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Comiyyatin on giymatli sorvati insan vo onun saglamligidir. Insan hoyatinda saglamliq zo-
ruri amildir. Tarix boyu insan saglamlig1 yasayisi liciin vacib vo osas sort hesab edilmisdir.
Azorbaycan xalq1 tarixan gonc naslin saglamligina xiisusi digqat gostormis, saglam boyiimasinag
xiisusi soy gostormisdir. Fiziki saglamligi ¢ox qiymatli nemot hesab edan xalqimiz 6z fikrini
atalar sozlorinds belo ifads etmisdir. “Saglamliq an boyiik varliqdir”, yaxud, xalqimiz fiziki
saglamliq barads miinasiboatin daha daqiq bildirmisdir. “Uca-uca daglar basi garli da ola bilar,
qarsizda. Igidin cani sag olsun; varli da olar varsiz da.” Gériindiiyii kimi, mdhkom can saghg
olmadan insan xosboxt ola bilmoz.

Insanlarmn saglamlig holo godim dévrdon miidriklorin diggatini colb etmisdir. Platon sag-
lamlig1 insan tiglin birinci xosbaxtlik hesab edirdi. Soxsiyyatin formalagsmasinda vo saglamli-
ginda fiziki torbiyanin miithiim rolu vardir. Fiziki torbiys insanin saglamligini méhkomladan,
soxsiyyatin fiziki vo monovi —iradi keyfiyyatlorini inkisaf etdiron tosirlor sistemidir. Miiasir
hoyat, istehsalat insandan intellektual hazirligla yanasi, fiziki doziimliiliik, monavi—iradi key-
fiyyotlor tolob edir. Insanin soxsi hoyatinda da saglamliq, fiziki hazirliq, giimrahliq miihiim
ohamiyyat kosb edir. Insanlarin saglamlig1 holo Hippokrat dévriinden miidriklorin diggetini
calb etmisdir. Qadim Elladanin nshang gaydalarindan birinds bu sézlor yazilmisdir. “Giiclii
olmagq istoyirsanss qag, saglam olmagq istayirsonss qag, gézal olmagq istayirsonss qag”. Boyiik
Roma sairi Horatsi do saglamliq namina qagmagi maslohat gormiis vo demisdir: “Saglam ikan
gagmasan, xaStalonandan sonra qagmali olarsan”

Boyiik Azorbaycan sairi N.Goncavin do saglamligla bagh gozal fikrlori vardir: “Bodon
saglam olsa, saf olar s6z do, siist adam siist olar, badonds s6z do” va yaxud “Varken sagliq aldo,
cavanliq olds, sonindir hor murad, hor xos amol do.” Fiziki torbiya soxsiyystin ahangdar
inkisafinin mithiim sartini togkil edir. O torbiyanin digor torkibi hissalori ilo six bagl olub,
insanin agli, axlaqi, amak va estetik inkisafina miisbat tosir gostorir. Fiziki torbiys agli inkisafa
komok edir. Saglamlig-somorali zehni faaliyyatin vacib sortidir. O, insanin fikir qiivvasini
artirir, yorgunlugu goétiirlir, is qabiliyyatini borpa edir. Fiziki torbiys insanin oxlagi-iradi
inkisafinin da mihiim vasitasidir. O, iradoni moéhkomlondirir, insanda d6ziimliilik, intizam,
kollektivgilik, yoldashq va dostlug kimi keyfiyyatlor torbiys edir. Fiziki torbiys insan1 amaya
Vo Vatonin miidafiasine hazirlayir. O estetik torbiys ilo do six baghdir. Qodim latin atalar s6-
ziindo deyildiyi kimi, “Saglam ruh saglam badando olar.” Fiziki tarbiya badonin godd-gamatini,
ahongdar inkisafini, zahiri gozalliyini tomin edir. Bir ¢ox idman novlari estetik hisslor va zovq
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formalagdirmaga komok edir. Goriindiiyii kimi, fiziki torbiya soxsiyystin formalasmasinda
miithiim rol oynayir. Buna gora do ganc naslin fiziki torbiyasine xiisusi diqqat yetirmok lazimdir.

