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Annotasiya. Bu mogalods miiasir inkisaf
dovriindos insan faaliyyatinin effektivliyinin ar-
tirllmasi, Comiyyatds insanlar arasindaki aqres-
siyanin azaldilmas1 baximindan badan torbiys-
si Vo idmanin toblig edilmasinin shomiyyati vo
idmanla maggul olan insanlarin asab va stres-
sin azaldilmasinda xiisusi shomiyyat kasb et-
mosini tadqiq etmisik. Fiziki, zehni vo manavi
cahatdan kamil nasillorin yetisdirilmasi hal-ha-
zirki dovrdo Olkomiz GgUn prioritet istigamat
olmas1 baximindan ¢ox vacib va an aktual mo-
salalordan olmasi geyd edilmis vo Azarbaycan-
da badon torbiyasi vo idmanin maddi-texniki
bazasinin mohkamlondirilmasi istiqamotinda
islordon bohs edilmisdir. Sonda bu naticalor-
don irali galarak bu sahonin inkisafi tigin mii-
ayyan tokliflor verilmisdir.

Acar sozlar: badan tarbiyasi, idman, id-
man madaniyyati, stress, asab va s.

Bilirsiniz ki, azorbaycanda badon torbi-
yasi vo idmana boyuk digget verilir va bu dig-
got homigo hiss olunur. Xalqimizin morhum
umummilli lideri Heydar ©liyev gonclora, ba-
dan torbiyasi va idmana, idmangilara daim dig-
got gostarirdi. Bu glin do bu anana, bu siyasat
timummilli liderimizin layigli davamgist Azar-
baycan Respublikasmin Prezidenti conab Il-
ham Oliyev torafindon davam etdirilir. Heydor
Oliyev badon torbiyasi vo idmana olan qaygisi
naticasinds bu gin Azorbaycan diinyanin id-
man morkazlorindoan birino cevrilib. Olkomiz-
do bodon torbiyasi vo idman inkisaf etdikco
onun maddi texniki bazast da mohkomlon-
dirilir, somorali moasq tigiin har ciir soraiti olan,

on mduasir beynalxalq talablora cavab veran
yeni-yeni qurgular istifadoya verilir [1].

Badan torbiyasi vo idman comiyyast Ugun
on vacib sahadir. idmanla masgul olan har bir
insan, hotta adi badon torbiyasi ilo masgul olan
hor kos tamam saglam olur. Sadaca har gun id-
manla masgul olun. Ciinki, idman hagigaton do
har bir xalqin, millatin basqa xalqalar igarisin-
do sohratini saholordoan biridir [2].

Olkamizin tohsil sisteminin Gstiin cohati
ondan ibaratdir ki, yetisdirilon yeni nasil halo
ibtidai sinifdon badon torbiyasi vo idman ilo
tanis edilir [2]. Bu tohsil sistemi vasitasi ilo
badan tarbiyasi va idmanla moasgul olan usaq-
larda osob sisteminin sakitliyi danilmazdir. Be-
Ia ki, 100 nofar Azarbaycan Dovlst Badon Tor-
biyasi vo Idman Akademiyas tolobalori arasin-
da kegirilon sorgu bunun oyani siibutudur. “id-
man etmok stresiniza necs tosir edir?” suali ilo
kecirilon sorguda istirak edon respondentlarin
51%-1 “stresimi tamamilo azaldir” cavabini
vermisdir. Qalan istirak¢ilarin 8%-i1 “stresimi
azaldir”, 20%-i stresimi orta dorocodo azaldir,
galan bir gisminin iso stressimi artirir vo ya
Umumiyyatls ¢ox artirir kimi cavab vermisdir-
lor. Bu 6ziinii sorgu osasinda qurulmus asagi-
daki diagram 1. do aydin sokilda gostarir.

200 nafor Universitet tolobolori arasinda
kecirilon sorguda da bunu aydin gérmak mim-
kiindiir. “Idman etmok stresinizo neca tosir
edir?” suali ilo kegirilon sorguda istirak edon
respondentlorin  46,5%-1 “stresimi tamamila
azaldir” cavabim1 vermisdir. Qalan istirak¢ila-
rin 15,5%-1 “stresimi azaldir”, 17,5%-1 stre-
simi orta doracads azaldir, qalan digar 20,5%-i
iSo stressimi artirir vo ya Umumiyyatlo ¢ox
artirir kimi cavab vermisdirlor. Bu 6zUnU sor-
gu osasinda qurulmus asagidaki diaqram 2. do
dogiq formada gordndr.
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Idman etmok stressimi azaldir
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Diagram.1. Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi va id-
man Akademiyast talabalarinin idman etmak stresiniza
neca tasir edir.

