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FiZiKi TORBiYONIN VASITOLORI
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Xiilasa: Miiayyan saatlarda yemak, yatmagq, eyni vaxtda masgalalor, gazinti, yuxu va s.
usaqlart miitagakkil faaliyyata oyratmoakla, onlarda lazimli adat va vardiglor yaradir, eyni
zamanda moarkazi asab sistemini yorgunluglardan qoruyur. Buna gora da rejimi tortib edarkon
onun usaq orqganizminin fizioloji proseslorinin ritmina uygunlugunu, aktiv faaliyyatlo
istirahatorinin novbalaosmosini nozords saxlama vacib sartdir.

Usaq organizminda gedan fizioloji proseslorin tabii ritminin oyranilmasina asason usaq
hayati rejiminda onlarin yuxusu va faaliyyati iigtin daha moagsada miivafiq vaxt nazarda
saxlaniimalidir ki, bu da usaqlarin saglamliginin mohkomlonmasi, diizgiin fiziki va aqli
inkisafi tigtin an yaxsi sarait yaradir.

Acar sozlar: moktobagodor yasl usaq, fiziki torbiys, fizioloji ehtiyac, oqli foaliyyat,
usaq tabioti

KiroueBbie cjioBa: peOEHOK JOMIKOJBHOTO BO3pacTa, (pu3nueckoe BOCIUTAHUE,
¢duznonoruueckre NoTpeOHOCTH, YMCTBEHHAsI IEATEIbHOCTh, XapakTep peOeHka

Key words: preschool child, physical education, physiological needs, mental
activity, child’s character

Moktobogoador yash usaqlarin fiziki torbiyosinin vozifolorini miivoffoqiyyotlo hoyata
kecirmok iiclin vo bu isdo yiiksok somoro oldo etmok mogsodi ilo moktobogodor tohsil
miiossisolorindo usaq orqanizmino elmi cohotdon osasindirilmis vasitolorlo planauygun,
kompleks sokilds tasir gostarilir. Bu vasitalor asagidaki kimi qruplasdirilir:

- Gigiyenik faktorlar (diizgiin giin rejimi, somorali gidalanma, moadoni-gigiyenik adot
vo vardiglorin formalasdiriimasi);

- Tabistin tobii qlvvalari (su, hava, glinas vannasi);

- Fiziki harakatlor.

Bu qruplasmani osas tutaraq moktobogodor tohsil miisssisolorindo fiziki torbiyonin
asagidaki vasitolorindon istifado olunur:

- Dlzgiin giin rejimi;

- Somorsli qidalanma;

- Madaeni - gigiyenik adat vo vardislorin formalasdirilmasi;

- Su, hava, giinas vannasi;

- Gimnastika va harokatli oyunlar.

Usaglarin saglamliqlarmin méhkomlondirilmasi, qorunmasi, orqanizmloarinin fizioloji vo
psixi funksiyalar tokmillogdirilmasi tiglin giin rejiminin bdyiik shamiyyati vardir.

Usaqglarm giin  orzindo miixtolif foaliyyetlorini (qidalanmalarini,  yuxularini,
yuyunmalarmi, oyunlarini va s.) vo istirahotlorinin diizgiin névbalosmasi nozordo tutan giin
qaydas1 rejim adlanir. Rejimds usaqlarin yuxudan durduqdan sonra biitiin giin orzinde onlarin
foaliyyetlorini nizamlayan vaxt bdlgiisiine omoal etmok vo rejim anlarmni diizgiin yerino
yetirilmasine nail olmaq asas prinsip kimi gdtiiriiliir. Rejimin belo qurulmasi usaqlarin vaxth -
vaxtinda yatmalarini, qida qobul etmolorini, tomiz havada olmalarini, saglamliq todbirlorinin
hayata kegirilmasini tomin edir. Miioyyon saatlarda yemok, yatmaq, eyni vaxtda masgolaler,
gazinti, yuxu va s. usaqlart miitosokkil foaliyyato dyrotmokls, onlarda lazimli adst vo vordislor
yaradir, eyni zamanda morkozi asab sistemini yorgunluqlardan qoruyur. Buna gora do rejimi
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tortib edorkon onun usaq orqanizminin fizioloji proseslorinin ritmine uygunlugunu, aktiv
faaliyyatlo istirahatorinin ndvbalosmasini nazards saxlama vacib sortdir.

[.P.Pavlov orqanizmin reflektor foaliyyoto cavab vermosindo vaxt faktorunun
ohomiyyotini goOstormis vo usaq hoyatinin Dbiitlin proseslorinin  vaxtlara diizgiin
bolsiidiiriilmesinin, rejimin doqiq yerina yetitirilmoasinin shomiyyatini siibut etmisdir.

Ogor qiciqlandiricilar garmaqarigiq tosir gostorirsa, hor bir rejim prosedurasi iigiin
miloyyon vaxt gozlonilmirso, usaq gqarsisinda miixtolif toloblor qoyulur, rejimin yerino
yetirilmosi usaqdan boyiik qiivve tolob edir.