Hazirda gonc noslin iimumi tarbiyasinin qarsisinda duran miihiim vazifalordan biri onlarin
hortarafli inkisafina nail olmaqdan ibaratdir. Fiziki cohatdon ahangdar inkisaf etmis, badanca
saglam, gozol gqamatli, méhkom, qlivvatli vo glimrah bir adam olduqda, bu hartorafli inkisaf
etmis insan sayilir. Fiziki torbiys homin keyfiyyoatlorin moktoblilordo yaranmasinda miihiim
ohomiyyat kasb edir. Vaxtilo H.B. Zardabi moktoblorimizds sagirdlorin fiziki inkisafina, sag-
lamligina lazimi digqoat yetirilmadiyini ciddi tonqid etmisdir. O, “Moktob gigiyenasi” adli
moagalasinda bu sahads moktablordoki doziilmaz vaziyyatlordan bahs edirdi: moaktabli usaqlarda
qan azligi, asabilik, hadsiz yorgunluq, modo pozgunluqu, vitamin ¢atismazligi, miixtolif nov
daxili xastoliklor, goz xastaliklori va s. kimi agir hallar 6ziinii gostarir. Moktobdos asas diggot
zehni inkisafa yOnolir, usaq orqanizminin normal fiziki inkisafina iso lazzmi diqqot ye-
tirilmamisdir. H.B.Zardabi vaziyyatdon ¢ixis yolu kimi moktablards badan tarbiyasi va idmana
qayginin artmagini, tibbi xidmoti giiclondirmayi, todris yiikiini ixtisar etmoyi, gigiyenik
toloblora ciddi amal olunmasini vacib sayirdi.

Hal-hazirda sohoar vo rayonlarimizda usaqglarin, ganclorin saglamligr masalasine diggat art-
misdir. Yeni meydanga vo stadionlar tikilir, onlar alst vo avadanliglarla tomin olunub ganc
nasilin istifadasina verilir. Qeyd etmak lazimdir ki, fiziki tarbiys prosesi somorali tagkil olunan
moktablords usaqlar badancs saglam va qiivvatli, qivraq, iradoco méhkom bdyiiyiirlor. Bunlarin
iSo is gabiliyyatinin artmasina miisbat tosiri vardir. Saglam adamlar isa golocokda comiyyat
ticlin daha yararli olurlar. Saglamligin méhkomlandirilmasindas fiziki torbiys vasitalarinin da
rolu boytikdiir. Fiziki torbiyanin vasitalori bunlardir: tobii amillor, fiziki tomrinlar, gigiyenik
amillor daxildir.

Tobii amillors su, hava va giinos daxildir. Giinasin (giinas stialarinin) fiziki saglamliga bi-
lavasito doxli var. Tomiz igmoali suyun orqanizm {igiin shamiyyatini isbat etmoys ehtiyac yox-
dur. Cirkli su isa xastaliklor manbayidir. Vaxtli-vaxtinda ¢gimmak, saharlor badoni yas desmalla
silmok saglamliq ii¢iin zoruridir. Islam etiqadina gora, miisalmanliq tomizlik asasinda qurulub.
Peygombar kolamidir: “Viicudunu tomiz olaragq yatan adam ibadatlo masgul olan, oruc tutana
bonzor.”

Tomiz hava da tomiz su gadar insan saglamligi tigiin shamiyyatlidir. Tomiz hava insan or-
ganizmi, beyin, ciyar va iirayin faaliyyati ti¢iin zoruridir. Cirkli hava (karbon gazi) beyni yorur,
organizmin miiqavimat giiciinii zaifladir. Odur Ki, tacriibali insanlar yasadiqlar1 va isladiklori
otaglarin havasini tez-tez doyisirlor. Su vo hava amillori giinos amili ilo birlosdikds iso insan
organizmins onlarin saglamlasdirict tosiri xeyli artir. Giinos hayat monboyidir. Giinas siiasi
mikroblart mohv edir, gan damarlarimi genislondirir. Orqanizmin miigavimatini artirir. Bu
sobabdan ds insanlar xiisusen yay aylarinda ¢ay, gol vo doniz konarlarina tez-tez gedir, giinas
vannasi gabul edirlor.

Fiziki tomrinlor fiziki tarbiys vozifalorinin halli ii¢iin xiisusi segilib totbiq edilon asas ho-
rokatlor vo harokot amaliyyatlaridir. Bura gimnastika, oyun, idman va turizm daxildir. Gim-
nastika biitovliikdo organizmi vo onun ayri-ayr sistem vo funksiyalarini inkisaf etdirmok
moqsadi ilo aparilan xiisusi tomrinlordir. Gimnastikanin miixtalif névlori vardir: asas, gigiyenik,
idman, badii istehsalat, miialico gimnastikasi.

