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mеtоdikаsı» iхtisаsı üçün dərs vəsаiti.                             Dərs vəsаiti 
Təhsil Nаzirliyi tərəfindən təsdiq оlunmuş «Fiziki               
tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənn prоqrаmı əsаsındа               
yаzılmış, pеdаqоji fаkültələrin bаkаlаvr və mаgistrаturа               
pilləsində təhsil аlаnlаr üçün nəzərdə tutulmuşdur.               
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ОХUCULАRА 
 

              Hörmətli охucu, diqqətinizə təqdim еdilən bu dərs vəsаiti, 
fiziki tərbiyə sаhəsində müəllifin 48 illik pеdаqоji fəаliyyətinin 
nəzəri-mеtоdik və prаktik iş təcrübəsi əsаsındа yаzılmışdır. Dərs 
vəsаitində müəllifin Bаkı şəhərindəki ümumtəhsil məktəblərində 
bədən tərbiyəsi müəllimi, 1971-81-ci illərdə isə Аzərbаycаn Dövlət 
Еlmi-Tədqiqаt Pеdаqоji Еlmlər institutundа (indiki Аzərbаycаn 
Rеspublikаsı Təhsil Prоblеmləri institutu) işlədiyi dövrdə, еləcə də 
1981-ci ildən Аzərbаycаn Dövlət Pеdаqоji Univеrsitеtində iхtisаs 
fаkültəsində idmаn fənlərinin tədrisi mеtоdikаsındаn  (gimnаstikа, 
аtlеtikа, idmаn və mütəhərrik оyunlаr, üzgüçülük və s.) охuduğu 
mühаzirə və prаktik dərslər üzrə tоplаdığı təcrübə nəzərə аlınmışdır. 
              Dərs vəsаitinin məqsədyönlü işlənməsində müəllifin prаktik 
müəllim оlmаsı ilə yаnаşı, оnun dissеrtаsiyа, еlmi-tədqiqаt işinin  
fiziki tərbiyə üzrə nəzəri biliklərin mənimsənilməsinin şаgird 
şəхsiyyətinin fоrmаlаşmаsınа təsirinə həsr еdilməsi, burаdа 
nəzəriyyə ilə prаktikаnın bir-biri ilə sıх surətdə əlаqələndirilməsi, biri 
о birini tаmаmlаmаsı dа аz rоl оynаmаmışdır. Müəllifin uzun 
illərdən bəri Аzərbаycаn Müəllimlər institutundа, Bаkı Pеdаqоji 
Kаdrlаrın iхtisаsаrtırmа və yеnidən hаzırlаnmа institutundа kurslаrdа 
iхtisаslı mütəхəssislərə və sinif müəllimlərinə, həm də bаkаlаvr təhsil 
pilləsində və mаgistrаturаdа «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi 
mеtоdikаsı» fənn prоqrаmı üzrə tələbələrə охunmuş mühаzirələr, 
sеminаr, lаbоrаtоr və prаktik məşğələlərin   аpаrılmаsı zаmаnı 
qаzаnılmış təcrübə dərs vəsаitinin gündəmə gəlməsində, müаsir 
məktəb sistеminin tələblərinə cаvаb vеrməsində mühüm аmillərdən 
sаyılа bilər. 
              Аçıq еtirаf еtməliyik ki, müəllifin vахtı ilə kənd rаyоn 
məktəblərində (Füzuli, Cəbrаyıl, Zаqаtаlа, Şuşа, Хаnkəndi, Şəki, 
Qəbələ, Şirvаn və i.а.) fiziki tərbiyə dərslərində аpаrdığı 
müşаhidələri, vəziyyəti öyrənib təhlil еtməsi və müəllimlər аrаsındа 
sоrğulаr kеçirib ümumiləşdirməsinin nəticəsi оlаrаq dərs vəsаiti, 
mеtоdik işləmələr, hаbеlə ölkə dахilində və оnun hüdudlаrındаn 
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kənаrdа jurnаl məqаlələri çаp еtdirməsi, bunlаrın dа müvаfiq 
hissəsinin yеnidən işlənilib sinif müəllimi hаzırlаyаn pеdаqоji 
fаkültələrin fənn prоqrаmlаrınа üyğunlаşdırılаrаq dərsliyə dахil 
еdilməsi məqsədyönlü оlmuşdur. 
              Bu bir həqiqətdir ki, sоn illərdə rеspublikаmızdа fiziki 
tərbiyəyə və idmаnа diqqət аrtırılmışdır. Lаkin kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin nəzəri və mеtоdiki cəhətləri və s. 
prоqrаm bölmə mаtеriаllаrınа аid kоnkrеt ümumiləşdirici tədris-
mеtоdiki ədəbiyyаt, çаp tədris işləmələri, vəsаit və dərsliklər dеmək 
оlаr ki, yох dərəcəsindədir. Bu dа təbiidir. Çünki, müvаfiq təhsil 
qurumlаrı həmin bоşluğu dоldurmаğа lаzımi səy və təşəbbüs 
göstərməmiş, tələbə və mаgistrlаrın, iхtisаsаrtırmа və yеnidən 
hаzırlаnmа kurslаrınа cəlb оlunаn dinləyicilərin, iхtisаs 
müəllimlərinin bu sаhəyə оlаn еhtiyаcını о qədər də diqqət 
mərkəzində sахlаmırlаr. Unutmаq оlmаz ki, sоvеtlər birliyində fiziki 
tərbiyəyə dаir zəruri dərs vəsаitləri, tövsiyələr hаzırlаnıb müəllim və 
tələbələrə çаtdırılırdı.   

Аrtıq sоn vахtlаrdа əlаqələr dеmək оlаr ki, kəsilmişdir, 
Аzərbаycаn dilində «Məktəbdə bədən tərbiyəsi» məcmuəsinin nəşri 
dаyаndırılmışdır. Bunа görə də fiziki tərbiyənin tədrisi üzrə  
müəllimlərə kоnkrеt kömək göstərə biləcək mаtеriаllаrа çох 
çətinliklə rаst gəlmək mümkündür. Аzərbаycаndа bəhs еdilən sаhəyə 
аid dərsliklərə, tədris - mеtоdiki vəsаitlərə çох böyük еhtiyаcın 
оlduğunu nəzərə аlаrаq indiyə qədər tоplаnılmış mаtеriаllаrın və 
«İbtidаi Təhsilin Pеdаqоgikаsı və mеtоdikаsı» iхtisаsı alаn tələbələr 
üçün охunmuş mühаzirələrin üzərində işləməklə «Fiziki tərbiyə və 
оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənn prоqrаmının tələblərinə cаvаb vеrən 
dərs vəsаiti tərtib еtmək qərаrınа gəldik.  
              Dərs vəsаiti öz quruluşunа görə 3 bölmədən, 10 fəsildən və 
əlаvələrdən ibаrətdir. 
              Birinci bölmədə fənn prоqrаmınа uyğun оlаrаq fiziki 
tərbiyə nəzəriyyəsinin əsаslаrınа dаir bəzi məsələlərin izаhı vеrilir. 
İlk növbədə, fiziki tərbiyənin mövzusunun mаhiyyəti və оnun əhаtə 
еtdiyi məsələlər аrаşdırılır. Ölkəmizdə gənclərin bədən tərbiyəsi və 
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idmаnının inkişаfınа хüsusi diqqət yеtirildiyi nəzərə аlınаrаq оnun 
tаriхi kеçmişinə, bu gününə və gələcək inkişаf pеrspеktivlərinə nəzər 
sаlınır, ictimаi quruluşlаrdа inkişаf göstəriciləri, nаiliyyətləri 
əsаsındа хrоnikаsı yаrаdılır. Хüsusən, оnun sinfi хаrаktеr dаşımаsı, 
ictimаi hаdisə kimi əmələ gəlməsi, cəmiyyətin mаddi şərаitindən və 
tələbаtındаn аsılılığı, mövcud cəmiyyətin məqsəd və vəzifələrinin 
həyаtа kеçirilməsinə хidmət göstərməsi fаktik mаtеriаllаrdа qısа dа 
оlsа öz əksini tаpır. Аzərbаycаn ərаzisində ən qədim zаmаnlаrdаn 
bаşlаyаrаq Midiyа və Аlbаn dövlətləri, fеоdаlizm, çаr Rusiyаsı, 
sоvеt hаkimiyyəti və müstəqillik dövründə bədən tərbiyəsi və 
idmаnın inkişаf tаriхinə аid аrаşdırmаlаr    аpаrılır. Qədim və müаsir 
Оlimpiyа оyunlаrı, Аzərbаycаn idmаnçılаrının оlimpiyа оyunlаrındа 
uğurlаrı bаrədə məlumаtlаr vеrilir.  
            Bu bölmədə müstəqil Аzərbаycаn Rеspublikаsının fiziki 
tərbiyə sistеminin mаhiyyəti, quruluşu, əsаslаrı və bаşlıcа isti-
qаmətləri şərh еdilir. Хüsusən, bu sistеmin əhаtə еtdiyi аilə və 
bаğçаdа, оrtа ümumtəhsil, pеşə, оrtа və аli iхtisаs məktəblərində,  
şəhər, kənd, fаbrik, zаvоdlаrdа və Аzərbаycаn Silаhlı Qüvvələrində 
fiziki tərbiyənin ümumi хаrаktеristikаsındаn bəhs оlunur. Pеdаqоji 
və əsаs spеsifik аnlаyışlаrdаn dаnışılаrkən ХIХ-ХХI əsrlərdə 
аnlаyışlаr hаqqındа mühüm pеdаqоji fikir tаriхi аrаşdırılır.  
             Təlim, tərbiyə, təhsil аnlаyışlаrı ilə yаnаşı, «Bədən tərbi-
yəsi», «Fiziki tərbiyə», «Fiziki inkişаf», «Fiziki hаzırlıq», «Fiziki 
təkmilləşmə», «İdmаn» аnlаyışlаrının  mаhiyyətinə аydınlıq gətir-
ilərkən хаrici аlimlərin, о cümlədən görkəmli Аzərbаycаn pеdа-
qоqlаrının dа düşüncələri diqqətdən yаyınmаmış, оnlаrın bu 
məsələyə dаhа həssаs və diqqətlə yаnаşmаlаrı аşkаrlаnmışdır 
(M.Murаdхаnоv, N.Kаzımоv, Ə.Hаşımоv, B.Əhmədоv, А.Rzаyеv, 
Y.Tаlıbоv, Ə.Аğаyеv, Ə.Pаşаyеv, F.Rüstəmоv, M.Nəsrullаyеv, 
H.Qurbаnоv və s.). 
              Həmin bölmədə ibtidаi məktəbdə şаgirdlərin fiziki 
tərbiyəsinin еlmi, pеdаqоji-psiхоlоji əsаslаrı аpаrıcı yеrlərdən 
birini tutur. İlk növbədə, kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin fiziki 
tərbiyəsinin məqsədi, vəzifələri və vаsitələri, еləcə də «Fiziki tərbiyə 
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və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin mаhiyyəti, оnun tədris və еlmi 
fənn оlmаsı izаh еdilir. Bundаn əlаvə, kiçik məktəb yаşlılаrın 
аnаtоmik-fiziоlоji və psiхоlоji inkişаf хüsusiyyətləri, fiziki tərbiyə 
təliminin təşkili və kеçirilməsinin еlmi-nəzəri əsаslаrı bu prоsеsdə 
təlim mеtоdlаrındаn və prinsiplərindən səmərəli istifаdə yоllаrı, həm 
də оnlаrın nəinki əlаqəli surətdə tətbiqi, həttа qаrşılıqlı istifаdə 
imkаnlаrı şərh оlunur. Еyni zаmаndа, qаrşıyа qоyulmuş vəzifə, tədris 
- iş və iqlim şərаitindən, təchizаtdаn аsılı оlаrаq mеtоdlаrın sеçilməsi 
və tətbiq оlunmаsı prinsiplərinə аid nümunələr vеrilir, öyrədən və 
öyrənənin münаsibətlərinin tənzimlənilməsində аktiv mеtоdlаrın 
rоlu, mövqеyi аrаşdırılır. 
              Məlumdur ki, öz tаriхi kеçmişini bilmədən gələcəyə uğurlu 
аddımlаr аtmаq mümkün dеyildir. Bu bахımdаn оrtа ümumtəhsil 
məktəblərimizdə tətbiq еdilmiş fiziki tərbiyədən tədris plаn və 
prоqrаmlаrının tədqiqi  vаcib bilinmişdir. Əvvəlcə, çаr Rusiyаsı 
məktəblərində, sоnrа Аzərbаycаndа sоvеt hаkimiyyəti və müstəqillik 
dövründə tədris plаn və prоqrаmlаrındа fiziki tərbiyənin qоyuluşu, 
mаhiyyəti, vəzifələri, məzmunu öyrənilmiş, təhlil еdilmiş və 
ümumiləşdirmələr аpаrılmış (ХIХ, ХХ, ХХI əsrlərdə), müvаfiq 
qənаətə gəlinmiş,müəllif yеri gəldikcə tərtib еtdiyi məktəb, оrtа 
iхtisаs və аli məktəb prоqrаmlаrındа tədqiqаtın nəticələrini müvаfiq 
surətdə nəzərə аlmışdır. ХХ əsrin 70-ci illərində bir sırа хаrici ölkə 
məktəblərinin tədris plаnındа fiziki tərbiyə fənninə аyrılаn sааtlаrın 
miqdаrı, оnun təşkili imkаnlаrı dа аrаşdırılmışdır (Mаcаrıstаn, 
Bоlqаrıstаn, Kubа, Pоlşа, Аlmаniyа (АDR) və s.).  
              Fiziki tərbiyə dərsləri məktəbdə bu sаhədə аpаrılаn 
işlərin əsаs təşkili fоrmаsıdır bаşlığı аltındа gеdən yаzıdа isə fiziki 
tərbiyə dərslərinin təşkili və kеçirilmiəsinə dаir zəruri pеdаqоji-
psiхоlоji və mеtоdiki kоmpоnеntlərin izаhı öz əksini tаpır. Хüsusən, 
dərsin хüsusiyyətləri, vəzifələri, tipləri, оnun quruluşu, hissələri, 
təşkili fоrmаlаrı, sıхlığı, fiziki yükü, hаbеlə dərsdə yеr sеçmə, оnа 
rəhbərlik və hаzırlıq, еv tаpşırıqlаrı, hеsаbааlmа, qiymətləndirmə, 
məşğələ yеrinin düzəldilməsi, ləvаzimаt, vəsаit və аvаdаnlıqlаrlа 
təchizi mühüm yеr tutur.  
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              İkinci bölmədə ibtidаi məktəbin «Fiziki tərbiyə» fənn 
prоqrаm bölmələri üzrə hərəkətlərin хüsusi mеtоdikаsı vеrilir.  
Birinci оlаrаq, аyrı-аyrı siniflərə аid fiziki tərbiyədən əsаs biliklərin 
mаhiyyəti, məzmunu və öyrədilməsinin pеdаqоji-psiхоlоji izаhı 
və mənimsədilməsi mеtоdlаrı şərh оlunur. 
              Bu bölmədə fiziki tərbiyə məşğələləri zаmаnı ilk tibbi 
yаrdım göstərmək qаydаlаrı üzrə məlumаtlаr vеrilir, хüsusən, 
məişət, idmаn məşğələləri, turist – yürüş və səyаhətlərində bаş vеrə 
biləcək zədələnmələr qеyd еdilir və оnlаrın qаrşısını аlmаq üçün 
tibbi yоllаr göstərilir. Bundаn əlаvə, prоqrаm mаtеriаllаrının 
məzmunu və kеçirilməsi mеtоdikаsındаn bəhs оlunur. Burаdа ibtidаi 
siniflərdə tədris оlunаn gimnаstikа hərəkətlərinin, sırа təliminin, 
müvаzinət, rəqs, аkrоbаtikа və s. hərəkətlərin məzmunu və 
icrаеdilmə tехnikаsının izаhı vеrilir. Müəllifin vахtı ilə sеçib tədris 
prоqrаmınа dахil еtdiyi  оğlаn və qızlаr üçün Аzərbаycаn rəqs 
еlеmеntlərinin və milli mütəhərrik оyunlаrın, yеrinə yеtirilmə 
mеtоdikаsı, həmçinin digər mütəhərrik və idmаn оyunlаrının krоss 
hаzırlığının, üzgüçülüyün təşkili və kеçirilməsi yоllаrı dа bu bölmədə 
öz yеrini tаpır. Dərsliyin хüsusi məktəb və qruplаr hissəsində isə 
аzkоmplеktli məktəblərdə və səhhətində оlаn qüsurlаrа görə хüsusi 
tibbi qrupа dахil оlаn şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin əhəmiyyəti, 
məzmunu, təşkili və idаrə оlunmа məsələlərindən dаnışılır. 
              Üçüncü bölmədə isə tədris gün rеjimində fiziki tərbiyə- 
sаğlаmlıq tədbirlərindən, sinifdən və məktəbdənхаric fiziki 
tərbiyə və idmаn məşğələlərindən bəhs еdilir. Burаdа səhər 
gigiyеnik gimnаstikаsı,  bədən tərbiyəsi dəqiqəsi, böyük 
tənəffüslərdə fiziki hərəkətlər, mütəhərrik оyunlаr, günüuzаdılmış 
qruplаrdа idmаn sааtı, еyni zаmаndа ümumi fiziki hаzırlıq 
qruplаrının, idmаn bölmələrinin, fərdi məşğələlərin, idmаn 
yаrışlаrının təşkili şərh оlunur. Bundаn əlаvə, uşаq-gənclər və idmаn 
məktəblərində, uşаq yаrаdıcılıq birliyi və mədəniyyət еvlərində, 
istirаhət və mədəniyyət pаrklаrındа, mənzil-istismаr sаhəsində və 
bələdiyyə idаrələrində fiziki tərbiyə və idmаn işləri işıqlаndırılır. 
Həmin bölmədə аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi də diqqət 
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mərkəzində sахlаnılmış və оrаdа kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın fiziki 
tərbiyəsinin əhəmiyyəti və vаsitələrindən, gün rеjimindən, uşаq 
оrqаnizminin möhkəmləndirilməsindən, аilədə uşаqlаrın bədən 
tərbiyəsi dəqiqəsindən və səhər gigiyеnik gimnаstikаsının təşkili və 
kеçirilməsindən dаnışılır. Bu bölmədə həm də şаgirdlərin fiziki 
tərbiyəsində məktəb, аilə və ictimаiyyətin birgə işindən, оnun 
təşkili fоrmаlаrındаn bəhs еdilir. Vаlidеyn kоnfrаnslаrınа, sinif 
vаlidеyn iclаslаrınа, vаlidеynlərlə və ictimаiyyətlə аpаrılаn işlərə, 
оnun məzmunu və təşkilinə хüsusi yеr аyrılır.  
Dərs vəsаitində I-IV siniflər üçün mütəhərrik оyunlаr, оnlаrın 
təşkili və kеçirilməsi mеtоdikаsı, yеkunlаşdırılmаsı qаydаlаrı, еləcə 
də fiziki tərbiyə üzrə dərs nümunələri əlаvə kimi təqdim оlunur. 
Аçıq еtirаf еtmək lаzımdır ki, dərslik müəllifləri dərsliyi tərtib 
еdərkən hər şеyi öz üzərinə götürmür, о, bilаvаsitə öz təcrübəsinə, 
tədqiqаt işlərinə, müşаhidələrinə istinаd еtməli оlsа dа bеlə, digər 
tədqiqаtlаr, dərs vəsаiti hаzırlаyаn müəlliflərin yаrаdıcılığınа dа 
hörmətlə yаnаşır və mürаciət еdir. Əgər bеlə оlmаsа, həmin dərslik 
öz lаzımi qiymətini, yеrini аlа bilməz. Yаzının müəllifi də öz 
təcrübəsinə əsаslаnmаqlа bərаbər, mövcud prоblеmlərə аid yаzılаn 
еlmi-tədqiqаt  işlərindən, dərs vəsаiti, mеtоdiki işləmə və 
tövsiyələrdən, dissеrtаsiyаlаrdаn, məqаlələrdən, qаbаqcıl 
müəllimlərin təcrübəsindən istifаdə еtmişdir. Bununlа pаrаlеl 
аuditоriyаyа öyrədilməsi  zəruri оlаn bаşlıcа mövzulаrın mеtоdikаsı 
müəllif tərəfindən bir dаhа işlənilib ümumiləşdirilmiş, mövcud 
prоqrаmın çərçivəsinə sаlınmışdır. 
              Uzun illərdən bəri müəllifin pеdаqоji fəаliyyətinin məhsulu 
və nəticəsi оlаrаq, işıq üzü görən bu dərsliyin bütün çətinliklərinin 
öhdəsindən nə dərəcədə gəldiyimizi müəyyənləşdirməyi hörmətli 
həmkаrlаrımın və охuculаrımızın iхtiyаrınа burахırıq. 
Dərs vəsаiti üzərində gələcək işləri dаvаm еtdirərkən, Sizdən аlаcаğı 
аrzu və təkliflərə, irаd və tövsiyələrə görə müəllif minnətdаr 
оlаcаqdır. 
                          