Todigatcilar gostorir ki, usaq kicik oldugca onun osob sistemi zoif olur,
qiciglandiricilarm totbiqinds iso mohkom gayda boylik shomiyyat kasb edir.

6 ayliga qodor usagm yedizdirilmosi, yuxusu, oyaqliq proseslorinin gedisindo
ardicilligin  boyiik ohomiyyoti vardir. Sorait, onun doyismosi usaga tosir etmir. Lakin
gostorilon proseslorin aricilli§inin pozulmasit usaga koskin monfi tosir edir. Ona géro do bu
yasda olan usagi korps evino daxil olmasi bundan sonraki yasa gors ¢atin olur.

1 yas 6 ayliq usaq hor ciir doyisilmosino koskin va ¢ox pis rogbot gdstorir, adot etdiyi
geyiming, yuyunma qaydalarmin hor ciir pozulmasina (monim anam sorifimi belo baglamir)
oks cixir.

Diizgiin qurulus rejim bas beyin qabiginin normal is gabiliyyatino komok edir, usagin
torbiyasinin vo toliminin miivoffoqiyystlo kegmasi ii¢lin normal goraiti tomin edir.

Normal bdyiiyon vo inkisaf edon orqanizm fizioloji ehtiyaclarin 6donilmosini (yuxu,
aciq havada olmaq, horokot, qida vo s.) tolob edir.

Fizioloji ehtiyaclarin istor komiyyat vo istorso do keyfiyyot cohotdon tomin edilmosi
biitlin hoyati proseslorin gedisino siistliik gotirir, bu da ali asob foaliyystino pis tosir edir, bas
beyin gabigimm funksiyasini asagi endirir. Bunun noticosindo organizmin miigavimoti
zoifloyir vo xostoliyo gotirib c¢ixarir. BOyiiyon orqanizmin fizioloji ehtiyaclarinin istor
komiyyot vo istarso do keyfiyyotco catismamazligi psixi proseslora (tofokkiira, gavrayisa,
hafizoys vo s.) koskin monfi tosir gostorir. Diizgiin qurulmus rejim, onun ailodo vo usaq
miiossisolorinds ciddi yerino yetirilmasi, usag1 yorulmaqdan, asob sisteminin zoiflomasindon
vo bununla olagodar geyri - miitogokkil davranigdan vo monfi hallardan qoruyur. Bu halin
osasinda foza vaziyyeti haqqinda tolim durur. Bas beyin asob hiiceyrolori miivazinot fazasi
zamani yorulma altinda longimo voziyystino kegmoyo baslayir, qiciqlandiricilarin tosirindon
asili olmayaraq miivazinot reasksiyasi bas verir. Yorulma davam etdikds longimo voziyysti
dorinlasir. Usaq zoif qiciglandirictya maksimal, qiivvatli qiciglandiriciya iso zoif reaksiya
gostorir. Bu onunla izah edilir ki, ¢ox yorulmada osob hiiceyralorinin oyanmasi qiivvatli
suratdo artir. Qiivvetli reaskiya daha ¢ox artdiqca sorhaddon konar longimo omols gatirir.

Torbiya¢i usagi diqgstlo miisahids edorok onu yorulmaqdan qorumagla vaziyyatini vo
davranigini basa diismolidir.

Giin arzindo oyun vo maggololorin ndvbalosdirilmasi usaqlarin miiotogokkil foaliyyoto
Oyradir, eyni zamanda morkozi asob sistemini yorgunlugdan qoruyur, belo ki, foaliyystin
doyismasinds yorulmus asob hiiceyralori 6z is gabiliyyatlorini barpa edirlor.

K.D.Usinski yazir: “Usaq tobiotinin osas qanununu belo ifado etmok olar: usaqlar
daynmadan faaliyyet tolob edirlor vo onlar faaliyyatdon yox, onun eyniliyindon vo birtorafli
olmasindan yorulurlar. Usag1 oturtmaga- macbur etdikde o c¢ox tez yorulacaq, uzanmasi -
yena o clir, o uzun miiddet gedo bilmir, uzun miiddst danigmaya bilmir, nogmo oxumaya,
kitab oxumaya bilmir, hor sey haqqinda uzun miiddet fikirlogs bilmir, lakin o biitiin giin giiliib
- oynayir, horakat edir, biitiin bu foaliyyati doyisdirir, qarigdirir vo bir doqiqe belo yorulmur,
sonraki giina yeni qiivve yaratmaq ii¢lin usagin lazimi qgodsr moéhkom yuxusu olur”.

Usaq orqanizmindo gedon fizioloji proseslorin tobii ritminin dyronilmasine asasan usaq
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hayat1 rejimindo onlarm yuxusu vo foaliyyeti iiciin daha mogsads miivafiq vaxt nazords
saxlanilmaldir ki, bu da usaqlarm saglamliginin méhkomlonmasi, diizgiin fiziki vo oqli
inkisafi li¢iin on yaxs1 sorait yaradir.

Rejimdo mohkomlondirici prosedurlar iiclin (hava, gilinas, su vo s.) miloyyon vaxt
ayrilmalidir.