Azorbaycan Dovlot Boadon Torbiyasi va
Idman Akademiyas1 tolobalorinin arasinda id-
man edarkan no godor streslisiniz? Suali ilo
100 nafar respondent ils kegerilmis sorguda is-
tirak edon respondentlorin arasinda 35 %-i
geyd edir ki orta dorocads stressli oldugunu
geyd edir. 22%-i stressliyom 17%-i isa ¢oXx
stressli oldugunu geyd etmisdir. Lakin 11%-I
stressiz oldugunu 15%-i isa az stressli oldu-

Noa qodor stresslisiz?
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Diagram.3. Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi va

idman etmak stressimi azaldir
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Diagram.2. Universitet talabalarinin Idman etmak
stresiniza neca tasir edir.

gunu bildirir. Universitet tolobslori arasinda
200 nofor respondent arasinda kegirilon “id-
man edarkan na godor streslisiniz?” Suali ilo
togkil olunan sorguda 64 nofor yoni 32%-i
orta doracads stressli, 42 (21%) nofor stressli
vo 21 (10,5%) nofar isa ¢ox stressli oldugunu
geyd etmasina baxmayaraq 37 (18,5%) nofor
stressiz 36 (18 %) nofor az stressli oldugunu
qeyd etmisdir.

No godor stresslisiz?
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Diagram.4. Universitet talabalarinin idman edarkan na

Idman Akademiyast talabalarinin idman edarkan na  gadar streslisiniz?

gadar streslisiniz?
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Diagram 3 va 4-don do aydin goriiniir
ki, idmanla mosgul olan insanlar hamisi stres-
sini idman zalinda azaldir va ¢6lo ¢ix-diginda
stresindon azad olmus olur. Buradan da anla-
silir ki, insanlarda stresssi azaltmaq iigiin on
miihiim faktor kimi onlar1 idmana yo6nlondir-
mok lazimdir.

Idmanm giindalik hoyatimizda {istiinliik
toskil etmosi ictimai hoyatin bir hissasidir va
onunla qarsiliqlt olageds olur. Bu sababdon
ayri-ayr1 ziddiyyatli anlayislar, problemlar,
¢ixilmaz vaziyyatlor vo bohranlarin idmana da
tosiri normaldir. Inkisaf edon comiyyat, texno-
logiya va sivilizasiya ilo birlikdo idmanin in-
sanlarin gézlontilorino cavab vermasi insanlara
muxtalif sahalords 6z bacariglarini niimayis et-

Idman edarkan asablarim
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idman edarkan asablarim sakitlasir

Diagram.5. Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi va
Idman Akademiyast talabalarinin idman edarkan na
gadar asabi olursunuz?

Biitlin bunlar1 nazors alsaq, bels bir no-
ticoya golmak olar ki, bodon torbiyasi vo id-
man, onunla masgul olan insanlarin ham stres-
sinin azalmasina, hom do asablorinin sakitlos-
masina ciddi tasir gostorir.

Idman madoniyyatinin mahiyyoti soxsiy-
yato Gnam veron, onun idman hoyatinda ona
xtisusi saflagsma, maariflonma, qarsiligh olage

dirmaya imkan verir. Bu halda idman 6ziino-
moaxsus bir qurulusda 6z tohsilini yaradir [3].

Diagram 5 vo 6-ya nozor yetirsok aydin
gorarik ki, idmanla mosul olan insanlarin ok-
sariyyati idman edarkon asablari tamamilo sa-
Kitlagir. Belo ki, 100 nafor Azarbaycan Dovlot
Bodon Torbiyssi vo idman Akademiyasi talo-
balori arasinda kegirilon “idman edarkan na
godar asobi olursunuz?” sorgusunda 50 nofor
(50%-i), 200 nafar Universitet tolobalori ara-
sinda kegirilon sorguda isa 95 nofori yoni
47,5%-1 osablorinin  tamamilo sakitlosdiyini
geyd etmisdir. Biitiin bu tohlillordon aydin go-
rindr ki, idmanla mosgul olan insanlar ha-
mis1 stressini Vo asabini idman zalinda azal-
dir va ¢Olo ¢ixdiginda stress vo asabdon azad
olmus olurlar.
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Diagram.6. Universitet talabalarinin idman edarkan
Na gadar asabi olursunuz?

