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Fiziki tarbiyanin saglam hayat torzinin inkisafina tasiri:
elmi-tacriibi yanasma

Xulasa

Mdasir dovrde ohalinin saglam hayat torzinin formalasdirilmasi sosial vo ictimai prioritetlor
sirasinda xiisusi yer tutur. Bu istiqgamotdo fiziki torbiyo miihiim rol oynayir, ¢ilinki o yalniz bodon
saglamliginin qorunmasi deyil, eyni zamanda psixoloji vo sosial rifahin tomin olunmasinda da
tosirlidir. Togqdim olunan elmi-tocriibi aragdirmada fiziki torbiyonin saglam hoyat torzinin
formalagmasina olan tosiri miixtalif aspektlordon tohlil olunur. Arasdirmanin asas mogsadi fiziki
torbiyo vasitosilo fordlordo saglam vordislorin asilanmast vo bu prosesin effektivliyinin
qiymatlondirilmasidir.

Tadqgiqat zamani moaktob va ali tahsil miassisalorinds aparilan praktiki miisahidslor va sorgular
asasinda fiziki tarbiyanin fordlorin hayat torzins olan real tasirlori 6yronilmisdir. Naticalor gostarir Ki,
muntozom fiziki faaliyyatlo mosgul olan soxslords stress saviyyasi asagi olur, immun sistemlori daha
guclu olur va sosial adaptasiya gabiliyyati yiksak saviyyads inkisaf edir. Elaca do, fiziki tarbiyanin
usaqlarda vo gonclordo moasuliyyat hissinin, amoksevoarlik vardislorinin vo intizamli davranisin
formalagsmasina miisbat tosiri oldugu miisyyon edilmigdir.

Aragdirma homginin fiziki torbiyonin tokco idman faaliyyati kimi deyil, daha genis monada —
hoyat torzinin ayrilmaz torkib hissesi kimi nozorden kegirilmasinin vacibliyini vurgulayir. Elmi-
tocriibi naticalor gostorir ki, fiziki torbiyoe modoniyystinin comiyysto sistemli sokildo asilanmasi
uzunmiiddatli saglamliq strategiyalarinin mithiim komponentidir.
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The Impact of Physical Education on the Development of a Healthy Lifestyle: a
Scientific-Practical Approach

Abstract

In modern times, the formation of a healthy lifestyle of the population occupies a special place
among social and public priorities. In this direction, physical education plays an important role, since
it is effective not only in protecting physical health, but also in ensuring psychological and social
well-being. The presented scientific-practical study analyzes the impact of physical education on the
formation of a healthy lifestyle from various aspects. The main goal of the study is to instill healthy
habits in individuals through physical education and to assess the effectiveness of this process.

During the study, the real effects of physical education on the lifestyle of individuals were studied
based on practical observations and surveys conducted in schools and higher education institutions.
The results show that people who engage in regular physical activity have lower stress levels, stronger
immune systems, and a high level of social adaptation.
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It was also determined that physical education has a positive effect on the formation of a sense of
responsibility, hardworking habits, and disciplined behavior in children and young people.

The study also emphasizes the importance of considering physical education not only as a sports
activity, but in a broader sense - as an integral part of lifestyle. Scientific and empirical results show
that systematically instilling a culture of physical education in society is an important component of
long-term health strategies.

Keywords: physical education, healthy lifestyle, school, regimen rules, hygiene rules, nutrition

Giris

Miiasir dovrdo saglam hoyat torzi anlayisi yalniz xostoliklorin qarsisinin  alinmasi ilo
mohdudlagmir, eyni zamanda fordin {imumi psixofizioloji rifahinin va sosial funksionalliginin tomin
olunmasi ilo do six baghdir. Bu baximdan fiziki torbiyonin rolu ovozsizdir. Fiziki torbiyo tokco
badonin fiziki inkisafini deyil, ham do soxsiyyetin psixoloji vo monavi formalagmasini tomin edon
kompleks bir prosesdir. Magalonin maqsadi — fiziki torbiyonin saglam hayat torzinin formalagmasina
vo inkisafina olan elmi-tocriibi tosirini aragdirmaqdir.

