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PA3BUTHUE CUJIOBBIX CHIOCOBHOCTEHR YYAIIUXCS X-XI KJIACCOB

Xiilasa. Moagalods geyd edilir ki, miistagillik alds etmis bir 6lks, o climloden bir xalq {iglin sagirdlarin
saglamlig, fiziki inkisafi bu giin vacib sortlordon biridir. Yasadigimiz hazirki dévrds xalqimiza vatonin mii-
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X-XT sinif sagirdlaorinin qiivva qabiliyyatlarinin inkisaf etdirilmasi

dafiosino hazir olan saglam, giiclii, déziimlii, ¢evik gonclor lazimdir. Bu baximdan bdyiimokds olan noslin
fiziki inkisafi, onlarin saglamligi, soxsiyyot kimi formalagmasi dovlatimizin diggst markozindadir. Homginin
moqgalada geyd edilir ki, fiziki torbiys insanin saglamligina méhkom zomin yaradir va giic qabiliyyatinin
inkisafina miisbot tosir gostorir. O, comiyyatdo yaranan imumtoarbiyanin mithiim torkib hissasi olmagla
insanlarin iradoasini, hiss va fikirlorini birlogdirir, onlara sevinc va foroh baxs etmoklo borabar zororli vordis-
lora garsi nifrot yaradir. Bu o demokdir ki, maktabli gonc basa diigmalidir ki, xalqimiza, ordumuza saglam,
fiziki cohatdon giiclii, ¢evik, miibariz, iradsli, qorxmaz diigmons layigince cavab vers bilocok ogullar lazim-
dir. Ona gors do orta timumtohsil moktablorinds sagirdlorin, xtisusan do oglanlarin saglam, haroki gabiliyyot-
lara yiiksok saviyyada yiyslonmis gonclor kimi yetismasinds fiziki tarbiys dorslorinin xiisusi rolu vardir.

Moagalads fiziki torbiys darslorinds miiallimlorin giic gabiliyystlorinin formalasdirilmasinda istifado
olunan metodlara aydinliq gatirir va doyarli tovsiyalor verilir.

Agar sozlar: fiziki torbiya, idman, fiziki gabiliyyatlor, giic qabiliyyatlari, haraki bacariqlar, fiziki inkisaf

Abstract. The article states that for an independent country and its people, the health and physical devel-
opment of students are among the crucial factors today. In the present era, our nation needs healthy, strong, resili-
ent, and agile young individuals who are ready to defend their homeland. In this regard, the physical development
of the younger generation, their health, and their formation as individuals are at the center of our state’s attention.

Additionally, the article emphasizes that physical education provides a strong foundation for human health
and has a positive impact on the development of strength abilities. As an essential component of general education
in society, it unites people's will, emotions, and thoughts, bringing them joy and happiness while fostering a strong
aversion to harmful habits. This means that young students must understand that our nation and our army need
healthy, physically strong, agile, determined, and fearless individuals who can respond to the enemy adequately.

Therefore, physical education classes play a significant role in ensuring that students, especially boys, grow
into healthy and highly skilled individuals with strong physical abilities. The article also clarifies the methods used
by teachers in physical education lessons to develop strength abilities and provides valuable recommendations.

Keywords: Physical education, sports, physical abilities, strength ability, motor skills, physical development

