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Annotasiya. Magalods saglam naslin ye-
tismosindo, eloco do yeniyetmo vo gonc yasla-
rinda orqanizmin mohkomlondirilmasinds fi-
ziki torbiyonin xiisusi shomiyyatindon genis
bohs olunur. Fiziki torbiyonin bir sira vasitalos-
rinin saglamligin moéhkomlondirilmasine bo-
yiik tosiri vo bu vasitolordon diizgiin istifado
yollart da mogalodo verilmigdir. Giin rejimi,
turizm v9 tobii amillorin gonc naslin saglamli-
ginda ohomiyatli rolundan da maqalods bohs
olunur.

Acar sozlar: fiziki tarbiya, tobii amillar,
fiziki inkisaf, fiziki saglamlgq, fiziki bacariglar,
gigiyena, gun rejimi, gazinti.

Insanm fiziki aspektds inkisafina hosr
olunmus oasorlorin ¢oxunda mohz fiziki torbi-
yanin rolundan, idmanin kiitlovilosdirilmasi vo
S. bohs edilir. Saglam naslin yetismasindo bo-
don torbiyasi xususi shamiyyat kasb edir. Bo-
don torbiyasi vo idman saglamligr uzun mud-
dot saxlayan, omrii uzadan faydali vasitodir.
Hom do o, daxili Gzvlari mosq etdirarok foal-
lagdirir. idman adamda sevinc hissi oyadir,
ozalalori méhkomlondirir, enerjini artirir, ada-
ma giimrahliq va sonlik gotirir. Vaxti1 ilo ¢oX
g0zal sdylonilmis kolamlardan birini yada sa-
laq: “Ogor insan saglamdirsa va badanin biitin
ozalalori diizgiin isloyirss, 0, hoyatin biitiin
moasaqqotlorine daha asanligla d6zs bilor. Buna
gOra do saglam olmaq vo hoyatdan daha ¢ox
lozzot ala bilmok Gglin siz badan torbiyasi ila
mosgul olmalisiniz”. Badan torbiyasinin ma-
alico ohomiyyati do bdyukdir. Onun vasitoasi
ilo bozi xostoliklorin qarsis1 alinir. Masalon,
bronxial astma, quru plevrit, grip, habelo bas
gicallonmasinin “dermani” badan torbiyasi ilo
mosgul olmaqdir. Har hansi fiziki harokatlorin

icrasinda azalalorin gézo gériinmoyan harokat
mexanizmi faaliyyat gostarir. Bu da azalalarin
vaziyyatina, harokat foalligina, harokat sirati-
na Vo is qlivvasine musbat tasir edir. Masalan,
partadan qalxib, sira ilo idman meydangasina
getdikds ozalo sadoco olaraq is qiivvasi Sorf
edir. Lakin orada qa¢diqda, tullandigda, cisim
atdiqda iso azalo mirokkab vo muxtalif is go-
rir. Bu zaman azalalor tez-tez yigilib-agilmaq-
la harokata galir, foallasir. Badon torbiyasi Ki-
¢ik yash usaqlarda bas veran onurga oyriliyi,
yaxindangdrmo Vo s. qarsisint almaga da qa-
dirdir. Kegoan asrdo insanlarin aglina belo gol-
moazdi ki, indiki nasil 2 m 28 sm hundurliya
tullanacag, 100 m masafoni 9,9 saniyays ot
edacok, 600 kq agirliq (stangla) qaldiracaqdir.
Bitln bunlar azalo harokati ilo azalonin bir
vohdot toskil etmasi noticosindo omolo golir.
AN. Radissevin ifadasine goro “Giic islotdik-
co badon moéhkamlanir, bu iso insani ruhan
saflagdirir vo ya badon harokotlori insant moh-
komlondirdiyi kimi, diislinmayi Vo insan aglini
itilogdirir”. Boyiik Azorbaycan sairi Nizami
Goancavi isa badan torbiyasina darin falsafi va
fizioloji mona verarok yazmigdir:

“Bodon saglam olsa, saf olar s6z do,
Siist adam siist olar, badonda, s6zda”.

Orqanizmin normal inkisafinda giin re-
jimi, dizgiin gidalanma, normal yuxu boyik
rol oynayir. Onlara amal etdikdo tolobalorin is
qabiliyyati, xastoliklora garst orqanizmin mii-
qavimati artir. Haqli olaraq qidaya iizv vo sis-
temlor iiglin enerji monbayi, inkisafda olan or-
qanizmin “tikinti material’” demigdir. Orqaniz-
min mdohkomlondirilmasindo bodon torbiyasi
ilo yanasi, tobii amillor do (hava, su, giinos)
¢ox boyiikk ochomiyyoto malikdir. Bunlarin ko-
mayi ilo orqanizm xarici miihitin doyisiklik-
lorino uygunlasir.

