Giilbaba Balasoltan oglu Quliyev

FIZIKi TORBIYONIN, IDMAN TOLIMININ NOZORIYYOSI VO METODIKASI
THEORY AND METHODOLOGY OF PHYSICAL

UPBRINGING AND SPORTS TRAINING

TEOPHA H METOJOJIOTHA ®U3HYECKOIO BOCITHTAHHUA

H CITOPTHBHOM ITOATOTOBKH

UOT 372.016:796(075.8)

Giilbaba Balasoltan oglu Quliyev
Azorbaycan Doviat Pedaqoji Universitetinin dosenti,
Azorbaycan Respublikasinin Omakdar magqcisi,
omokdar Badan torbiyasi va Idman xadimi
https://orcid.org/0009-0001-5665-827X
E-mail: gulbaba56@mail.ru
https://doi.org/10.69682/arti.2026.93(3).114-118

FiZiKi TORBiYO PROSESINDO SAGIRDLORIN GIGIYENA MODONIYYOTININ
MAHIYYOTI, MOQSODI VO VOZIFOLOLORI

Giilbaba Balasoltan Quliyev
associate professor at Azerbaijan State Pedagogical University
Honored Coach of the Republic of Azerbaijan,
Honored Worker of Physical Education and Sports

THE ESSENCE, PURPOSE, AND OBJECTIVES OF STUDENTS’ HYGIENIC CULTURE
IN THE PROCESS OF PHYSICAL EDUCATION

T'onvbada banaconman o2ny I'ynues
Odoyenm Aszepbatiosxcanckoeo I'ocyoapcmeennozco Iledazocuueckoeo Ynusepcumema
3acnyacennviii mpenep Azepbatiocncanckou Pecnyonuxu,
3acnysxcennviii desmens Pusuueckorl Kyromypul u Cnopma

CYIIHOCTbD, IIEJb U 3ATAYA THTUEHUYECKOM KYJbTYPbI YUAIIUXCS
B NPOLECCE ®U3NYECKOI'O BOCIIMTAHUA

Xiilasa. Magaloda gostarilir ki, boytimokda olan naslin saglam va fiziki cohotca hazirligli olmast mov-
cud comiyyatin talablarindan irali galir. Bu vazifalori hall edarkon gigiyenik qaydalarin amol edilmasi zaruri-
dir. Gigiyena amillarinin fiziki torbiyonin kémokg¢i vasitasi olduguna baxmayaraq onlar fiziki torbiys vozifo-
lorini hall etmak tigiin xiisusi shomiyyato malikdirlor.
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gigiyenik vardislar, rasional gida, gigiyena madaniyyati, fiziki harakat

Abstract. The article shows that the health and physical fitness of the younger generation stem from the
needs of the existing society. Hygiene rules are necessary to solve these problems. Although hygiene is an
auxiliary tool for physical education, they are especially important for solving problems of physical education.

Keywords: hygiene factors, sanitary rules, regimen, physical education process, healthy lifestyle,
hygiene habits
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Fiziki tarbiya prosesinda sagirdlarin gigiyena madaniyyatinin mahiyyati, magsadi va vazifalalari

Miasir dovrde moktablilorin fiziki torbi-
yasinin asas vazifalarindon biri do saglamlasdi-
ric1 vazifalar hesab olunur. Malum oldugu kimi,
moktoblilorls aparilan fiziki torbiys masgalalori-
nin saglamlasdiric1 vazifalorinin mahiyyati bila-
vasito yetismokdo olan organizmin hartarafli vo
harmonik inkisafin1 tomin etmokdon ibarotdir.
Ciinki boyiimokds olan naslin saglam va fiziki
cohotco hazirliglt olmasi méveud comiyyatin to-
lablarindan irali galir. Bu vazifalori hall edarkan
gigiyenik qaydalarin amal edilmasi zoruridir.
Gigiyena amillorinin fiziki torbiyonin komokei
vasitasi olduguna baxmayaraq onlar fiziki torbi-
ya vazifalorini hall etmoak tigilin xiisusi ahamiy-
yato malikdirlor. Ciinki pedaqoji proses no gadar
yiiksok Saviyyado toskil edilso do, gigiyenik
gaydalara amal edilmadon arzu edilon naticalo-
rin alds edilmasi miimkiin ola bilmaz. Masalan,
sanitar qaydalar1 vo ya gida va yuxu rejimi po-
zularsa, fiziki torbiys prosesinin keyfiyyati kos-
kin surotdo asagi diiso bilar.