Kimi dayarlori toblig edon, insan1 aSab Vo
stressdon azad etmoklo ona sevinc, xosbaxtlik
hisslori baxs edon va basqa insanlarla aqresiya-
n1 aradan gotirilmasino imkani veron modo-
niyyotdir [4].

Idman vo badon torbiyasinin asob vo
stresdon azad edilmis diizgiin vo saglam comiy-
yatdin formalasmasinin tomin edilmasins ciddi
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sokildo tasir gostarir [5].

Badoan tarbiyasi vo idmana olan maragin
artirilmast vo Oyronilmasi baximindan agagida-
kilart toklif edirik:

1. Qlobal tendensiyanin artdigr bir dovrdo
yeniyetmo Vo gonclor arasindaki aqressi-
yanin azaldilmasi vo insanlarin saglamli-
g1 qorumaq, moéhkomlondirmok vo on-
lar1 pis vardiglardan uzaq tutmagq ugtin kt-
lavi informasiya vasitalorinda, sosial sabo-
ko platformalarinda usaq va yeniyetmolo-
rin asudo vaxtlarinin somorali kecirilmo-
sini magsadilo bodan tarbiyssi vo idmanin
toblig edilmasi;

2. Valideyn himayasindon moshrum vo vali-
deyn gaygisina mohtac usaq vo yeniyet-
molordo aqressiyan1 aradan qaldirmaq
ictin onlarin saxsi istok vo arzularina uy-
gun olaraq miixtalif idman noévlari Gzra
Klub vo comiyyatlords badan torbiyasi va
idmanla moasgul olmalar {igiin lazimi sora-
itin yaradilmasi.
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W3YUEHUE BJIMSAHUA ®PU3NYECKOM KYJIbTYPBI U CIIOPTA HA HEPBHYIO
CUCTEMY YEJIOBEKA 1 EI'O 3BHAYEHUE

A.A. AueBa

Asepoatiodcanckasn I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
aylan.aliyeva2021@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-4293-6643

Annoranua. B paHHoil crathe oOTMe-
YeHa BAXXHOCTb MOMYJSPU3ANMH (DU3UIECKOM
KYJIbTYPBl U CIIOPTa B TUIAHE MOBBIMIEHUS d-
(heKTUBHOCTH JCSATEIHHOCTA 4YEJIOBEKAa, CHU-
KEHHSI arpecCHy MEXIy JIOJbMHU B OOIIECTBE
B COBPEMEHHBIN TEPUOJ Pa3BUTHS, A TAKKE
0co00e 3HAaYeHHE B CHMIKCHHSI HEPBO3HOCTU U
CcTpecca y JIOJIEW 3aHMMAIOIIUXCS CIIOPTOM.

beuto ykazaHo, YTO BOCHUTaHUE (PU3MUYECKH,
YMCTBEHHO ¥  JYXOBHO  COBEpPILEHHOIO
MOKOJICHHSI a TaK ke paboTa MO YKPEIUICHUIO
MaTepUaJIbHO-TEXHUUYECKON 0a3bl  (u3nyec-
Koro obpa3oBaHus U criopTa B AzepOaiixane
SBJISIETCS OJJHUM M3 BaKHEHIIMX M Haubosee
aKTyaJIbHBIX BOIPOCOB, SIBJISIFOIIMXCS IPUOPHU-
TETHBIM HaIpaBje-HUEM Hallleld CTpaHbl B
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HaCTOAIICC BPCM:. B urore Ha ocHOBE 3THX
PE3YIBTATOB ObLIU JaHbl  OIIPCACIICHHBIC
MNPpCAJIOKCHUSA IO PA3BUTHIO 3TOr'0 HaIlpaBJIC-
HHA.

KiroueBble ciioBa: ¢usuueckoe 8oc-
numauue, Cnopm, CHOPMUBHAS KYIbmypd,
cmpecc, Hep8o3HOCMb U Op.

THE STUDY OF THE EFFECT ON OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS ON
THE NERVOUS SYSTEM OF PEOPLE AND ITS IMPORTANCE
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Annotation. In this article, the impor-
tance of promoting physical education and
sports in terms of increasing the efficiency of
human activity, reducing aggression between
people in the society in the modern develop-
ment period, and the special importance of
people engaged in sports in reducing nerves
and stress have been studied. It was pointed
out that raising physically, mentally and spi-
ritually perfect generations is one of the most

important and most urgent issues in terms of
being a priority direction for our country at the
present time, and the work to strengthen the
material and technical base of physical edu-
cation and sports in Azerbaijan was mentio-
ned. In the end, based on these results, certain
suggestions for the development of this field
were given.
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sports culture, stress, nervousness, etc.
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