Fiziki saglamliq ruh vo badanin harmo-
niyasini tolob etdiyina gora, sagirdlorin va to-
lobalarin psixikasini, asob sistemini poza bi-

129


mailto:yusif.babanlı@

>
a Scientific News of Azerbaijan State
&

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 4, 2021.

locok hor hansi konar tosirin qarsisi alinmali,
ailo do, tohsil miiossisolori do, idman komp-
lekslori do monavi rahatliq vo ahangdar inkisaf
Ucln optimal mihit rolunu oynamalidirlar.

Fiziki torbiyonin tesirli yollarindan on
osas1 idmandir. Idman insanlarin saglamliglari-
nin mohkamlonmasine, amak faaliyyatinin art-
masina vo vatonin miidafiosino hazir olmaga
yonoldilon goxtorafli ictimai faaliyyatdir. Insan
organizmini fiziki cohatdon mohkomlandiran
idmanin novlori iso ¢oxdur: futbol, valeybol,
basketbol, badminton, tennis, xokkey, agirlig-
qaldirma, giiles, lizgigiiliik, ox atmagq, qilinc
oynatmaq, ylingiil atletikanin genis yayilmis
miixtalif novlori, sahmat vo s. Ganclorin fiziki
saglamligina xidmot edon idman miiossisolori
do vardir: gonclor idman saray1 vo idman mok-
tabi, usaq-gonclor fiziki hazirliq klubu vo s.

Idmanin sadalanan va adlar gokilmoyon
novlorinin xeyli hissasi todris miiossisalorindo
toskil edilir. Taloboa gonclorin bir gismi 6z ma-
raq vo imkanlarina uygun golon idmanin bu vo
digor ndviindo momnuniyyatlo foaliyyot gos-
torir. Toassiif ki, gonclor arasinda idmanin heg
bir ndviinds istirak etmoyon vo bununla da, 6z
saglamlig1 qaygisina qalmayanlar var.

Insan organizminin mdéhkomlondirilme-
sindo va bir sira faydali monavi keyfiyyatlorin
formalagdirilmasinda milli oyunlarin rolu az
deyil. Usaqglarimiz, yeniyetmo vo gonclorimiz
arasinda genis yayilmis milli oyunlar istirakci-
larda fiziki bacariqlarin vo fiziki keyfiyyetlorin
formalagmasina, habelo otraf miihitin diqqgatlo
Oyranilmasinae, goriis dairasinin genislonmaosi-
na komak edir.

Usaglar yeniyetmoliys vo xiisuson gonc-
liya godom qoyduqca gorginliyi vo miirokkob-
liyils forglonan vo ikinci qrupa aid edilon asa-
gidaki milli oyunlara istiinliik verirlor: hiin-
diirliiys vo uzununa tullanmaq, qursaq tutmagq,
giilosmok, ollo vo ya sapandla uzaga das at-
mag, nigana qoyub vurmaq, suda iizmak, qacis
iizro yarigsmagq, qilinc oynatmagq, at ¢apmaq vo
s. Bu ciir milli oyunlar gonclorimizds casurlug,
gumrahliq kimi fiziki bacariq vo keyfiyyatlorin
formalagsmasina yardim edir. Bu sabobdon do
usaglar, yeniyetmo vo gonclor Azorbaycanda
milli oyunlara getdikco daha genis miqyasda
calb edirlor.

Fiziki torbiyanin bir sira vasitalori vardir.
Saglamligin méhkomlondirilmasine, fiziki ba-
cariq va keyfiyyatlorin gonc naslo asilanmasi-
na yardim vasitolori bunlardir: giin rejimi, tu-
rizm, tobii amillor, zorarli adotlors qarst miiba-
riz9, psixoloji amillorin nozors alinmasi.