Qeyd etdiyimiz kimi, maktab fiziki torbiys
dorslarinin asas vazifalorindon birids saglamli-
gin moéhkomlondirilmasidir. Saglamligin tomin
olunmast igiin gigiyena amillori miistosna oho-
miyysto malikdirlor. Gigiyenik qaydalarin on
onomlisi i vo istirahotin optimal gaydada nov-
bolagdirilmasi hesab olunur. Diizgiin toskil edil-
mig is vo istirahat rejimi organizmds corayan
edon bioloji proseslorin ganunauygunluglarina
osaslanir.

Optimal hoyat foaliyyoti rejimino omal
edon 6nomli fizioloji proseslorin gedisino daha
yaxsi uygunlasir. ©mok, yuxu, istirahat va gida
rejimina daim amal etmok voa eloca do fiziki ho-
rokatlorlo miintozom gaydada mosgul olmagla
hoyat torzinin diizgiin toskil edilmasi zoruridir.
Giindolik rejima omal etmoklo homin proseslor
coxlu sayda tokrar edilir va naticads onlarin ara-
sinda sorti reflekslor formasinda qarsiligh slage-
lor yaranir.

Giin rejimi biitiin insanlar tiglin hoyat fo-
aliyyatinin normativ osasidir. Bununla belo o,
forgli olmalidir. Yoni giin rejimina diizgiin omal
etmok tigilin hor bir sagirdin saglamliq vaziyyati,
is qabiliyyatinin soviyyasi, hoyat soraiti vo onun
soxsi maraqlart nozoro alinmalidir. Yaxst olar
ki, sutka arzindo moktablinin yerino yetirdiyi fa-
aliyyat noviiniin normasi daim tomin edilsin.
Moktablilor {igiin miioyyon edilmis normanin
pozulmasina yol vermoak magsads uygun deyil.
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Rejimin real olmasi ii¢iin asas sort onun dina-
mikliyidir.

Elmi cohotco asaslandirilmis giin rejimini
tortib etmoyin miiayyan yollart var. Bunun ti¢iin
ilk ndvbado dars, darsdonkenar ve asudo vaxt
sarfiyyatinin gigiyenik normalara uygun olmasi
tohlil edilmalidir. Adaton, sutkaliq vaxt biidcasi
iki yeros ayrilir. Onun 12 saatt dorss, tolimo (6
saat1 dorso, galan 6 saat1 iso miistaqil masgalolo-
ra sorf edilir) qalan 12 saati iso organizmin bar-
pa olunmasima (yuxu, istirahat, oayloncs) sorf
edilir. Istirahot giinlorinde vaxtin béliisdiiriilme-
sinin fiziki torbiys mislliminin tovsiyalori va
valideynlorin rohborliyi altinda hoyata kegiril-
moasi daha magsads miivafigdir.

Organizmin gigiyenik tominati {iglin on
onamli va an samarali giindalik istirahat forma-
larindan biri do yuxudur. Insanin sutkaliq yuxu
normasi taxminan 8 saat hesab olunur. Maktsb
yasli usaqlarda yuxu {igiin nozards tutulmus ge-
Co saatlarmin basqa moqsadlor ii¢iin istifados
edilmasi yol verilmozdir. Qeyri-normal yuxu
yuxusuzluga va digor sinir pozuntularina sobob
ola bilor.

Miitoxassislorin fikrinca, gorgin zehni isi
yuxudan toxminan 1-2 saat avval qurtarmaq la-
zimdir. Ciinki zehni is bas-beyin qabiginda
oyanmalara sobab olur. Beynin intensiv foaliy-
yati hatta zehni is bitdikdon sonra da bir miiddat
davam edir. Buna gora do yatmazdan avval yeri-
no yetirilon zehni is yuxuya getmonin ¢atinlosdi-
rir vo oyandigdan sonra insanin ohvali pis olur.
Yuxudan 6nco otagin havasini miitloq doyisdir-
mok lazimdir. Bunun t¢iin pancarads olan ns-
fasliyin bir gadar a¢1q saxlanilmasi daha maQse-
douygundur.