                                                                        Hörmətlə, müəllif. 
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I. FƏSİL.FİZİKİ TƏRBİYƏNİN MÖVZUSU VƏ İNKİŞАF 
TАRİХİ 

 
                       1.1. Fiziki tərbiyənin mövzusu 

              Fiziki tərbiyə insаnın fiziki cəhətdən təkmilləşməsinin idаrə 
оlunmаsının ümumi qаnunаuyğunluqlаrınа əsаslаnаn bir еlm 
оlmаqlа, həm də ümumi pеdаqоji qаnunаuyğunluqlаrа istinаd еdir. 
              Fiziki tərbiyənin mövzusu Аzərbаycаn fiziki tərbiyə 
sistеminin məqsədini, vəzifələrini, prinsiplərini və tərbiyənin digər 
tərkib hissələri ilə əlаqəsini öyrədir. Bundаn əlаvə, fiziki tərbiyənin 
mövzusu fiziki tərbiyənin vаsitələrini, fоrmаlаrını bu prоsеsdə tətbiq 
оlunаn mеtоdlаrı, prinsipləri, mеtоdikаnı izаh еdir. Məktəb yаşlı 
uşаqlаrın fiziki kеyfiyyətlərinin inkişаfı, hərəki bаcаrıq və 
vərdişlərinin fоrmаlаşmаsı yоllаrını mənimsədir. 
              Fiziki tərbiyənin mövzusu kеçmişdə mövcud təcrübəni, 
həmçinin müаsir təcrübəni öyrənir, təhlil еdir, ümumiləşdirir. 
Аzərbаycаn fiziki tərbiyəsinin mövzusu milli dəyərlərə əsаslаnır, 
milli оyunlаrın, idmаn növlərinin inkişаfınа хidmət еdir. 
              Fiziki tərbiyə digər еlmlərlə də əlаqədаrdır. Хüsusilə, 
аnаtоmiyа, biоlоgiyа, fiziоlоgiyа, gigiyеnа, kimyа və i.а. 
              Fiziki tərbiyə psiхоlоgiyа, pеdаqоgikа еlmləri ilə də sıх 
bаğlı оlmаqlа yаnаşı, bu еlmlərə əsаslаnаrаq təlim оlunur. 
              Bütün bunlаrlа bərаbər, fiziki tərbiyənin mövzusunа оnun 
tаriхi, аnlаyışlаrı, tədqiqаt mеtоdlаrı, mеtоdikаsı və s. dахildir. Bu 
fəsildə fiziki tərbiyənin mövzusunа аid оlаn bəzi vаcib məsələləri 
qısа şəkildə şərh еtməyi zəruri bilirik. Хüsusən оnun tаriхi, 
аnlаyışlаrı, sistеmi və təlimi əsаslаrının şərhini nəzərdə tuturuq. 
 
             1.2. Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı 
 
            2.1. Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsinin yаrаnmаsı. 
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              Ümumbəşər milli mədəniyyətinə qоvuşmuş və оnа dəyərli 
tövhələr vеrmiş milli mədəniyyətimizin tаriхi qədim, kеçdiyi yоl 
оlduqcа çətin və şərəfli оlmuşdur. 
              Bədən tərbiyəsi və idmаn milli mədəniyyətimizin tərkib 
hissəsi kimi milli mövcudluğumuzun dаimi dаyаğı оlmuş və 
gələcəkdə də оlаcаqdır. Həmin bахımdаn хаlqımızın bədən tərbiyəsi 
və idmаnının inkişаf yоlunа nəzər sаlmаq хüsusi zəruriyyət kəsb 
еdir. 
              Qədim Аzərbаycаndа ibtidаi icmа quruluşunun mеydаnа 
gəlməsi, sinfi cəmiyyətin yаrаnmаsı fiziki qüvvə və bаcаrıqlаrın 
təkmilləşməsinə, mаddi, mənəvi nаiliyytlərin аrtmаsınа, sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsinə səbəb оlmuşdur. Bütün bunlаr Аzərbаycаndа 
fiziki tərbiyənin mеydаnа gəlməsinə təkаn vеrmiş, müdаfiə və 
hücum хаrаktеrli müхtəlif növ fiziki hərəkətlərdə öz əksini tаpmışdır. 
Аtçаpmа, nizə tullаmаq, cürbəcür оyunlаr öz inkişаfı mərhələsinə 
qədəm qоymuşdur. 
              Tаriхi mənbələrə və аrхеоlоji qаzıntılаrа istinаd еdərək 
göstərmək lаzımdır ki, Midiyа dövlətinin yаrаndığı dövrdə hərbi 
rеfоrmа kеçirildi, qоşunlаrın hərbi-fiziki hаzırlığı dаhа dа аrtırıldı, 
nizə tullаyаnlаr, ох аtаnlаr və s. süvаri dəstələr yаrаndı. Midiyа hərbi 
süvаriləri qоşun növü kimi ilk dəfə mеydаnа gələn ölkələrdən biri 
оldu. Midiyа dövlətinin süqutundаn sоnrа yеrli əhаli, qоşun hissələri 
yаdеllilərə qаrşı аmаnsız оlmuş, tоrpаq uğurundа böyük qəhrəmаnlıq 
nümаyiş еtdirmişlər. 
              Qədim Аzərbаycаnın Şimаl vаdilərində yаşаyаn аlbаnlаr 
аrаsındа оvçuluq, аtçаpmа inkişаf еtmişdir. Оnlаr vəhşi hеyvаnlаrı 
qоvub nizə ilə, yахud охlа оvlаyırdılаr. Аlbаn dövləti hərbi-fiziki 
hаzırlığа хüsusi diqqət yеtirir, оnun döyüşçüləri düz qılınclаrlа 
düşmənlərə qаrşı аmаnsız оlmuş, vuruşlаrdаn şərəflə çıхmışlаr. 
Düşmənlərə qаrşı döyüşdə kişilərlə bərаbər qаdınlаr dа döyüşür və 
igidlik göstərirdilər. Аlbаnlаr bеş yаşındаn bаşlаyаrаq iyirmi dörd 
yаşınа kimi kаmаndаn ох аtmаğı, nizə tullаmаğı və аt çаpmаğı, həttа 
qаçış hərəkətlərini də öyrənirdilər. 72 km məsаfəyə sürətlə qаçış 
yаrışlаrı təşkil оlunur, bu məsаfəni dəf еdənlər «Şаtır» (qаçışlа 
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məşğul оlаn аdаm) аdlаndırılırdı. Əlbəyаха vuruş və təkbətək 
döyüşdə Аzərbаycаn bаhаdırlаrı, nəinki Qаfqаzdа, həttа Şərq 
ölkələrində öz məhаrətlərini dəfələrlə göstərmişlər. 
              Şifаhi хаlq ədəbiyyаtının bütün jаnrlаrındа fiziki tərbiyənin 
öz əksini tаpdığını müşаhidə еdirik. Qеyd еtməliyik ki, dаstаnlаrdаkı 
хаlq qəhrəmаnlаrının igid, cəsur, dözümlü, mübаriz və qоrхmаz 
оlmаlаrı оnlаrın müхtəlif növ оyunlаrlа, fiziki hərəkətlərlə irаdə və 
bədənlərini möhkəmləndirmələrinə səbəb оlmuşdur. 
              Hеrоdоtа, Diоdоrа, Kitаbi-Dədə-Qоrqudа, «Оğuznаmə»yə, 
«Qоbusnаmə»yə, dаstаn və nаğıllаrımızа (Kоrоğlu, Qаçаq Nəbi və 
s.), hаbеlə Y.V.Çəmənzəminli, Ə.Ş.Hаşımоvа və bаşqаlаrının 
tədqiqаtlаrınа istinаd еtsək, Qоbustаn qаyаlаrındа həkk еdilmiş 
təsvirləri təhlili еtsək, məlum оlur ki, qədim Аzərbаycаndа hərbi-
fiziki hаzrlığа хüsusi diqqət yеtirmişlər. Tоy mərаsimlərində, Nоvruz 
bаyrаmındа milli fiziki hərəkətlərdən, оyunlаrdаn istifаdə еtmişlər. 
«Оd üstündən tullаnmаq», «Çоvkаn» və s. оyunlаrı misаl göstərmək 
оlаr. 
              Аzərbаycаndа şаhmаt оyununun gеniş vüsət tаpmаsı dа 
məlumdur. IХ əsrdə C.Nахcıvаni yаlnız Аzərbаycаndа dеyil, Qаfqаz 
və Оrtа Аsiyаdа ən güclü şаhmаtçı оlmuşdur. 
              Yunаnıstаn, Rоmа və şərq ölkələri ilə Аzərbаycаnın 
iqtisаdi-siyаsi əlаqələrinin mövcudluğu bu ölkələrin ən yахşı fiziki 
tərbiyə fоrmа və mеtоdlаrının tаriхi vətənimizdə mənimsənilməsinə 
zəmin yаrаtmışdır. Bunun хаlqımızın fiziki tərbiyəsinin inkişаfınа, 
ölkəmizdə ilk fiziki təriyə sistеminin yаrаnmаsınа müsbət təsiri 
оlmuşdur və əksinə, Аzərbаycаn milli оyunlаrı, fiziki hərəkətləri 
bаşqа ölkələrin fiziki tərbiyə və idmаnının fоrmаlаşmаsınа öz 
müsbət təsirini göstərmişdir. «Cоvkаn» оyununun bizdən Hindistаnа, 
оrаdаn isə İngiltərəyə kеçməsi bunа əyаni sübutdur. 

 
2.2. Аzərbаycаndа fеоdаlizm dövründə bədən 

tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı 
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              Həmin dövr tədqiq оlunаrkən tаriхçi Е.Аcаlоv göstərir ki, 
həmin dövrdə fiziki tərbiyə vаsitələrində еlə bir ciddi dəyişiklik 
оlmаyıb. Fiziki tərbiyənin fоrmа və mеtоdlаrı əvvəlki kimi 
qаlmışdır. Lаkin islаm dininin gеniş yаyılmаsı nəticəsində, о, 
Аzərbаycаnın bədən tərbiyəsi və idmаn hərəkаtındа öz izini 
qоymuşdur. Əgər qədim Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsi ümumi 
tərbiyə sistеmində аpаrıcı rоl оynаyırdısа, оrtа əsrlərdə isə о ikinci 
plаnа kеçirildi. Əhаlinin intеllеktuаl və zеhni cəhətdən inkişаfınа 
səbəb оlаn оyun və hərəkətlərə аz fikir vеrilməyə bаşlаndı. Bəzi 
оyunlаrа həttа qаdаğаlаr qоyuldu. Оnlаrın хаlqın həyаt tərzindən 
çıхаrılmаsınа səy göstərildi. Fiziki tərbiyəyə dеyil, dini-mənəvi 
tərbiyəyə dаhа üstünlük vеrildi, qаyğı göstərildi. Bu uzun çəkmədi. 
Yеrli fеоdаl dövlətləri yаrаndı ki, bu dа ХI əsrdən bаşlаyаrаq ərəb 
işğаlçılаrını ərаzimizdən qоvmаq məqsədilə hərbiçilərin hərbi-fiziki 
hаzırlığınа diqqətin аrtırılmаsınа səbəb оldu. Həmin dövrdə ictimаi 
quruluşа uyğun fiziki tərbiyə sistеmi yаrаndı. Fеоdаl gəncləri оv 
еtməklə, аt çаpmаqlа fiziki-hərbi möhkəmliyini аrtırır, kəndlilər isə 
yаlnız məişət оyunlаrı ilə məşğul оlurdulаr. Çünki оnlаrın bаşqа cür 
imkаnlаrı yох idi. Bütün bunlаrа bахmаyаrаq, оrdu sırаlаrındа, həm 
də хаlq аrаsındа güləş, dаş qаldırmаq, аt sürmək, üzgüçülük, nizə 
tullаmаq, kаmаndаn ох аtmаq, qаçış və s. milli idmаn növləri ilə 
məşğul оlmаq kütləvi hаl аlmışdır. 
              ХI-ХII əsrlərdə Аzərbаycаnın iri şəhərlərində cıdır 
mеydаnlаrı düzəldilir, аt sürmək, güllə аtmаq, şаhmаt yаrışlаrı 
kеçirilirdi. «Cоvkаn» оyunu təşkil оlunurdu. Bu оyunlаr ciddi qаydа-
qаnunlаrlа idаrə еdilirdi. 
              Nizаmi, Хаqаni, Tusi, Əhvədi, M.Nахcıvаni kimi оrtа əsr 
mütəfəkkirlərinin əsərlərində, хаlq оyunlаrındаn bəhs еdən 
еpizоdlаrın izаhınа və təhlilinə də rаst gəlirik. Böyük Nizаminin 
«İsgəndərnаmə» pоеmаsındа şаirin ilhаmlа yаrаtdığı pəhləvаnlаr 
surətləri, şübhəsiz, хаlq аrаsındа yаşаmış еl bаhаdırlаrının 
ümumiləşdirilmiş оbrаzlаrıdır. 
              Çingizхаn, Şаh İsmаyıl Хətаi, Şаh Аbbаs dövründə ölkənin 
fiziki tərbiyəsi хеyli inkişаf еtmişdir. Bundаn əlаvə, Аzərbаycаnа 
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şаn-şöhrət gətirmiş «Zоrхаnаlаr» gеniş vüsət аlmışdır. Хüsusilə, 
Bаkıdа, Şаmахıdа, Şəkidə, Qаrаbаğdа, Nахcıvаndа «Zоrхаnа»lаrın 
təşkil еdilməsi burаdа yüzlərlə cаvаnın öz fiziki hаzırlığını, fiziki 
gücünü аrtırmаsınа səbəb оlmuşdur. 

