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Acar sozlar: hipodinamiya, skelet ozalslorinin is gabiliyyati, momnunluq, oyun metodu, yaris

metodu, orqanizmin funksional imkanlari.

Usagin miikommal fiziki inkisafi vo

saglamlig1 onun soxsiyyatinin
formalasdirilmasimin osasini togkil edir. Sosial
muhit  vo real tocribo Olke ohalisinin
saglamliginin get-geda pislosmasini  gostorir.
Xastoliklorin - moktoblilor  arasinda  genis
yayillmast daha sox narahat¢iliq dogurur.
Mitoxasislorin todgigatlart gosterir ki, yash
xastolarin 75% -do xastolik usaqliqdan baglanir.
Todgigat siibut edir ki, iyirmi bes il bundan
ovvol anadan olan usaglarin 20-25%-i zoif
dogulurdusa, indi “fizioloji cohatdan inkisafdan
qalan” yeni dogulanlarin say1 ii¢ dofo artmisdir.
Hoar dord nafordon bir moktobagadar vo moktab
yasli usaq il arzinds on az1 doérd dofa xasts olur.
Moktaba golon usaglarin yalmiz 10%-i tam
saglamdir. Program materialint  manimsays
bilmayan sagirdlorin  85-90%-i tonballikdon
deyil, sahhatinin pis oldugundan geri qalir.
Bos xostaliklorin bu godor genis yayilmasinin
sobabi nadir? Bu giin “hipodinamiya” s6zii ¢ox
dobo diisiib. Coxlar1 bu sozii sadaca olaraq
“horokoat azlig1” kimi basa diisiir. Lakin bu bir
godor yalms fikirdir. Hipodinamiya xastalik
adlandirirlar (4).

O elo forgli xostolikdir ki, onun
aciglamas1 kifayoat Qgodor gorxuducu saslonir:
“Horakot foalliginin mohdudlagdirilmasi
naticasindo organizmin (dayaq-horokat aparati,
gan  dovrani, tonoffis, hazm  prosesi)
funksiyalarinin pozulmas1”. Todgiqgatlar gostorir
ki, miuasir usaqlarin oksoriyyati “harokat

defisiti” yasayirlar, yoni onlarin giin orzindo
yerina yetirdiklori harokatlorin migdar1 onlarin
yas normalarina uygun deyil. Sirr deyil ki,
usaqlar ham evds, hom do moktabds vaxtin gox
hissasini statik vaziyyotds (parta arxasinda, stol
arxasinda, televizor qarsisinda, kompiiter
arxasinda va S.) kegirirlor. Bu onlarin miiayyan
grup ozolalorino diigon statik yiikii artirir vo
yorgunluq omalo gotirir. Skelet ozalalarinin
glcl va is qabiliyyati azalir ki, bu da qamatin
pozulmasina, onurga siitununun oyilmasina,
yastipancaliya, yasa goro tezliyin inkisafinin
langimoasino, cevikliyin, horakatlorin
koordinasiyasinin, doziimliiliiylin, elastikliliyin
pozulmasina, giiclin azalmasina sobab olur, yani
hipokineziyanin slverigsiz tosirini dorinlogdirir
Hipokineziya mibadilo pozuntularini vo goxlu
ply toplanmasini inkisaf etdirorok, usaqlarin
piylonma xastoliyine tutulmasma yardim edir.
Belo usaqlarda tez-tez travmalar vo 3-5 dofo gox
KRVI-na tutulma hallar1 bas verir(4).
Beloliklo, usaqlarin fiziki

intensivliyi, saglamlig1 onlarin
foalligindan asilidir.

Son zamanlar alimlorin ¢ox boylk diggstini
mixtolif osob xastaliklorino vo Xxastalonmoa
hallarinin ¢oxalmasina sabab olan usaqlarda
stress problemi calb edir. Usaqlarda streslor
misbat emosiyalarin ¢atismamazhigindan, ailods
monfi psixoloji miihitin olmasindan, moktab va
digor usaq miiossisalorindo hoddon artiq sos-
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kilylin va nevroz vaziyyatin (agli yiuklanmanin
coxlugundan) olmasindan meydana galir.

Moshur rus fizioloq N.M. Selevanov
yazirdt: “Emosiyalar nainki ugagin hoyatinin an
dayarli psixoloji mazmununu taskil edir, o, hom
do organizmin hayat foaliyyatindo ¢ox muhim
fizioloji ohomiyyat kasb edir”. Belaliklo, usaq
streslori fizioloji proseslorin normal gedisini
pozur ki, bu da usagin sshhotinin pislosmasina
gotirib ¢ixarir (2).