Moktoblilordo gigiyenik vordislorin for-
malasmasinda qidalanma moadoniyyatinin do
ohomiyyatli doracads rolu vardir. Hor bir mok-
tobli rasional gidalanmanin prinsiplarini bilmali
Vo 6z normal badon ¢okisini tonzimlomayi ba-
carmalidir.

Fiziki harokat vo idman mosgalalari prose-
sindo enerji itkisi daha ¢ox olur. Buna gors do asas
gida mohsullarinin nisbati doyisdirilir. Belo ki,
ozolo Kkiitlesinin artirllmasi vo azalo qiivvasinin
inkisaf etdirilmosi {liglin yerino yetirilon fiziki ho-
rokatlor zamani qida rasionunda ziilalin hacmi 15-
20% artirtlir. Doztimliiliik tolob edoan va horakatlo-
ri uzun miiddat yerino yetiran zaman iss karbohid-
ratlarin torkibi toxminon 60-65% artirthir. Yaris
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dovriinds qida rasionuna ziilal vo karbohidratlarla
zangin va tez hazm olunan mohsullarin daxil edil-
mosi daha magsads uygundur.

Qida fiziki harokat vo idman mosgalale-
rindon 2-2,5 saat avval vo 30-40 dogigo sonra
gobul edilmolidir. intensiv tarlomalorls naticale-
non horakat faaliyyatindon sonra xorok duzunun
sutkaliqg normasmi artirmaq (15-30 gram) va
eloca do mineral sulardan istifado etmak masle-
hat goriiliir.

Belaliklo, fiziki torbiys vo idmanla masgul
olan har bir maktablinin gigiyenik gayda va to-
loblori bilmasi zeruridir. Is, istirahot, gidalanma,
badanin gigiyenasina va xiisuson darinin tomiz-
liyina amal etmok son doaraco vacibdir. Ciinki
dari organizmi otraf miihitin olverissiz tasirlorin-
don goruyur, maddoslor miibadilasinds va badan-
do istiliyin tonzimlonmosinds yaxindan istirak
edir. Bu proseslorin tam hocmdos bas vermasi
ticiin har seydan avval, dari saglam va tomiz ol-
malidir. Darinin 6ziini tonzimloma xiisusiyyati
do vardir. Piy va tor vazilorinin vasitasi ilo miix-
tolif zorarli maddaslor doridon xaric edilir. Har
bir moktabli normada hofto do 2 dofo ¢immali,
fiziki horokat moggololorindon sonra iso isti dus
gabul etmoali va alt paltarini doyisdirmalidir.

Fiziki harokatlorin gigiyenasina omal et-
mok {iglin asas sartlordon biri do idman geyimi-
nin gigiyenik talablars uygun olmasidir. Idman
geyimi segilarkan istiinliik deba deyil, onun gi-
giyenik tolablors uygun olmasina verilmasi daha
mogsadomiivafiq. O, rahat olmali vo harakotlo-
rin icra edilmosino manegilik tératmomolidir.
Ona gora do idman geyimi asason yiiksok elas-
tikliyi olan pambiq vo yun par¢adan hazirlanir
ki, havanin gabul edilmasi vo torin buxarlanmasi
prosesi gigiyenik taloblors uygun olsun. Sintetik
parcadan hazirlanmig idman geyiminin istifads
olunmas: yalniz kiilokdon, yagisdan vo gardan
gorunmagq iigiin tdvsiyos edilir. Idman geyimin-
don osasan moasgalo Vo yarislarda istifads edil-
moalidir. O, miintazom qaydada yuyulmalidir.

