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Xiilasa: Sagirdlorin  saglamliginin - mohkamlondirilmasi  fiziki  inkisafimin  tamini.
Sagirdlorin saglamliginin méhkomlandirilmasi va fiziki inkisafimin tominini asasan badan
torbiyasi darslarinda, darsagadar sahar gimnastikasinda, badan torbiyasi daqigalarinda, boylk
tonafflslorda, sinifdan va maktabdankanar magsgalalarda, turist yiiriiglorinda hayata kegirilir.

Fiziki keyfiyyatlor aslinda fiziki bacariq vo Vordislorin formalasmasinda miihiim rol
oynaywr va onlar bir-birini tamamlayir. Fiziki keyfiyyatlar har bir insan Uclin ¢ox vacibdir.
Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi Moktob yas dovriinda usaqlarin hartorafli inkisafina nail
olmagdan 6trii ilk olaraq onlarin haraki keyfiyyatlorini inkisaf etdirmak ¢ox vacibdir. Bu bir
sira Cahatdan xtisusi ahamiyyato malikdir.

DoOzumlulik-uzun middat tolob edon faaliyyato organizmin davam gatirmasidir.
Daziimliiliik dinamik saraitda va statik muhitda 6zuni biiruzo vera bilar, yani harakat vo ham
da yerinda - harakat etmadan doziimliiliiyii niimayis etdirmak olar.

Acar sozlar:fiziki torbiys,saglamliq, fiziki inkisaf, orta moktab, proqram, dézimlulik
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CTapiias IIKOoJia, ImporpamMma, BEIHOCIIUBOCTb

Key words:physical education, health, physical development, high school, program,
endurance

Sagirdlorin saglamligmin mohkomlondirilmasi fiziki inkisafinin tomini. Sagirdlorin
saglamligimnin mohkomlondirilmasi vo fiziki inkisafinin tominini asasen badoan torbiyasi
dorslorinds, dorsogadar sohor gimnastikasinda, bodon torbiyasi daqigalorinds, boylk
tonaffuslords, sinifdon vo moktobdonkanar moasgalalords, turist yiiriislorindo hoyata kegirilir.
Bu o zaman faydali ola bilor ki, avvala, homin mosgalalorinin toskili tiglin miivafiq sorait
yaradilsin, masgalolor lazimi lovazimat vo avadanlhiglarla tomin olunsun, ikinci bu is pedaqoji
kollektiv, muallimlar, valideynlor homin badon torbiyasi todbirlorinin hayata kecirilmoasinda
birgo foaliyyat gostorirlor. Bir cohoto do xisusi diqget yetirmok lazimdir ki, sagirdlorin
saglamlhigmin mohkamlandirilmasi, fiziki inkisafi onlarin tomiz ve agiq havada gozmasi, tobii
amillordon miintazom va diizguin olaraq istifads etmoasi do miihiim sortdir.

Sagirdlorin fiziki bacariq vo vardislorinin tokmillosdirilmasi. Ibtidai moktobda sagirlors
asilanan fiziki bacariq vo Vardislor asagidakilardir: diizgiin yerimok, atmag, tullanmaq vo
diizgiin hoppanmaq, dirmanmaq vo S. Bundan olavs, fiziki bacariq vo Verdislorin
tokmillagdirilmasinda tobii soraitds usaqlara miixtalif név horokatlorin, oyunlarin, ayloncalorin
Oyradilmasi vacib shamiyyst kasb edir. Gostorilon bacariq vo vardislor usaqlarin saglamligina,
fiziki inkisafina xidmot edir. Onlarm hoyat vo foaliyystino kOmok gdstorir. Fiziki
keyfiyyatlorin inkisafina komok gdstarmok.

