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Annotation: Improper nutrition is, first of
all, energy consumption exceeding expenses,
i.e. binge eating. Overweight as a result of
overeating is the starting point of health
disorders, which are based on metabolic
disorders. One of the conditions for a
balanced diet is its individualization. Under
the influence of wvarious climatic and
geographical conditions, the metabolism
changes. In accordance with this, the nature
of nutrition should also change.
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Annotasiya.Comiyyatin ~ muasir  inkisaf
morholosi, insan  foaliyyatlorinin  biitiin
saholorindo dorin doyisikliklorlo xarakterizo
edilir. Moaqalos, tolobalorin fiziki torbiyasi vo
idmana hovaslorinin formalagsma problemino
hosr edilmisdir. Insan amilinin yiiksolmaosi,
tolobolorin  mogsad vo vozifolorino nail
olmalarina yonolon, praktiki foaliyyatini
stiratlo artirir.Moqalodo, tolobolorin, bodon
torbiyosi vo idmana &donilmoyon tolobatlar
ilo olagodar, fiziki inkisaflarinin
yiiksaldilmosinds, elmi tocriibonin  rolu
isiglandirilir. Savadli, ictimai foal vo fiziki
cohotdon saglam gonc nasil yetisdirmoak,
milasir comiyyatin on vacib vo baslica
vazifalorindondir. Comiyyoto pesokar, aqli,
intelektual vo fiziki cohotdon inkisaf etmis
miitoxossislor ~ lazimdir.  Ictimai-igtisadi
doyisikliklor, yasayis torzino vo saglamligin
voziyyating tasir gostorir.

Acar sozlor: eksperiment, idman, fiziki
hazirlig, motiv, motivasiya, metod, tohsil,
todris.

Tadqiqatin  moaqsadi. Hal-hazirda gonclor
arasinda badon torbiyosino olan maraq artimi
fakt1 NoZaro carpir. Lakin tohsil
miossisolorindo  bodon  torbiyasi  todrisinin
keyfiyyoti gonclorin badon torbiyasi vo idman
doyarlorini monimsomaosi l¢iin kifayat etmir.
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Tocriibo gostorir ki, gonclorin saglamliq
soviyyasi giiniin toloblorino cavab vermir.
Saglam hoyat torzi, gonclorin saglamliginin
formalasmasi ) mohkomlondirilmasi
problemi dovlot iiclin aktual problem olaraq
qalir. Miiasir gonclor iiglin asason oturaq
hayat torzi xarakterizo olunur vo buna gors do
fiziki  foaliyyot  soviyyasi  saglamliq
soviyyesinin  azalmasma  sobab  olan
sobablordon biri kimi 6ziinii bliruzs verir.
Tadqiqatin toskili vo metodlari.Hom fordi,
hom dos fiziki keyfiyystlorin inkisafina tohfo
veron pedaqoji tosirlorin asasi tolobolorin
fiziki foaliyysto hovaslorinin - vo  6ziinil
tokmillogdirmeo, inkisafetdirmo Vo
Oziinlitorbiyo miinasibotinin  formalagmasi
prosesidir.Darslor ~ {iglin ~ motivasiyanin
formalagsmasi bodon torbiyosi vo idmanla
mosgul  olmanin  kiitloviliyinin  saymin
artmasimna komoklik gostorir. Bu vazifolorin
yerino  yetirilmasi comiyyatin  hor  bir
iizviindon zoruri subyektiv sort kimi 6zlorinin
fiziki foaliyyotlorinin  inkisafinda kokli
doyisikliklor etmoayi talob edir[1].