Fiziki harokot vo idman masgalalorinds
geyimls yanasi, idman ayaqqabisi ii¢iin do mii-
ayyan olunmus gigiyenik gaydalar talob olunur.
Idman faaliyyati iiciin nozords tutulmus ayaqgabi
yiingiil, elastik vo ventilyasiyali olmali va elocada
pancanin diizglin qoyulmasini tomin etmalidir. Bu
gostaricilori ohato edon an keyfiyyatli idman ayag-
gabilari tabii doriden hazirlanir. Bundan basqa, id-
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man ayaqqabist konkret idman ndviiniin spesifik
xuisusiyyatlorine uygun olmalidir.

Moktablilarin fiziki torbiys prosesinds sla-
Vo gigiyenik vasitoloro masaj, 6ziinii masaj vo
hidroprosedurlar da daxildir. Onlar asasen is qa-
biliyyatinin barpa olunmasini siiratlondirmok
ticlin totbig edilir. Dus orqanizmos mexaniki va
temperatur tosirlor gostorir. Qisa miiddatli isti va
soyuq dusun qgobul edilmasi tirok-damar sistemi-
nin igini yaxsilasdirir vo azolo tonusunu yiiksal-
dir. Kontrastli dus iso is qabiliyyatinin barpa
olunmasi ti¢tin an samarali vasits hesab olunur.

Badonin  mohkamlandirilmosi yiiksok Vo
asag1 temperaturlarin orqanizmo gostordiyi ne-
gativ tasirlorin profilaktikasi tiglin on samorali
vasitolordon biridir. Sistematik gaydada totbiq
edilon badoni méhkamlandirms prosedurlar: so-
yugdoayma ila bagl olan xastaliklorin migdarini
miioyyan godor asagi salir. Badonin moéhkom-
landirilmasi tiglin an samorali vasito tabiatin
saglamlasdiric1 qlivvalori hesab olunur. Bu qiiv-
valarin asasini giinas, hava va su toskil edir.

Tolim prosesinds fiziki torbiys miiallimi
diggatini tokca sagirdloara deyil, homda maggalo-
nin kegirilmasi iigiin olan soraito yonaltmalidir.
Darsin oavvalinds sinifds olan gigiyenik voziyyat
giymatlondirilmali va darsin sonuna godar bu
masala diqgst moarkazinds saxlanilmalidir. Gigi-
yenik voziyyot dedikds idman zalinin isiglandi-
rilmasi, havanin tomizlonmasi, riitubatin saviy-
yasi Vo temperatur nozards tutulur.

Bu deyilonlari giymatlondirmok tiglin xii-
susi cihaza ehtiyac yoxdur. Bunun {i¢tin mialli-
min diggotli olmas: kifayost ola bilor. Lakin
miiallimin diggatsizliyi naticasinds on miixtalif
Xosa golmoz hadisalor bas vera bilor. Miisahide-
lor gostorir ki, miallimlorin boyiik oksariyyati
osas diqqgeti nizam-intizama va sagirdlorin veri-
lon tapsiriglarin manimsanilmasine yonaldirlar.
Lakin moktoblordo aparilan fiziki torbiys mos-
galalorinds olan real vaziyyat gostorir ki, sagird-
larin gigiyena torbiyasins xiisusi digqatin yetiril-
masi son daraca vacibdir. Ciinki usaqglarin sag-
lam hoyat torzinin formalagmasi bilavasito gigi-
yena amillorindan asilidir. Ona goro do moktab-
lilorin soxsi gigiyena qaydalarina omal etmasi
son daraca vacibdir.

Soxsi gigiyena insanin saglamliginin qo-
runmast vo daha da moéhkomlondirilmasini to-
min edon gigiyenik qaydalarinin vahdatidir.
Soxsi gigiyenaya biitiin yas dovrlori ii¢lin eyni
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gigiyenik qaydalar daxil edilir: zehni va fiziki
oamayin ndvbalosdirilmasi, amayin va foal istira-
hotin novboalosdirilmasi, badon torbiyasi vo id-
man mosgoalalori, rasional gida vo yuxu rejimi
Vo s. Bununla yanasi, soxsi gigiyena badanin,
paltarin, yatagin va gida mohsullarinin tamiz ol-
masi da daxildir.