Saglam hayat torzinin asasi fordi vo diizgiin qurulmus giin rejimi toskil edir. Ciinki giindalik
dizgln toskil edilmis rejim qaydalari, insanin saglam bdylimasina, onun zehni, aqli inkisafina, is
rejimi va istirahatin diizglin boliinmasina, vaxtinda gidalanmasina, giindslik fiziki hazirligla masgul
olmasina, gigiyenik qaydalara vaxtinda vo miitamadi nazaratine vo s. zomin yaradan asas faktordur.
Insan giindolik rejim qaydalarina nazarst etmayi qarsisina magsad qoysa, tadricon bu proses vordis
formas alacaqdir.

Gun rejimi mixtolif formalarda toskil edilo bilor. Bunun Gglin ilk ndvbods insan is vo asudo
vaxtlar1 dogiglosdirilmalidir. Sonra isa il arzinds goriilacok vacib islarin siyahisi vo toxmini vaxtlari
misyyanlasdirilmalidir. Daha sonra iss aylar va haftalor arzinds vacib islorin planlasdirilmasi hoyata
kecirilmalidir.

Yuxarida gostorilon il, ay vo hofto orzinds wvacib islor dogiglesdirilondon vo toxmini
planlagdirilandan sonra, asanliqla giin rejimini saatlara bélmokls vacib olan islori, asuds vaxtlarindan
somoarali istifadani, gidalanma va yuxu rejim qaydalarini va S. nazaratdo saxalmag mumkuindur.

Tadqiqgat

Giin rejim gaydalarina ailo torkibinin birlikds nozarst etmasi daha effektiv vo asan basa golir.
Cunki birlikds glindalik rejimin yaradilmasi, ailo zvilarinin, sohor vaxtinda oyanmasini, sahar
gigiyenasini — gimnastikasini, qidalanmasini, igo, baxcaya, moktaba, univerisitets, igo vo s. vaxtinda
getmasini, va glin arzinds ailonin birlikds (istisna hallar olmadiqgda) nahar va sam etmasini tamin edir.
Homginin, asudos vaxtlarinin da birlikdo maksimum taskili, gazintilor, dogmalara bas gokmak, birlikda
moigat islori ilo moggul olmaq planlagdirila bilor. Bu formada togkil olunan giin rejimi ailodo
mehribangiliq, birga foaliyyat, birlik, galacok islarin planlasdirilmasina yiiksok havas, ¢atinliklarin
dof edilmasinds casaratin vo stimulun maksimum artmasina boyiik tokan verir.Ogor biz saglam hoyat
torzi yasamagq istayiriksa, ilk ndvboads har bir ginimuzi diizgiin dayarlondirmaliyik. Bunun Gglin biz
hoftolori giiniin rejim gaydalarina uygun olaraq codvallora bolmoliyik. Cadvalds, yuxu saatlari, is
vaxtlari, qidalanma, faal istirahat vo xtsusi tadbirlarin do daxil edilmasi ilo yaradilmis codval asasinda
giiniin rejim qaydalarini bolmoklo vaxtini somarali vo monali kegirmis olarsiniz. Belo olan halda biz
hom 6z islorimizi vaxtinda yerina yetirmis olariq, hom dos 6z saglamligimizin geydina qalariq. Bu ciir
hoyat torzi suran insan istonilon naaliyystlori, arzuladigi hayat soraitini alds etmokls yanasi yasadigi
omrd monali siirar (Macidov, 2016).

Digor torofdon glin rejiminin cadval formasinda boliinmasi bazi insanlar torafindon musbat
qarsilanir vo totbiq edilir. Codvalds asan formada davamli olaraq giindslik is vo masguliyyat rejimini
totbig etmokls, insanlar 6z ginlerini faydali vo golocok karyeralar ii¢iin faydali formada sorf edo
bilorlar.