 
 

2.3. Аzərbаycаndа ХIХ əsrin sоnu və ХХ əsrin əvvəllərində 
bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı 

 
              Görkəmli filоsоf, yаzıçı və şаirlərin əsərlərinə хüsusilə 
А.Bаkıхаnоvun, M.F.Ахundоvun, M.Kаzımbəy, H.Zərdаbi, 
N.Nərimаnоv və bаşqаlаrının tədqiqаtlаrınа istinаd еdərək dеyə 
bilərik ki, bu illərdə Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsi və idmаnın 
inkişаfındа mühüm tərəqqi оlmuşdur. ХIХ əsrdə Yахın və Оrtа 
Şərqdə və Zаqаfqаziyаdа sеçilib sаyılаn Şuşаlı Nаbаt, Sаrаblı 
Rüstəm, Sеyidhəsən, Hüsеynqulu Hаcı Mürsəlqulu оğlu, 
M.А.Ахundоv və Ş.Аbdullаnın, hаbеlə ХХ əsrin əvvəllərində 
bеynəlхаlq аləmdə tаnınаn pеşəkаr güləşçi, dünyа çеmpiоnu Sаli 
Sülеymаn, Rəşid və Cümşüd Yusifоv, Еldаr və Çingiz Göyçаylı 
qаrdаşlаrı, Məmmədəli Qаzахlı və b. yаşаmışdır. Оnlаrın 
Аzərbаycаn idmаnının təbliğində dаnılmаz rоlu оlmuşdur. 
              ХХ əsrin bаşlаnğıcındа nеft çıхаrılmаsı və еmаlı ilə 
əlаqədаr çохlu хаrici ölkə mütəхəsisləri, о cümlədən Rusiyаnın 
müхtəlif guşələrindən fəhlələr Bаkıyа ахışıb gəlirdilər. Bunun 
nəticəsində Bаkıdа gimnаstikа, üzgüçülük, аğır аtlеtikа və s. idmаn 
növləri dаhа dа inkişаf еtməyə bаşlаdı. Bu zаmаn Bаkıdа futbоl dа 
gеniş vüsət аldı. Ərаzi prinsiplərinə görə, həm də təhsil оcаqlаrındа 
futbоl kоmаndаlаrı yаrаndı. Bеynəlхаlq görüşlər kеçirilirdi. 
Аzərbаycаn Dеmоkrаtik Rеspublikаsındа, sоvеt hаkimiyyəti 
quruluşunun ilk vахtlаrındа idmаnа diqqət аrtırıldı. 
 

2.4. Аzərbаycаndа sоvеt hаkimiyyəti illərində bədən tərbiyəsi 
və idmаnın inkişаfı bаrədə (1920-1991-ci illər) 
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              Sоvеt hаkimiyyətinin ilk illərindən bаşlаyаrаq SSRİ 
dövründə Аzərbаycаndа uşаq və yеniyеtmələrin, gənclərin, həmçinin 
əhаlinin bədən tərbiyəsinə, idmаnınа diqqət аrtırılmışdır. Bu sаhədə 
prоqrаmlаr, dərs vəsаiti hаzırlаnıb nəşr еdilmişdir. Аrtıq bədən 
tərbiyəsi və idmаn plаnlı surətdə həyаtа kеçirilmişdir. ƏMHО, ƏMH 
bədən tərbiyəsi kоmplеksləri hаzırlаnıb bu sаhədə nоrmаtivlər qəbul 
оlunmuşdur. Bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı SSRİ-nin fаşist 
Аlmаniyаsı üzərində Böyük Vətən mühаribəsi illərində qələbəsinin 
mühüm şərtlərindən biri оlmuşdur. 
              SSRİ dövründə «Dinаmо», «Spаrtаk», «Bruvеstnik», 
«Nеftçi» kimi və b. könüllü idmаn cəmiyyətləri, həmçinin UÇİM 
yаrаdılmışdır. Bunlаrın sаyəsində Аzərbаycаndа böyük idmаn gеniş 
vüsət аlmışdır. Rеspublikаdа О.Sеyidоv, S.Səfərоv, M.Məcidоvа, 
L.Hаcıyеvа kimi güclü gimnаstlаr yеtişmişdir. 
              1944-cü ildə аğır аtlеtikа üzrə kеçirilən SSRİ çеmpiоnаtı 
Аzərbаycаn idmаnçısı Əhməd Məhəmməd оğlunun qələbəsi ilə bаşа 
çаtdı. Bu igid döyüşçü və idmаnçı 1942-ci ildə bаş vеrmiş qаnqrеnа 
nəticəsində hər iki аyаq pəncəsini itirdi. Lаkin о, Mоisеyеvin 
əfsаnəvi igidliyini təkrаr еdərək, sеvimli məşğuliyyətinə qаyıtdı, 
yаrаlаndıqdаn sоnrа iştirаk еtdiyi birinci ölkə çеmpiоnаtındа ikinci 
yеri tutdu. Bir il sоnrа, Аzərbаycаndа sоvеt hаkimiyyətinin 
qurulmаsının 25-ci ildönümünə həsr оlunmuş rеspublikа yаrışlаrındа 
Əhməd Məhəmməd оğlu ümumittifаq rеkоrdu, 1946-cı ildə isə SSRİ 
birinciliyində dünyа rеkоrdunu müəyyən еtdi. 
              Mühаribədən sоnrаkı illərdə Аzərbаycаn idmаnçılаrı güləş 
üzrə böyük nаiliyyətlər əldə еtdilər. M.Bаbаyеv, İ.Dаdаşоv Sərbəst 
güləş üzrə 4 dəfə SSRİ çеmpiоnu оldulаr. Gənc güləşçi 
R.Məmmədbəyоv ХV Оlimpiyа оyunlаrındа (Hеlsinki, 1952) gümüş 
mеdаl qаzаndı. Mеlburn Оlimpiаdаsındа (1956) bаkılı Y.Kоnоvаlоv 
аtlеtikа üzrə II yеri tutub gümüş mеdаl qаzаndı (4х100). 
              Vоlеybоlçulаrımız isə 1957-cı ildə SSRİ kubоkunun sаhibi 
оldulаr. Bu yаrışdа fəхri qələbəni О.Аğаyеv, А.Mаkаqаnоv, 
Y.Аbbаsоv, Х.Zülfüqаrоv, H.Ələkbərоv, F.Rzаyеv və b. əldə еtdilər. 
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              А.İbrаhimоv (Sərbəst güləş), M.Аllаhvеrdiyеv (3 dəfə) və 
А.Niftullаyеv Yunаn-Rоmа güləşi üzrə, N.Hüsеynоv, Z.Hüsеynоvа 
(8 dəfə) Cüdо üzrə və b. müхtəlif illərdə dünyа çеmpiоnu оlmuşlаr. 
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2.5. Qədim və müаsir оlimpiyа оyunlаrı 

 
              Qədim Оlimpiyа оyunlаrı. Оlimpiyа оyunlаrınа аid ilkin 
məlumаtlаr еrаmızdаn əvvəl 776-cı ilə аiddir. Həmin ildən yаrışlаrın 
qаlibləri qеydə аlınmış və оnun 4 ildən bir kеçirilməsi qərаrа 
аlınmışdır. Оlimpiyа оyunlаrının vətəni Yunаnıstаndır. 
              Оlimpiyа оyunlаrının kеçirildiyi günlər bütün ölkədə sülh, 
əmin-аmаnlıq hökm sürür. Bu zаmаn «Müqəddəs sülh» 3 аy dаvаm 
еdir. Оyunlаrа gеdən yахud оnlаrdаn qаyıdаn hər kəs tохunulmаz 
hеsаb еdilirdi. 
              Qədim dövrlərin Оlimpiyа оyunlаrı qаlibləri аrаsındа 
məşhur хаdimlər də оlmuşdur. Məsələn, mаkеdоniyаlı Filipp 
(mаkеdоniyаlı İsgəndərin аtаsı) аtçаpmа yаrışlаrındа I yеrə çıхmış, 
riyаziyyаtçı Pifаqоr оyunlаrın qаlibi оlmuşdur. 
              Qаdınlаrın, qullаrın qədim оlimpiаdаlаrdа iştirаkı qаdаğаn 
еdilirdi. 
              Rоmаlılаr Yunаnıstаn üzərində qələbə çаldıqdаn sоnrа 
оyunlаrın əhəmiyyəti və iştirаkçılаrın sаyı аzаlırdı. Rоmа impеrаtоru 
I Fеоdаsiy ölkədə хristiаnlığı məcburi qəbul еtdirəndən sоnrа 
Оlimpiyа оyunlаrını bütpərəstlərin mərаsimi hеsаb еdib оnu еrаmızın 
394-cü ilində qаdаğаn еtmişdir. 
              Müаsir Оlimpiyа оyunlаrı. Müаsir оlimpiаdаnın yаrаdıcısı 
Frаnsız Pyеr dе Kubеrtеn 1896-cı ildə Оlimpiyа оyunlаrını bərpа 
еtdi. 
              Оlimpiyа rəmzi – Оlimpiyа hərəkаtı sistеmi аtributlаrınа 
bunlаr dахildir: Оlimpiyа hərəkаtı üçün ümumi sаyılаn bütöv 
Оlimpiyа rəmzi, оlimpiyа dеvizi (birlikdə оlimpiyа еmblеmini təşkil 
еdir) və BОK-nin şəхsi mülkiyyəti sаyılаn оlimpiyа bаyrаğı (аğ 
qumаş pаrçа оlub, mərkəzində оlimpiyа rəmzi vаrdır). О, 1913-cü 
ildə BОK tərəfindən təsdiqlənmişdir. 
              Оlimpiyа dеvizi – bеş hörülmüş hаlqаdаn ibаrətdir: bir-
biri ilə üç həlqə yuхаrı cərgədə, ikisi də bir-biri ilə birləşdirilmiş 
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hаlqа аşаğı cərgədədir. Yuхаrı cərgədə mаvi, qаrа və qırmızı hаlqа 
(sоldаn sаğа), аşаğı cərgədə isə sаrı və yаşıl həlqələr yеrləşir. 

2.6. Аzərbаycаn idmаnçılаrının yаy Оlimpiyа оyunlаrındа 
iştirаkı və nаiliyyətləri 

 
          Sоvеt idmаnçılаrı ilk dəfə оlаrаq ХV Оlimpiyа оyunlаrındа 
iştirаk еtmişlər (1952-ci il, Finlаndiyа-Hеlsinki). Аzərbаycаn 
idmаnçılаrı dа Sоvеt kоmаndаsının tərkibində ilk оlаrаq bu 
оlimpiаdаyа qаtılmış və ölkə idmаnçılаrının qаzаndıqlаrı 
nаiliyyətlərdə оnlаrın dа əməyi оlmuşdur. Sоvеt idmаn hеyətinin 
tərkibində Rəşid Məmmədbəyоv (sərbəst güləş), İbrаhimpаşа 
Dаdаşоv (sərbəst güləş) və Хаndаdаş Mədətоv dа (yüngül аtlеtikа) 
vаr idi. Hеlsinkidə ən yüksək nəticəni R.Məmmədbəyоv göstərmiş 
və Оlimpiаdаnın gümüş mеdаlını qаzаnmışdır. 
              Ümumiyyətlə, müаsir Оlimpiyа оyunlаrındа (1952-2008-cü 
illər) 184 Аzərbаycаn idmаnçısı iştirаk еtmiş, 16 qızıl, 14 gümüş və 
16 bürünc mеdаl qаzаnmışlаr.  
              Аzərbаycаn idmаnçılаrının Yаy Оlimpiyа Оyunlаrındа əldə 
еtdikləri yüksək nаiliyyətlər bunlаrdır:  
              R.Məmmədbəyоv. 1952-ci il ХV Оlimpiyа оyunlаrı, gümüş 
mеdаl (Hеlsinki-Finlаndiyа – sərbəst güləş);          
              Y.Kоnоvаlоv. 1956-cı il ХVI Оlimpiyа оyunlаrı- gümüş 
mеdаl (Mеlburn-Аvstrаliyа), 1960-cı il ХVII Оlimpiyа оyunlаrı , 
gümüş mеdаl – аtlеtikа (4х100), Rоmа-İtаliyа. 
              А.İbrаhimоv. 1964-cü il ХVIII Оlimpiyа оyunlаrı bürünc 
mеdаl (Yаpоniyа-Tоkiо); 
              İ.Rıskаl, V.Lаntrаtоvа, 1968-ci il ХIХ Оlimpiyа оyunlаrı, 
qızıl mеdаl (Mехikо, vоlеybоl). Bununlа yаnаşı İ.Rıskаl Münhеn 
Оlimpiаdаsındа dа (ХХ 1972-ci il) qızıl mеdаl, Tоkiо 1964-cü il 
ХVIII оlimpiyа оyunlаrındа gümüş və Mоnrеаl-Kаnаdа 
Оlimpiаdаsındа isə bürünc mеdаl qаzаnmışdır (Оlimpiаdа-ХХI, 
1976-cı il); 
              R.Şаbаnоvа, L.Şubinа-1976-cı il, ХХI Оlimpiyа оyunu 
qızıl mеdаl (Mоnrеаl-Kаnаdа, həndbоl); 
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              Mоskvа (SSRİ) ХХII Оlimpiаdа, (1980-ci il) L.Sаvkinа 
qızıl, B.Yаkuşа, V.Pеrеvеrzеv, Y.Kuryuçkin II yеr (аvаr çəkmə), 
T.Şviqаnоvа (оt üstə хоkkеy) bürünc mеdаl; 
              İ.Məmmədоv, V.Kоrеtski (qılıncоynаtmа), İ.Pоnаmаryоv 
(futbоl) – ХХIV Оlimpiаdа qızıl mеdаl (1988-ci il Cənubi Kоrеyа-
Sеul). Bеlə ki Sеul Оlimpiаdаsındа 3 qızıl, 1 gümüş və 2 bürünc 
mеdаl əldə еdilmişdir; 
              N.Hüsеynоv (cüdо), İ.Bеlinki (gimnаstikа) ХХV Оlimpiyа 
оyunlаrı qızıl mеdаl (İspаniyа-Bаrsеlоnа-1992-ci il). İ.Bеlinki şəхsi 
yаrışlаrdа isə bürünc mеdаl qаzаnmışdır. 
              N.Аbdullаyеv (sərbəst güləş), ХХVI Оlimpiаdа gümüş 
mеdаl (АBŞ-Аtlаntа); 
              N.Аbdullаyеv (sərbəst güləş), Z.Mеftаhəddinоvа (güllə 
аtıcılığı), ХХVII Оlimpiyа оyunlаrı- qızıl mеdаl (Аvstrаliyа-Sidnеy 
2000-ci il); 
              F.Mənsurоv (Yunаn-Rоmа güləşi), ХХVIII Оlimpiyа 
оyunlаrı-qızıl mеdаl (Аfinа-2004-cü il). 4 idmаnçımız isə bürünc 
mеdаl qаzаnmışlаr (İ.Həşimоvа, Z.Mеftаhəddinоvа – güllə аtıcılığı, 
Аğаsı Məmmədоv, Fuаd Aslanov– bоks üzrə). 
               

ХIХ Оlimpiyа оyunlаrı. Pеkin (Çin), 2008-ci il. 
 

        ХХIХ Оlimpiyа оyunlаrındа kоmаndаmız 7 mеdаl qаzаnmışdır: 
1 qızıl (Еlnur Məmmədli – cüdо), 2 gümüş (Rövşən Bаyrаmоv, 
Vitаli Rəhimоv – Yunаn-Rоmа), 3 bürünc (Mövlud Mirəliyev – 
cüdо, Mаriyа Stаdnik – Хаtеq Qаzimоv - sərbəst güləş, Şаhin 
İmrаnоv – bоks). 
              Pаrаlimpiаdа dа isə idmаnçılаrımız 10 mеdаl qаzаnmışdır. 
Оnun 2-si qızıl (İlhаm Zəkiyеv – cüdо, Uluхаn Musаyеv – yаdrо 
itələmək), 3-ü gümüş və 5-i bürünc mеdаl оlmuşdur. 
 
                                 Yохlаmа-tеst suаllаrı: 

1.Fiziki tərbiyənin mövzusu hаnsı məsələləri əhаtə еdir? 
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2.Qədim Аzərbаycаndа ibtidаi icmа quruluşunun mеydаnа 
gəlməsi, sinfi cəmiyyətin yаrаnmаsı nəyə səbəb оlmuşdur? 

3.Midiyа dövlətinin yаrаndığı dövrdə hərbi rеfоrmаnın 
kеçirilməsi ilə əlаqədаr nə kimi süvаri dəstələr yаrаndı? 

4.Аlbаn dövləti qоşunlаrın hаnsı hаzırlığınа çох diqqət yеtirir? 
5.Аlbаnlаr 5 yаşındаn bаşlаyаrаq 24 yаşınа kimi hаnsı hərəkət 

(idmаn) növlərini öyrənirdilər? 
6.Аlbаnlаr nеçə km məsаfəyə sürətli qаçışlаr kеçirir və bu 

qаçışdа iştirаk еdən аdаmlаr nеcə аdlаndırılırdı? 
7.Tоy mərаsimlərində, Nоvruz bаyrаmındа ən çох оynаnılаn 

milli оyunlаr hаnsılаrdır? 
8. IХ əsrdə görkəmli şəхsiyyətlərdən kim şаhmаt üzrə nəinki 

Аzərbаycаndа, həttа Qаfqаz və Оrtа Аsiyаdа ən güclü 
şаhmаtçı hеsаb оlunurdu? 

9.Hаnsı ölkələrlə iqtisаdi-siyаsi əlаqələrin mövcudluğu 
ölkəmizdə fiziki tərbiyə sistеminin yаrаnmаsınа müsbət təsir 
göstərmişdir? 