Moktab yasli usaqlar da gigiyena mado-
niyystinin formalasdirilmasi ti¢iin fiziki torbiys
daha tasirli vasits oldugu {igiin onun hoyata ke-
cirilmasins xiisusi diggot yetirmok lazimdir. Fi-
ziki torbiys prosesindos fiziki harokatlorin tobis-
tin saglamlagdirict qiivvalari va gigiyena amillo-
ri ilo kompleks sokildo tothiq edilmosi daha
mogsadauygundur. Fiziki torbiyanin saglamlas-
diric1 funksiyasinin asasini orqanizmi otraf mii-
hitin olverissiz soraitlorina uygunlagdirmagqla
miixtalif xostoliklorin yaranmasina gars1 miiga-
vimot gostarmok qabiliyyatini yiiksaltmakdan
ibaratdir. Fiziki torbiys usaqlarin fiziki inkisafi-
n1 tomin etmoklo yanasi, hom do usaqlarda olan
anadangalms Vo ya sonradan yaranmig miixtolif
quisurlar1 aradan qaldirir. Fiziki torbiyanin boyii-
mok do olan orqanizmin inkisafina miisbat tosir
gostormasi ticiin ilk novbado sanitar-gigiyenik
toloblora amal edilmalidir.

Fiziki torbiyonin diizgiin togkil edilmosi
ticlin miioyyan sanitar-gigiyenik prinsiplor mov-
cuddur:

1) sagirdin yas vo funksional imkanlari
nozors alinmagqla optimal horokat rejiminin tot-
biq edilmoasi;

2) badon torbiyasinin miixtalif formalari-
nin sistematik qaydada istifado olunmast;

3) ailods vo moktobdo alverisli psixoloji
miihitin yaradilmast.

Saglamliga tasir edon an énamli amillordan
biri do sutka orzindo olan harakat foalligi hesab
olunur. Ciinki horokst foalligt vo saglamliq
arasinda qarsiligh slages vardir. Harokot foalliginin
saglamlagdirict somarasi tokco fiziki torbiyadon
asili deyildir. Sagirdlorin saglamliginin qorunmasi
hom do tolim-torbiys prosesinin diizgiin toskil
edilmasindon va sanitar-gigiyenik gaydalari omol
edilmasindon asilidur.

Qeyd etmok lazimdir Ki, harokot qitligi
(hipodinamiya) vo elacods onun haddan ¢ox ol-
masi (hiperkineziya) moktablilorin saglamligina
on miixtalif monfi tasirlor gostars bilar.

Hipodinamiya naticasinds organizmin im-
Muniteti asag1 diisiir, boy artimi1 vo timumi inKi-
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safda longima bas verir, maddslor miibadilosi po-
zulur vo bununla da miixtalif xastaliklorin mey-
dana galmasi ti¢iin zomin yaranir. Hipodinamiya-
nin profilaktikasi asason sanitar-gigiyenik gayda-
larin omol edilmoasi yolu ilo hayata kegirilir.

Hiperkineziya osason idman bdlmalarinda
bas verir. Onun yaranmamasi tiglin sanitar-gigi-
yenik taloblarin amal edilmasi zaruridir. Bunun
tctin ilk novbads fiziki horokat vo idman mos-
galalorinds sagirdlorin yasi, cinsi, fiziki inkisaf
Vo masqlik saviyyasi nazars alinmalidir. Ciin ki
eyni fiziki yiikiin miixtalif insanlara gostordiyi
tosir do miixtalif olur. Yoni eyni horokat foaliy-
yati sagirdin biri liclin optimal, digorlori {igiin
iSo ¢cox vo Yya az ola bilor. Ona goéro do asagi
yasli moktablilorin goarginlik tolob edon idman
novlari ilo mosgul olmasina icazo verilmir. ilkin
fiziki hazirliq prosesindo mosgalolora miitohor-
rik oyunlarin, yerislorin, qacgislarin vo tizgiictli-
yiin daxil edilmasi daha mogsads uygundur.

Biitiin bu deyilonlar onu gostorir ki, fiziki
torbiya prosesinin somarali olmasi tiglin gigiye-
nik tolabloro oamal edilmasi zoruridir. Bunun
liclin usaglarda miivafiq vordislor asilanmalidir
ki, onlarda gigiyena modoniyyati formalagsin.
Bu vazifonin hoyata kegirilmasi {igiin miiayyan
vaxt tolob olunur. Moktob yash usaqlarda gigi-
yena modoniyystinin formalagdirilmasi prose-
sindo moktab va ailonin birgo foaliyyot gostor-
moasi daha magsadauygundur.