Umumi gobul edilmis fiziki torbiya sistemi
bu problemlari hamisa hall eds bilmir. Clnki:
Olkanin muxtalif regionlarinda yerlogon tohsil
muoassisalorinin konkret soraitini nozoro almur;
usaqlarin  fordi qabiliyyatlorini  vo sohhatini
nozoro alaraq onlara differensial yanagmani
nozordo tutmur; usaqlarin horokoto  olan
tolobatini kifayot godor reallagdirmir vo s. Ona
gOra do moktabdo bodon tarbiyasi muolliminin
qarsisinda asagidaki mithiim vazifalor durur:

1. Sagirdlorin  sohhotinin ~ qorunmasi  va
mohkamlandirilmasi;

2. Sagirdin fordi xUsusiyystlorino  mivafiq
olarag hayati zoruri horoki bacaraglarin1 vo
vordislorini formalasdirmag;

3. Sagirdlordo fiziki keyfiyyatlorini
etdirmok;

4. Sagirdlords fiziki horokatlorlo sarbast mosgul
olmaq, onlari dincalmok {igiin siiurlu suratdo
tothig etmok bacarigi va tolobati torbiys etmoak;
5. Onlari mosq  etmdys  Vvo  bodoni
mohkamlondirmoys aligdirmag;

6. Sagirdlori fiziki torbiys vo idman sahasinds
zoruri biliklors yiyalondirmoak;

7. Sagirdlordo oxlagi vo iradi keyfiyyatlorin
torbiyo edilmosino vo psixi proseslorin  va
soxsiyyat Xxususiyyatlorinin inkisafina yardim
etmok (1).

Horoki  vordislorin  formalasdirilmasi, fiziki
keyfiyyatlorin vo koordinasiya gabiliyyatlarinin
torbiya edilmasi Uzra ananavi masalalari hall
edorkon miuoallimlor ¢cox vaxt sagirdlorin idman
masgalalarina va fiziki torbiys darslarine misbat
mulnasibot  vo  maragmi  formalasdirmagi
unudurlar.  Umumtshsil moktablorinin  badon
torbiyasi muallimlarinin baslica vazifalarindan
biri do sagirdlordo fiziki torbiys vo idmana
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misbat minasibst, maraq formalasdirmaqdir.
Bu wvozifoni yerino yetirmok Ugun bultin
mumkin vasito vo metodlardan istifado etmak
zoruridir.

Bodon torbiyasi  mdiollimlari  fiziki torbiys
darslarinds oyun va yaris metodlarindan istifado
edorak, sagirdlorin haraki foalligini artirir, eyni
zamanda onlarin dorsdon momnunlugunu, fiziki
torbiys darslorine maragini tomin etmis olurlar.

Mduollimlorin oksariyyati hesab edir Ki,
usaqlar moktoba galirlorss, demoli onlar artiq
boyiimiislor (usaq bagcasinda oynamaq lazim
idi) vo darsdo miayyan moagsads nail olmag
uctin  muollimin irali strdiyu toaloblori ciddi
sokildo yerino yetirmalidirlor. Biz ¢ox zaman
unudurug ki, hotta boyiklor do bozon
yaslarindan asili olmayaraq oynamagi sevirlar.

Oyunun on miihiim funksiyalarindan biri
pedaqoji funksiyadir. O, tarbiyanin asas vasito
vo metodlarindan biri kimi, ¢oxdan malumdur.

Torbiya sferasinda oyun metodu anlayisi
oyunun metodiki xususiyyatlarini oks etdirir. Bu
zaman oyun metodunun hansisa Umumi gabul
edilmis oyunlarla baghligi vacib deyil, masalon:
futbolla, basketbolla vo mitohorik oyunlarla.
Prinsip etibari ilo oyun metodu istanilon fiziki
horokatlorin torkibindo totbig edilo bilor. Bir
sortlo ki, onlar bu metodun xisusiyyatlorina
muvarfiq olaraq toskil edilsin.

Oyun zamani  goalobonin  oyunun
gaydalarma miivafiq olan miixtolif yollari
homiso mdvcuddur.

Oynayanlara horoki vozifolorin yaradiciligla
halli Giglin homiso genis imkan yaradilir, oyunun
gedisindo situasiyanin  qofil doyismasi bu
masalolori qisa bir zaman orzindo vo haroki
gabiliyyatlori tam mobilizo etmakls hall etmayi
zoruri edir.