AnHoTamus. B cratke oTMeuaercs, 4To 310pOBbe, (PU3MUECKOE Pa3BUTHUE IIKOJIBHUKOB, a TaK XKE BCCH
MOJIOJICXKH, ABJISIETCSA MPUOPUTETOM JIJisl Bceil cTpaHbl. Tak Kak, B HACTOSIIEE BpeMsl HalleH CTpaHe HY>KHbI
3JI0POBBIC, CHJIbHBIC, BBIHOCIHUBBIC, JIOBKUE 3alIMTHUKUA. C 3TOM TOYKM 3peHUS (PU3UYECKOE Pa3BHUTHUE, 3710-
poBbe, GOPMUPOBaHUE MX KaK JIMYHOCTH SBIISETCS TJIIaBHBIM BOIPOCOM, CTOSIIUM Tepes rocyaapcTBoM. B
CTaThe TaK K€ OTMEYAeTcs, YTO (PU3NUECKOe BOCIIMTAHUE CIIOCOOCTBYET YKPEIUICHHIO 37I0POBhS UEIOBEKa,
OKa3bpIBaeT OJAroTBOpPHOE BIHMSHHE Ha DPa3BUTHE CHIIOBBIX crHpcoOHocTed. Bymaydm BaxHOW cocTaBHOM
4aCThI0 BCOOOINEr0 BOCIUTAHMS, OHO OOBEJUHSACT BOJIKO, YYBCTBA U MBICIIH JIFOJICH, O1apsis UX PaJOCThiO U
CYaCThEM, W MOOYKIIAeT B HUX OTBpAIllEHHUE K BPEIHBIM NMPHUBBIYKAM. DTO 3HAYHUT, YTO MOJIOJEXKb JTOJIKHA
TIOHSATH, YTO POJIUHE, aPMHUH HYXXHBI 370pOBBIC, (DM3UYECKU CHIIHHBIC, JJOBKHE, OOEBHIE, BOJIEBBIE, OeccTpa-
IIHBIE CBIHBI, YMEIOIIME JaTh Bpary JIOCTOMHBIN OTHOp. BOT moueMy ypoku (pU3HUYECKOW KyJIbTYyphl UMEIOT
0CcO0YI0 pOJib B 00IIC00pa30BATENILHBIX IIKOJAX B BOCIIUTAHHH 3I0POBBIX, HA BHICOKOM YPOBHE OBJIAJICIO-
[IUX ABUTATENEHOW CIOCOOHOCTHIO MOJIOACKH.

B crarbe pasbACHSIOTCS METOJIbI, UCIOJb3YyEMbIC YUUTEISIMH Ha YPOKax (PU3UYECKON KyJIbTYphI B
rporecce GOPMHUPOBAHUS CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH yJaluXCsl ¥ JAIOTCS HYKHBIC PEKOMCHIAIIIH.

Knrouessie cnosa: ¢usuyeckoe éochumanue, cnopm, guzuyeckue CHOCOOHOCMU, CULO8ble CNOCOOHOCMU,
osuzamenvbHvle yMeHUs, (huzuiecKoe pasgumue

Xalqimiz biitiin tarix boyu gonclorin giicl,
cevik, mard, igid vo casaratli olmasini vacib he-
sab etmisdir. Miistaqillik alds etmis bir 6lka ti¢iin
onlarin saglamlig, fiziki inkisafi bu giin vacib
sortlordon biridir. Yasadigimiz hazirki dovrds
xalqimiza vatonin miidafiasing hazir olan saglam,
giiclii, déziimli, ¢evik gonclor lazimdir. Bu ba-
ximdan bdyiimokds olan naslin fiziki inkisafi,
onlarin saglamhigi, soxsiyyst kimi formalasmasi
dovlatimizin diggat markazindadir.

Azarbaycan Respublikasinin Tahsil Institutunun Elmi asarlori, Cild 92, Ne3, 2025

Hoyata bir ford kimi atilmaga hazirlasan
hor bir yeniyetma gonc votonini, torpagini sev-
mali, dogma yurdunu qorumaga hazir olmalidir.

Bu baximdan moktablilorin o ciimladan
X-XI sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinda mii-
hiim rol oynayan fiziki torbiys vo idmanin xiisu-
si ohamiyyati vardir.

Apardigimiz arasdirmalar gostorir ki, fizi-
Ki torbiya comiyystds yaranan timumtarbiyanin
miihiim torkib hissasi olmagqla insanlarin iradssi-
ni, hiss vo fikirlorini birlosdirir, onlara sevinc vo
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foroh boxs etmoklo boarabar zororli vordislors
garsi nifrot yaradir.

Fiziki torbiys pedaqoji prosess xas olan
biitiin imumi alamatlori 6ziinds ehtiva edir.

Fiziki torbiyanin fargli cohotlori ondan
ibaratdir ki, bu haraki vordislor insanin fiziki is
gabiliyyatini miisyyan edan horaki gabiliyyatlo-
rin, o climlodon, qiivve gabiliyyotinin formalas-
dirilmasina yonoaldilmis bir prosesdir.

Fiziki torbiyado iki spesifik cohat mov-
cuddur. Onlardan biri harakatlorin talimi, ikinci-
si iso fiziki keyfiyyatlorin, yani qgabiliyyatlorin
inkisafidir.