Noatica: Aparilan tohlil gdstorir ki, miiasir
dovrdo moktablilorin fiziki torbiya prosesinda
saglamlasdirici vozifolorin hoyata kecirilmosi
xlisusi shomiyyat kasb edir. Fiziki torbiyanin so-
maroliliyi bilavasito gigiyenik qaydalara omal
olunmasi ilo baglidir, ¢linki gigiyena amillori or-
ganizmin hartorafli vo harmonik inkisafini tomin
edon miihiim sortlordondir.

Diizgiin toskil edilmis is vo istirahot reji-
mi, rasional gidalanma, yuxu rejimi, soxsi gigi-
yena vo fiziki foaliyyatin optimal planlasdiril-
mas1 saglamligin qorunmasinda asas rol oyna-
yir. Aragdirma naticasinds aydin olur ki, gigiye-
nik tolobloro omaol edilmadon fiziki torbiys pro-
sesindo gozlonilon naticolorin oldo olunmasi
miimkiin deyildir. Eyni zamanda, idman geyimi,
ayagqgabi, tobii saglamlagdirici amillor (hava, su,
glinag) vo olavo gigiyenik vasitolor (masaj, dus,
badoni méhkamlondirma prosedurlar) sagirdlorin
is qabiliyyatinin artirllmasinda vo saglamliginin
mohkomlondirilmasindo miihiim rol oynayir.
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Notico olaraq geyd etmok olar ki, moktobli-
lordo gigiyena modoniyystinin formalagdirilmasi
fiziki torbiyo prosesinin osas istigamatlorinden
biridir vo bu prosesin somarali toskili tigliin maktob
vo ailonin birgo foaliyyati, elmi osaslandirilmis
gigiyenik rejim va sistemli yanagma vacib sortlor
kimi ¢ixis edir.

Problemin aktualli@i. Movzunun aktuallig
milasir tohsil sisteminds moktablilorin saglamliginin
gorunmasi vo mohkomlondirilmasi masolasinin xii-
Susi shomiyyet kasb etmasi ilo baglidir. Gargin talim
prosesi, harokot catigmazligi vo hoyat torzindo bas
ve-ron doyisikliklor sagirdlorin fiziki inkisafina mon-
fi tasir gostara bilor. Bu baximdan fiziki torbiys pro-
sesindo gigiyenik qaydalarin diizgiin tatbiqi vo gigi-
yena modoniyystinin formalasdirilmasi miihiim pe-
daqoji va sosial vazifaya ¢evrilmisdir.

Problemin elmi yeniliyi. Magalonin elmi yeni-
liyi ondan ibaratdir ki, fiziki torbiya prosesinds sagird-
lorin gigiyena modoniyyotinin formalagsmasi saglam-
lagdirict amillorlo kompleks sokildo tohlil edilir vo bu
sahado gigiyenik gaydalarin sistemli totbigi elmi-
pedaqoji baximdan osaslandirilir. Todgiqatda is vo isti-
rahot rejimi, qidalanma, yuxu, soxsi gigiyena, eloco do
tobii saglamlasdirict vasitolorin (hava, su, giinas) birgs
tosiri vahid sistem kimi nozordon kegirilir.

Problemin praktik shamiyyati. Moagalonin
praktik ohomiyyati ondan ibaratdir ki, orada irali sii-
riilon natica va tovsiyalor moktablilarin fiziki torbiye
prosesindo gigiyena madoniyyatinin formalasdiril-
mas1 va saglam hoyat torzinin togkili {i¢iin bilavasito
totbiq oluna bilor. Toklif olunan yanagmalar fiziki
torbiye miiollimlorine dars prosesini daha somarasli
gqurmaga, gigiyenik qaydalar1 sistemli sokildo totbiq
etmoys v sagirdlorin saglamliq gostaricilorini yaxsi-
lasdirmaga imkan yaradir.
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