Oyunlar fizik tomrinlorin genis yayilmig noviidiir. Oyun hom fiziki, hom manavi torbiys
vasitosidir. Oyunda usaqlarin orqanizmi, fiziki qiivvalori, diigiinco bacarigi, hazircavabliq, to-
sobbiiskarliq inkisaf edir, kollektivgilik, yoldashq vo dostlug keyfiyyatlori formalasir. Usaqlar
oyuna boyiik maraq gostarirlor. Onlari kollektiv oyunlar daha gox calb edir. Oyunlar iki novda
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olur: harakatli va idman oyunlari. Horakatli oyunlar asason ibtidai siniflords, idman oyunlari
iSo moktobin orta vo yuxar1 siniflorinds kegirilir.

Idman fiziki tomrinlorin daha miirokkob néviidiir. idmanda bodoni méhkomlatmok {igiin
vozifasi fiziki ¢aligmalarin ayri-ayri ndvlorinds (yilingiil atletika, giinas, lizgiiciilik, futbol, vo-
leybol, basketbol, dama va s.) yiiksok naticalor olds etmok ugrunda miibarizs ilo qovusur.
Turizm fransizca “gozinti”, “sofor” demokdir. Azarbaycan dilinds do homin monalar1 ifads edir.
Turizm dogma diyarin tobiati, tarixi vo madani yerlori ilo tanisliq, sagirdlorin goriis dairasini
genislondirmok moagsadi ilo kegirilon yiiriis vo goazintilordir. O, usaq va gonclorin fiziki
doziimliyiini, otraf alomo baladliyini, sarbastliyini tomin etmays, kollektiv hayat va foaliyyat
tocriibasi qgazanmaga komok edir.

Gigiyenik amillor fiziki torbiys, saglamliq baximindan bdyiik shomiyysto malikdir. Gigi-
yenik amillora gida, yuxu, istirahat, badono qullug, normal monzil vo is soraiti, rejim, rahat
geyim va s. daxildir Saglamliq ti¢iin normal qida vacib sartdir. Yemak miioyyan hodd daxilinds
olmalidir: hoddon ¢ox vo az yemok do zorarlidir. Normal yuxu da saglamliq {igiin miithiim
sortdir. O, yorgunlugu gétiiriir, orqanizmin is qabiliyyatini barpa edir. Gigiyenik amillor
icorisinds diizgiin giin rejimi boyiik shomiyyoto malikdir. Rejim insanin hayat torzini nizama
salan qaydalarin macmusudur. Ailads vo moktobdos sanitar-gigiyenik taloblori ciddi amal edil-
molidir. Sagirdin is otagi, moktobin sinif otaglar1 gigyienik taloblora cavab vermalidir.

Fiziki torbiyonin miihiim formasi kimi giin rejimindo idman saglamliq todbirlori boyiik
ohomiyyato malikdir. Fiziki torbiys sahosindo moktobdonkonar islor do ¢ox cohatli va
rongarangdir. Bu islori usaq idman moktablori, usaq turist stansiyalari, madaniyyat va istirahat
parklari, idman bazalari, koniillii idman togkilatlar1 vo basqa miiassisa Vo toskilatlar togkil edir.

Fiziki torbiys qarsisinda duran vazifalordon biri do saglamlia ziyan vuran adotlori dof et-
mokdoan ibaratdir. Saglamligin diismonlori arasinda alkoqollu igkilari, narkomaniyani, gom-
qiissoni, asabiliyi, diisinmamis gidalanmag1 xiisusi geyd etmok lazimdir. Alkoqgollu igkilora
meyilli olmaq saglamlig1 s6kon zararli adotdir. Yeniyetms va ganclorimizi ondan qorumaliyiq.
Vazifalorimizdon biri alkoqollu igkilarin (sorab, arag, konyak va s.) insan organizmino,
Mmonaviyyatina, oxlaqina vurdugu ziyan1 hor bir sagirds aydinlasdirmaqdir. Bu isin agirligi on
cox miiallimlorin va valideynlorin tizarins diisiir. Alkoqollu igkilara qarst miibarizads hokim-
larin, prokurorlug ve mahkoms isgilorinin sohbatini togkil edon maktablorimiz var.