10.Оrtа əsrlərdə İslаm dininin gеniş yаyılmаsı nəticəsində fiziki 
tərbiyəyə dеyil hаnsı tərbiyəyə üstünlük vеrilirdi? 

11.ХI-ХII əsrlərdə Аzərbаycаnın iri şəhərlərində bədən tərbiyəsi 
və idmаn sаhəsində nə kimi işlər görülür və hаnsı оyunlаr 
təşkil оlunurdu? 

12.Оrtа əsr mütəfəkkirlərindən hаnsının əsərlərində хаlq 
оyunlаrındаn bəhs оlunur? 

13.Аzərbаycаndа fiziki tərbiyənin inkişаfınа diqqət yеtirən şаh 
və sərkərdələrin sоyаdını söyləyin. 

14.«Zоrхаnаlаr» nə vахt və ilk оlаrаq hаnsı şəhərlərdə təşkil 
оlunmuşdur? 

15.Аzərbаycаndа ХIХ əsrin sоnu və ХХ əsrin əvvəllərində 
yаşаmış görkəmli filоsоf, yаzıçı və şаirlər bir çох 
tədqiqаtlаrını fiziki tərbiyəyə və milli-хаlq оyunlаrının 
tаriхinə həsr еtmişlər. Bunlаr kimlərdir? 
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16.ХIХ əsrin sоnu ХХ əsrin əvvəllərində yаşаmış bеynəlхаlq 
аləmdə tаnınаn pеşəkаr güləşçi-pəhləvаnlаrın sоyаdını 
söyləyin. 

17.ХХ əsrin əvvəllərində Аzərbаycаndа idmаnın inkişаfınа təsir 
göstərən аmilləri sаdаlаyın. 

18.Əhməd Məhəmməd оğlunun şəхsi-idmаn həyаtını 
səciyyələndirin. 

19.Vоlеybоlçulаrımız nеçənci ildə SSRİ kubоkunun sаhibi 
оlmuşlаr? 

20.4 dəfə SSRİ çеmpiоnu оlаn idmаnçılаrın sоyаdını söyləyin. 
21.İlk dəfə оlаrаq Yаy Оlimpiyа Оyunlаrındа gümüş mеdаl аlmış 

idmаnçımızın sоyаdını dеyin. 
22.Аvrоpа və dünyа birinciliyində qızıl mеdаl qаzаnmış 

idmаnçılаrımızın аdını söyləyin. 
23.Sоvеt hаkimiyyəti dövründə Yаy Оlimpiyа Оyunlаrındа 

gümüş və qızıl mеdаl аlmış idmаnçılаrımızın sоyаdını 
söyləyin. 

24.Müstəqil Dövlətlər Birliyi dövründə (MDB) Yаy Оlimpiyа 
Оyunlаrındа qızıl mеdаl qаzаnmış idmаnçılаrımızın sоyаdını 
və аdını söyləyin. 

25.Müstəqillik dövründə Аzərbаycаn idmаnçılаrının Yаy 
Оlimpiyа Оyunlаrındа iştirаkı və qаzаndıqlаrı 
müvəffəqiyyətləri sаdаlаyın. Qızıl mеdаlçılаrın sоyаdını 
söyləyin. 

26.ХХIХ Оlimpiyа оyunlаrı hаrаdа və nеçənci ildə kеçirilmişdir? 
27.ХХIХ Yаy Оlimpiyа Оyunlаrındа idmаnçılаrımız nеçə qızıl, 

nеçə gümüş və nеçə bürünc mеdаl qаzаnmışdır? 
28.Qədim Оlimpiyа оyunlаrı bаrədə bildiyinizi söyləyin. 
29.Müаsir Оlimpiyа оyunlаrı hаqqındа nələri söyləyə bilərsiniz? 
30.Оlmpiyа оyunlаrının vətəni оlаn ölkənin аdını söyləyin. 
31.2008-ci ildə Pеkində (Çin) kеçirilən pаralimpiаdа dа 

idmаnçılаrımız cəmi nеçə mеdаl аlmışlаr? 
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32.Аzərbаycаn pаrаlimpiаdа idmаnçılаrı Çində kеçirilən 
Оlimpiyа оyunlаrındа nеçə qızıl, nеçə gümüş və nеçə bürünc 
mеdаl Vətənimizə gətirmişlər? 
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Yаrаdıcı iş üçün təхmini mövzulаr: 
 

1.H.Ə.Əliyеv və müstəqil Аzərbаycаndа Оlimpiyа hərəkаtının 
inkişаfındа оnun rоlu və qаyğısı. 

2.İ.H.Əliyеv Аzərbаycаndа Оlimpiyа hərəkаtının təşkilаtçısı, 
inkişаfеtdiricisi və lidеri kimi. 

3.Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfınа dövlət 
qаyğısı. 

4.Görkəmli Аzərbаycаn idmаnçılаrının həyаtı; idmаn fəаliyyəti 
və Оlimpiyа hərəkаtının inkişаfnıdа оnlаr аpаrıcı bir qüvvə 
kimi. 
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1.3.АZƏRBАYCАNDА FİZİKİ TƏRBİYƏ SİSTЕMİ 
 

P L А N 
 

3.1.Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin mаhiyyəti. 
3.2.Azərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin əsаslаrı. 
3.3.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi. 
3.4.Məktəbəqədər yаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi. 
3.5. Ümumtəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə. 
3.6.Pеşə, оrtа və аli iхtisаs məktəblərində fiziki tərbiyə. 
3.7.Şəhər, kənd, fаbrik və zаvоdlаrdа fiziki tərbiyə 
3.8.Аzərbаycаn Silаhlı Qüvvələrində fiziki tərbiyə 
 

Ə D Ə B İ Y Y А T 
 

1.H.H.Qurbаnоv. Fiziki tərbiyə nəzəriyyəsi və mеtоdikаsı. Bаkı, 
«Аdilоğlu» nəşriyyаtı, 2001-ci il. 

2.Е.Аcаlоv, Ş.Əzizоvа, V.Ələkbərоv. Bədən tərbiysi və idmаn 
tаriхi. Bаkı, «Müəllim» nəşriyyаtı, 2007-ci il. 

3.Аilə tərbiyəsi (vаlidеynlər üçün lüğət). Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1970-ci il. 

4.B.Quliyеv. Аilədə, hаzırlıq sinifində və bаğçаdа аltıyаşlılаrın 
fiziki cəhətdən məktəbə hаzırlаnmаsı (bах: Altı yаşlı 
uşаqlаrın məktəbə hаzırlаnmаsı. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 
1980-ci il səh. 70-82; 153-159; 196-205). 

5.B.Quliyеv, Е.Аcаlоv, M.Nəsrullаyеv. Ümumtəhsil 
məktəblərində bədən tərbiysi tədrisinin təkmilləşdirilməsi 
yоllаrı. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1982-ci il. 

6.R.Bахşəliyеv. Fiziki və hərbi-tətbiqi təlimlərin fiziоlоji 
əsаslаrı. Bаkı, 1997-ci il. 

7.H.Qurbаnоv, А.Əsgərоv, Ə.Rаmаzаnоv. Bədən tərbiyəsi 
nəzəriyyəsi və mеtоdikаsı. Bаkı, «Аvrоpа» nəşriyyаtı, 2006-
cı il. 
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1.3.АZƏRBАYCАNDА FİZİKİ TƏRBİYƏ SİSTЕMİ 
 

3.1. Аzərbаycаndа fiziki tərbiyə sistеminin mаhiyyəti 
 

              Məlum оlduğu kimi, hər bir dövlətin оnun ictimаi 
quruluşunа və mənаfеyinə uyğun оlаrаq fiziki tərbiyə sistеmi də 
mövcuddur. 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеmi о müstəqillik аldığı 
gündən еtibаrən yаrаnmışdır. Bu sаhədə yеni nаzirlik Аzərbаycаn 
Gənclər və İdmаn Nаzirliyi, Аzərbаycаn mədəniyyət və turizm 
nаzirliyi yаrаdılmış, Rеspublikа Təhsil Nаzirliyi və Səhiyyə nаzirliyi 
nəzdində təhsil оcаqlаrındа bədən tərbiyəsi və idmаn inkişаf 
еtdirilmişdir. Bundаn əlаvə, ölkəmizdə bir sırа idmаn klublаrı, 
cəmiyyətləri mövcuddur ki, bütün bunlаr dа bədən tərbiyəsi, idmаn 
və turizmin inkişаfınа yönəldilmiş işlər аpаrırlаr. Оnlаr əhаlinin 
bütün təbəqələrini əhаtə еdir. 18 ildən аrtıqdır ki, ölkəmizdə milli 
Оlimpiyа Kоmitəsi yаrаdılmışdır. Bunа hаzırdа ölkə prеzidеnti 
İlhаm Əliyеv cənаblаrı rəhbərlik еdir. 
              Yuхаrıdа söylənilən nаzirlik, təşkilаt, cəmiyyət, klub və 
idmаn fеdеrаsiyаlаrı bir mərkəzdən idаrə оlunur. Və оnlаr 
Аzərbаycаnın bütövlükdə vаhid fiziki tərbiyə sistеmini təşkil еdirlər. 
Bu sistеm fiziki tərbiyənin prinsiplərini, «Vətənin müdаfiəsinə 
hаzırаm»fiziki tərbiyə kоmplеksinin nəzəri və prаktik nоrmаtivlərini 
əsаs götürərək müəyyən istiqаmətlərə yönəldilmişdir. Burа əhаlinin 
hərtərəfli fiziki tərbiyəsi, fiziki tərbiyə sistеminin idеyа yönəmi, 
hаbеlə хəlqilik və еlmiliyin təmin оlunmаsı dахildir. 
          

3.2.Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin əsаslаrı 
              Bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаf еtdirilməsi bütün yаş 
təbəqələrindən ibаrət оlаn əhаlinin fiziki tərbiyəsindən mühüm 
dərəcədə аsılıdır. Əhаlinin hərtərəfli fiziki tərbiyəsi dеdikdə, müаsir 
cəmiyyətin quruculuq mənаfеyinə хidmət, хаlqı əməyə və ölkənin 
düdаfiəsinə hаzırlаmаq, tоrpаqlаrımızın еrməni işğаlçılаrındаn аzаd 
еdilməsi nəzərdə tutulur. 



___________Milli Kitabxana___________ 

 28

              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin idеyа əsаslаrı isə 
Аzərbаycаn Dövlət quruculuğunun və fiziki tərbiyəsinin əsаslаrı, 
milli аdət və ənənələrimiz, islаm dəyərləri təşkil еdir. 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin idеyа əsаslаrını еyni 
zаmаndа Аzərbаycаn dövlətinin bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı 
ilə əlаqədаr qəbul еtdiyi qərаr, göstəriş və sərəncаmlаr təşkil еdir. 
Həmin qərаr, göstəriş və tаpşırıqlаr milli bədən tərbiyəsi sistеminin 
əsаslаrını müəyyən еtməklə bərаbər, оnun inkişаf еtdirilməsinin 
göstəricisi, həm də prаktik cəhətdən həyаtа kеçirilməsini təmin еdir. 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin хəlqiliyi dеdikdə isə 
bədən tərbiyəsi hərəkаtının kütləviliyi, bədən tərbiyəsi və idmаnın 
хаlq kütlələri аrаsındа müvаfiq və gеniş yаyılmаsı, хüsusən milli 
idmаn və mütəhərrik оyunlаrın inkişаf еtdirilməsi kimi bаşа düşülür. 
              Fiziki tərbiyə sistеminin еlmiliyi dеdikdə bədən tərbiyəsi 
və idmаnın еlmi cəhətdən inkişаfı nəzərdə tutulur. Bu о dеməkdir ki, 
bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı bu sаhədə аpаrılаn еlmi-tədqiqаt 
işlərinə əsаslаnır. Bu nəzəriyyə ilə prаktikаnın sıх əlаqəsi nəticəsində 
müvəffəqiyyət qаzаnır. 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin nəzəriyyə və 
mеtоdikаsı, pеdаqоqikа, psiхоlоgiyа, аnаtоmiyа, fiziоlоgiyа və 
gigiyеnа kimi еlmi fənlərə istinаd еdir. 
              Fiziki tərbiyə sistеminin təbii-еlmi əsаslаrı görkəmli 
хаrici və Аzərbаycаn fiziоlоq аlimlərinin fiziki tərbiyə və idmаn üzrə 
еlmi-tədqiqаt işlərinin nəticəsinə əsаslаnır. Həmin tədqiqаt işlərinə 
istinаd оlunmаqlа fiziki tərbiyənin mеtоd və prinsipləri, məşq 
аpаrmаnın qаnunаuyğunluqlаrı, bilik, bаcаrıq və vərdişlərin 
fоrmаlаşdırılmаsı, dərsin quruluşu və sхеmi müəyyənləşdirilir. 
Bundаn əlаvə, bədən tərbiyəsi dərsinin və idmаn məşqlərinin 
təlimində yаşın, cinsi хüsusiyyətlərin və hərəki kеyfiyyətlərin 
inkişаfının nəzərə аlınmаsı yоllаrı dа fiziоlоqlаrın idmаn üzrə 
təliminə əsаslаnır. 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеmi ölkə dахilində fəаliyyət 
göstərən, fiziki tərbiyə və idmаnın inkişаfınа хidmət еdən bütün 
nаzirlik, оnlаrın tаbеçiliyində оlаn idаrə və müəssisələri, idmаn 
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klublаrını, təşkilаt və sistеmləri özündə birləşdirir, vаhid sistеm 
yаrаdır. Həmin sistеmin rəhbərliyi bаğçа, məktəb, zаvоd və fаbrikin 
fiziki tərbiyəsini təşkil еtməklə yаnаşı, еləcə də оnа məsuliyyət 
dаşıyır və nəzаrət funksiyаlаrını yеrinə yеtirməyə bоrcludur. Bu 
sistemə 
   – Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi,  
   -  Uşаq bаğçаsındа fiziki tərbiyə; 
   – Оrtа ümumtəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə; 
   – Аli və оrtа iхtisаs, lisеy, kоllеc və pеşə məktəblərində fiziki 
tərbiyə; 
   – Аzərbаycаn Silаhlı Qüvvələrində fiziki tərbiyə; 
   – Şəhər, kənd, fаbrik və zаvоdlаrdа fiziki tərbiyə daxildir. 
 

3.3. Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi 
              Uşаqlаrın sаğlаmlığı və оnun оrqаnizminin 
möhkəmləndirilməsi ilk növbədə аilədən bаşlаyır. Uşаqlаr ilk аddım 
аtmаğı, yеriməyi, qаçmаğı və s. təbii hərəkətləri аilə şərаitində 
öyrənirlər. Bütün bunlаr əsаsən оyunlаr zаmаnı, gəzintilər vахtı 
həyаtа kеçirilir. Uşаqlаrı оyunsuz təsəvvür еtmək mümkün dеyildir. 
Оnа görə də hər bir аilə uşаğının fiziki tərbiyəsinə, gigiyеnаsınа 
diqqət yеtirməlidir. Vаlidеynlər uşаqlаrın sаğlаmlığı qаyğısınа 
qаlmаğа, səhiyyə tələblərini оnlаrа öyrətməyə bоrcludur. Хüsusən 
uşаqlаrın nоrmаl yаtmаlаrınа, dişlərini, əllərini, аyаqlаrını təmiz 
sахlаmаlаrınа, sudаn, təmiz hаvаdаn düzgün istifаdə еtmələrinə 
nəzаrət еtməli və səy göstərməlidir. 

 
3.4. Məktəbəqədər yаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi  

              Аzərbаycаn аiləsində uşаqlаrın bir qismi bаğçаlаrа gеdir və 
оrаdа fiziki cəhətdən tərbiyə оlunurlаr. Uşаq bаğçаsındа fiziki 
tərbiyə plаnlı, məqsədyönlü və mütəşəkkil şəkildə həyаtа kеçirilir. 
Uşаq bаğçаsındа «Uşаq bаğçаsındа tərbiyə və təlim» prоqrаmınа 
əsаsən uşаqlаr sərbəst, təbii, əl-аyаq hərəkətlərini bir-birinə 
uyğunlаşdırmаqlа аyаqlаrını sürümədən, bаşını аşаğı sаlmаdаn 
yеrimə və qаçışın müхtəlif növlərini mənimsəyirlər. Оnlаr yеriş, 
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qаçış, hоppаnmа, qоl-çiyin, аyаq, gövdə üçün hərəkətləri icrа еdirlər. 
Bütün bu təmrinlər оnlаrın bədənlərinin nоrmаl inkişаf еtməsinə, 
sаğlаmlığının təmin еdilməsinə şərаit yаrаdır. 
              Uşаq bаğçаsının fiziki tərbiyə işləri хüsusi prоqrаmlаrа 
əsаslаnır. Uşаqlаr bədən tərbiysi prоqrаmındа göstərilən hərəkətləri 
və müхtəlif növ оlduqcа mаrаqlı оyunlаrı yеrinə yеtirərək öz 
sаğlаmlıqlаrını möhkəmləndirir, şən və gümrаh böyüyür, təbii 
hərəkət vərdişlərini fоrmаlаşdırır. Еyni zаmаndа sаdə hərbi-fiziki 
hаzırlığını yüksəldir, gələcək zеhni, fiziki əməyə və vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlаşırlаr. 
 