Moaktablilor Uclin glndalik rejim qaydalari. Maktabli Ugun gindalik rejimin toskili vo rejimin
gozlonilmasi ham tohsili, ham do saglam inkisafi {i¢iin ¢ox vacibdir. Rejim moktabliys intizamli
olmaga, diqgatini dorslorindo comlomays kdmok edir. Mitoxassislor, xususilo do, birinci sinif
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sagirdlari Ggln rejimin gozlonilmasini maslahat gorirlor (Quliyev, 2002, s.108). Rejimsiz yasayan
moktablilor asabi olur, darslorinds digerlarindon gerids galirlar. Belos sagirdlar guin arzinds glimrah
gala bilmir va tez yorulur va sagirdin xeyri ti¢iin giindalik rejim tortib olunmali vo g6zlanilmalidir.
Moktablinin saglamligi onun necas yatmasi, qidalanmasi, harokst etmasindon ¢ox asilidir (Azarbaycan
Respublikasmin Umumtohsil Maktablari iigiin fiziki torbiya fanni iizra tohsil programi, 2013).

Homginin, onlarin faal istirahatlori valideyin torafindon maksimum tomin edilmalidir. Ciinki fiziki
baximdan asagi sinif sagirdlarinds azalalarin va organizmin qurulusu son daraca zoif formada olur.
Bu da onlarin tez yorulmasina va galocakda gamat ayriliklarinin yaranmasina yol aga bilar.

Onlarda yuxu ¢atigsmazligi miisahids edildikds qaninda spesifik hormonlarin yaranmasi dayanir,
bu da sagirdin zehni va fiziki inkisafinda 6ziinii gostorir. Bu sababdon do moktoblilors imtahan vaxti,
¢ox dors oxuduqda yuxusunu he¢ olmasa bir saat artirmaq moslohot gorulir (Bal'sevich, 2006;
Minaev, 1989).

Toxminoan 2-3 saat yuxudan doymayan usaqlarin dors oxumag gabiliyysti yuxudan doyan usaqlara
nisboaton 30 faiz azalir. Usaq yuxudan tam doysun deys mioyyan gaydalara riayst olunmalidir. Bazon
onlar tez yata bilmir. Bu ona goro bas verir ki, sagirdlordo geco vaxti giiclii emosiyalar yaranir,
hoyacanli oyun oynayir vo ya filmo baxir. Bunun avazina geco vaxti onlarda xeyirli vordislor
formalasdirmaq lazimdir. Axsam dus qabul etmali, tomiz havada sakit gozmali, kitab oxumali vo ya
hozin musiqi dinlomalidir.

Sagird dorslorini hazirlamasi ii¢iin rahat otagi vo ya otaqda bir gusesi olmalidir. Yazi stolu ela
yerlosdirilmalidir ki, giin ig181 yaxs1 diigsiin. Ogar sagird sag ollo yazirsa, isiq soldan, sol alls yazirsa,
sagdan diismolidir. Giin igiginin diismo vaxti bitdikds otaq siini isiqla yaxs1 isiqlandirilmalidir. Lakin
is1q diiz usagin goéziino diismamalidir.

Moktabli ii¢lin ¢antanin diizgiin se¢ilmaside Onomlidir. Cantanin enli vo uzunlugunu doayisdira
bilacayiniz, yumsagq altliqli kamoarlari olmali, bel hissasina dironan yeri diiz galmali vo ayilmamalidir.

Moktablinin saglam inkisafi tiglin horokatli olmasina, tomiz havada vaxt kegirmasino do xususi
diggat vermok lazimdir. Moaktablilor Gglin giindalik rejimin gézlonilmasi qisa miiddat arzinds tahsil
alma soviyyasing, oshvalina va saglamligina miisbot tosir edir.

Saglam hoyat torzinin asas faktorlardan biri do diizgiin va vaxtinda gobul edilon gida rejimina
ciddi riayst etmokdir. Ciinki gida orqanizmin inkisafinda, boytimasinds, insan omrinin
uzadilmasinda, hayati bacariglarin formalagmasinda enerji monbayi rolunu oynayir (Aksovic, 2021).

Ekaloji faktorlar. Ekologiya (latin dilindon torcimods: owog (oykos) - ev, daxma, — ev,
tosarriifat va Adyoc (logiya) — elm, Oyronmok) canli vo cansiz tabistin qarsiligli miinasibatini dyronon
elmdir. Insanin hayatinda va foaliyyatinds tobistin rolunu giymatlondirmok oldugca gatindir. Tobiot
insanlarin yasayis mihiti vozifosini gorir, onun vaziyyati comiyyatin rifah vo inkisaf saviyyasini
toyin edir.

