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UNBOARDED ORGANISM AND UNBOUND CHILD

Xiilasa. Kicik yaslardan baglayaraq usaqlarda aqli, axlaqi, estetik, hiiquqi, ekoloji tarbiys névlarini in-
kisaf etdirmoys ¢alisiriq. Lakin organlarimizi fiziki cohotdon torbiys etmoyi ¢ox hallarda unuduruq. Kigik
yaslardan, hatta ana batninds olan dévrdon usaglarin fiziki cohatdon saglam, giiclii boyiimalarine galigmali-
y1q. Usaqglarin orqanlarim fiziki cohotdon diizgiin torbiys etdirmosok goalocak hayat torzinds ¢atismazliglar
omala goalir vo organlar markazi sinir sistemina tabe olmur. Togdim olunan mogalads usaqlarda torbiyonin di-
gar novlari ilo yanasi fiziki tarbiyanin do inkisafinin 6namindan danisilir.

Agar sozlar: usaq organizmi, fiziki torbiya, torbiyanin noviari, kicik yash usaqlar, fizioloji inkisaf,
inkisaf dinamikast

Pe3rome. HaunHast ¢ ManbIX J€T crapaeMcs pa3BHBATh y JETEH BCE BUABI BOCIUTAHUS YMCTBEHHBIH
HPaBCTBEHHBIH 3CTETUYECKUH, IOPUANIECKUH, 3Konornueckuii. Ho Bo MHOrux ciydasx 3abbiBaeM BOCIIHUTHI-
BaTh CBOW Oprasbl ¢ (u3nyeckoi cTopoHbl. C MaJIbIX JIET, AK€ HAUYMHAS C BHYTPHYTPOOHOTO IMepHO/a,
JOJKHBI CTapaThCsl 3J0pPOBOMY CHIIBHOMY Pa3BUTHIO AeTell, ¢ gu3uueckoi ctopoHsl. Ilpu HempaBuibHOR
(u3nUecKoi BOCIIMTAHUN OPraHoB y AeTeil B OyayIeM HOSBIISIIOTCS HEOCTATKH U OPTaHbl He MOYHHSIOTCS
LIEHTPAJILHOW HEPBHOM CHCTEME.

B ]Z[aHHOI\/’I CTaTbC€ TOBOPUTCA O TOM YTO HapsAAy C APYIMMU BUJaMU BOCIIMTAHUA BAXKHYIO POJIb UTPACT
(u3MUecKoi BOCIIUTAHUE.

Knioueswie cnosa: demckuii opeanusm, gusuieckoe 6ocnumarnue, 8Uobl B0CNUMAHU, Oemu MAAOULe20
6o3pacma, gusuonocuueckoe pazeumue, OUHAMUKA PA3GUMUSL

Summary. Since childhood, we have been trying to develop in children all types of upbringing,
mental, moral, aesthetic, legal, and environmental. But in many cases we forget to educate our organs on the
physical side. From an early age, even starting from the prenatal period, they must try for the healthy and
strong development of children, from the physical side. With improper physical education of organs in
children in the future, flaws appear and organs do not obey the central nervous system.

This article states that along with other types of education, physical education plays an important role.

Key words: children’s organism, physical education, types of education, young children, physiological
development, development dynamics

Pedaqogika elmindan biza tarbiyanin, agli Biz anadan olandan Omriimiiziin axirina
torbiys, oxlaqi torbiys, estetik torbiys, hiiquq qodor bu torbiya novlari ilo usaglarin vo soxsi
torbiyasi, ekoloji torbiys, fizioloji torbiys, fiziki  orqanizmimizi inkisaf etdirmays ¢aligiriq. ©gar
torbiya vo s. novlori molumdur. biz usaqlarla torbiys islori aparmasaq, onlarin
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bozilori miiayyan qiivvalarin tesiri altinda nega-
tiv istigamatds inkisaf etmis olarlar.

Usagqlarda fizioloji yetkinlik dovrii 12-14
yaslar1 ohato edir. Oqli torbiyanin formalasmasi
dovrii ise 20-25 yaslara diisiir. Bu inkisaf dina-
mikasina baxsaq, gorarik ki, fizioloji torbiys ilo
aqli torbiyanin inkisafinda xeyli yas forqi vardir.
Bu arada olan boslugu valideynlor vo biz torbi-
yagilor doldurmaliyiq. ©ks halda usaqlarimiz bu
boslugun qurbanina gevrilarlor. Rasmi statistika-
dan goriiniir ki, usaqlar osason 12-17 yaslarda
tosir altina daha tez diisiirlor.