Oyunlarin  oksoriyystindo  kifayat  qodor
murokkob vo ¢ox parlag emosional sokilda
insanlararasi1 miinasibatlor bas qaldirir, masalon:
omokdasliq, qarsiligh yardim, qarsiligli suratdo
vaziyystdon ¢ixmaq, hamginin rogabot, qarsi-
qarstya golon cohdlor toqqusduqda garsidurma
yaranir.

Oyun metodu 6z xususiyyatlorindan asili olaraq
dorin emosional rogbot yaradir vo moasgul
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olanlarin haroki tolobatin1 tam sokildo Qgane
etmok imkani verir. Bununla da o, maggalorda
misbat emosional fon yaranmasina vo
momunlug hissinin meydana golmasine yardim
edir ki, bu da 6z névbasinds sagirdlords fiziki
torbiya darslorine musbast minasibat yaradir.
Yaris metodu da oyun metodu kimi,
misbat emosional fon vo fiziki torbiys
dorslorino misbat  minasibat  yaratmaq
gabiliyyatino malikdir.
Yaris metodu fiziki torbiys prosesindo ham
nishaton elementar formada hom do, tam agilmis

formada istifado edilir. Elementar formada
istifado edilir dedikds, masgalonin  Umumi
togkilatinin ~ tabe  elementi  kimi  basa
diistlir. Tam acilmis formada istifada

edilirdedikds iso masgalonin toskiliinin nisbatan
Sarbost formasi kimi basa diistiliir.

Yaris metodunun oasas toayinedici xususiyyati
nizama salinmis rogabat soraitindo giclorin
qarsilagdirilmasi, birincilik ugrunda miibarizs vo
yaxud mimkin yiksok nailiyystdir. Yaris
prosesinds rogabst faktoru, homginin toskilat vo
aparilmasi goraiti xususi emosional va fizioloji
fon yaradir ki, bu da fiziki harokatlorin tasirini
giclondirir ~ vo  organizmin  funksional
imkanlarinin maksimum tozahiriina yardim edo
bilor. Yarigs metodu homginin yarisin aparilmasi
qaydalarinin yerino Yyetirilmasi ilo xarakterizo
olunur ki, bu da yariga yekun vurularkan manfi
emosiyalardan qagmaq imkan yaradir.

Yaris metodu dizgun toskil edildikdo
yuxarida gostorilon xususiyyatlori - sayasindo
musbat emosiyalarin tozahlrune yardim edir vo
mosgul olanlarin  horoki tolobatlarinin  tam
reallagdirilmasina imkan yaradir ki, bu da
onlarda hamin masgoalalordon mamnunlug hissi
yaradir.

Oyun vo yaris onlara xas olan psixoloji
xususiyyatlor  sayasindo  sagirdlordo  gucli
emosional oks-soda yaradir. Holo R.F.Lesqgaft
fiziki horakotlorin metodikasindan bohs edarkan
geyd edirdi ki, yeknasok foaliyyst cavan adami
yorur, azir va onun butin masgul olmag
hovasini  6ldurir.  Hal-hazirda  miisyyan
edilmisdir ki, yeknosok fiziki foaliyyat olverissiz
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psixi voziyyatin inkisafina — monotomiyaya Vo
psixi doydurulmaya gatiib ¢ixarir.

Monotomiya foalligin azalmasi,
foaliyyato maragun itmosi, darixmanin inkisafi
vo diqgatin zaiflomasi ilo saciyyalanir. Psixi
doydurulmaya isa oksina, psixi qiciglanmanin
glclonmosi, ikrah hissinin yaranmasi, aSabilik,
gazobliliklo  saciyyalonir. Tacribs hamginin
gOstarir ki, oyun vo yaris metodlarindan istifados
0 godar guicli emosiyalarin yaranmasina gatirib
cixarir ki, darsin talim vazifalorinin yerina
yetirilmosi  miimkiinsiiz olur. Usaqlar 06z
horokatlorina nazarati itirirlor, sos kiiy salirlar,
mioallimin komandalarimi  esitmirlor.  Glclu
emosional hoyacan oyun bitdikdon sonra uzun
muddoatdon sonra “soniir”, sagirdlarin musllimin
verdiyi yeni tapsiriga digqgotlorini comlomoays
imkanlart olmur, ona goro do he¢ do bdtin
muoallimlor oyun vo yaris metodundan tam
hocmds istifado etmirlor. Homginin yaddan
c¢ixarmaq lazim deyil ki, oyunlar vo yariglar
fiziki horokatlordir vo onlara toklif olunan
oyunlarin vo yariglarin torkibinin miintozom,
dovri olaraq doyisilmosi qaydasi samil edilir.