Tabii faktorlar — oarazinin iglim, geoloji vo bioloji xtsusiyyatlarinin insana tasirini saciyyslondirir
(Astrand, 1964).

Beloliklo, bosoriyyatin rifahi, firavanligi vo insanlarin osas hiququnu hayata kegirmok (o
cumladon yasamaq hiiququ) tiglin iki aspekt tobii muhit vo insanin 6zii yaratdigi miihit mithiim
ohomiyyat kosb edir. insan hoyata godom qoydugu vaxtdan daima hoyat ugrunda, tobiotin alverigsiz
soraiti ilo, tobii folakotli faktorlara qarsi miibarizo aparmaq ehtiyaci ilo qarsilasmigdir. ©mok
alotlorinin hazirlanmas1 moadaniyyatina yiyalonmoklo, gida, arzaq istehsal etmoklo, yurd salmagla
insan 6zund muhitin olverigsiz faktorlarindan xeyli doracads tocrid eds bildi. Bu zaman insanin
tolobati getdikco artaraq istehsalin genislondirilmasi va intensivlosdirilmasi talob olunurdu (Quliyev,
1994). Insan 6ziiniin ozolo enerjisindon getdikco az istifado etmoklo tobii materiallardan vo enerji
monbolorinden daha gox istifads etmoys baslayir. Insan tobioto uygunlasmaqdan daha ¢ox 6zii onu
doyisdirmays basladi. Tobioti doyisdirmok istiqamotinds insan foaliyysti onun giin nisbaton yeni
hoyat soraitinin yaranmasina sabob oldu, yeni “ikinci tabiat” - insan torafindon siini yaradilan vo onun
kdmoayi ilo saxlanilan siini su hovzalori, okin sahalari, mego okinlari va s. insan torafindon yaradilan
tobii hoayatla analogu olmayan siini dunya — saharlor, binalar, asfalt, beton, sintetika vo s. meydana
goldi. Bunun naticasinds insan1 ohats edan tobii vo stini mihit o godar tez doyismoays basladi ki, insan
organizmi bu doayisilmalorin ¢oxuna adaptasiya olunmaga belo macal tapa bilmir. Bu iss
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xastolonmanin strukturunda doyismenin yaranmasina vo Kitlovi sokilda yeni xastalikloin omalo
galmasina sobab oldu. Bu vaziyystdon ¢ixmagq ligiin insan va tobiot arasinda birgs tokamdil yaratmag,
yani insan foaliyyatinin otraf muhiti doyisdirmo sursti vo miqyasini elo nizamlamaq lazimdir ki, insan
moskunlasdigi yerin doyismasins uygunlagsmaga macal tapsin.

Genetikanin bir elm sahasi kimi tibbs tatbigi XX asrin avvalorindo Mendel qanunlarinin tokrar
kosfi ilo baslamisdir.

Irsi xastoliklor —insanda gen vo xromosom mutasiyalari ilo naticalonan xastaliklordir. Bir ¢ox
hallarda “irsi Xxastolik” termini ‘“anadangslmo” termini ilo eynilogdirilir. Anadangalmo inkisaf
qusurlar1 anadangslma infeksiyalarin vo xarici mihit faktorlarin tesiri altinda bas verir. Bu xastalik
usaq dogularkon artiq mévcud olur va onun sabobi ham irsi, ham do xarici mihit faktorlarinin tasiri
ilo olagodardir. irsi xastaliklorin heg do hamis1 anadangalma deyildir. Onlarin bazilori insan hoyatinin
birinci ilinda bazilari isa gonc va daha yasli dovrlords tozahir edir (Musayev, 2004).

Olka vatondaslarinin saglam dogulmasinda, bdyiimasinds yasadig1 émiir arzinde qarsiya ¢ixan
xastaliklorin aradan qaldirilmasinda sohiyyanin bir basa rolu mévcuddur. Els bir insan tapmaq olmaz
ki, yasadig1 hoyatt boyu bir dofa do olsun sohiyya sahasine miraciot etmoamis olsun. Sshiyya har bir
insanin hayatinda ayrilmaz va saglamliginin oan giivondiyi sahadir. Toassuflor olsun ki, bazi hallarda
sohiyyo tominatinin asagi olmasi vo ya savadsiz tibb iscilori ilo do tez-tez rastlasiriq. Sohiyys
tominatinin asagi olmast vo Yya Sohiyyado olan ¢atismamazliq insanlarin saglamliglarinin
mudafiosinds an tohliikali problemlarin meydana galmasine yol aca bilar.