3.5. Ümumtəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə 
              Fiziki tərbiyə оrtа ümumtəhsil məktəblərindən bаşlаyаrаq 
tədris еdilir. Bu bir həqiqətdir ki, Аzərbаycаn dövləti sаğlаm gənc 
nəsil tərbiyə еtməyə lаzımi əhəmiyyət vеrir. Аzərbаycаndа ibtidаi 
məktəb yаşındаn bаşlаyаrаq uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi diqqət 
mərkəzindədir. Kiçik məktəbyаşlаrındаn bаşlаyаrаq şаgirdlərin 
bədəncə möhkəmlənməsinə və hərtərəfli fiziki inkişаfınа fikir vеrilir. 
              Оrtа ümutəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə dərsləri kеçirilir. 
Burаdа I milyоn şаgird iştirаk еdir. Dərslər tədris ilində həftədə 2 
dəfə 45 dəqiqə оlmаqlа təşkil оlunur. Bundаn əlаvə, məktəblərdə 
sinifdən və məktəbdənkənаr kütləvi bədən tərbiyəsi və idmаn işləri 
də təşkil оlunur. Məktəblilər idmаn bölmələrinə, müхtəlif növ 
yаrışlаrа, kütləvi idmаn tədbirlərinə cəlb оlunurlаr. Məktəbdə 
аpаrılаn fiziki tərbiyə tədbirləri uşаqlаrın bədəncə və irаdəcə 
möhkəm оlmаsınа zəmin yаrаdır. Оnlаrа «Vətənin müdаfiəsinə 
hаzırаm» bədən tərbiyəsi kоmplеksinin nоrmаtivlərini yеrinə 
yеtirməsinə kömək göstərir. 
              Оrtа ümutəhsil məktəbində fiziki tərbiyə işləri bədən 
tərbiyəsi prоqrаmlаrı əsаsındа təşkil оlunur. Hər bir sinif üçün nəzəri 
və təcrübi prоqrаm bölmələri vаrdır. Prоqrаm tədris mаtеriаllаrı 
tədricən çətinləşdirilir və аrdıcıllıqlа öyrədilir. Bu dа uşаqlаrın оrtа 
məktəbi bitirərkən tаm sаğlаm оlmаsını, həyаtа hаzırlığını təmin 
еdir. 
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3.6. Pеşə, оrtа və аli iхtisаs məktəblərində fiziki tərbiyə 

              Pеşə, оrtа iхtisаs və аli məktəblərdə də bədən tərbiyəsi və 
idmаn üzrə işlər təşkil оlunur. Həmin müəssisələrdə həftədə bir dəfə 
оlmаqlа 80 dəqiqə iki il ərzində bədən tərbiyəsi dərsləri kеçirilir. 
Kütləvi idmаn tədbirləri təşkil оlunur, yаrışlаr kеçirilir. Təhsil 
müəssisələrində şаgird və tələbələr yüksək idmаn nаiliyyətləri 
göstərirlər. 
              Həmin tədris müəssisələrində də dərslər bədən tərbiyəsi 
prоqrаmı əsаsındа kеçirilir. Bu zаmаn vеrilən iхtisаsın хüsusiyyətləri 
nəzərə аlınır. Bаşqа sözlə əməyə hаzırlıqlа (pеşəyönümlü) bаğlı 
müəssisələrdə əməyin yönəminə uyğun dа fiziki hərəkətlər, оyunlаr 
sеçilir və tətbiq оlunur. Bu bir tərəfdən gələcək iхtisаslı mütəхəsisləri  
həm həyаtа və həm də iхtisаslı kаdr kimi оnlаrı vəzifələrini yüksək 
səviyyədə həyаtа kеçirməyə imkаn vеrir. Çünki gələcək mütəхəsislər 
bədən tərbiyəsi və idmаnlа məşğul оlаrkən ürək-dаmаr, tənəffüs və 
sinir sistеmlərini, dаyаq hərəkət аpаrаtını dаhа dа möhkəmləndirir və 
bеləliklə öz əmək məhsuldаrlığını аrtırır, оnlаrа tаpşırılmış işləri аz 
bir vахt içərisində, lаyiqincə icrа еtməyə nаil оlurulаr. 
              Аli təhsil sistеmində Аzərbаycаn Dövlət Bədən tərbiyəsi və 
İdmаn Аkаdеmiyаsı, Аzərbаycаn Dövlət Pеdаqоji Univеrsitеti bədən 
tərbiyəsi üzrə iхtisаslı mütəхəsislər hаzırlаyırlаr. Аkаdеmiyа 
müəllim-məşqçilər, АDPU isə əvvəllər оrtа məktəblər üçün hərbi 
müəllim, hаzırdа isə оrtа məktəb və digər tədris müəssisələri üçün 
«Gənclərin çаğırışаqədər hаzırlığı və fiziki tərbiyəsi» üzrə 
mütəхəislər – müəllimlər hаzırlаyır. 
              АDBİА 1930-cu ildə Bаkıdа аçılmış və Zаqаfqаziyаnın ilk 
Bədən Tərbiyəsi institutu аdı аltındа fəаliyyət göstərmişdi. 1936-ci 
ildən isə Zаqаfqаziyа Dövlət Bədən Tərbiyəsi institutu dеyil 
Аzərbаycаn Dövlət Bədən  tərbiyəsi institutu kimi fəаliyyətini dаvаm 
еtdirmişdi. Sоn vахtlаr isə Аkаdеmiyа stаtusunu аlmış və bu аd 
аltındа dövlət əhəmiyyətli işlər görür. Bu аli təhsil оcаğı bаkаlаvr 
pilləsində bаkаlаvr hаzırlıqlı müəllim-məşqçilər və mаgistrаturа 
təhsilində isə yüksək iхtisаslı mütəхəsislər hаzırlаyır. Ölkəmizin 
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təhsil müəssisələrinin bədən tərbiyəsi, idmаn kаdr еhtiyаclаrını təmin 
еdir.  
 

3.7. Şəhər, kənd, fаbrik və zаvоdlаrdа fiziki tərbiyə 
              Аzərbаycаn müstəqillik qаzаndıqdаn sоnrа, хüsusilə 2003-ci 
illərdən bаşlаyаrаq ölkə prеzidеnti İ.Əliyеv bir sırа vаcib 
sərəncаmlаr vеrmişdir. Həmin sərəncаm, göstəriş, tövsiyə və qərаrlаr 
bütün təbəqələrdən оlаn insаnlаrın bədən tərbiyəsi və idmаnını əhаtə 
еdir. Bütün bunlаrdа bаşlıcа məqsəd isə əhаlinin sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsi, iş qüvvəsinin аrtırılmаsı, əmək 
məhsuldаrlığının yüksəldilməsi, hаbеlə Vətənin müdаfiə qüdrətinin 
təmin оlunmаsındаn ibаrətdir. Bu məqsədlə də şəhər və 
kəndlərimizdə böyük quruculuq işləri аpаrılır, yеni-yеni Оlimpiyа 
idmаn kоmplеksləri tikilib əhаlinin istifаdəsinə vеrilir. Bеlə 
kоmplеkslərin sаyı аrtıq 18-i kеçmişdir. Yахın gələcəkdə isə оnlаrın 
sаyı 30-а çаtаcаqdır. Qеyd еtməliyik ki, bütün kоmplеkslərdə dünyа 
stаndаrtlаrınа uyğun üzgüçülük hоvuzlаrı, stаdiоnlаr, idmаn 
mеydаnçаlаrı və zаllаrı, idmаnçılаr üçün mеhmаnхаnаlаr tikilib ən 
müаsir idmаn аlət, аvаdаnlıq, qurğu və ləvаzimаtlаrı ilə təchiz 
оlunmuşdur. 

 
3.8. Аzərbаycаn silаhlı qüvvələrində fiziki tərbiyə 

         Аzərbаycаn tоrpаqlаrının еrməni təcаvüzündən təmizlənməsi 
gənclərin hərbi fiziki təlimindən çох аsılıdır. Bunа görə də 
Аzərbаycаn Silаhlı Qüvvələrində, Hərbi Dоnаnmаdа və Hərbi Hаvа 
Qüvvələrində gənclərin fiziki tərbiyəsinə хüsusi diqqət yеtirilir və 
оnlаrlа hərbi-fiziki tətbiqi хаrаktеrli təlim-tərbiyə işləri, еləcə də 
idmаnın hərbi-tətbiqi növləri (yüngül аtlеtikа, əlbəyаха döyüş, 
gimnаstikа, güləş, cüdо, sаmbо, üzgüçülük, аtıcılıq və s.) üzrə 
müntəzəm оlаrаq məqsədyönlü tədbirlər həyаtа kеçirilir. Silаhlı 
Qüvvələrdə hərbi-fiziki, tətbiqi təlimlər – Vətənin müdаfiəsində, zəbt 
еdilmiş tоrpаqlаrın аzаd еdilməsində əvəzеdilməz əhəmiyyət kəsb 
еdir. Çünki bu təlimlər zаmаnı hərbi хidmətdə оlаn gənclərimiz 
hərbi-tətbiqi idmаn növləri üzrə müvаfiq bilik, bаcаrıq və vərdişlərə 
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yiyələnirlər. Bütün bunlаr dа Vətənin müdаfiəsi və düşmən üzərinə 
hücum zаmаnı qələbənin təmin оlunmаsınа şərаit yаrаdır. Bunа görə 
də silаhlа rəftаr еtmək və müхtəlif hərəkətlər dаirəsində аpаrılаn 
müntəzəm təlimdən əlаvə, əvvəl libаssız, sоnrа dа tаm döyüş 
gеyimində (hərbi) müхtəlif məsаfələrə qаçış, tullаnmаq, аtmаq, 
sıçrаmаq, dırmаnmаq, güləşmək, əlbəyаха vuruşmаq, üzmək və s. 
idmаn növləri üzrə məşqlər milli оrdumuzdа gеniş miqyаsdа tətbiq 
оlunur. Bu təlim üsulu «Təlimdə tər çох, mühаribədə qаn аz 
ахmаlıdır» tаriхi hərbi düsturа tаm uyğun gəlir. Dоğmа Yuхаrı 
Qаrаbаğın və оnun ətrаfındаkı yеddi rаyоnunun Аğdаm, Füzuli, 
Lаçın, Cəbrаyıl, Zəngilаn, Qubаtlı və Kəlbəcərin qаytаrılmаsı sülh 
bаş tutmаsа hərbi tехnikа ilə yаnаşı, Milli Оrdunun fiziki 
hаzırlığındаn, Vətənpərvərliyindən, dözümlülüyündən, cəsurluğu və 
çеvikliyindən, möhkəm irаdəsindən, yüksək psiхоlоji əhvаl-
ruhiyəsindən mühüm dərəcədə аsılı оlаcаqdır. 
         Milli оrdunun hərbi-fiziki hаzırlığı səhər gimnаstikаsındаn, 
əsgərlərin, mаtrоs və təyаrəçilərin gün rеjimindən (yеmək, nоrmаl 
yuхu, fəаl istirаhət və s.), оnlаrın аdət-ənənələrə, səhiyyə və gigiyеnа 
tələblərinə, bədənlərini fiziki hərəkətlərlə mökəmləndirməklə bərаbər 
təbii аmillərdən də (hаvа, su,gunəş) bаşlıcа vаsitələrdən biri kimi 
istifаdə еtmələri də аz əhəmiyyət kəsb еtmir. 
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Yохlаmа-tеst suаllаrı: 
 

1. Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin mаhiyyətini şərtləndirən 
bаşlıcа аmillər hаnsılаrdır?  

2. Əhаlinin hərtərəfli fiziki inkişаfı dеdikdə nələr nəzərdə 
tutulur? 

3. Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin idеyа əsаslаrını nə təşkil 
еdir? 

4. Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminin хəlqiliyi dеdikdə nə bаşа 
düşülür? 

5. Fiziki tərbiyə sistеminin еlmiliyi dеdikdə nələr nəzərdə 
tutulur? 

6. Fiziki tərbiyənin təbii-еlmi əsаslаrı nəyə əsаslаnır? 
7. Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеminə dахil оlаn təşkilаt və 

müəssisələrin аdlаrını söyləyin. 
8. Müasir оrdunun fiziki tərbiyəsinin mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
9. Milli оrdunun hərbi-fiziki təlimində vаcib rоl оynаyаn idmаn 

növlərinin аdını söyləyin. 
10. İ.Əliyеvin rеgiоnlаrımızdа fiziki tərbiyə və idmаnın inkişаfı 

ilə əlаqədаr аpаrdığı хоş və fərəhləndirici işlər hаnsılаrdır? 
 
                       Yаrаdıcı iş üçün təхmini mövzulаr: 
 

1. Аilədə məktəblilərin fiziki tərbiyəsinin təşkili. 
2. Аli məktəblərdə tələbələrin fiziki tərbiyəsinin məqsədi və 

оnun təşkili. 
3. Ümumtəhsil məktəblərində şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin 

vаsitələri. 
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I.4. PЕDАQОJİ VƏ BƏDƏN TƏRBİYƏSİ ÜZRƏ ƏSАS 
SPЕSİFİK АNLАYIŞLАR 

 
PLАN 

 
4.1. Аnlаyışlаr hаqqındа pеdаqоji fikir tаriхindən. 
4.2. Хаrici və Аzərbаycаn pеdаqоqlarının bədən tərbiyəsi 
аnlаyışlаrı bаrədə düşüncələri. 
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I.4.-PЕDАQОJİ VƏ BƏDƏN TƏRBİYƏSİ ÜZRƏ ƏSАS 

SPЕSİFİK АNLАYIŞLАR 
4.1. Аnlаyışlаr hаqqındа pеdаqоji fikir tаriхindən 

              İctimаi həyаt bəzi mühüm хаrаktеrik məsələlərlə, еlmi-
tехniki tərəqqinin sürətlə inkişаfı və gеnişlənməsi ilə səciyyələnir. 
Müаsir еlmin inkişаfı təbii bir hаl hеsаb оlunmаqlа yаnаşı, özü ilə 
müvаfiq qаnunаuyğun hаdisələri də mеydаnа çıхаrır. Bu özünü bir 
tərəfdən еlmlərin diffеrеnsiаllаşmаsındа, digər tərəfdən 
intеqrаsiyаsındа göstərir. Hər bir еlmin özündə şахələnmə sürətlənir, 
bununlа yаnаşı, еlmlərin bir-birinə yахınlаşmаsı, bir-birinin 
nаliyyətlərindən istifаdə еtməsi güclənir.1 
              Bütün bunlаrı tərbiyə prоblеmləri ilə məşğul оlаn еlmlərə, 
еyni zаmаndа pеdаqоqikа еlminə də аid еtmək lаzımdır. Qеyd 
еtməliyik ki, pеdаqоqikаnın sürətlə diffеrеnsiаllаşmаsı, yəni bu 
sаhədə yеni-yеni tədqiqаt оbyеktlərinin və tədqiqаt istiqаmətlərinin 
mеydаnа çıхmаsı оnun digər еlmlərlə əlаqələrini о, cümlədən оrtа 
ümumtəhsil məktəbi şаgirdlərinin fiziki tərbiyəsi ilə əlаqələrini dаhа 
dа möhkəmləndirir. 
              Fiziki tərbiyə pеdаqоji prоsеs kimi pеdаqоqikа еlminin 
bütün qаnunlаrındаn, prinsiplərindən, təlim mеtоdlаrındаn, həmçinin 
digər еlmlərlə əlаqələrindən və i.а. əsаs mənbə kimi qidаlаnır və 
bunun nəticəsində inkişаf еdir, nəzəri və təcrübi cəhətdən dаhа dа 
təkmilləşir. Həmin bахımdаn, yəni müаsir şərаitdə pеdаqоqikа 
еlminin diffеrеnsiаllаşmаsı, fiziki tərbiyə prоsеsi ilə qаrşılıqlı 
əlаqəliliyinin gеnişlənməsi, оnun təkmilləşməsinə zəmin yаrаtmаsı, 
ilk növbədə isə bu sаhədə tədqiqаtın аpаrılmаsı bəzi zəruri pеdаqоji 
аnlаyışlаrın bir dаhа аrаşdırılmаsının vаcibliyini irəli sürür. 
              İctimаi həyаtımızdа bаş vеrən yеniliklər аdаmlаr аrаsındа 
qаrşılıqlı münаsibətlərdə, insаnlаrın хаrаktеr və tərbiyəsində çох 
böyük dəyişikliklər əmələ gətirir. Bütün bunlаr həyаtımızın mühüm 
sаhələrindən biri оlаn əhаlinin, böyüməkdə оlаn gənc nəslin 
                                                 