Hoarakatlorin 6yradilmasinin asas moezmu-
nunu fiziki tohsil togkil edir, yoni insanin xiisusi
talim prosesinds 6z harokatlorinin idara olunma-
smin rasional tsullarinin sistemli sokildo ma-
nimsanilmasidir vo bu yolla hayatda zoruri olan
horaki, vardiglor bacariglar vo onlarla bagli bi-
liklor fondundan slds olunmasidir. Fiziki torbi-
yanin tohsillondirici cohoti isa ondan ibaratdir
ki, o, insanin hayat tacriibasinda haraki imkanla-
rindan rasional istifado etmasi ti¢iin birinci doro-
cali shamiyyat kasb edir.

Belaliklo, fiziki torbiys comiyystin yara-
nan imumi torbiyanin bir néviidiir vo onun spe-
sifikas1 harokatlorin 6yradilmosindan va insanin
haroki qabiliyyetlorinin, o climlodon giic qabi-
liyyatlorinin torbiyasindon ibarotdir. Fiziki torbi-
ya bilavasito soxsiyyatlo baghdir. Bu istigamot-
do soxsiyyotdo asilanmasi lazim golon haraki
gabiliyyatlorin vo eyni zamanda giic qabiliyyati-
nin mocmusu nazards tutulur. Fikrimizin daha
aydin olmas tiglin asagidaki sitata diqgot edok:

“Fiziki torbiyo iimumi torbiyanin torkib
hissasi; insanin saglamlagdirilmasina, fiziki co-
hotdon diizgiin inkisafina, iradosinin méhkom-
landirilmasing, zaruri harokat, bacariq vo vordis-
lorinin tokmillogdirilmoasine ydnoldilmis sosial
pedaqgoji prosesdir. Fiziki torbiya aqli, monavi,
estetik, omok torbiyasi vo politexnik tahsillo
vohdatdo kompleks sokildo hoyata kegirilir. Fi-
ziki torbiyo do Gimumi torbiya kimi comiyyatin
timumi Vo daimi kateqoriyasidir. Onun da mogQ-
sad va vazifalori, mazmun va formasi ictimai-iqg-
tisadi formasiyalarin toloblorina uygun olaraq
doyisilir” [1, s.53].

Belo ohatali ensiklopedik izah ilk baxis-
dan boyiik maraq dogurur vo fiziki torbiyanin
digar torbiys sahalori ils lizvi alagesini gostarir.
Bu sorh 6z mahiyyati etibarilo “fiziki torbiys”
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anlayisi ilo six baghdir. Ciinki comiyyatdos yara-
nan torbiyavi tosirlor, digar torbiya sahalarinin
vohdatds gotiiriilmasi aid oldugu sahanin inkisaf
Saviyyasini gostarir.

Prof. N. Macidov “Badan torbiyasinin nozo-
riyyasi vo metodikasi” kitabinda fiziki torbiya
haqqinda 6z fikirlorini belo soylomisdir. “Fiziki
torbiys timum tarbiyanin bir hissasidir. O, harokat
vardislorinin formalagmasina vo insanlarin fiziki
gabiliyyatlorinin inkisafina yonoldilmis pedaqoji
prosesdir. Fiziki torbiyo insanin hortorofli in-
kisafinda osas yerlordan birini tutur ....” [2. s. 9].

Burda ¢ox yerinds deyilmisdir. Fiziki tor-
biys insanlarin fiziki qabiliyystlorinin inkisafina
yonaldilmis pedaqoji prosesdir.

O, eyni zamanda hamon adobiyyatda geyd
edir ki, fiziki torbiys prosesinds fiziki gabiliy-
yatlordon biri olan qiivve gabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasi giiniimiiziin aktual problemloarindan
biridir.

Yaxud elo homin bélmods verilon digor
bir fikro digget edok: “Qiivva azalalarin toxallii-
sti ilo xarici miigavimati dof etmok vo ya ona
garst miigavimat gostarmoak gabiliyyati Kimi go-
bul olunmusdur” [2, 5.34].

Yuxarida gostordiyimiz sitatlardan da bels
gonasto goalmak olar ki, fiziki torbiys insanin
saglamligina méhkom zomin yaradir vo giic qa-
biliyyatinin inkisafina miisbot tosir gostarir.