Lakin bununla yanasi, insanin fiziki
foaliyyatinin artimi 0z-6zlino bas vermir, o
bir ¢ox sosial amillorin tasirinin tominatini
tolob edir ki, bunlarin arasinda da elmi
eksperiment nozoro c¢arpacaq dorocodo
mithiim rol oynaywr. Elmi tocriibonin
sayosindo  aparilan  elmi  arasdirmalar
naticosindo oldo edilon empirik material
sonraklt zehni omoliyyatlar {i¢lin baza vo
yekun olaraq elmi biliklorin istehsalina zomin
yaradir. Biitlin ictimai proseslorin idrak
mexanizmindo miithiim bir olagolondirici
rolunda ¢ixig edon elmi eksperiment, Oziinii
tiikondirmoadon sanki canli diisiinco torzindon
miicorrad diislincoyo qodor bir morhsloni
tomsil edir. Sosial idrakin mohz bu
metodunda kollektiv, qrup ve ictimai siiurda
oks olunmasinm biitlin ziddiyyatli tobistindo
ictimai prosesin dialektikasmnin agkarlanmasi
ticiin kifayat qodor boyiik imkanlar vardir. Bu
monada elmi eksperiment, oldo edilmis
biliklorin  obyektivliyini va etibarliligini
ohomiyystli doracods artirr, comiyyatin
miiasir morhoalosinds  tolobalorin  badon
torbiyasi vo idmanla mosgul olmaqlar
motivasiyasmi, holli lazim olan problemlori
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miioyyanlosdirmak {igiin obyektiv elmi tadqiqat
islorinin aparilmasma komok edir. Bir sira elmi
aragdirmalarin tohlili gdstorir ki, tolobalorin
oksariyyeti fiziki foaliyyoto passiv, miioyysn
tobagosi iso idmana monfi miinasibat basloyir
ki, bu da badon torbiyosi vo idmana uygun
olmayan tolobatlar1 gostorir[2]. Bu iso 0z
ndvbasindo asagi soviyyoali motivasiyanin vo
homginin  todris miiossisalorindo badon
torbiyosi  prosesinin  miasirlogdirilmosing
ehtiyac duyuldugunun meontiqi naticasidir.
Saglam  hoyat torzinin formalasmasinda
gonclorin badon torbiyssi vo idmanla tanishgi
mithim ohomiyyat kosb edir. Soxsiyyatin
motivasiya sahasini dyronmok tolobalori badon
torbiyasi darsloring sistemli formada va diqqatli
sokildo  hazirlasmaga imkan  veracokdir.
Molumdur ki, motivasiya prosesi onu
foaliyyato sovq edon soxsin ehtiyaclarindan
bilavasita asilidir. Badon tarbiyosi vo idman da
daxil olmaqla haor hansi bir foaliyyotin ssasini
horoki foaliyyoto, saglamligi giiclondirmok,
gqorumaq vo fiziki Oziinliinkisaf etdirmok
ehtiyaci durur ki, bu da elo badon torbiyasi vo
idmanla mosgul olmaq {i¢iin motivasiyanin
psixoloji asasini toskil edir.

Motiv, soxsiyyotin siiurlu surotdo
horokat mogsadino ¢atmagi iiglin yonoldilmis
aktiv foaliyyot sobobidir. Bu anlayis altinda,
insanda olan  ehtiyacin  tosiri  altinda
formalagsmaga baslayan miirokkob psixoloji
halin tozahiir formasinin yaranmasi va
foaliyyoto stimul verilmosi basa diisiiliir. O,
yalniz insanin davranisini deyil, hom do son
naticani mioyyanlosdirir, davranigin
gatiyyatlik goracasi olduguna gors xarici vo
daxili motivasiyani farqlondirir.

Motivasiyaninformalarma goldikdo
isa geyd etmok lazimdir ki, xarici motivasiya
- foaliyyat subyektinin hiidudlarindan konarda
olan  xarici soraitlorlo  vo  voziyyetlo
sartlondirilmis motivasiyadir. Xarici
motivasiyasubyektin iradesino uygun olaraq
horokoto  golon ehtiyaclar, miinasibatlor,
maraqlar ~ kimi  fordi  dispozisiyalarla
olagalidir. Bu sahado bir sira holl edilmomis
aktual problemlor movcuddur ki, bunlar da
toxirosalmmaz hollini tolob edon ictimai-
sosial elmlorin nozori vo metodoloji suallari
ilo tolobalorin  tocriibi  faaliyyati, insan
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amilinin foalliq siiratinin ahongini longidon

sobobloari izo cixararaq
miloyyonlosdirilmasi ilo six olagoalidir [7].
Bozi miislliflorin fikrinco, motivasiya vo
motivler homiso daxilon sortlondirilir, lakin
xarici stimullar torofindon qiciglandirilaraq
biiruzo verilon amillordon do asili ola
bilor.Xarici motivlor dedikdos, voziyyatlor,
habelomotivin giiciine vo qobul edilon
qorara tosir gostoron xarici amillorbasa
diisiilir. Hazirki halda isaveziyyati, soraiti
nazoro almaqla, xarici stimullagdirilmus,
xarici miitogokkil toskil olunmus
motivasiyanin insanin ehtiyaclarini 6domok
ticiin ohomiyyat kosb etmosinin ohomiyyati
haqqinda danigmaq olar. Buna goro do
motivasiyanin  formalagmas1  prosesindo
xarici amillor daxili amillore ¢evrilmolidir
(6).