Moktoblorda foaliyyat gostoron tibb montoagoelorinin isi, sagirdlorin, misllim va digar isgilarin
saglamliglarinin geydina qalmaqdir. Gozlanilmoz hadisalor, (xtsusilods fiziki torbiys darslorinds)
zodalonmalar, zamani qarsiya ¢ixan ilkin tibbi yardimlarda bu tibb mantagolarinin rolu vacib vo avaz
edilmazdir.

Nozaro alsaq ki, moktoblordo tohsil alan azyashlar 6lka gelocayinin tominatgilaridir, vozifali
saxslarinda bu kimi islars ciddi yanagamasini bir votondas kimi 6ziino borc hiss etmasi vacibdir.

Badon qurulusu vo onun formalasdiriimasi. Badon qurulusu insanin hayatinda, saglamliginda,
omok qgabiliyyatinds va psixologiyasinda boyiik rol oynayir. Badon qurlusuna baxmagla homin
insanin hans1 fiziki vo iradi giico malik olmasini miioyyan etmok miimkiindiir. ideal badan qurlusuna
malik olmaqg hor bir insanin arzusudu. Fiziki hazirliq, badon torbiyasi vo diizglin gidalanma bu
arzunun reallasmasina tokan veron asas amildir (Narimanov, 2004; Volkov, 2006).

Fiziki inkisaf soviyyesindon asili olmayaraq istonilon yas qrupuna aid olan insanlar 6z
badonlorinin méhkomlondirilmasi ilo mosgul ola bilorlor. Yadda saxlamaq lazimdir ki, badenin
mohkamlondirilmasi fasilosiz va sistemli gokilda aparilmalidir. Badonin méhkamlondirilmasi iizrs 2-
3 ay orzinds aparilan prosedurlar daha sonra saxlanilarsa, orqanizm yaxin 3-4 hofto (usaqlarda iso 5-
7 giin) orzindo 6z méhkomliyini itirmis olur. Buna géro do agor hor hansi bir sobabdon siz uzun
miiddot orzinds badonin méhkomlondirmasi prosedurlarini saxlamig olsaniz, bunu davam etdirmok
ticlin yena do lap avvaldon baslamaq lazim galocok (Allender, 2006).

Badonin méhkomlandirilmasinin prosesinin osasinda sistematikliye amal etmokdon savayi, bunu
todricon yerina yetirmok do ¢ox vacibdir. Badonin méhkomlondirilmasi yalniz o halda miisbat natico
verocokdir ki, bu zaman totbiq olunan prosedurlarin qlivvasi vo miiddati yavag-yavas artirilmis olsun.

Natico

Sosial iinstirlors insanlarin yoxsulluq deracasi, keyfiyyatli tohsil almasi, somarali vo tomiz otraf
miihitdo yasamasi va insanlarla miinasibati daxildir. Qeyd etdiyimiz hor ii¢ amil birlikdo mévcud
oldugda insanlarin saglam yasamasi miimkiindiir. Bunlardan ogor hor hansi biri ¢atigmirsa, tam
sokildo saglam olmaq geyri-mumkundur.

Fiziki saglamliq insanlarin saglam bodone malik olmasi demokdir. Fiziki saglamligi qorumaq
iiclin miintozom fiziki faaliyystlo masgul olmaq (idman), diizgiin qidalanmaq vo normal istirahat
etmok lazimdir.

Sosial rifah insanlarin normal sakilds yasamasi {igiin tolob olunan soraitin va vasitolorin lazimi
sokildo movcud olmasidir.
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Oqli saglamliq insanlarin koqnitiv vo emosional rifahi1 vo aqli pozgunluglarinin olmamasi

anlamina golir. ©qli saglamliq “insanlarin 6z bacariglarin1 dork etmasi, hoyatda bas veron stresloro
miigavimot gostormosi, mohsuldar olaraq foaliyyot gostormosi vo 6z comiyyetino tohfo vermok
bacariginin olmas1” kimi xarakterizo edilir.
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