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Fiziki torbiyo uzunmiiddstli miitogokkil pedaqoji prosesdir vo mogsadi omoys vo Vatonin
miidafiosino hazir olan saglam, son ohval-ruhiyyali, hortorofli fiziki cohatdon inkisaf etmis insanlar
torbiyo etmokdon ibaratdir [1].

Insan soxsiyyatinin hortorafli inkisaf etdirilmosindo bodon torbiyesi vo idman xiisusi yer tutur.
Saglamliq millatin sorvatidir, onu qoruyub inkisaf etdirmok hor bir votondasm miigoddss borcudur.
Istor fiziki vo istarso do zehni amoklo mosgul olan hor bir kosin orqanizmi enerji itkisino moruz
qalir va is gabiliyyatinin barpa olunmasi macburiyyati ilo tizlosir. Buna géra do badan torbiyasi vo
idmanla mosgul olmaqla yanasi, orqanizmin normal is rejmini somarali barpaedici vasitolorlo tomin
etmok gaydalarini, gonc nasilin bilmasi vacibdir.

Fiziki torbiyonin aparic1 qiivvasi vo dziinomoxsus vasitosi fiziki horokotdir. Insanm fiziki
tokmillogmosi ticilin totbiq olunan harokatlor fiziki horokot adlanir. Fiziki horokatlor horoki bacariq
vo vordislori formalasdirir, horokot aparatin1 inkisaf etdirir, gan dovranim1 vo maddolor
miibadilosini yaxsilasdirir, tonoffiiso miisbot tosir gostorir. Fiziki horokotlor surati, coldliyi, giicii,
doziimliiliiyli artirir, insan hoyati ii¢iin vacib olan yeris, gacis, hoppanma, miivazinot vo atmalar
kimi tobii horokatlor iizro vordislori tokmillosdirir. Hor bir horoki foaliyyat ayri-ayr1 horokotlordon
ibarotdir. Bu baximdan osas ohomiyyot kosb edon horokotlorin segilmosine vo kecirilmasi
metodikasina xiisusi diqget yonaltmok lazimdir.

Belo ki, fiziki torbiyoni hoyata kecirmok mogsadilo miixtalif vasitolorindon istifado olunur.
Fiziki vasitolora yalniz fiziki horokotlor deyil, homg¢inin tobiotin tobii qiivvalori vo gigiyenik amillor
do daxildir. Bir gayda olaraq fiziki torbiyo mosqlorindo hor bir vasito tocrid olunmus halda deyil,
digor vasitalorlo miioyyanlik toskil edorok kompleks halinda todbiq olunur.

Bu vasitolor asagidaki kimi qruplasdirilir:
1. Gimnastika, idman oyunlarinda, hamginin turizmds istifads olunan fiziki horokatlor.
2. Taobii amillar (su, hava, giinos) omak vo maisotds gigiyenik sorait.

Fiziki tomrinlorin formasinin tokmillosdirilmosi prosesinds harakatlorin yerino yetirilmosinin
somorali lisullar1 axtarilir. Hor bir sarbast harokat aktinda konkret horokstin arzu edilon naticosi vo
onun holli tisulu kimi anlasilan vazifasi var [2].

Yalniz diizgiin tolim-mosq sistemi yaratmaqla yiiksok idman nailiyyetlori qazanmaq
mumkdndlr. Artan idman-texniki gostoricilor saglamliga qoti monfi tesir etmomoli, oksino,
orqanizmin Umumi inkisafi vo moéhkomlonmasi li¢lin imkan yaradilmalidir. Bu, indiki dovrde
xiisusilo vacibdir. Clinki miiasir idman tolimi ¢ox yiliksok idman yiikii ilo olagodardir. Fiziki ytlik
orqanizmin saglamliginin tomin olunmasi liclin tobii bioloji ehtiyacdir. Bu heroki ehtiyac
Odonilmadikde insan saglamliginda ¢oxsayli problemlor bas verir. Boyiiyon orqanizmin horakato
olan ehtiyact daha ¢oxdur vo saglam boyiimok {iglin olduqca zoruri amildir. Cilinki orqanizmin
miixtolif funksional sistemlorinin normal formalasmasinin on miihiim sorti horokotdir. Mohz
harokatlor noticesinds orqanizmds hiiceyralarin va toxumalarin oksigenls, qida maddaslari ils tachizi
yaxsilagir vo bu orqanizmin yasi, cinsi, genetik tolobloroine miivafiq formalagir. Horoki, azolo
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foaliyyatinin mohdudlugu, orqanizmin hortorofli formalasmasini vo inkisafini longitmoklo yanast,
eyni zamanda horoki bacariq vo vardislors yiyalonmo prosesini do xeyli ¢otinlosdirir. Eyni zamanda
moarkazi sinir sisteminin haraki foaliyyati tonzimloms funksiyasini zaifladir.