Elmi eksperimentin sortlori
daxilindo tolobolorin foalliq soviyyasinin
yiiksaldilmosi  yollarmm vo  sortlorinin
Oyronilmosi, hom do iimumon foalligin
yiiksalis ganunauygunluglarina xas olan bir

sira spesifik xususiyyatlorlo
sortlondirilmisdir.  Belo  xiisusiyyatlorin
Oyronilmosi  tolobolorin  potensial  fiziki
imkanlarmin, fiziki foaliyyatlorinin

tokmillosdirilmosi ehtiyatlarinin agilmasima
vo gostorilmosine imkan yaradwr. Digor
torofdon, motivasiya hom do foaliyystin
ugurla  hoyata  kecirilmosinin  osas
komponenti rolunda ¢ixis edir. Bodon
torbiyoesi vo idman faaliyyatinin motivlori
bilavasito insan1 moasgul olmaga sovq edir,
lakin eyni zamanda da mosgolalora siiuri
xarakter verir. Bunun soxsiyyotin siiurlu
movqgeyina ¢evrilmosi liclin badon torbiyosi
vo idmanla mosgul olmaga ehtiyacin
formalagmasindabiliyinasasoldugunu  dork
etmok lazimdir.

Bodon  torbiyssi  ve  idman
sahosindo  bilavasito  nozori  biliklor
tolobalorin motivasiya sahosino  giiclii

pedaqoji tosir vasitosidir. Fiziki torbiyo
mosgalolori prosesindo oldo edilon bilik,
badon torbiyosi vo idman sahasindoki
diinyagoriisiiniinozori oldugu kimi tocriibi
do formalasdirir (3). Mohz bilik horaki
ehtiyaclarin,tolobatlarin,
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Oziiniitokmillagdirmada, saglamligin
qorunmasinda vo miihafizosindoki toloblorin
formalagmasina tosir gostarir.

Taocriibo gostorir ki,tolobalorde ¢ox
vaxt bodon torbiyasi vo idman sahasindo
elementar biliklorinolmadigi, onlarin tez-tez
horokot tiisullarindan, fiziki tomrinlorin vo
fiziki yiiklorin orqanizmo gostordiyi tesir
baradoxobarsiz olmalar1 miisahids edilir. Onu
da geyd etmok lazimdir ki, tolobalor arasinda

todgigat obyekti qisminds edilon sec¢im
tosadiifi olmamalidir.

Allman naticalorin  miizakirasi.
Muasir gonclik sadoco  fordlor  Dirliyi

deyildir.O bilavasitomaddi tomoarkiizlosmanin
istehsalin1 hoyata kegirir,eyni zamanda da
tarixonmiistorok foaliyyatin kdmayi ilo bir-biri

ilo bagli olan yeni insanbirliyi kimi
coxmoqsadli funksiyalari, homg¢inin
soxsiyyotin torbiyosi funksiyasini hoyata

kegirir. Ohalinin gonclordon ibarat tobaqosi
comiyyotilo fordi soxsiyyetin maraqlarinin
birlosmosindoolago kimi c¢ixis edir. Gonclor
kollektivinda fiziki toraqginin
foallagdirilmasmin  nailiyyatlorindon  tam
istifado ictin ictimai sorait vo imkanlarin
olmasizoruridir, bu  kollektiv  inqilabi
strategiyanin ~ “foal  aparicis1”  rolunu
oynayir.Elmi  eksperimentin  rolu  6zlni
bilavasito gonclorinfiziki foalliginin
miioyyonlosdirilmasindove elmi idaroetmo
prosesini siirotlondirmok ti¢clin bu imkan vo
sortlorin totbiqi lizro optimal noticolorin oldo
edilmosindo gostorir. Mohz bilik vo idraki
foaliyyot meydana ¢ixan formalagsmaqda olan

motivasiyanin  osasmi togkil edir. Bilik
sistemina yiyalonmok badon torbiyasi ve
idman  mosgololorine  olan  tolobatin
formalasmasina komok edir %)
toloboloradziiniliinkisaf etdirmok {i¢iin badon
torbiyasi vasitalorindon miistaqil

sokildaistifado etmolorino imkan verir, bu da
adekvat olaraq Oziinligiymotlondirmoni vo
Oziinonoazarati tomin edir (7).