Gilin rejimi miixtolif rejimlorin: yemok
rejiminin, ig (tohsil) rejiminin, istirahot rejimi-
nin, idman rejiminin, gigiyena rejiminin birli-
yindon amolo golir. Hor gilin eyni vaxtda yuxu-
dan qalxmaq vo eyni vaxtda yatmaq; hor giin
eyni vaxtda sohor gimnastikasi ilo mosgul ol-
magq; hor giin eyni vaxtda sohor, eyni vaxtda
giinorta vo eyni vaxtda axsam yemoyina aylos-
mok; hor giin eyni vaxtda iso (moktobo) get-
mok; hor glin eyni vaxtda istirahat etmak; hor
giin eyni vaxtda istirahot etmok, hor giin eyni
vaxtda soxsi gigiyenaya amal etmak va s. Bir-
basa vo yaxud bilavasita fiziki torbiys vozifolo-
rinin reallagdirilmasina sorait yaradan gigiye-
nik amillor arasinda bazilorinin, hoyat soraiti-
nin imumi optimallasdirilmasi ils (gigiyenanin
iimumi hoyat rejimino, omok va istirahot, qida-
lanma, moaisat soraiti, bodons qulluq va s. reji-
mina) slagasi var. Digari 1s9 fiziki horokatlorlo
mosgul olmaq tiglin optimal soraitin tomin
edilmosilo baglidir. Malumdur ki, birlikds bu
amillor real fiziki torbiyo effektino xeyli tosiri
gostorir. Bunlar asason saglamligin qorunmasi-
na yonalmislor. Bununla belo fiziki torbiys
prosesindo genis istifade edilon bazi gigiyenik
vasitolor 6z mahiyyatino gore barpaedici pro-
seslorin 15 qabiliyyatliliyini vo optimallasdiril-
masinin yiiksoltma vasitalori hesab olunurlar.

Glin arzinds insanin hayat torzi miixtalif
foaliyyot novlorindon ibarot olur. Foaliyyot
novlori toqribon eyni ardicilligla davam et-
dirils do, etdirilmaya do bilar. Lakin foaliyyot
novlori miioyyanlosdirilmis vaxtlarda tokrar-
landiqda giin rejiminin insiirlorine ¢evrilir.
Demoli, adamin faaliyyat ndvlorinin haor giin
eyni vaxtda vo eyni ardicilliqda tokrarlanmasi
glin rejimidir.

Glin rejimi tortib etmok vo ona dénmo-
don omal etmok fiziki va ruhi saglamligin roh-
nidir: rejimo miintozom omal edon soxsin bii-
tiin orqanlari, xiisuson ali sinir sistemi tam nor-
mal foaliyyot gostorir. Giin rejimi olmayan, na
vaxt goldi yatan, vo no vaxt goldi yeyon daim
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sohhatindon sikaystlonir. Giin rejimi hami
liclin miiyossordir. Saglamligin1 gqiymotlondi-
ron har kas 6zilino giin rejimi tortib eds bilar.

Turizm. Turizm fransizca gozinti, sofor
demakdir. Azarbaycan dilinde hamin menada
da isladilir. Turizm insanlarin fiziki inkisafina
xidmat edir, dogma tobistls, votonimizin gor-
moli yerlori ilo tanis olmaga imkan yaradir,
ohvalini yaxsilagdirir, miisahidagilik qabiliyyo-
tini giliclondirir. Turizmin bu ciir genis inkisaf
imkanlarina malik oldugunu her bir soxsin,
xlisuson har bir goncin bilmasi vo bu imkanlar-
dan istifado etmosi Oziinlin xeyrinadir. Hoalo
ne¢o osr bundan avval bdyiik Tusi moslohot
goriirdii: “Cox yerimok, horokot etmok, at min-
mok lazimdir”. Respublikamizda turizmi inki-
saf etdirmok ti¢lin bir sira todbirlor goriiliir, xii-
susi toskilatlar, turizm morkozlori yaradilir. Ol-
komizin filisunkar tobist giisolorino, gdérmali
yerlorino sagirdlorin gozintilorini togkil edon
maktoblorimiz az deyil. Turizm 6zliiyiindo de-
yil, planli vo mogsadydnlii sokildo hoyata kegi-
rildikds fiziki torbiys vasitosing ¢evrilir.

Tobii amillorin: suyun, havanin va giine-
sin (glinas sualarinin) fiziki saglamliga bilava-
sito aidiyyati var.

Tomiz igmali suyun orqanizm {igiin oho-
miyyatini isbat etmoya ehtiyac yoxdur. Cirkli
su xostoliklor monboyidir. Vaxthi-vaxtinda
¢immok, soharlor bodoni yas dosmalla silmok
saglamliq {iciin zoruridir. Islam etiqgadma goro
miisolmanliq tomizlik osasinda qurulub. Pey-
gombar kolamidir: “Viicudu tomiz olaraq yatan
adam ibadotlo mosgul olan oruc tutana bon-
zar’.