Burada osas diqqgot fiziki torbiyanin yuxari
sinif sagirdlorinin gilic keyfiyyatlorinin inkisaf
etdirilmasi istigamotlori tizro goriilon igin, haya-
ta kecirilon tolim-torbiyo mosgoalolorinin soviy-
yasinin yiiksalmasing, an somarali cahatloring
yonaldilmasidir. Bu o demokdir ki, moktabli
gonc basa diismolidir ki, xalqimiza, ordumuza
saglam, fiziki cohotdon giiclii, ¢evik, miibariz,
iradali, qorxmaz diismons layiginca cavab vera
bilocok ogullar lazimdir. Orta imumtahsil mok-
toblorindo sagirdlorin, xiisuson do oglanlarin
saglam, horoki gabiliyyatlora yiiksok saviyyads
yiyalonmis gonclor kimi yetismoasinds fiziki tor-
biys darslorinin xiisusi rolu vardir.

Fiziki torbiys prosesinds giicii inkisaf et-
dirmak tigtin miixtalif ¢okili agyalardan (doldu-
rulmus toplardan, daslardan), sallanma harokat-
lorindon, dayaq horokatlorindon, atmalardan,
yadronun italonmasindan, tullanmalardan, dar-
tinma oyunlarindan, kondirs dirmanmadan va S.
harokatlardon istifads olunur.
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Yuxar1 moktobyash sagirdlords giicii inki-
saf etdirmok lgiin statik xarakterli harokatlor-
doan, dinamik mahiyyatli va xiisusi giic harokot-
larindan istifado etmak tovsiys edilir. Homin ho-
rokatlorin idman osyalar1 — vasitalori ilo icrasi
daha faydali olur.

Giic gabiliyyati darsdonkanar badoan torbi-
yasi mosgalalorinds, gozinti, ylirlis vo ekskursi-
yalarda, miixtalif ciir ayloncalor togkil etmoklo,
hamg¢inin miixtalif saraitdo harakatlorin, oyunla-
rin icra olunmasi, elaco do ¢otinlosdirilmis ma-
nealarin got edilmasi yolu ilo do inkisaf etdir-
mok miimkiindiir. Bu sortls Ki, harokat vo oyun-
lar diizgiin togkil olunsun vo lazimi saviyyads
Kegirilsin.

Biitiin bunlar onu demays asas verir Ki, fi-
ziki torbiyanin osas komponentlori yuxari sinif
sagirdlora catdirmaq ii¢iin, miivafiq is, mosgalo

X-XIT sinif sagirdlorinin giivva qabiliyyatlarinin inkisaf etdirilmasi

formalarindan metod vo vasitalordon sistemli
olaraq istifado olunarsa X-XI sinif sagirdlarinin
giic qabiliyyatlorin inkisafina nail olmaq olar.
Magsadimiza nail olmaqdan 6trii biz Baki soho-
rinds yerlason bir ne¢o moktobds miisahidalor
apardiq. Hoatta yuxari sinif sagirdlorlo anket sor-
gular1 apardiq. Onlarin fiziki torbiys, fiziki gabi-
liyyatlor vo giic haqqinda nazari biliklarini yox-
ladig. Anket sorgularina cavablarindan belo nos-
ticoyo goldik ki, sagirdlorin bu sahads nazari bi-
liklor zoifdir. Vo sonra biz sagirdlorin program-
da nazords tutulmus bir neg¢a idman novii iizra
giic qabiliyyatlorini yoxladiq. Gotiirdiiytimiiz
normativlordon gordiik ki, yuxari sinif sagirdlo-
rin giic qabiliyyatlori he¢ do iirok acan deyil.
Baki sohori 167 sayli X sinif sagirdlordon go-
tirdliyiimiiz normativlari sizin nozarinizs gatdir-
magq istayirik.

X® sinif oglanlarin normativ gostaricilari. Cadval. 1

Hindiir turnikdon . ]
Ayaqlarm kémayi | Uzanaraq dayaqdan Bir ollo dayaqda
SS;;? Ad \;3 0¥ V:;}i?; ;Ein ilo kandirs allorinin biikiiliib oturub durmag
dartinmag (dofo) dirmanmagq acilmasi (dofo) (dofo)
1 A-ev V.A 3 6 7 3
2 A-ov R.Z. 5 7 6 7
3 A-ovi.F 3 6 3 3
4 C-ev AE 2 7 2 9
5 A-ev B.A 6 12 4 3
6 A-liB.R 5 4 5 10
7 N-ov A.Q 4 5 4 1
8 N-ov S.Y 3 7 5 T
9 S-i XY 7 8 3 2
10 | B-ovB.Q 4 5 5 7
11 | S-ovAM 6 8 4 9
12 N-ev C.N 7 24 7 5

Normativlori gotiirmokds moagsad yuxari
sinif sagirdlorinin giic gabiliyyatlorinin inkisaf
etdirilmasindon 6trii hazirladigimiz metodikani
dorsdos totbiq etmokdon ibarotdir. Bundan o6trii
moktabin fiziki mioallimi Hosonov Hiiseyn vo
Faracov Atosdon xahis etdik ki, yuxari siniflordo
fiziki torbiyo dorslori toklif etdiyimiz metodika-
ya uygun kegsinlar.