Nozori hazirliq badon torbiyasi veo
idmanla mosgul olmaga ehtiyac oldugunun
sturlu surotdo formalasmasma komoklik
gostarir. Maggoalolora sliurlu miinasibat vo
somarali natico tolobolorin  hansit magsadlo
mosgul olmali olduglarini, hanst soviyyoyo
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catmali olduglarmi vo golocokds noyin
faydali ola bilocoyini aydin sokildo basa
diisdiiklori yerlordo miisahida
olunur.Sturlulug prinsipi motivasiya
prosesinintalobatlarmin ~ formalagmasinda
osas baza elementi kimi ¢ixis edir. Tabiidir
ki, tolobalorin fiziki foalligini artirmagq tigiin
eksperiment Gsulunun tatbiqi mosalalorindo
oldugu kimi hom do istifadesi baximindan
bir cox miizakira xarakterli falsofi, nozori vo
idraki problemlor vardir.Natico etibari ilo
soxsiyyotin  nozoro carpacaq dorocoado
moqsadyonlii ohomiyyatli horaki
foaliyyotimosgul  olanlarin  moasgslodon
aldiglar1 miisbot emosiyalarla dostoklonon
zoruri bilik sistemi vasitosi ilo bas verir.
Oldo edilon biliklor sisteminin osasinda
tolobatlar, motivlor vo maraqlar formalagir.
Tolobolor arasinda bodon torbiyosi vo
idmanla mosgul olmaga hovoslondirmonin
formalasmasi miixtolif amillordon asili
olaraq ¢otin vo ¢ox morholali bir prosesdir.
Ononovi olaraqg, tolobolorin badon torbiyasi

\£) idmana havaslondirilmasinin
formalasmasina  tosir edon  amillor
asagidakilardir:

- miiollimin soxsiyyati vo onun taloboalora
miinasibati;

- miollimin  soxsiyyoti vo onun iso
miinasibati;

- bodon torbiyasi fonni vo tolim
miiossisolorinin  todris  prosesindo  yer
tutmasi;

- maddi-texniki bazanin moévcudlugu va
voziyyati;

- toloboalorin maraq vo tolobatlarina cavab
veron miixtolif idman ndévlerindo se¢mo
fonlorin olmasi;

- milli komandalarin idman novlari tzra,
sohor vo beynolxalq yariglarda istirak
etmosi;

- tolim miiossisalorinin  toloba  vo
moazunlarinm qazandiqlar1 ugurlar(5).
Tolobalorin motivasiyasi onlarmm an vacib
maraqlarina \6) aktualtalobatlarina
toxunmaq demokdir. Daxili motivasiya —
fiziki tomrinlor mosgolosine foal maraq
olub, tolim prosesindon momnunluq
naticosindo yaranir vo foaliyyato qarst
maraq hissi ilo xarakterizo olunur.Daxili
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hovaslondirici motivlers agagidakilar aiddir:
-foaliyyst prosesinin momnunlug hissi ils
bagli olan motivler (emosionalliq, yenilik,
dinamizm, sevimli tomrinlor);

-perspektivlo bagli olan motivler (saglamligin
qorunmasi, fiziki keyfiyystlorin inkisafi,
badonin formalagmast).

Daxili hovaslondirici motivlerdan slavahar bir
insanda miisbat motivasiyanin
formalagsmasina manegilik térodon daxili
monfi motivlor (hor hansi bir horoksti eds
bilmomasi sobobindon lag etmok qorxusu vo
S.) do vardir. Onlar1 miisbat motivlorlo avaz
edorak, onlarla islomok lazimdir.

Bodon torbiyosinin osas vozifolorini  hall
etmok tiglin on aktual vo tolobathh motiv
saglamlhigin mdhkomlondirilmosidir. Olda
olunan molumatlar motivasiyanin
formalagmasi {igiin tolobalorin stiurlu suratdo
badon tarbiyasi vo idmanla masgul olmaqlari
uclin faaliyyatlorinds tolobat, mogsad vo
motivlori miioyyanlogdirmayin lazim
olduguna dair noticoyas golmoys imkan
verir.Badon torbiyasi vo idmanla mosgul
olmaq motivasiyasinin  formalasdirilmasi
istigamotindo diizgiin toskil olunmus islor
saglamligin  tobligi i¢lin osas olacaq,
gonclorin saglamligimin
mohkomlondirilmosine, comiyyotdo yiiksok
movqge tutmaqlarina, yasayis soraitino vo
peso islorino uygunlasmasina vo bu osasda
yiiksok is gabiliyyatinin, yaradici faaliyyatin
tomin olunmasina komok edacokdir.Onlarin
todqiqi tokco elmi deyil, hom do tocriibi
ohomiyyoto malikdir, ¢iinki bu voziyystds
comiyyatin haziki inkisaf morhalosinds
imsan amilini  aktivlesdirmoktacriibasinin
nazari vo metodoloji asaslar1 hazirlanmisdir.
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