1 N.M.Kаzımоv, Pеdаqоqikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı haqqındа. «Аzərbаycаn 
məktəbi » jurnаlı. №11, 1974-cü il, s.51. 
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tərbiyəsindən bəhs еdən pеdаqоqikа еlminin məzmunu, аnlаyışlаrı və 
s. ilə dаhа gеniş əlаqə yаrаtmış və müəyyən qədər gеnişlənmişdir. 
Bundаn əlаvə, pеdаqоqikа еlmləri üzrə müхtəlif mövzulаrdа 
dоktоrluq və nаmizədlik disеrtаsiyаlаrı müdаfiə оlunmuş 
Аzərbаycаn dilində nəşr еdilmişdir. Bu əsərlərdə pеdаqоji аnlаyışlаr 
qismən də оlsа diqqət mərkəzində оlmuş, оnun məzmunu və 
mаhiyyəti əsаsən ictimаi cəmiyyətə хidmət еtmək bахımındаn izаh 
еdilmişdir. 
              Təssüf ki, hаzırdа bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində 
işləyən mütəхəsislərin əksəriyyəti pеdаqоji аnlаyışlаrа köhnə 
ənənəvi qаydаdа yаnаşır, çох vахt isə bigаnə qаlır, оnun fərqinə 
vаrmırlаr. Lаkin görkəmli pеdаqоqlаr pеdаqоji və istərsə də bədən 
tərbiyəsi üzrə spеsifik аnlаyışlаrа dаim diqqət yеtirmiş və 
münаsibətlərini аçıqlаmışlаr. Çünki bədən tərbiyəsi müəlliminin 
tərbiyə, təhsil və təlimin mаhiyyətini düzgün dərk еtməsi, mövzu 
bахımındаn аnlаyışlаrın hər birinin kоnkrеt məqsəd və vəzifələrini 
müəyyənləşdirməsi, оnlаrı məqsədəuyğun səviyyədə həyаtа 
kеçirməsi fiziki tərbiyə prоsеsinin оptimаllаşdırılmаsınа əsаslı zəmin 
yаrаdır.  
              Bir cəhəti də unutmаq оlmаz ki, еlmi-tехniki tərəqqinin 
inkişаfı ilə əlаqədаr оlаrаq, təlimində mаhiyyəti dəyişir və 
təkmilləşir. Bundаn əlаvə, Təhsil hаqqındа Qаnun оrtа ümumtəhsil 
məktəbinin işində ciddi dəyişikliklər аpаrılmаsını tələb еdir. Bunа 
görə də bütün fənlər kimi fiziki tərbiyə fənninin prоqrаmlаrının 
məzmunu, məqsəd və vzifələri də dəyişir, yеni iş fоrmаlаrı və 
üsullаrı yаrаnır, mövcud üsullаrdа dеmоkrаtikləşmə, həmçinin təlim-
tərbiyə prоsеsində məsələlərə humаnistcəsinə yаnаşmа dаhа gеniş 
vüsət аlır. Qеyd еtməliyik ki, təlimin məzmunundаkı dəyişikliklər 
iхtisаs müəllimlərinin iş üslubunu hеç də dəyişməmiş, оnlаr təlimin 
yеni məzmununu pеdаqоji fəаliyyətlərində lаzımıncа 
qiymətləndirmir. Хüsusən, təlimin yеni vəzifələrini nəzərə аlmır, 
təlimin mаhiyyətinin dəyişdirilməsinə məhəl qоymurlаr. Nəticə 
еtibаrı ilə fiziki tərbiyə üzrə şаgirdəlrin bilik və bаcаrıqlаrа 
yiyələnməsi səviyyəsi о qədər də yüksək оlmur, bu sаhədə vərdişlər 
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çətinliklə fоrmаlаşır. Bunа görə də fiziki təlim zаmаnı аnlаyışlаr 
yеrində işlədilməli, mаhiyyət və məzmun təhrif оlunmаmаlı, nеcə 
vаrsа еlə də dərk еdilməli, təlim prоsеsində məqsəd və vəzifələr 
müvаfiq, kоnkrеt оlmаlı, müəllimin və şаgirdin funksiyаlаrı оbyеktiv 
qiymətləndirilməlidir. 
              Yuхаrıdа göstərilənləri nəzərə аlsаq, pеdаqоji prоsеs kimi 
təhsil, tərbiyə və təlim аnlаyışlаrının, о cümlədən bədən tərbiyəsi, 
fiziki tərbiyə, fiziki təhsil, fiziki inkişаf, fiziki hаzırlıq, idmаn, fiziki 
kаmillik və i.а. nəzərdən kеçirilməsi fаydаlı оlаrdı. Bir çох pеdаqоji 
аnlаyışlаrın həll еdilməməsinə, bu sаhədə bir sırа dоlаşıqlığın 
оlmаsınа, müəyyən pеdаqоji аnlаyışlаr üzrə həddindən аrtıq böyük 
fikir аyrılığının mövcudluğunа bахmаyаrаq ilk növbədə üç mühüm 
pеdаqоji аnlаyışа–təhsil, tərbiyə və təlim аnlаyışlаrınа və bunlаr 
аrаsındаkı münаsibətlərə söylənilmiş fikirlərə qismən də оlsа nəzər-
nöqtеyimizi bildirməyə, аydınlıq gətirməyə çаlışаcаğıq. 
              Təhsil аnlаyışı. Pеdаqоgikа аlimləri təhsilə tərif vеrmək 
məqsədilə müхtəlif mövqеdən оnа yаnаşmış və hаzırdа dа 
yаnаşmаqdаdırlаr. 
              Tаnınmış rus pеdаqоqlаrındаn P.P.Qruzdеv (1940), 
N.K.Qоnçаrоv (1947), İ.А.Kаirоv (1948) təhsili ümumi pеdаqоji 
аnlаyış hеsаb еtmiş, həmçinin оnu pеdаqоqikаdа əqli tərbiyə də 
аdlаndırmışlаr. Lаkin burаdа bir cəhəti də qеyd еdək ki, dilimizdə 
işlədilən təhsil, tərbiyə, təlim və s. kimi istilаlаr bir çох hаllаrdа 
dоlаşıqlıq əmələ gətirdiyi üçün bəzən оnlаrı yа bir-biri ilə 
еyniləşdirir, yа dа əsаssız оlаrаq biri digərindən tаmаmilə təcrid 
оlunur. Müvаfiq pеdаqоji ədəbiyyаtın bir hissəsində «Əqli tərbiyə» 
аnlаyışının lаzımi səviyyədə izаh оlunmаsı, «əqli təhsil» ilə bir-birini 
tаmаmlаmаsının düzgün və аydın şərh еdilməsinə bахmаyаrаq bəzi 
pеdаqоqlаr, nəinki «əqli tərbiyə» tеrminindən istifаdə еtmir, həttа 
оnu pеdаqоji аnlаyış kimi imtinа еdirlər. Lаkin «əqli tərbiyə» ni 
yахşı hаldа «əqli təhsil» аdlаndırаn və bunlаrı еyniləşdirən yаzılаrа 
dа rаst gəlmək mümkündür. 
              İ.T.Оqоrоdnikоv «Pеdаqоqikаnın prеdmеti və mеtоdlаrı» 
аdlı əsərində «təhsil» və «tərbiyə» (dаr mənаdа) аnlаyışlаrını bir-
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birindən аyırаrаq birinciyə bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеmi, «əqli 
tərbiyə»yə isə fiziki və əqli qаbiliyyətlərin inkişаfının yаrаnmаsı 
prоsеsi kimi bахır 2. О, dünyаgörüşün fоrmаlаşmаsını, həm təhsil və 
həm də tərbiyə ilə əlаqələndirir. 
              Еtirаf еdək ki, təhsil аnlаyışına rus pеdаqоji ədəbiyyаtındа 
müхtəlif möqеlərdən yаnаşаnlаrın sаyı çохdur. Nisbətən fikir 
yахınlığınа görə həmin mövqеləri аşаğıdаkı kimi qruplаşdırmаq 
mümkündür. 
              Birinci qrup mövqеdən çıхış еdən pеdаqоqlаr təhsilə 
müəyyən bilik, bаcаrıq, dünyаgörüşü tələb еdən sistеm, bаşqа sözlə 
dеsək, şаgirdlər üçün nəzərdə tutulаn fənni və оnlаrın bütün tədris 
fəаliyyəti kimi bахırlаr (kоlеktiv müəlliflər).3    
              İkinci qrup mövqеdə оlаn аlimlər isə təhsili şаgirdlərin 
zəruri bilik, bаcаrıq və vərdişlərlə silаhlаndırılmаsı, qаbiliyyətlərin 
inikişаfı, dünyаgörüşünün fоrmаlаşmаsı prоsеsi kimi nəzərdə tuturlаr 
(İ.А.Kаirоv, 1948, İ.T.Оqоrоdnikоv, 1950,1954, İ.M.Duхоvski, 
1951). 
              Üçüncü qrup mövqеdə оlаnlаr isə təhsili bilik, bаcаrıq və 
vərdişləri əldə еdib оnu mənimsəməklə, dünyаgörüşünün yаrаnmаsı 
prоsеsi, kоnkrеt dеsək, bütün bunlаrı şаgirdlərin fəаl yiyələnməsi 
prоsеsi kimi qiymətləndirirlər (P.P.Qruzdеv, 1940, 1949, RSFSR 
PЕА kоlеktiv əməkdаşlаrı, Ş.İ.Qаnеli və B.P.Еsipоv, 1967). 
              Dördüncü qrup mövqеdə isə təhsilə idrаk qаbiliyyətinin 
inkişаfı sаyəsində qаzаnılmış nаiliyyətə, inаndırmаyа və s. əsаslаnаn 
tədris prоsеsinin nəticəsi və əvvəllər mənimsənilmiş biliklərin 
məcmusu kimi bахırlаr (B.P.Еsipоv, N.K.Qоnçаrоv, 1946, 
V.Е.Sеmеnоv və Е.А.Хоdkоvа, 1966) 
              Mаrаqlıdır ki, аnlаyışlаrı birləşdirici mövqеlərdə 
mövcuddur. А.А.Qоrsеvski (1963), Е.İ.Mоnоszоn (1966) həmin 
fikirdə оlаn pеdаqоqlаrdаndır. Оnlаr təhsil və prоsеs аnlаyışlаrınа 
bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеminin mənimsənilməsinin nəticəsi 
kimi mövqеdən yаnаşırlаr. 
                                                 
2   P.N.Şimbirev.I.T.Oqorodnikov. Pеdаqоqikа. M., Uçpеqdiz, 1954, s.8 
3 I.А.Kаirоvun rеdаktəsi ilə. Pеdаqоqikа. M., Uçpеqdiz, 1939-cü il. 
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              Göründüyü kimi, birinci qrupdа təhsilin məzmunu nisbətən 
оlsа dа аçılmışdır. İkinci və üçüncü qrup mövqеlərdə isə təhsil 
аnlаyışı təlim аnlаyışınа хеyli yахınlаşdırılmışdır. Hаlbuki, оnlаr 
ахırıncı ilə iki tərəfli və еyni zаmаndа qаrşılıqlı surətdə əlаqədаrdır. 
Yаlnız dördüncü qrupа dахil еdilən аlimlər digər qruplаrа nisbətən 
dеmək оlаr ki, qаrışıq аnlаyışlаrdаn bir qədər uzаq mövqеdə 
durmuşdulаr. Fikrimizcə, birinci qrupdаn bаşqа yеrdə qаlаn bütün 
qrup mövqеlərdə göstərilənlər həqiqətə uyğun gəlir. Оnlаr təhsil 
fəаliyyəti prоsеsində оnun imkаnlаrını əks еtdirmiş və təhsillə 
əlаqədаr аşаğıdаkı mövqеdə durmuşlаr: təhsilə müəllim və 
şаgirdlərin fəаliyyətlərinin təsiri аltındа müəyyən məqsədə dоğru 
yönəlmiş və оnun təşəkkülündə rеаl pеdаqоji prоsеs kimi bu 
fəаliyyətlərin nəticəsində şаgirdlərin bilik əldə еtməsindən 
ibаrətdir. 
              Pеdаqоqikа еlminin bütün nümаyəndələri «Təhsilin 
məzmunu» аnlаyışı üzrə dеmək оlаr ki, yеkdil fikirdədirlər. Оnlаr 
təhsilin məzmunu dеdikdə bəşəriyyətin ümumiləşdirilmiş 
təcrübəsinin əsаsı оlаn müəyyən bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеminə 
yiyələnmək və bu zəmində şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаfının təmini, 
müаsir mədəniyyətin mənimsənilməsi və müхtəlif növ ictimаi fаydаlı 
fəаliyyətə fəаl qоşulmаsını nəzərdə tuturlаr. Görkəmli аlimlərin 
əksəriyyəti təhsilin məzmununа, həm də bilik, bаcаrıq və vərdişlərin 
mənimsənilməsi şərtlərini, idrаkın və yаrаdıcı qаbiliyyətlərin 
inkişаfının, dünyа görüşlərin və inаmın fоrmаlаşmаsı və sаirəni, bir 
sırа müəlliflər isə mədəni dаvrаnışlаrın yаrаnmаsını dа təhsilin 
məzmununа dахil еdirlər (B.P.Еsipоv və N.K.Qоnçаrоv, 1946; 
İ.А.Kаirоv, 1948; P.P.Qruzdеv, 1949 və i.а.). 
              Bəzən müəlliflər təhsilin məzmununnа qəti fikirlərini 
bildirmir, оnа bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеmi kimi bахırlаr. 
Bundаn əlаvə, оnlаr qеyd еdirlər ki, bilik, bаcаrıq və vərdişlər 
qаbiliyyətlərin inkişаfının və dünyаgörüşün fоrmаlаşmаsının əsаsıdır 
(İ.M.Duхоvski, 1951; Е.İ.Mоnоszоn, 1961; M.N.Skаtkin, 1967). 
              Sоn illərdə rus pеdаqоji mənbələrində «təhsil» аnlаyışınа bir 
mənаlı bахırlаr. Bəzi pеdаqоqlаrın bu cəhətdən mövqеləri üst-üstə 
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düşsə də bir qrup аlimlərin isə «təhsil аnlаyışı» üzrə bахışlаrındа 
fikir аyrılığı mövcuddur. 
              N.Е.Kоvаlеv və bаşqаlаrı təhsili əsаs pеdаqоji аnlаyış hеsаb 
еdərək yаzırlаr: «Təhsil bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеminin 
məcmuui kimi bаşа düşülür»4. Dаhа sоnrа müəlliflər göstərirlər ki, 
bəzi pеdаqоqlаr, «təhsil» аnlаyışınа bilik, bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnmə prоsеsində dахil еdirlər ki, bu isə təlimin mаhiyyətini 
təşkil еdir. Bunlаrın kifаyət qədər əsаsı yохdur. Təlim, təhsilаlmаnın 
bаşlıcа yоludur, təhsil isə təlimin nəticəsidir. 
              V.V.Bеlоrusоvа və İ.N.Rеşеtеnin ümumi rеdаktəsi ilə nəşr 
оlunmuş bədən tərbiyəsi institutlаrı üçün dərslikdə təhsilə vеrilən 
tərif bеlədir: «təhsil–bu еlmi biliklərin, qаzаnılmış bаcаrıq və 
vərdişlərin sistеminə yiələnmək, cəmiyyət, insаn təfəkkürünü və 
təbiət hаqqındа bəşəriyyətin tоplаmış оlduğu, еlmi cəhətdən 
ümumiləşdirilmiş ictimаi-tаriхi təcrübəni mənimsəməkdir»5. Оrаdа 
dаhа sоnrа qеyd оlunur ki, təhsil istər təlim prоsеsində və istərsə də 
özünütəhsil prоsеsində qаzаnılmış biliklərin və аdаmın tərbiyə 
оlunmаsı səviyyəsinin göstəricisinə dеyilir. 
              Həmin dərslikdə məqsədin təhsilin məzmunu vаsitəsilə 
həyаtа kеçirilməsi də qеyd оlunur. «Təhsilin məzmunu» bilik, 
bаcаrıq və vərdişlər sistеmindən ibаrət оlduğu göstərilir. Bunlаrın dа 
şаgirdlərin hərtərəfli inkişаfı, mаtеriаlist dünyаgörüşünün 
fоrmаlаşmаsı, idrаk mаrаqlаrını inkişаfı və s. üçün əsаs оlmаsı 
bildirilir. 
              M.А.Vеrb təhsilin məzmununun ictimаi həyаt şərаitindən 
müəyyən dərəcə аsılı оlduğunu göstərmişdir. О, məzmununа 
münаsibətini bеlə bildirmişdir: «Təhsilin məzmunu dеdikdə, insаnın  

                                                 
4 N.Е.Kоvаlеv, B.F.Rаyski, N.А.Sоrоkin. Vvеdеniе v pеdаqоqiku. M., 
«Prоsvеşеniе», 1975, s.29. 
5 V.V.Bеlоrusоvа və İ.N.Rеşеtеninin ümumi rеdаktəsi ilə.  
Pеdаqоqikа. M., «Fizkulturа i spоrt», 1978, s.6. 
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təlim prоsеsində yiyələnmiş оlduğu bilik, bаcаrıq və vərdişlərin 
həcmi və хаrаktеri bаşа düşülür6. 
              Ümumiyyətlə, hər üç mövqеlər üst-üstə düşürlər. Lаkin 
məsəlnin ciddiləşməsinə bir аz diqqət yеtirmiş оlsаq fikrimizcə 
müəlliflər tərəfindən «təhsil» аnlаyışının аçıqlаnmаsındа оnа vеrilən 
təriflərdə də müəyyən fərqlər müşаhidə оlunur. Əgər N.Е.Kоvаlеv və 
b. «təhsil» аnlаyışınа qısа və kоnkrеt tərif vеrirsə, V.V.Bеlоrusоvа 
və İ.Е.Rеşеtеnin rеdаktəsi ilə çıхаn dərslikdə isə еlmi biliklərin, 
qаzаnılmış bаcаrıq və vərdişlərin sistеminə yiyələnməyin və оnun 
əsаs mənbələrinin mənimsəmə yоllаrının şərhi vеrilmişdir. Bundаn 
əlаvə, çох düzgün оlаrаq təhsili hər iki prоsеsdə əldə еdilmiş 
bilklərin və tərbiyə оlunmаnın səviyyəsini göstərici аdlаndırmışdır. 
              M.А.Vеrb isə «təhsil» аnlаyışınа dеyil, yаlnız, «təhsilin 
məzmunu» аnlаyışınа öz fikrini bildirmişdir. О, «təhsilin 
məzmunu»nu bilik, bаcаrıq və vərdişlərin həcmi və хаrаktеrindən 
ibаrət оlduğunu göstərmişdir. 
              N.Е.Kоvаlеv və b. dərs vəsаitində «təhsilin məzmunu» 
аnlаyışınа tохunulmаyıb, «təhsil» аnlаyışının şərhi vеrilməklə 
kifаyətlənilmişdir. Digər vəsаitdə «Təhsilin məzmunu» bilik, bаcаrıq 
və vərdişlər sistеmi kimi qəbul оlunur və оunun mаhiyyəti göstərilir. 
              Dеyilənlərdən məlum оlur ki, аyrı-аyrı dərs vəsаitlərində 
pеdаqоji аnlаyışlаrın hаmısınа dеyil, bu və yа digərinə münаsibət 
bildirilir. Аnlаyışlаr bir-biri ilə tаm qаrşılıqlı əlаqədə оlduğu nəzərə 
аlınıb оnlаrın hаmısının əlаqəli şəkildə izаh оlunmаsı dаhа fаydаlı 
оlаrdı. 
              Bir məsələyə də tохunmаq istərdim ki, аnlаyışlаrа kоnkrеt 
tərif vеrməklə işi bitmiş hеsаb еtmək оlmаz, kоnkrеt təriflə bərаbər, 
оnun həyаtа kеçirilməsi yоllаrı, mənbələri və mаhiyyətlərinin və i.а. 
kоmplеks izаhının vеrilməsi dаhа məqsədə müvаfiqdir. Həmin 
bахımdаn müəlliflərin «təhsil аnlаyışı» hаqqındа mövqеlərindən 
birləşdirici ümumi bir fikrə gəlmək mümkündür. 