Miisahidoalor gostarir ki, gonclorin bdyiik oksariyyatinin tohsil ocagina fordi naqliyyat vasitosi
ilo golmasi, glindalik nazori maggalalorin ¢oxlugu, subyektiv sabablor minimum haroki foallig1 belo
yering yetirmays imkan vermir. Bunun da naticasindo goncin orqanizmi zaiflayir, xastoliklors qarsi
miiqavimoti azalir, iirok-damar, tonoffiiz, dayaq-horokot aparatinda yasa miivafiq olmayan hallar
yaranir.

Bu baximdan idmanin biitiin ndvlori, insanmn saglamligi iiclin misilsiz doracado
ohomiyyatlidir. Foal horaki rejim eyni zamanda orqanizmin xarici, alverigsiz faktorlara (haddindon
artiq fiziki yik, soyuq, isti, miixtalif xastoliklor vo s.) qarsi dayaniqhigmni artirir. Mahz giindalik
idman oyunlar1 ilo miintozom mosgul olanlarin orqanizminds fizoloji proseslor siiratlonir, azalolorin
vo siimiik orqanlarinin gevikliyi vo miitohorikkliyi artir. Idman oyunlari ilo mosgul olanlarm fiziki
hazirhiginin artirilmasi prosesindo aparilan mosqlor, digor idman novlorindo (ylingiil atletika,
gimnastika, {izgiiciilik vo s.) genis istifado edilir. Idman oyunlar1 agciyerin hoyat tutumunu
yiiksaldir, iirayin foaliyyatini tonzimloyir, o9zalo vo oynaqlarin ¢evikliyini vo iggérmo qabiliyyastini
artirr, sinir sistemini sakitlogdirir. Idman hom fiziki, hom do zehni islo mosgul olanlarm
saglamligin1 va isgdrms qabiliyyatini barpa edir.

Bu baximdan mosgul olanlarm organizmins fiziki ylik boyiik tosir gostorir. Bu proses hom do
gigiyena ilo six slagadardir. Malum oldugu kimi bu tosir hom miisbat, hom do manfi ola bilor.
Gigiyena toloblorine riayst edildikds tosir miisbot, oks halda iso monfi olur. Tolim zamani bir sira
gigiyena toloblorine  miitloq omol olunmalidir. Tolim prosesi, orqanizmin funksiyalarinin
tokmillosdirilmosino yonoldilmis fiziki torbiyo prosesidir. Tolim kegonlorin fordi xiisusiyystlori,
diizglin hoyat vo qida rejiminin nozoro alinmasi, habelo soxsi gigiyena qaydalarina riayst olunmasi
bu prosesin osas hissosi sayilir.

Horoki foalligm zoruri energi ilo tochiz olunmasi qidalanma ilo tomin olunur. Bu sobabdon do
diizglin qidalanma mosgul olanlarin saglamliginmm moéhkomlondirilmosi vo fiziki hazirligin
yiiksoldilmosindo miihiim ohomiyyst kosb edir. Bununla olagodar olaraq osas qida maddslori vo
orqanizmdo gedon maddslor miibadilosinin siiratino tosir gostoron digor elementlor haqqinda bir
godor genis informasiya verilmasi zoruridir.

Moasgul olanlarin qida rasionunda diizgiin qidalanmanin ohomiyyati cox boylikdiir. Tocriibo
gostarir ki, qida rasionundan diizgiin istifade edon idmangilarin orqanizmi daha tez barpa olunur. Is
gabiliyyatinin yliksaldilmasinin vo yorgunluqla miibarizo, gorgin mosq yiikii dovriindo borpa
prosesinin siiratlondirilmosinin asas faktorlarindan biri somorali vo mogsadsuygun qidalanmadir.
Qidanin sutka arzinds kaloriliyi, bu sutka orzinds istifado olunan enerjiys uygun olmasi son doraco
vacibdir. Qidanin kaloriliyi artiq islonmis enerjini iistaloyirsa, bu piylonmonin giiclonmasino gatirib
cixarir. Sutka orzindo qida miqdarmnin kalori ¢atigsmazligi, enerjinin xeyli miqdarda sorf olunmasi
zamant tadricon orqanizmin zoiflomasine gatirib ¢ixarir.