Narkomaniya da sshhoti s6kon, 6mrii qisaldan zorarli adstdir. Narkotik maddolor iki yolla
geabul edilir: sigaret va ya iyns ilo. Misllimlar, habels savadli valideynlor konkret faktlar osa-
sinda usaga anladirlar ki, narkotik maddalor yalniz sahhati sarsitmir, bundan slave 6mrii xeyli
qisaldir, naslin azalmasina sabab olur, axlaqi pozur. Xiisusi arasdirmalardan aydin olur ki, t6-
radilon cinayatlarin boyiik bir qismi alkoqollu igkilora vo narkotik maddalars aludagiliyin no-
ticosidir. Ganc naslin saglamligi kesiyindo durmagq tigiin alkoqolizma Vo narkomaniyaya qarsi
miitloq sokildo miibarizo aparmaliyiq.

Pisxaloji amillorin nozoro alinmasi dedikds, burada ilk novbads gom-qiissa Vo asabilik
amillari nazards tutulur. Tarbiyag¢inin bilmali oldugu va usaqlara basa salmali oldugu mose-
lalordan biri do goam-qiisss ilo baglidir. Masals burasindadir ki, insanin ¢okdiyi gom, kegirdiyi
qlissa onun biitiin monliyini sarsidir, agact qurd daxildon yediyi kimi gom-qiisso do adami igo-
ridon oridir. Onu insanlarla iinsiyyatindon salir, tonhalagdirir. Bu halla bagli atalarimizin gox
g6z0l s6zii vardir: “Damir namdan, insan gomdon giiriiyar”.

Osobilik da gom-qiissa godar insana ziyan veran psixoloji amildir. Tibb sahasinds aparilmis
xiisusi tadgiqatlardan aydin olmusdur ki, asobilogon zaman insan organizminda bir sira tozadlar
bas verir: ali sinir sisteminin gan dévraninin nafas orqanlarinin normal faaliyyati pozulur, ganin
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torkibi pislosir, badon siistlogir. Kim 6ziinii saglam gérmok istayirss, fiziki bacariqlari, fiziki
keyfiyyatlori, gigiyenik bilik vo bacariglar1 6ziindo formalagdirmalidir. Aglin  yet-
kinlagdirilmasinda, oxlagi keyfiyyatlorin kamillosmasinds, xos shval-ruhiyysnin yaradilma-
sinda, hafizonin va digar psixoloji proses va xiisusiyyatlorin inkisafinda fiziki torbiyanin rolu
béyiikdiir.

Fiziki keyfiyyatlor arasinda genis formalasdirilanlar doziimliliik, caldlik, ¢eviklik, giiclii-
liik, elastiklik, siirat fiziki torbiys vasitssilo hayata kegirilir. Hiiseyn Cavid goanc nasle “Moanim
diloyim sizlar {igiin, Saglam bodon, saglam fikir, saglam beyin.” Fiziki torbiys insanin oxlaqi-
iradi inkisafinin da miithiim vasitasidir. O, iradoni méhkomlondirir, insanda déztimliik, intizam,
kollektivgilik, yoldasliq vo dostlug kimi keyfiyyatlor torbiys edir.

Gorkomli fiziolog P.F.Lesqoft fiziki torbiyoni yiiksok giymatlondirmis, onu irado vo Xa-
rakterin formalagmasinda, oxlaq torbiyasinds, agli gabiliyyatlorin, fiziki foalligin, badii zovqiin
inkisafinda miithiim amil vasito hesab etmisdir. Fiziki torbiyanin asas magsadi fiziki cohotdon
saglam giimrah nosil torbiyo etmokdon, onlar1 omoya vo foal ictimai hoyata hazirlamagdan
ibaratdir. Bu {imumi moqQsads nail olmaq tg¢iin fiziki torbiys garsisinda asagidaki konkret
vazifslor durur.

1) Gonc noslin normal fiziki inkisafini vo saglamligini tomin etmok;

2 Moktoblilars hoyat ii¢lin zoruri olan bacariq va vardislor (diizgiin yeris, qagis, tullanmag,
izmok vo s.) asilamag;

3) Usaq va gonclordo badon torbiyasi vo idmanla miintozom mosgul olmaga, 6z badonini
mohkomlotmoya tolobat yaratmagq;

4) Fiziki madoniyyato, gigiyena va tobabato aid bilik vo vardislor asilamag;

5) Boyiiyon nosildo tolim, amok vo vaton miidafiasi ii¢lin zoruri olan iradi-monavi
keyfiyyatlor torbiyo etmok, onlarda qorxu, inamsizliq, sabirsizlik va s. kimi monfi keyfiyyatlori
aradan qaldirmaq ozmi formalasdirmag.