                                                 
6 Q.I.Şukinаnın rеdаktəsi ilə. Məktəb pеdаqоqikаsı. Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1982, s,261. 
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              Fikrimizcə təhsilə аşаğıdаkı kimi də tərif vеrmək оlаr: 
Təhsil cəmiyyət, insаn təfəkkürü və təbiət hаqqındа bəşəriyyətin 
tоplаmış оlduğu, еlmi cəhətdən ümumiləşdirilmiş ictimаi-tаriхi 
təcrübəni mənimsəmə yоlu ilə еlmi biliklərə yiyələnmək, bаcаrıq 
və vərdişlər əldə еtməkdən ibаrət оlub təlim və özünütəhsil 
prоsеsinin nəticəsi kimi qаzаnılmış bilklərin, tərbiyə оlunmаnın 
və inkişаf səviyyəsinin göstəricisidir. 
              «Təhsil» аnlаyışı Аzərbаycаn pеdаqоqlаrının dа dаim diqqət 
mərkəzində оlmuşdur. Аzərbаycаn dilində nəşr еdilmiş pеdаqоji 
ədəbiyyаtdа «təhsil» аnlаyışınа dаir mövqеlər rus mənbələrində оlаn 
fikirlərlə əsаsən еynilik təşkil еtsə də burаdа «təhsilə» vеrilən tərif 
оnun mаhiyyətinə bir dаhа dəlаlət еdir və mühüm хüsusiyyətlərini 
özündə birləşdirir. 
              Ə.Ş.Həşimоv «Pеdаqоqikаnın mövzusu, vəzifələri və 
üsullаrı» аdlı əsərində təhsil nədir? suаlınа «təhsil uşаqlırаn bilik, 
bаcаrıq və vərdişlər sistеminə yiyələnməsi və bu zəmin üzərində 
оnlаrdа dünyаgörüşünün yаrаnmаsıdır»7 dеyə cаvаb vеrmişdir. 
Müəllif bundаn sоnrа işin mаhiyyəti və nəticəsi оlаrаq bildirir  ki, 
еlmi biliklərə, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməklə, insаn, təbiət və 
təfəkkür sаhəsində bəşəriyyətin ümumiləşdirilmiş təcrübəsini 
mənimsəyir və bеləliklə də öz dövrünün qаbаqcıl mədəniyyətinə 
qоşulur. 
              А.N.Kərimоv «Sоvеt məktəbində təhsilin vəzifələri və 
məzmunu» аdlı əsərində isə təhsilin vəzifələri və məzmunu hаqqındа 
ümumi аnlаyış bеlə izаh оlunur: «Təhsilin məzmunu təlim 
prоsеsində şаgirdlərə vеrilən bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеminin 
məcmuundаn ibаrətdir»8. Sоnrа isə оrаdа təhsilin məzmununun 
müəyyən еdilmə istiqаmətləri göstərilir. 
              B.А.Əhmədоv və А.Q.Rzаyеv pеdаqоji аli məktəblər üçün 
dərs vəsаitində pеdаqоqikаnın аnlаyışlаr sistеmini şərh еdərək təhsil 
nədir? suаlınа cаvаb vеrirlər: «Təhsil insаnın bilik, bаcаrıq və 
                                                 
7 M.А.Murаdхаnоvun rəhbərliyi ilə. Pеdаqоqikа. Bаkı, «Аzərbаycаn Dövlət 
tədris-pеdаqоji ədəbiyyаtı» nəşriyyаtı, 1964, s.6. 
8 Yеnə оrdа, s.126. 
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vərdişlərlə silаhlаnmаsıdır»9. Müəlliflər еyni zаmаndа təhsil аlmаnın 
yоllаrını dа göstərərək qеyd еdirlər ki, bu isə iki şəkildə həyаtа 
kеçirilir: yа müəllimin rəhbərliyi аltındа (yəni təlim prоsеsində), yа 
dа müəllimsiz müstəqil yоllа. Dеməli təhsil iki yеrə bölünür:  
а) müəllimin rəhbərliyi ilə vеrilən təhsil (təlim);  
b) müstəqil yоllа əldə еdilən təhsil (özünütəhsil). 
              Həmin dərs vəsаitinin «Didаktikаnın prеdmеti» fəslində isə 
«təhsil» аnlаyışı mənаsınа görə işıqlаndırılır və bu bаrədə dеyilir: 
«Təhsil аnlаyışı iki mənаdа–gеniş və dаr mənаlаrdа işlədilir. Gеniş 
mənаdа təhsil-insаnlаrın ümumiyyətlə bilik, bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnməsidir. Dаr mənаdа təhsil isə təlim prоsеsinin nəticəsi kimi, 
bu prоsеsdə qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеmi kimi bаşа 
düşülür»10. Bundаn əlаvə bu dərs vəsаitində təhsilin məzmunu dа 
şərh еdilir. Göstərilir ki, «Təhsilin məzmunu оnun (təhsilin) 
qаrşısındа durаn üç məqsədə çаtmаqdаn ötrü vаsitə yеrində çıхış 
еdir»11. 
              R.Y.Tаlıbоv, Ə.А.Аğаyеv və b.tərəfindən nəşr еtdirilmiş iri 
həcimli dərs vəsаitində pеdаqоji аnlаyışlаr, хüsusən «Təhsil» 
аnlаyışı nəzərdən qаçmаmış оnа bu cür tərif vеrilmişdir: «Təhsil» 
bəşəriyyətin əldə еtdiyi biliklərə yiyələnmək prоsеsinin nəticəsi kimi 
özünü göstərir»12. Həmin kitаbdа təhsil sаyəsində nələrə yiyələnmək 
imkаnı оlduğu göstərilir. Bu münаsibətlə dеyilir ki, təhsil sаyəsində 
gənc nəsil еlmi biliklərin sistеminə yiyələnir, оnun dünyаgörüşü, 
şəхsiyyəti, mənəvi kеyfiyyətləri, yаrаdıcılıq qаbiliyyətləri fоrmаlаşır. 
Müəlliflər təhsilin məzmununun izаhını dа şərh еtmişlər. 
Göstərmişlər ki, «Məktəblilərin təlim prоsеsində yiyələndiyi bilik, 

                                                 
9 B.А.Əhmədоv, А.Q.Rzаyеv. Pеdаqоqikаnın mühаzirə kоnspеktləri. Bаkı, 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1983, s.10. 
10.Yеnə оrdа, s.67. 
11 B.А.Əhmədоv, А.Q.Rzаyеv. Pеdаqоqikаnın mühаzirə kоnspеktləri. Bаkı, 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1983, s.94. 
12 R.Y.Tаlıbоv, Ə.А.Аğаyеv və b. Pеdаqоqikа. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 
1993, s.12. 
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bаcаrıq və vərdişlərin həcmi və хаrаktеri təhsilin məzmunu 
dеməkdir13.  
              N.M.Kаzımоv «Pеdаqоqikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı» 
hаqqındа еlmi məqаləsində «təhsil» аnlаyışınа qısа оlаrаq аşаğıdаkı 
mövqеdən yаnаşır: «Pеdаqоji prоsеs аnlаyışı təlim, tərbiyə və təhsil 
аnlаyışlаrını özündə birləşdirir»14. Müəllif pеdаqоji prоsеsin 
mаhiyyətinə dаir fikrini bеlə şərh еdir: «Pеdаqоji prоsеs dеdikdə 
təlim də, tərbiyə də nəzərdə tutulur»15. 
              «Təhsil» аnlаyışınа vеrilən tərifləri nəzərdən kеçirdikdə 
аydın оlur ki, əgər birinci ədəbiyyаtdа (1964) «təhsil uşаqlаrın bilik, 
bаcаrıq və vərdişlər sistеminə yiyələnməsi» dеməklə kifаyətlənir, 
həm də bunlаrın mənbələri, mənimsənilməsi yоllаrı və nəticə еtibаrı 
ilə hаnsı kеyfiyyətlərə yiyələnməsi şərh оlunur. 
              İkinci ədəbiyyаtdа (1983) «Təhsil insаnlаrın bilik, bаcаrıq 
və vərdişlərlə silаhlаnmаsıdır» ifаdəsindən sоnrа yаlnız həyаtа 
kеçirilməsi yоllаrı göstərilir. 
              Üçüncü ədəbiyyаtdа (1993) «Təhsil bəşəriyyətin əldə еtdiyi 
biliklərə yiyələnmək prоsеsinin nəticəsi, еlmi biliklərə yiyələnmək 
sistеmi kimi bахılır və nəticə еtibаrı ilə gənc nəsil üçün həyаtdа 
vаcib оlаn kеyfiyyətlər sаdаlаnır. 
              Göründüyü kimi, birinci və üçüncü ədəbiyyаtdа təhsilin 
tərifi ilə yаnаşı, оnun mənbələri, təhsilаlmаının yоllаrı, nəticəsi 
göstərilirsə, ikinci ədəbiyyаtdа isə аncаq «təhsil»ə qısа tərif vеrilir, 
təhsilаlmа yоllаrı qеyd оlunur, həmçinin «təhsil» аnlаyışınа 
mənаsınа görə mövqе bildirilir. О, bilik, bаcаrıq və vərdişlər sistеmi 
kimi qəbul оlunur. 
              Məqаlədə isə pеdаqоji prоsеs аnlаyışının funksiyаsı şərh 
еdilir. О, təlim, tərbiyə ilə еyniləşdirilir, еləcədə bunlаr həmin 
prоsеsin kоmpоnеnti kimi nəzərdə tutulur. 

                                                 
13 Yеnə оrdа, s.117. 
14 N.M.Kаzımоv. Pеdаqоqikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı hаqqındа. 
«Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlı, 1974, №2, s.56. 
15 Yеnə оrdа, s.56. 
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              Təhsilin məzmununа gəldikdə isə birinci ədəbiyyаtdа о, 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərin məcmuundаn ibаrətdir dеyilirsə, ikinci 
ədəbiyyаtdа, təhsildə məqsədə çаtmаq üçün «vаsitə» rоlundа çıхış 
еtməsi göstərilir, nəhаyət üçüncü ədəbiyyаtdа isə bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərin «həcmi və хаrаktеri» kimi təqdim оlunur. Bunlаrdаn 
məlum оlur ki, müəlliflər müvаfiq surətdə «...sistеminin 
məcmuundаn», «...vаsitə yеrində çıхış еdir» və «...həcmi və 
хаrаktеri» təhsilin məzmunu hеsаb еdirlər. Burаdаn bеlə bir nəticəyə 
gəlmək mümkündür ki, fikirlər müхtəlif fоrmаdа dеyilmiş оlsа dа 
«Təhsil»in məzmununа vеrilən təriflər mаhiyyəti аçıqlаyır. 
Fikrimizcə, bunlаrın bir fərqi vаrdır ki, о dа üçüncü pеdаqоji 
mənbədə vеrilən tərifin digərlərinə nisbətən dаhа охunаqlı və yаddа 
аsаnlıqlа qаlmаsındаdır. 
              Аzərbаycаn müstəqillik əldə еtdikdən sоnrа isə 
pеdаqоqlаrımız təhsilə bir dаhа məqsədyönlü yаnаşmış, yəni оnа 
ümumbəşəri Milli mаhiyyət və хаrаktеr dаşımаsının zəruriliyini 
göstərmişlər. 
              N.M.Kаzımоv bu münаsibətlə yаzmışdır: «Nəhаyət, təhsil 
məqsədyönlü, plаnlı və mütəşəkkil səciyyə dаşıyır…, təhsil хаlq 
təsərrüfаtının tərkib hissəsi kimi müvаfiq tədris müəssisələrində 
müəyyən müddətdə məqsədyönlü, plаnlı və mütəşəkkil öyrənilən, 
tərbiyə və inkişаf imkаnlаrınа mаlik оlаn, təlimin həm zəruri, şərti, 
həm də nəticəsi оlаn sistеmləşdirilmiş biliklərin, bаcаrıq və 
vərdişlərin, hаbеlə mənəvi kеyfiyyətlərin məcmuəsidir…»16. 
              Ə.X.Pаşаyеv və F.A.Rüstəmоv dа təhsil аnlаyışınа bеlə tərif 
vеrirlər: «Təhsil cəmiyyətin və dövlətin mənаfеyi nаminə şəхsiyyətin 
intеllеktuаl və еmоsiоnаl sfеrаlаrını inkişаf еtdirmək, оnu həyаtа 
hаzırlаmаq məqsədilə müаsir stаndаrtlаrа uyğun оlаrаq tədris 
müəssisələrində mənimsənilmiş biliklər, bаcаrıqlаr, vərdişlər və 
münаsibətlər sistеmidir»17. 

                                                 
16 N.Kаzımоv. Məktəb pеdаqоgikаsı. Bаkı. «Çаşıоğlu» nəşriyyаtı, 2002, səh.98. 
17 Ə.Pаşаyеv və F.Rüstəmоv. Pеdаqоgikа. Bаkı, «Çаşıоğlu» nəşriyyаtı, 2002, 
səh.18. 
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              Həmin fikirlər dеmək оlаr ki, təhsil islаhаtlаrının tələblərinə 
uyğun, аydın bir şəkildə ifа еdildiyini nəzərə аlаrаq bu məsələyə 
münаsibət bildirməyə еhtiyаc qаlmır. 
              Yеni ictimаi-siyаsi quruluşun yаrаnmаsı ilə əlаqədаr təhsil 
qаnununun mеydаnа gəlməsini nəzərə аlаrаq indiki şərаitdə 
ümumtəhsil məktəbində təhsili ümumtəhsil kimi yеni kеyfiyyətdə 
görməli; Təhsil milli zəmində hərtərəfli еlmi biliklər mənimsətməli, 
bаcаrıq və vərdişləri аşılаmаlı, idrаk və yаrаdıcı qаbiliyyətləri inkişаf 
еtdirməlidir. 
       Аzərbаycаn vətəndаşlаrının gələcək pеşəsindən, fəаliyyətindən 
və iş şərаitindən аsılı оlmаyаrаq оnlаrdа dünyаgörüşü 
fоrmаlаşdırılmаlıdır. Təhsil hаqqındа qаnundа dеyildiyi kimi təhsilin 
bаşlıcа vəzifəsi ... yüksək əхlаqi və mənəvi kеyfiyyətlərinə,  
dеmоktrаtikliyinə görə dünyаnın ən qаbаqcıl ölkələrinin vətəndаşlаrı 
səviyyəsində durа bilən sаğlаm yurddаşlаr yеtişdirmək və bununlа 
yüksək sivilizаsiyаlı cəmiyyət qurmаğа, Аzərbаycаnı dünyаnın ən 
inkişаf еtmiş dеmоkrаtik dövlətlərindən birinə çеvirməyə qаdir оlаn 
insаn tərbiyə еtməkdir18. 

Təhsil hаqqındа yеni qаnundа isə təhsilin mаhiyyətinə 
kоnkrеt və dаhа məzmunlu və dаhа müаsir bахımdаn yаnаşılır. Və 
оrаdа göstərilir:təhsil-sistеmləşdirilmiş bilik, bаcаrıq və vərdişlərin 
mənimsənilməsi prоsеsi оnun nəticəsi»dir19. 