Fiziki keyfiyyatlor aslinds fiziki bacariq vo vordiglorin formalagsmasinda miihiim rol
oynayir va onlar bir — birini tamamlayir. Fiziki keyfiyyatlor har bir insan tgiin ¢ox vacibdir.
Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi Moktob yas dovriindo usaqlarin hortorafli inkisafina nail
olmaqdan 6trii ilk olaraq onlarin haroki keyfiyyatlorini inkisaf etdirmok ¢ox vacibdir. Bu bir
sira cohotdan xtsusi oshamiyyato malikdir.

Moktobyasli usaqlarda fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi, avvola, onlarin hartarofli
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fiziki inkisafina komok edir, ikincisi, saxsiyyat kimi formalagsmasina zomin yaradir, ii¢linciisii,
fiziki bacariq vo vordislori daha da tokmillosdirir, dordiinciisii, saglamligi mohkamlandirir,
yoluxucu vo digor Xastaliklorin yayilmasinin qarsisini alir, besincisi, torbiyanin tarkib
hissasini bir - biri ilo slagalondirir, onlarin faaliyyatini giiclondirir vo tamamlayir (zehni,
oxlagi, amok, estetik, votonporlik vo i.a.). Bir sozlo fiziki keyfiyyotlor yasindan asili
olmayarag insan hoyati iiclin onun inadla mibarizo aparmasindan o6trii  olduqca
ohomiyyatlidir. Insan hoyat1 onsuz kegino bilmaz. ©n zoruri fiziki keyfiyyat bunlardir: siirot,
caldlik, doziimlullk, ceviklik, gic va s. Homin keyfiyyatlori badan tarbiyasi masgalalorinds,
gozinti, yiiriis vo ekskursiyalarda, mixtalif clr ayloncalor taskil etmoklo, hamginin mixtalif
soraitdo muxtalif horokotlorin, oyunlarmn icra olunmasi, eloca do ¢atinlogdirilmis manealorin
got edilmasi yolu ilo inkisaf etdirmok miimkiindiir. Bu sortlo ki, harokat vo oyunlar diizgiin
toskil olunsun va lazimi saviyyads keg¢irilsin. Bu zaman usaqlarla toskil olunan fiziki harokat
mosgalolorinin sixhigina, fiziki yiikiin yasa, fiziki hazirhga vo inkisafa uygun olmasi osas
sortdir.

Siirat — hor hansi isi vo ya horkosti daha yez yerino yetirmok qabiliyyatidir. Eyni
mosafoni hamidan tez basa vurmaq, miixtalif maneslori surstlo gagmag, velosiped va xizok
stirmoklo slrato nail olmaq olar. Qafloton verilon signallar vasitasilo, harokatin muxtalif
tempda Vo ritmdos icras1 vo startdan ¢ixmagqla iralilomalor yolu ilo do siirati artrmaq olar.
Siroti inkisaf etdirmokdon Otri surat horokatlorindon olava, muxtalif ndv doyiskon
situasiyalardan ibarat mazmun kasb edon muxtslif oyunlardan da istifads olunur.

Fiziki horakatlorin yerina yetirilmasi zamani onlarin diizgiin dozalasdirilmasi, homginin
onlarin doyigson tempda Va ritm do icrasi da siiratin torbiys olunmasinda vacib shomiyyat kasb
edir. Caldlik — har hans1 bir isi, habels fiziki harokatlori, oyunlar1 ani olaraq diizgiin, caldliklo
icra etmok gabiliyyatina deyilir. Caldlik ham do mursakkab koordinasiya harakatlorini tez bir
zamanda moanimsamok, miivafiq soraitin talobina uygun fiziki harokatlorin yerino yetirilmosi
kimi basa diisiiliir. Caldlik an ¢ox yeni horakatlorin 6yaranilmasi prosesi, hamginin 6yronilmis
horokatlorin tokrar1 vo onun yeni harokatlorlo koordinasiyast zamani inkisaf edir. Ciinki
awvallor Oyranilmis horokatlorlo yeni harokatlorin slagslondirilmasi sinir sisteminin hartorofli
isgbrmo gabiliyyatini ylksaldir. Butin bunlar iss harokstin koordinasiyasini yaxsilasdirir,
yeni harakat névlorini manimsamok gabiliyyatini tokmillosdirir. Bundan slavs, caldlik soraitin
doyismosi tolobindon asili olaraq bir harokotdon o birino tezliklo kegmok bacarigini vo
faaliyyatini tomin edir.