Usaglarin ogli, oxlaqi, hiiquqi, estetik tor-
biyasi ilo mosgul oldugumuz kimi onlarin orga-
nizminin torbiyasi gaygisina da qalmaliyiq.
Usagqlar fizioloji vo fiziki baximdan da torbiys
olunmalidirlar.

Fiziki torbiyonin mogsadi miistoqil Azor-
baycan vatondaslarinin saglamligini méhkom-
loandirmoak, hoyatda zaruri olan haroki bacariq,
vardis vo xiisusi biliklari formalasdirmagq, manos-
vi, iradi, estetik keyfiyyatlorini tokmillogdirmok,
onlar1 Vatonin miidafiasine hazirlamaqdir.

Usaqglarin organizminin fiziki cohatdon
diizgiin inkisaf etdirilmoasi {iglin asagidakilara
amoal etmok lazimdir.

- diizgiin qidalanma rejimins riayat etmok;

- tobii vasitalor vo gigiyenik amillorindon
diizgiin istifads;

- fiziki harokatlo diizgiin gidalanma rejimi.

Usagqlarin fiziki inkisafinda onlarin gidala-
rinin vo qidalanma goraitinin diizgiin qurulmasi
da miithiim rol oynayir. Bu zaman onlarin gida-
sinda biitiin qida maddalarinin olmasi zaruridir.
Bu gida maddslorindon olan yaglar, ziilallar,
karbohidratlar, mineral duzlar, vitaminlor va s.
usaq organizminin funksiyalarinin normal inki-
safina komok gostarir. Ona gora do bu qida nov-
larindan usaqlarin somorali gqidalanmasina xiisu-
si digqget yetirilmalidir. Usagin somarali gida al-
masi tigiin qidanin kaloriliyina, diizgiin kimyavi
torkiblarina, miixtalifliyins, qidanin hazirlanma-
s1 va toskiline noazarat edilmoalidir.

Ziilallar usaqlarin qidalanmasi {igiin xiisu-
si ohomiyyato malikdir. Onlar toxumalarin qu-
rulmasi tgilin plastik material olub, orqanizmin
hoyat foaliyyatinin biitiin proseslarinds istirak
edir. Ogor usagin orqanizminda ziilal azliq toskil
edorsa, onda onlarin sinir sistemlari pozulur, sii-
miik doyisikliklori meydana golir, hipavitami-
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nozluq bas verir. Bunu nozoro alaraq, usaqlara
heyvan monsali mahsullar - siid, kasmik, at, ba-
lig, yumurta va bitki monsali mahsullar - ¢orak,
yarma, toravaz verilmalidir.

Yaglar da xiisusi shomiyyatlidir. Yag usaq
organizminin sorf etdiyi enerjini barpa edir,
maddolor miibadilasine kémok gostarir, immu-
nitet yaradir. Qidada yaglarin ¢atismazlig1 usaq-
larin ¢okisina manfi tosir edir, xiisusilo organiz-
min immunitetli xassosini asagi salir vo usaq
tez-tez xastoalonir. Bitki vo heyvan monsali yag-
lar vo baliq yagi onlar {igiin faydalidir.

Karbohidratlar iss organizmdo ziilallarin
Vo yaglarin diizgiin istifado olunmasi baximin-
dan faydalidir. Karbohidratlar enerjinin baslica
monbolarindon biridir. Bunlar gondin, balin,
unun, taravoazin vo meyvanin torkibinds olur.
Usaglarin karbohidratlara ehtiyact ¢oxdur, bu da
onlarin daim harokotdo olmalari ils baglidir. Mi-
neral duzlar da usagin gidasina miitlaq daxil ol-
malidir. Onlar orqanizmdo maddalor miibadilo-
sini nizama salir, stimiik-azalo sisteminin forma-
lasmasinda miihiim rol oynayir. Ot, baliq kiirii-
s, yumurta sarisi, siid mohsullart mineral duz-
larla zongindir.

Vitaminlor do usaq orqanizminin normal
foaliyyati tiglin zoruridir. Vitaminlor maddalor
miibadilosini  siiratlondiron  katalizatorlardir.
Bunlarsiz usaq orqanizminin inkisafindan danis-
maq geyri-miimkiindiir. Orqanizmdo vitaminlo-
rin ¢atismazligi onlarin normal hayat foaliyyati-
no manegilik toratdiyindon usaq yemayinin tor-
Kibindo miixtalif vitaminlorin zonginliyi homisa
gozlonilmalidir.

Su da boyiimakda olan organizma vacib-
dir. Belo ki, maddslorin ¢evrilmasinin biitiin
proseslori suda bas verir. Ona gora do 1 yasdan
3 yasadok usaqlar giindslik ¢okilarinin har bir
kilogramima 100 kub santimetr su /qidanin ha-
zirlanmast tigiin sarf edilon su ilo birlikda, 3 yas-
dan 7 yasadok iso haor bir kilogramina 60 kub
santimetr su almalidir.