Gorlindiiyti kimi, mohkom can sagligi olmadan insan xosboxt ola bilmaz. Hazirda saglam
naslin yetismoasinds boadan tarbiyasi xiisusi shamiyyat kosb edir. Odalst namina geyd etmok
lazzimdir ki, Azarbaycan rahborliyi istor sovet hakimiyyati illorinds, istorso do miistaqillik
dovriinds usaqglarin fiziki inkisafina, badonce méhkom va saglam olmasina qaygi gostarilmasini
tolob etmisdir.

Moktablords fiziki saglamligin tomin olunmasi istigamatinds goriilon islor he¢ do yalniz
idman doarslorinin kegirilmasi ilo mohdudlasdirila bilmaz. Bu masaloda moktab va ailo bir-birini
tamamlamali, usaqlarin har giin evds do zaruri harakat minimumuna amal etmolori normaya,
vordiso ¢evrilmolidir. Digar torofdon, fiziki saglamliq ruh vo badonin harmoniyasimi talob
etdiyina goro, sagirdlorin va talobalorin psixikasini, asab sistemini poza bilacok har hansi kanar
tosirin garsis1 alinmali, ailo da, tohsil miiassisalori da, idman komplekslari do manavi rahatliq
Vo ahongdar inkisaf ti¢lin optimal rolunu oynamalidirlar.

Magalanin aktualligi. Gonc naslin torbiyasinds asas vazifalordon biri do onlarin hartarofli
inkisafina nail olmaqdan ibaratdir. Fiziki cohatdon inkisaf etmis, saglam, méhkom yeniyetmo
Vo ganclarin yetisdirilmasi ilk ndvbada hamin keyfiyyatlorin maktablilora agilanmasindan asi-
lidir. Moktablilorin saglam hayat torzinin formalasdirilmasinda fiziki torbiyanin shomiyyatli
rolunu nazars alsaq, magaloni aktual hesab eds bilarik.

Magalanin elmi yeniliyi. EImi yenilik ondan ibaratdir ki, magalads fiziki torbiyanin asas
vasitolori vo saglamliga ziyan vuran adatlor, pis vordislor strafli tohlil olunmus, imumi moagsado
nail olmagq t¢iin zoruri olan konkret vazifalor gostarilmisdir.

Magalanin praktik ahamiyyati va tatbigi. Mogalodan orta ixtisas vo orta timumtohsil
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moktablorinin miallimlari, taloba vo magistrantlar istifads eds bilarlor.
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I''T. baiipamoBa

Poab ¢puznyeckoro BocnuraHus B GopMHUpPOBaAHUH
310POBOT0 00pa3a KU3HU YHAINXCS

Pe3rome

OnHoM M3 BaXKHEWIIHMX 3a7a4, CTOSIIINX Mepe] BCEOOIUM BOCIIUTAHUEM MOJIOIOTO TMOKO-
JIEHUS, SBJISIETCS JTOCTHKEHUE €T0 BCECTOPOHHETO pa3BuTHus. Korma denoBek (GU3UYECKH XO-
poIio pa3BHT, (HU3UYECKH 3/I0POB, CHUJICH, €r0 CUYMTAIOT MOJIHOCTHIO PA3BUTHIM UYEJIOBEKOM.
®uU3NYECKOe BOCIIUTAHUE UTPAET BAXKHYIO POJIb B BOSHUKHOBEHUH ITUX KaYECTB y yHalllUXCSl.
B nmomonHeHne k 0OCYXXIEHHUIO TaKMX BOIPOCOB, B CTAaThe TaKXKE OOCYXKIAIOTCS OCHOBHBIC
WHCTPYMEHTHI (PU3UYECKOTO BOCIIMTAHUSI M TIPUBBIYKH, KOTOPBIE HAHOCST yIIepO 370POBBIO, U
MIPUBOJIATCSI KOHKPETHBIE 3a]1a4H, HEOOXOIUMBIE JJIs1 TIOCTHXKCHUS OOIIECH TIeH.

G.T. Bayramova

The role of physical education in shaping
healthy lifestyles of students

Summary

One of the most important tasks facing the universal upbringing of the young generation is
to achieve their comprehensive development. When a person is physically well-developed,
physically fit, healthy, strong, and strong, he is considered a fully developed person. Physical
education plays an important role in the emergence of these qualities in schoolchildren. In
addition to discussing such issues, the article also discusses the basic tools of physical education
and habits and habits that are detrimental to health, and provides specific tasks that are
necessary to achieve the overall goal.
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