Gimnastika horokatlori, oyunlarin, tullanmalarin, atmalarin icrasi zamani caldliyi daha
da genislondirmok olar. Bir cohotido geyd etmok lazimdir ki, ibtidai yashi usaqlarin sinir
sistemi plastik oldugu ii¢iin bu yasda caldlik daha suratlo inkisaf edir. Giic — boyik azalo
gorginliyi hesabima xarici miigavimatin vo yaxud maneslorin aradan qaldirilmasi kimi basa
diistiliir. Hor hans1 bir fiziki harokat icra olunarkan, yik apararkon, gilosorkon vs i.a. zamani
az vo ya ¢ox glc sorf etmok lazim golir. Giicli inkisaf etdirmok muxtalif ¢okili asyalardan
(doldurulmus toplardan, daslardan), sallanma horokatlorindon, dayaq horokatlorindon,
atmalardan, yadronun italonmasindon, tullanmalardan, dartinma oyunlarindan, kondirmo
dirmanmadan vo S. harokotlordon istifado olunur. Demok, qilivwo vo sirat — glc
harokatlorindon somorali istifado etmok vasitssilo giicii daha da inkisaf etdirmok olar. Homin
yaglarda giicii inkisaf etdirmok Ucun statik xarakterli horokotlordon, xususi guc
horokatlorindon istifado moslohot gorilmir. Statik horokatlordon istifads tonaffiisiin normal
edilmasino manes olur. Bu da natica etibari ilo Urok — gan — damar va sinir sisteminin normal
foaliyyat gostarmosinae angal toradir.

Oz glictindon istifada edorak giic sorf etmok isa daha ¢ox ozalo qlivvasi islotmaya sobob
olur, bu iso onlarin hoddon artiq gorginlogmasi ilo naticolonir. Ibtidai moktobyash usaglarin
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giiciin artirmaq moaqsadilo an ¢ox dinamik mahiyyatli fiziki harokatlordon istifads tovsiys
edilir. Bura muxtolif ndv tullanma vo atma (tullanma) harakotlori daxildir. Homin horokatlorin
idman osyalar1 — vasitalari ilo icrast daha faydali olur.

Dozumlulik — uzun muddat tolob edon foaliyysto organizmin davam gotirmasidir.
Doziimliilik dinamik soraitds vo statik mihitds 6zinu biruzs vers bilar, yani harokat vo hom
do yerindo - harokot etmodon doziimliiliiyli niimayis etdirmok olar. Suyun altinda miioyyan
muddat nofos almadan tab gotirmok, uzag vo ya qisa mosafoys slratlo qagmaga dozmok
doziimliiliiyii inkisaf etdirir. Déziimliiliik iki ciirdiir: imumi vo xtsusi. Umumi dézumlilik —
uzun middats, hom do ardi — arasi kasilmodan sortlonir (uzun middat yeris, gagis vo S.).
Xususi dozamlilik iss muoyyan bir foaliyyat ii¢iindiir. Bu idmanla daha six baghdir. Qisa
mosafoys qacgis tiglin siirot dozumlilikls bir — birini tamamlayir. Homin harokatlor icra
olunarkan fiziki yikin todricon artirilmasi (masalon, yeris vo qagis mosafosinin artirilmasi),
mosgalo liglin vaxtin uzadilmasi, eloco do usaqlarin xiisusiyyatlorinin nazors alinmasi da
doziimliiliiylin inkisafina komok edir.