Moagq yiikiiniin artmasi ilo orqanizmin mineral maddoslors, xiisusilo, natrium va kaliuma
tolobat1 artir. Bu da mosgul olanlarin gida rasionunda heyvan va bitki mohsullarmm uygunlugunda
boyiik ohomiyyoto malikdir. Belo ki, ot qidasi tursu, meyvo vo toravazlor qolovi xarakterli
maddalorlo zongindir. Malumdur ki, orqanizmin golovi maddalerlo zonginlosdirilmasi organizmin
galovi ehtiyatinin, imumi vo xiisusi davamliligmin artmasina kémok edir. Bu onu gostorir ki, tozo
meyva va taravazlorin payina qidanin sutka kalorisinin 15-20%-1 diigmalidir.

Orzaqlarin ¢esidi miixtolif olmalidir. Qidanin qabulu ilo masqlorin baglanmasi arasinda forq 2
saatdan az olmamalidir [4].

Tolimin magsadlorinin vacib sortlorinden bir do dyrotme prosesinin marhalslorinin montiqi
osaslanmasidir (harokotin ilkin Oyradilmesi, derindon Oyradilmosi, moékomlondirilmasi va
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tokmillogmasi). Nozoro almaq lazimdir ki, bazon harokatlor ancaq 0yradilir, bozilori ilo tanig edilir,
onlarin méhkomlondirilmosi miistoqil moaggalolor zamani bas verir [3].

Saglamligin qorunmast vo mohkomlondirilmasi ii¢lin, yuxarida gostorilon horoki foalligin
tomin olunmasi, fiziki hazirligin yiiksoldilmesi, miistoqil mosgalolorin toskili, 6z orqanizmi
izorindo nozaratin hoyata kecrilmoasi ligiin hor bir gonc 6zii ti¢lin ciddi giin rejimi tortib etmolidir.
Belo giin rejiminin qrafikindo horoki foalligla  yanasi biitiin giindslik foaliyyst 6z oksini
tapmalidir.
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PE3IOME
BJIMSIHUE JIBUTATEJIbHONH AKTUBHOCTH HA YKPEILJIEHUE 3/IOPOBbBSI
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2ueuena, numatue.

Opranu3m KakJI0ro, KTO 3aHUMAaercss Kak (pU3NYECKUM, TaK W YMCTBEHHBIM TPYIOM, MOJBEPraercs
SHEPreTHYECKUM MOTEPSM M BBIHYXJICH BOCCTaHABIMBAThH paboTococoOHOCTh. BMecTe ¢ TeM, orpannyeHue
MBIIIEYHON JEATEeTbHOCTH, 3aMENJIeHHe BCECTOPOHHEr0 (OPMHUPOBAHUS W PA3BUTUS  OpraHH3Ma
3HAYUTENHHO 3aTPYIHSIIOT MPOLIECC OBJIAICHHS HY>KHBIMHI HaBBIKAMH W TPUBBIYKAMH.

C oTol TOYKM 3peHHsl JIsl 00eCTieYeHNs] aKTUBHOCTH, MOBBIIICHNUS (PU3HUYECKOH TTOATOTOBICHHOCTH,
OpPTaHM3aIMK CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHH, OCYIIECTBIECHUS KOHTPOJS HAX CBOMM OPTaHW3MOM KaXKIBIH
MOJIOJIOM YeNIOBEK MIOJDKEH COCTaBUTH Ui ceOsi CTpOrwil pexxuM aHsA. B rpaduke Takoro pexxuma IHS
JOJDKHA OBITH OTpaKeHa HE TOIBKO aKTUBHOCTH, HO M BCA ITOBCETHEBHAS AEATEIFHOCTD

SUMMARY
EFFECT OF MOTIONAL ACTIVITY ON HEALTH PROMOTION
Alekberov S.D.
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The body of everyone who is engaged in both physical and mental labor, is subjected to energy losses
and is forced to restore efficiency. At the same time, limiting muscle activity, slowing down the overall
formation and development of the body significantly complicate the process of mastering the necessary
skills and habits.

From this point of view, to ensure activity, increase physical fitness, organize independent classes,
exercise control over your body, every young person should make a strict daily routine for themselves.The
schedule of this mode of the day should reflect not only the activity, but also all daily activities
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