Toklif etdiyimiz metodikan1 qisaca olaraq
nozarinizos gatdiririq.

1. Hor bir fiziki keyfiyystlor hagqinda ay-
ri-ayr1 malumat vermok;

Azarbaycan Respublikasinin Tahsil Institutunun Elmi asarlori, Cild 92, Ne3, 2025

2. Hor dorsdos fiziki torbiysnin shamiyyo-
ti haqqinda sagirdlori molumatlandirmag;

3. Tokrar metodlardan ¢ox istifads etmok;

4. Oyani metoddan istifado etmok;

5. Hor bir ¢alismanin texnikasi tam Oy-
rotmok;

6. Giic qabiliyyatlorin ¢alismalarini 6z
inkisaf etdirmok;

7. Hor bir sagirdo harokatlorin ganunauy-
gunluglar1 tam manimsatmok.
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X2 sinif oglanlarin normativ cadvali. Cadval 2.

Hiindiir turnikdan Avaalarin kémavi Uzanaraq
Sira | Ad va soy sallanmis y (Il kondi y dayaqgdan osllorinin Bir ollo dayaqda
say1 ad voziyyatdan dul‘rflangrrr]lalram) biikiiliib oturub durmaqg
dartinmagq (doafo) q acilmasi (dofa
1 A-ev V.A 4 7 6 8
2 A-ov R.Z. 6 6 7 9
3 A-ovi F 5 3 5 10
4 C-evAE 5 7 6 12
5 A-ev B.A 6 12 8 14
6 A-li B.R 6 8 5 10
7 N-ov A.Q 4 6 6 10
8 N-ov S.Y 5 7 5 13
9 S-l XY 7 11 6 8
10 | B-ovB.Q 6 10 5 8
11 S-ov AM 7 8 8 12
12 N-ev C.N 7 4 10 10
X? sinifdan gotiirdiiyiimiiz normativiorin orta hesabla va faiz gostaricilari. Cadval 3.
Hindiir Ayaglarin Uzanaraq Bir ollo
Sira inif . Orta vo faiz turnikdan k?(mgy.' il> dayaqdan ollorini | dayagda
say1 Sini SsagirdSay1 gostaricilori sa!lanmls andira biikiiliib agilmast | oturub
vaziyyatdon | dirmanmaqg (dofo) durmag
dartinmagq (d) (m)
Ikin/g 4.5 3.6 4.7 4.6
1 X? 12 Son/g 5.2 6.5 7.4 8.2
oglanlar Faiz/g 22% 13.8% 36% 10.4%

Codvoallordon goriiniir ki, verdiyimiz meto-
dikadan sonra yuxar1 sinif sagirdlorinin qiivve ga-
biliyyat gostaricilari bir godar yiiksok olmusdur.

Natica etibart ilo deya bilarik ki, fiziki tor-
biys dorslorindo miisllimlor tolim metodlarin-
dan, pedaqoji prinsiplordon diizgiin istifado
edorlarsa fiziki torbiya doarslori vo masgalalori
giiniin toloblarina uygun soaviyyado qurarlarsa
sagirdlorin qiivva gabiliyyat gostaricilarini yiik-
soltmok olar.

Problemin elmi yeniliyi X-XT sinif sagirdlori-
nin giic qabiliyyatlorinin inkisafina nail olmaq iigiin
fiziki torbiyonin osas komponentlori olan miivafiq is
formalar1, metod va vasitolori sistemo salinmigdir.

Problemin praktik-tatbigi shomiyyati ondan
ibaratdir Ki, fiziki torbiyo yuxari sinif sagirdlorinin
giic qabiliyyatlorinin inkisafi sahasinds alinan natice-
lor, miioyyonlogdirilon somoroali is formalari vo me-
todlar, irali siiriilan tokliflor bu sahads galisan miial-
limlars, idman talimatgilarina istiqgamot veracak.
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