Cevik — Organizmin dzvlorini istonilon anda istonilon torafo yonaltmokdir. Ceviklik
dayaq horakot aparatinin miioyyan bir hissasinin miharrik olmasi ilo Xarakterizo olunur. O,
horokatin miiayyon amplitudada icrasina xidmaot edir. Bu iso surat, caldlik vo i.a. keyfiyyatlo
gonaatlo sarf edilmasini va onlarin faaliyyatini tam siratlo tomin edir. Qagis, hoppanmalarin
muxtalif ndvlorinin icrasi vaxti ¢eviklik torbiys olunur, haraki bacariq vo vordislorin muasir
tokmil formalarint meanimsamak mimkin olur. Elastiklik — badona istanilon vaxtda istonilon
forman1 vermokdir. Badons yuvarlag forma vermok, ensiz bir yerdon ke¢mok, mixtalif név
akrobatika harakatlorini yerina yetirmo naticasinds badanin elastikliyini tomin edir.
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WHBAJIAJIOB B CPEJJHUX IIKOJAX YUYEBHBIN IIVIAH

Paxumosa Pamsus Caoaooun kvizol, Mameoosa Amanus Mameoaza Kvi3vl
Pe3rome

VYKperuieHue 37J0pOBbsi CTYICHTOB, o0OecriedyeHne GU3NIECKOTO pa3BUTHUS. Y KPEILICHHE
3M0pOBbsl M (DU3UYECKOTO DPAa3BUTHS yYalIMXCSd B OCHOBHOM OCYIIECTBIIICTCS Ha YpOKax
GU3KYIBbTYpBl, YTPEHHEH TUMHACTHKE Tepel ypoKamu, (U3KYIbTYPHBIX MHHYTKaX,
JUTUTEIIbHBIX MTEPEMEHAX, BHEKJIACCHBIX MEPOIIPUATHSX, TYPUCTHICCKUX MOXOaX.

dusnueckue KavecTBa JICHCTBUTEIBHO WIPAIOT BAKHYIO POJb B (HOPMUPOBAHHH
(GU3NYECKUX HABBIKOB W TMPHUBBIYCK, OHU JIOTIOJHSIOT APYyr npyra. Dusnyeckue KavyecTBa
OUeHb BAXHBI JIJISI KKIOTO ueloBeka. Pa3BuThe Qu3nueckux kadecTB s TOCTHIKECHUS
BCECTOPOHHETO PAa3BHUTHUS JETEH WIKOJIBHOTO BO3pacTa OYECHb BAXXHO B IEPBYIO OYepeib
pa3BUBATh UX JIBUTATEIIbHBIC Ka4eCTBA. DTO OCOOCHHO BaKHO BO MHOTHUX OTHOIICHUSIX.

BBIHOCIMBOCTP — 3TO  CIIOCOOHOCTH  OpraHu3Ma  MPOJOJDKATh  JUTUTEIBHYIO
JIeATEIbHOCTh. BBIHOCIMBOCTh MOXET TPOSIBJIISATHCS B JUHAMHUYECKHX VYCIOBHSIX H B
CTaTUYECKOM cpelie, TO €CTh BBIHOCIMBOCTh MOXET TPOSIBJIATHCS B JIBKCHHHU, a TaKXKe Ha
MecTe - 0e3 IBIKEHUS.
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DISABLED IN SECONDARY SCHOOL CURRICULUM

Rakhimova Ramziya Sadaddin, Mamedova Amalia Mamedaga
Summary

Strengthening the health of students, ensuring physical development. Strengthening the
health and physical development of students is mainly carried out in physical education
classes, morning exercises before classes, physical education minutes, long breaks,
extracurricular activities, and hiking trips.

Physical qualities do play an important role in the formation of physical skills and
habits, they complement each other. Physical qualities are very important for every person.
Development of physical qualities To achieve the comprehensive development of children of
school age, it is very important to develop their motor qualities first of all. This is especially
important in many respects.

Endurance is the ability of an organism to continue a long activity. Endurance can
manifest itself in dynamic conditions and in a static environment, that is, endurance can
manifest itself in movement, as well as in place - without movement.

6. masa;j”. Baki. Miitarcim. 2002
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