Bu, sagirdlorin  fiziki torbiyo  darslorino
maraginin zaiflomoasine imkan vermir.
Fiziki torbiyo dorslorinds informasiya

texnologiyalarindan istifado etmakls bu darslars
sagidlorin maragint  atirmaq  mimkiindiir.
Kompiiter ~ texnologiyalarmin  @imumtohsil
prosesina totbiq edilmasi fiziki tarbiya darslorini
daha maraqli edir. Programim hor yeni
bolmasinin tadrisina baslamazdan ovval zoruri
tolimat verilmolidir. Bu tolimat yuxari sinif
sagirdlori torofindon togdimat soklinds togdim
edildikds hom onu hazirlayan, hom ds dinloyan
sagirdlor liglin daha maraqli olur (3). Tacriiba
gOstorir ki, sagirdlor oavveallor ononavi sifahi
formada dinlodiklari informasiyani yoldaslarinin
togdimatinda maraqla dinloyir vo daha yaxsi
qavrayib yadda saxlayirlar. Togdimata mitlaq
sokildo homin idman névinin nimayandolori
olan moghur idmangilarin foto sokillori daxil
edilir ki, bu da proqramin ayri-ayrt bdlmalori
Uzro sagirdlori yormadan onlarin biliklorini
geniglondirmays, homginin fiziki tarbiyadan
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olimpiadaya hazirlasarkon zoruri moalumatlar
almaq imkani verir.

Tocrlibo gostorir ki, yuxari siniflora kecdikca
fiziki torbiys dorslorinds qizlarin haraki foallig
azalir. Sagirdlor arasinda aparilan sorguya
osaslanaraq qeyd edilir ki, fiziki torbiys
dorslorindon momnunluq oglanlara nisbaton
qizlarda ¢ox asagi soviyyodadir. Qizlarin
moktabin va rayonun idman tadbirlarinds istirak
etmokdon imtina etmoalori getdikco daha cox
miisahido olunurdu. Buna sabablordon biri kimi
sagirdlor darslorin emosionalliginin azhigini vo
calbedici olmadigini gostorirlor. Bu vaziyyati
aradan qaldirmaq ti¢iin dorsdo mintazom olaraq
oyun va yaris metodlaindan istifado etmok, bu
horokatlorin saymi dors vaxtimin  30-40%-ni
ohato edocok qodor artirsaq, fiziki torbiys
doslorine maragin vo onlardan momnunlugun
dinamikasi artar, hom oglanlar, ham gizlar fiziki
torbiyo  mosgalolorindon  moamnun  qgalarlar.
Sagirdlordo fiziki torbiys maggalalorino olave
tolobat yaranar. Belo oldugda moktobds
mixtalif idman darnoklorinin  yaradilmasi
zorurati yaranar.

Notica olarag qeyd etmoliyik ki, fiziki
torbiya doslorindon momnunluq sagirdlorin bu
fonna miinasibatlarinin zoruri komponentidir.
Sagird dorsdo hor seydon qabaq gordiiyii isdon
hozz almalidir. Ona goro do tolim prosesi
somorali olsun deys, miuollim sagirdlorin
dorsdon  momnun  qalib-  qalmadiglarini
bilmolidir. Ogor sagirdlor dorsdon razi
qalmamislarsa, miiollim bunun sabablorini 0z
ucln agkarlamalidir.

Horoki foalligin yiiksoldilmasina vo fiziki
torbiya darslorindon sagirdlorin momnunluguna
nail olmaq isiin miollim oyun vo yars
metodlarindan istifads etmalidir.

Bu gun tohsil prosesinin miiasir sagirdlare
maraqli olmast {giin artiq fiziki torbiys
doslorindo kompiiter ~ texnologiyalarindan
istifado etmok zarurati yaranmigdir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi ondan ibaratdir
ki, burada sagirdlords fiziki tarbiys darslorina vo
idman masgalalorine maraq oyatmagin psixoloji
osaslari aciqlanur, metodoloji osaslari
is1qlandirilir.
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Tadgiqatin praktik ahamiyyati ondan
ibaratdir ki, burada irali suriilon middoalardan
umumtahsil maktablorinin masllimlari gundalik
islorinds faydalana bilarlor.
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