Somoarali gidalanm, dediyimiz kimi, hor
gilin orzinds usaqlarin yemoyinin miixtalif olma-
simi tolob edir. Giin orzindo miixtalif ¢esidds at,
stid, ¢orak, pendir, baliq, yumurta vo s. usaq pa-
yina daxil olmalidir. Biitiin bu qida maddalori-
nin kaloriliyi va kimyavi torkibi nazars alinmag-
la menyuda bir barabards boliisdiiriilmasins ria-
yat edilmoalidir.
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Somorali gidalanma homginin saydigimiz
bu mohsullardan yemayin keyfiyyatli va diizgiin
hazirlanmasidir. Bu usagin istahasini artirmagqla,
qidanin yaxsi monimsanilmasina bdyiik tosir
gostarir.

Yemak prosesinin diizgiin toskili do gida-
lanmanin vacib sartidir. Bunun {i¢iin yemok za-
man1 normal sorait yaradilmali, onlarin rahat
oturaraq gidalanmalar1 tomin olunmalidir.

Tabii giivvalar va gigiyenik amillar.

Fiziki horokatlorin toliminds tobii qiivve-
lordon (giinas, hava, su) diizgiin istifado saglam-
ligin mohkomlonmasi iiglin mithiim amildir..
Bunlar, adatan fiziki harokat mosgalalarinin agiq
havada kegmasi, mosgalalorin giinagla, su ilo
olagalonmasi ilo hoyata kegirilir. Fiziki torbiys
prosesinds tobii qiivvelordon iki formada istifa-
do edilir.

1. Masgalolarin agiq havada aparilmasi .

2. Xiisusi toskil edilmis prosedurlarin go-
bulu. Yoni hava, giinos va sudan istifads etmok.
Masalon, mosgalalorin mesos, park otraflarinda
Vo doniz, ¢ay konarlarinda kegirilmasi .

Gigiyenik amillor dedikda:

1. Soxsi gigiyenaya usaqlarin idman geyim-
lori, badaninin tomiz saxlanmasi, dirnaglarin vax-
tinda tutulmasi vo qizlarin saglarmin idman dors-
lorinds arxadan yigilaraq baglanmasi daxildir.

2. Ictimai gigiyenaya sinif otaglarinmn id-
man zalinin toamizliyi, idman avadanlhqglarinin hor
glin tomizlonmosi, oksigenin dovrlilyiiniin nor-
mada olmasi, fiziki torbiyo tolimi zamani zalin
istiliyinin 20 doracodon az olmamasi, fiziki ho-
rokatlorls istirahot rejiminin gézlonilmosi aiddir.

Odabiyyat

Fiziki harakatlor. Fiziki horokatlor fiziki
torbiyanin ganunauygunluguna osasan totbiq
edilmoalidir. ©ks halda moanfi natics vers bilor vo
organizm zaiflayar. Bununla olagoedar olaraq
mioallim vo ya torbiyagi fiziki horokstlorin sads-
liyini miirokkabliyini diizgiin anladigdan sonra
onu totbig etmolidir. Bununla kifaystlonmayib
harakatlorin dozasini (miqdar vo miiddat) onun
istirahatlo novbalogsmoasini bilmalidir. Miallim
Va torbiyagi fiziki harokatlori tatbiq edorkon:

1. Mosgul olanin fordi xiisusiyyatlorini,
yoni yasini, cinsini, fiziki hazirliq soviyyasini
nazars almalidir.

2. Xarici miihitin tasiri diggat morkazinds
dayanmalidir.

3. Alatlorin keyfiyyatliliyi yoxlanilmalidir.

Usaglarin fiziki inkisafin1 tomin etdirmok
ticiin onlarin fizioloji torbiyasini do yaddan ¢i-
xarmag olmaz.

Usaglar1 vaxtinda diizgiin torbiys etmadik-
do neqativ hala yonaldiyi kimi, organlarimizi da
vaxtinda diizgiin torbiys etmadikds isgdrmo ¢o-
xaldigca morkazi sinir sistemi vasitosilo galon
tapsiriglarin 6hdasindan gals bilmarik.

Problemin aktualligi. Torbiys olunmamus or-
ganizm va torbiys olunmamis usaq problemi az tod-
qiq olundugundan bu sahads aragsdirmalar aktualliq
kash edir.

Problemin yeniliyi. Torbiys olunmamis orga-
nizm vo torbiys olunmamis usaq problemino miina-
sibat bildirilir.

Problemin praktik ahamiyyati. Moagals gonc
todqgiqatcilar {igiin faydali olacaqdir.
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