Bas beyin gabiginin normal is qabiliyytoti faaliyyotinin doyismaesi ilo, xiisusi ilo fiziki
vo oqli foaliyyotin doyismasi ilo barpa edilir. Buna goro bas beyin gabigmin normal is
qabiliyyati liciin asas vasita rejimdir ki, burada fiziki vo aqli faaliyyat diizglin ndvboiosdirilir.

“Moktobagodor miiossioslords torbiya vo tolim proqgraminda usaglarin hor yas qrupu
liclin nlimunavi giin rejimi verilmisdir. Bu rejimdo usaq orqanizmi {i¢lin zoruri olan bir sira
proseslorin (yatmaga hazirliq vo yuxu, yemoya hazirliq vo yemak, masgalalor, gozinti vo s.)
doqiq miioyyon edilmis saatlarda hoyata kecirilmosi nozordo tutulmusdur. Miixtolif yas
qruplart Gigiin tortib olunmus bu rejimlords usaqlarin oqli gorginlik talob edon foaliyyetlori ilo
aktiv foaliyyatlori novbolosdirilir. Belo ki, aqli is tolob edon foaliyystdon sonra oyunlar
verilmisdir. Usaglar foaliyyotinin xarakterinin belo doyismosi ilo olagodar olaraq onlarin
yorgunlugunun va bununla da asan amalo golon yeknasokliyin qarsisi alinir, hom do onlarda
xos shval - ruhiyys yaradilir, aktiv faaliyystlori tomin edilir.

Rejimin toskilinds olan bu ciir miioyyonlik, méhkomlik vo ndvbologmo usaqlarin fiziki
torbiyoasine boyiik komok etmis olur. Belo ki, rejim orqanizmin diizgiin hoyat qabiliyyatina,
biitlin orqan vo sistemlorinin doqiq foaliyyot gostormosino imkan verir, usagin diizgiin fiziki
inkisafi iiglin sorait yaradir. Masolon: eyni saatda qidanmn gobul edilmosi usaglarm modo -
bagirsaqlarinin, hozm sistemlorini normal foaliyyatino sobob olur. Bu iso usagin saglamligi
ti¢lin zoruridir.

Moktabagadar tohsil muiassisalorinds rejimin yerino yetirilmasi usaqlarin  fiziki
torbiyasinds ylksak samara vermoklo barabar, ham do onlarin ahangdar inkisaflarini tomin
edir. Bunu osas tutaraq hor yerdo, harada usaq varsa, orada rejima, onun diizgiin qurulmasina
Vo yerina yetirilmasina diggetli minasibat olmalidir
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CPEIACTBA ®U3UYECKOI'O BOCIIMTAHUA

Mameooea Jlenna Auiom Kwizot
Pe3rome

Ectb, cnate, 3aHMMaTbCcs CHOPTOM, T'YISATh, CHaThb W T. JA. B ONpEAEICHHOE BpeMs,
npuydasi JieTeil K OpPraHM30BaHHOW JeATeNbHOCTH, OH (OpMHUpPYeT y HHMX HE0O0XOJuMbIe
oOblyal M MPUBBIUKU U B TO € BpeMs NPeAOXpaHseT LEHTPaIbHYI0 HEPBHYIO CHCTEMY OT
yromienus. [loaToMy mpu cOCTaBICHMM PEXHMMa BaXXHO YUUTBIBaTh €0 COBMECTHUMOCTH C
pPUTMOM  (U3HOJOTHUECKUX MPOIECCOB JETCKOTO OpraHu3Ma, uepelOoBaHHEM AaKTHBHOM
JESITEILHOCTH U OT/IbIXA.

Ha ocHoOBe M3ydeHHs! €eCTEeCTBEHHOTO pUTMa (U3HOJIOTMYECKHX MPOIIECCOB B OpraHU3Me
peOeHKa B pexHUMe JKU3HU JIeTel clielyeT OTBOJIUTH OoJiee MOJIX0AsIIee BpeMs Ul UX CHA U
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AKTUBHOCTH, YTO CO3JA€T HAWJIYy4YIIHE YCJIOBHS JUIA YKPEIUICHUS 3J0pOBbSl JIETEH U
MPABWJIBHOTO (PU3UYECKOTO M IICUXHUYECKOTO PA3BUTHSI, pa3paboTKa.

PHYSICAL EDUCATION TOOLS

Mamedova Leyla Ashot
Summary

Eating, sleeping, playing sports, walking, sleeping, etc. at certain times, teaching
children to organized activities, it forms in them the necessary customs and habits and at the
same time protects the central nervous system from fatigue. Therefore, when drawing up a
regimen, it is important to take into account its compatibility with the rhythm of the
physiological processes of the child’s body, the alternation of active activity and rest.

Based on the study of the natural rhythm of physiological processes in the child’s body,
in the life of children, more suitable time should be allocated for their sleep and activity,
which creates the best conditions for strengthening children’s health and proper physical and
mental development, development.

Roayci: bas miiallim Rzayeva Matanat
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