Tomiz hava da tomiz su godor insan sag-
lamlig1 iiclin hoyat ochomiyystine malikdir.
Odur ki, tocriibali insanlar yasadiglart va isle-
diklori otaqlarin havasimi tez-tez doyisdirir,
saflagdirirlar. Bundan olava, onlar agiq havada
gozintilora vo sayahoto cixirlar. Baglica moaq-
sad qanin torkibindo oksigeni artirmaqdan, or-
qanizmi méhkomlondirmokdan ibaratdir. Tosa-
dufi deyildir ki, ata-babalarimiz milli oyunlari
aciq havada, hom do musiqi sodalar1 altinda
kecirmislor. Notico hava amili, fiziki vo estetik
amillorlo govusmusdur.

Su vo hava amillori giinos amili ilo bir-
losdikds 1so insan organizmino onlarin saglam-

lagdirict tosiri xeyli artir. Bu sobabdon do in-
sanlar xilisuson yay aylarinda ¢ay, gol vo doniz
konarlarina tez-tez gedir vo giineg vannasi
gobul edirlor. Yasayis vo is yerlorindo do gii-
nos stialart qiymotlondirilir. Adamlar c¢alisirlar
ki, olduglar1 yero miimkiin gador ¢ox siia diis-
stin. Giinos slias1 diigmoyaon yerdo xastolonmok
imkan1 artir. Taobii amillor todris miisssisale-
rindo do nozoro alinmalidir: sinif otaglarina gii-
nos siialar1 diismoli, otaglarin havasi tomiz
olmali, bina su ilo normal tomin edilmolidir.

Psixoloji amillorin nozore alinmasi. Bun-
lar insan orqanizimino ziyan vuran psixoloji
amildir. Tibb sahasindo aparilmis xiisusi tadqi-
qatlardan aydin olmusdur ki, osoblogon zaman
insan orqanizmindo bir sira tozadlar bas verir:
ali sinir sisteminin, qan dovraninin, nofas or-
ganlarinin normal faaliyysti pozulur, ganin
torkibi pislosir, badon siistlogir.

Demoli, kim 6ziinii saglam gérmok isto-
yirso, fiziki bacariqlari, fiziki keyfiyyatlori, gi-
giyenik bilik vo bacariglar1 6zlindo formalas-
dirmalidir. Bu moagsadls o, sshar gimnastikasi-
n1 adato ¢evirmoli, idmanin névlarindon birin-
do foal istirak etmali, tez-tez gozintiya ¢ixmali,
hava, gilinos vo su amillorindon yetorinco fay-
dalanmali, alkoqolizm vo narkomaniyadan,
psixoloji travmalardan uzaq olmalidir.
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CPEACTBA ®U3NYECKOT'O BOCIITMTAHUA U
NX O31OPOBUTEJIBHOE BJIMSHHUE

npo¢. FO.M. badaninbi
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AHHOTamusi. B cratbe MIMPOKO OCBSI-
maercs ocoboe 3HaueHHe (U3MUECKOTO BOC-
NuTaHus B GOPMHUPOBAHUU 37I0POBbsI MOApAC-
TAIOUIETO TIOKOJICHUS, YKPEIUICHUsI OpraHu3Ma
B IOHOIIECKOM M MOJIOJIOM Bo3pacte. B cratbe
TOBOPHTCS O BIMSIHUM Psijia CPeACTB (hru3mdec-
KOTO BOCHUTAHMS HAa YKPEIUIEHHWE 3/I0POBBS,
YKa3aHbl IyTH MPaBWIBHOIO TIPUMEHCHUS
ATUX CpPeACTB. B crarbe Takke TOBOPHTCS O

3HAYECHWH U POJIM peXUMa JIHA, Typu3Ma U ec-
TECTBEHHBIX (DAKTOPOB MPHPOIBI B YKperLie-
HUU 310POBbsl MOJIOAOIO ITOKOJICHUS.

KuaroueBble cioBa: ¢gusuueckoe gocnu-
matue, Npupoouvie Gaxmopul, @usuueckoe
passumue, gusureckoe 300posve, usuyecKkue
HABLIKU, 2UUEHA, PACNOPSIOOK OHSl, X00bOdA.

MEANS OF PHYSICAL EDUCATION AND THEIR HEALING EFFECT

prof. Y.M. Babanli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
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Annotation. The article discusses the
special importance of physical education in the
development of a healthy generation, as well
as in strengthening the body in adolescence
and youth. The article also shows the great
impact of a number of physical education tools
on health promotion and ways to use these

tools properly. The article also discusses the
role of daily routine, tourism and natural
factors in the health of the younger generation.

Keywords: physical education, natural
factors, physical development, physical health,
physical skills, hygiene, daily routine, walking.
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