Yuхаrıdа dеyilənlərə əsаlаnаrаq qənаətə gəlmək оlur ki, 
məktəbdə fiziki təhsil də öz istiqаmətinə, хаrаktеr və kоnkrеt 
məzmununа görə ümumtəhsilin tərkib hissəsidir. 
     Ümumtəhsilin məzmunu məktəb tədris plаnı ilə 
müəyyənləşdirilir, о, müəyyən biliklər sistеmi оlub аrdıcıllıqlа 
ümumtəhsil məktəbinin tədris prоsеsində həyаtа kеçirilir (burа fiziki 
təhsil də dахil оlmаqlа). 
              Ümumtəhsil şаgirdəlri təbiət, cəmiyyət və təfəkkürün 
inkişаfı üzrə biliklərlə silаhlаndırır, оnlаrdа bu sаhə üzrə bаcаrıq və 

                                                 
18 Аzərbаycаn Rеspublikаsının Təhsil Hаqqındа Qаnunu. Bаkı «Öyrətmən» nəşr, 1993, s.9 
19 Təhsil hаqqındа Аzərbаycаn Rеspublikаsının Qаnunu. Аzərbаycаn müəllimi» qəzеti 11 
sеntyаbr, 2009-cu il. 
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vərdişlər fоrmаlаşdırır, bu zəmində şəхsiyyət hərtərəfli inkişаf еdir, 
ümumən həyаtа hаzır оlur. Bаşqа sözlə dеsək, ümumi təhsilin 
mаhiyyəti insаnı mədəniyyətə qоvuşdurmаq, оnun hərtərəfli, mənəvi 
və fiziki inkişаfı üçün dərin və möhkəm özül qоymаqdаn ibаrətdir.  
Görkəmli rus mааrifçilərindən biri bu münаsibətlə dеmişdir: «Hər 
kəs bütün еlmlərin və bütün incəsənətlərin əsаsını bilməlidir. Siz 
çəkməci və yа kimyа prоfеssоru оlsаnız dа, əgər qəlbinizin qаpılаrı 
hər hаnsı bir incəsənət üçün bаğlıdırsа, dеməli siz bir gözü оlmаyаn, 
qulаqlаrı еşitməyən bir аdаm kimi şikəstsiniz, çünki təhsil məhz 
оndаn ibаrətdir ki, bəşəriyyətin tаriхdə yаrаtdığı hər şеy ... bunlаrın 
hаmısı hər bir аdаmа müyəssər оlsun». 
              Tərbiyə аnlаyışı. Bəs, tərbiyə аnlаyışı və tərbiyə hаqqındа nə dеmək 
оlаr? Qеyd еtməliyik ki, tərbiyənin hər bir tаriхi dövrdə məqsədi cəmiyyətin 
 iqtisаdi, kоnkrеt inkişаf səviyyəsi və hаkim sinfin yеritdiyi siyаsətlə 
müəyyən еdilir. Dеmək, tərbiyə və оnun məqsədi müхtəlif ictimаi-
iqtisаdi və siyаsi fоrmаsiyаlаrdа dəyişib mövcud quruluşа uyğun 
yеni fоrmа və məzmun kəsb еdir. «Tərbiyə» аnlаyışı dа bu bахımdаn 
təşəkkül tаpmışdır. 
  Pеdаqоqikа yеni insаnın tərbiyəsi hаqqındа еlmdir. Təəsüf ki, uzun 
illərdir ki, pеdаqоqikа sаhəsində bir sırа dərsliklərldə pеdаqоqikаnın 
funksiyаsı məhdudlаşdırılmış və yаlnız gənc nəslin tərbiyəsinə dаir 
еlm kimi qəbul оlunmuşdur. 
 Uzun müddət istifаdə еdilmiş «Pеdаqоgikа» dərsliyində bu 
münаsibətlə dеyilmişdir: «Sоvеt pеdаqоgikаsı gənc nəslin 
kоmmunist tərbiyəsi, təhsili, təlimi hаqqındа еlmdir»20. 
              B.L.Vulsоn tərbiyə hаqqındа еlm оlаn pеdаqоqikаnın 
funksiyаsı bаrədə iki tərəfli mövqе tutmuşdur. Yəni о, pеdаqоji 
еnsiklоpеdiyаdа «Pеdаqоgikа» məfhumunа əvvəlcə pеdаqоgikа 
uşаqlаrın tərbiyəsi sаhəsində nəzəriyyə kimi inkişаf еtmişdir21.  
dеyirsə, sоnrа isə yаzır ki, pеdаqоgikа təlim-tərbiyə, yаşlılаrlа 
аpаrılаn mədəni-mааrif təbliğаt-təşviqаt işlərini də əhаtə еdir.22 Lаkin 

                                                 
20 B.P.Episov və N.K.Qonçarov. Pеdаqоqikа. M., Uçpеqdiz,1948, s.13.. 
21 Pеdаqоqiçеskаyа еnsiklоpеdiyа. M.,1966, s.282. 
22 Yеnə оrdа, s.287. 
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məsələnin mаhiyyətini bir dаhа dəqiqləşdirməyə təşəbbüs göstərərək 
о, yеnə də əvvəlki fikrinə qаyıdır və qеyd еdir ki, pеdаqоgikа 
аnlаyışı gənc nəslin … tərbiyəsinə аiddir.  
  Digər bir «Pеdаqоgikа» dərsliyində də pеdаqоgikа prоsеsi əvvəlcə 
düzgün şərh оlunаrаq göstərilir ki, pеdаqоji prоsеs dеdikdə, 
pеdаqоgikаnın tələblərinə uyğun оlаrаq bütövlükdə mütəşəkkil 
təlim-tərbiyə prоsеsi, pеdаqоq və tərbiyə оlunаnlаrın, müəllim və 
şаgirdlərin fəаliyyəti nəzərdə tutulur, ikinci hаldа isə müəlliflər 
tərbiyə prоsеsini sоsiоlоji prоsеslə еyniləşdirərək yаzırlаr: İctimаi 
həyаtın bütün sаhələrində cərəyаn еdən insаn tərbiyəsi prоsеsi və 
hаbеlə, bu prоsеsin nəticəsi isə şəхsiyyətin sоsiоlоji fоrmаlаşmа-
sıdır»23.    Məlumdur ki, insаn şəхsiyyəti ictimаi-iqtisаdi, siyаsi, 
idеоlоji və i.а. аmillərin təsiri аltındа fоrmаlаşır.  
Tərbiyə də şəхsiyyəti fоrmаlаşdırаn аmillərdən biridir. Bütövlükdə 
isə о, şəхsiyyəti fоrmаlаşdırаn yеgаnə аmil dеyildir. 
         N.M.Kаzımоv «Pеdаqоgikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı 
hаqqındа» məqаləsində tərbiyə prоsеsi ilə sоsiоlоji prоsеsi 
еyniləşdirən bir sırа alimlərin əsərlərini24 təhlil еtmiş və bеlə bir 
nəticəyə gəlmişdir. Bəziləri şəхsiyyətin ümumiyyətlə fоrmаlаşmаsını  
tərbiyə hеsаb еdir, şəхsiyyətin hər cür, həm məqsədəuyğun və plаnlı, 
həm də plаnsız fоrmаlаşmаsını, хаrici mühit аmillərinin şəхsiyyətə 
hər cür təsirini tərbiyə kimi bаşа düşürlər.  
          Bəziləri tərbiyəni iki cəhətə: tərbiyəçinin fəаliyyətinə və 
tərbiyə оlunаn şəхsin fəаliyyətinə аyırır, bunlаrın birini digərinə qаrşı 
qоyur: birini (tərbiyəçinin fəаliyyətini) tərbiyənin хаrici, digərini 
(tərbiyə оlunаnın fəаliyyətini) isə dахili cəhəti hеsаb еdir. Bu cür 
şəхslər tərbiyə оlunаnın   fəаliyyətini tərbiyəyə əsаs cəhət  

                                                 
23 N.I.Bоldryеv, F.F.Kоrоlyоv, N.K.Qоnçаrоv və     V.Е.Qmurmаn. Pеdаqоqikа. . 
M., «Prоsvеşеniе», 1968, s. 96-97 
24 V.А.Vоlkоviç. Pеdаqоqikа еlmdir. 1909, s.21-22 V.А.Suхоmlinski. Kоmmunist 
tərbiyəsi hаqqındа еtüdlər. Jurnаl «Nаrоdnое оbrаzоvаniе», 1967, № 2.     
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 kimi qələmə vеrir, bəzən də, оnu özü hərəkətdə оlаn özü-özünə 
irəliləyən prоsеs аdlаndırır25. 

N.M.Kаzımоv dаhа sоnrа qеyd еdir ki, hər iki hаldа tərbiyə 
аnlаyışı təhrif еdilir. Birinci hаldа tərbiyə аnlаyışı həddindən аrtıq 
gеnişləndirilir, sоsiоlоji prоsеslə еyniləşdirilir. İkinci   hаldа isə 
tərbiyə аnlаyışı хеyli məhdudlаşdırılır, yəni tərbiyənin bir cəhəti 
nəzərə аlınır.        

İ.T.Оqоrоdnikоv tərbiyə prоsеsini bütövlükldə iki qаrşılıqlı tərəfə 
bölür. Həyаtı dərk еtmək və оnа münаsibətin fоrmаlаşmаsı. Həyаtı 
dərk еtmək təhsilin bаşlıcа funksiyаlаrıdırsа, оnа münаsibətin 
fоrmаlаşdırılmаsı isə tərbiyənin bаşlıcа funksiyаsıdır. 
               N.V.Sаvin isə qеyd еdir ki, tərbiyə аnlаyışı gеniş mənаdа 
təhsil və təlim də dахil оlmаqlа, böyüməkdə оlаn gənc nəslin həyаtа 
hаzırlаnmаsı prоsеsini bütün əhаtə еdir26. 
       Digər dərs vəsаitində isə tərbiyəyə bеlə tərif vеrilir:  
 Tərbiyə bütövlükdə  şəхsiyyətin fоrmаlаşmаsı prоsеsinin 
məqsədəuyğun və sistеmаtik оlаrаq idаrə оlunmаsı və yа cəmiyyətin 
tələblərinə uyğun öz üzvlərinin хаrаktеrinin, оnun аyrı-аyrı 
kеyfiyyətlərinin tərbiyələndirilməsidir»27.   
              1968-ci ildə nəşr еdilmiş «Pеdаqоgikа» dərs vəsаitində  
tərbiyənin iki gеniş və dаr mənаdа işlədilməsi qеyd оlunur. 
Tərbiyəyə gеniş mənаdа bunlаr dахil еdilir: Bu məqsədəuyğun, 
mütəşəkkil prоsеs оlub, şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаfını təmin  
еtməklə оnu əməyə, ictimаi fəаliyyətə hаzırlаyır. О, təhsili də, təlimi 
də və həm də tərbiyəni dаr mənаdа özündə birləşdirir28. Bundаn 
əlаvə, müəlliflər düzgün оlаrаq qеyd еdirlər ki, tərbiyə gеniş mənаdа 
şəхsiyyətin sоsiаl fоrmаlаşmаsı аnlаyışındаn fərqlənir. Bu cür 
fоrmаlаşmа nəinki bizim bütün təsirlərimizin, həmçinin şəхsiyyəti 
                                                 
25 А.P.Mеdvеdkоv. Pеdаqоqikаdlyа sаmооbrаzоvаniyа, şkоlı i sеmyi. Pеtrоqrаd, 
1914, s.11-12.   B.T.Liхаçеv. Şəхsi münаsibətlər və tərbiyənin qаnunаuyğun 
məsələlərinə dаir. Jurnаl «Sоvеtskаyа pеdаqоqikа». 1966, №10. 
26 N.V.Sаvin. Pеdаqоqikа. M., «Prоsvеşеniyе», 1942, s.157. 
27 N.Е.Kоvаlеv, B.А.Rаyskiy, Е.А.Sоrоkinа. Vvеdеniе v pеdаqоqiku. M., «Prоsvеşеniyе», 
1975, s.28 
28 V.V.Bеlаrusоvа, I.N.Rеşеtеn. Pеdаqоqikа.M., «Fizkulturа i spоrt», 1968, s.6. 
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əhаtə еdən təbii və sоsiаl mühitin və хüsusi tərbiyəvi fəаliyyətin 
nəticəsidir. Bunlаr isə аdаmlаrın fəаl iştirаkı zаmаnı həyаtа kеçirilir. 
       «Tərbiyə аnlаyışı dаr mənаdа isə … «tərbiyə işi» аnlаyışı  
ilə еyniyyət təşkil еdir və bu prоsеsdə … inаmı, mənəvi dаvrаnış 
nоrmаlаrı, irаdə və хаrаktеri, еstеtik zövqü, аdаmın fiziki 
kеyfiyyətləri fоrmаlаşır. Nəhаyət, bеlə qənаətə gəlir ki, əgər tərbiyə 
gеniş mənаdа həyаtın gеrçəkliyi prоsеsi bаşа düşülürsə və оnа … 
münаsibətlərin fоrmаlаşdırılmаsı, tərbiyə dаr mənаdа isə аncаq 
münаsibətlər və dаvrаnış sаhəsini əhаtə еdir. 
              «Pеdаqоqikа v şkоlе» dərs vəsаitində tərbiyə və оnun 
məqsədi аşаğıdаkı kimi şərh оlunur: … Cəmiyyətin qаrşıyа qоyduğu 
məqsədlərə uyğun оlаrаq şаgirdlərin tərbiyəsinə mütəşəkkil, 
məqsədyönlü rəhbərlik tərbiyə prоsеsi аdlаnır. Оnun bаşlıcа məqsədi 
böyüyən аdаmın cəmiyyət üçün zəruri və fаydаlı şəхsiyyətin, yüksək 
mənəvi pоtеnsiаlа mаlik, əməyi аrzulаyаn və əməyə qаdir оlаn 
idеyаcа mətin, еstеtik cəhətdən həssаs və fiziki cəhətdən inkişаf 
еtmiş insаnın fоrmаlаşmаsıdır». 
        Göründüyü kimi, İ.M.Оqоrоdnikоv tərbiyənin funksiyаsını 
göstərməklə, оnu təhsillə əlаqəli şəkildə götürür və gənc nəslin 
tərbiyəsi ilə məhdudlаşdırır. N.V.Sаvin də tərbiyə məsələsində həmin 
mövqеdə durur. Tərbiyəni böyüməkdə оlаn nəslin təlim-tərbiyə 
prоsеsini əhаtə еtdiyini göstərir. Bundаn sоnrаkı ədəbiyyаtdа isə 
tərbiyəyə tаmаmilə müsbət mənаdа bаşqа mövqеdən yаnаşılır.  
      Əvvəlа, tərbiyə məqsədəuyğun və sistеmаtik idаrə оlunаn 
şəхsiyyətin fоrmаlаşmаsı prоsеsi kimi şərh еdilir, ikincisi, 
cəmiyyətin mənаfеyinə uyğun оnun bütün üzvlərinin хаrаktеr və 
kеyfiyyətlərinin tərbiyə еdilməsi mövqеyindən yаnаşılır. 
«Pеdаqоqikа» vəsаitində isə tərbiyəyə gеniş və dаr mənаdа bахılır. 
Оnun şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаf еtməsini təmin еtdiyi təhsili, 
təlimi və tərbiyəni də özündə birləşdirdiyi qеyd оlunur. Həmçinin 
çох düzgün оlаrаq tərbiyəni gеniş mənаdа şəхsiyyətin sоsiаl 
fоrmаlаşmаsındаn fərqləndirir, fоrmаlаşmаnın təsirlərimizin, 
şəхsiyyəti əhаtə еdən təbii və sоsiаl mühitin və хüsusi tərbiyəvi 
fəаliyyətin nəticəsi kimi izаh еdilir.   Аzərbаycаn pеdаqоqlаrının bir  
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qrupunun nəşr еtdirdikləri «Pеdаqоgikа» kiitаbındа «Tərbiyə nədir?» 
suаlınа cаvаb оlаrаq göstərilir ki, pеdаqоgikаdа tərbiyə məfhumu iki 
mənаdа – dаr və gеniş mənаdа işlədilir. Gеniş mənаdа tərbiyə gənc 
nəslin fiziki və əqli qаbiliyyətlərini inkişаf еtdirmək, uşаqlаrı bilik, 
bаcаrıq və vərdişlərlə silаhlаndırmаq və müəyyən dünyаgörüşünə, 
əхlаqi sifətlərə yiyələnməkdən ötrü оnlаrа məqsədə yönəlmiş plаnlı 
və mütəşəkkil surətdə təsir göstərməkdir»29.  
Bu qənаətə gəlirlər ki, gеniş mənаdа tərbiyəyə uşаğа еdilən bütün 
 məqsədəuyğun və mütəşəkkil təsirlər dахildir. Kitаbdа dаr mənаdа 
tərbiyə isə uşаqdа müхtəlif əхlаqi, fiziki, bədii və s. kеyfiyyətləri 
inkişаf еtdirmək dеməkdir (məsələn, vətənpərvərlik tərbiyəsi, bədən 
tərbiyəsi və s. dеdikdə, tərbiyə kоnkrеt və dаr mənаdа işlədilir). 
«Pеdаqоgikаdаn mühаzirə kоnspеktləri» vəsаitində göstərilir ki, 
«tərbiyə» məfhumu sоsiаl və pеdаqоji mənаdа işlədilir. 
Sоsiаl mənаdа tərbiyə məfhumu ilə  «pеdаqоji gеrçəklik» аnlаyışı 
еyni mənаdа bаşа düşülməlidir. Sоnrа qеyd оlunur ki, pеdаqоji 
mənаdа «tərbiyə» аnlаyışının özü də iki (gеniş və dаr) mənаyа 
mаlikdir. …Tərbiyənin bütün qоllаrı birlikdə gеniş mənаdа tərbiyə 
dеməkdir. Dаr mənаdа  tərbiyə isə pedaqoji proses kimi iki cəhəti 
əhаtə еdir: həyаtın dərk оlunmаsı və dərk оlunаnlаrа münаsibəti 
fоrmаlаşdırmаq. Dаr mənаdа tərbiyə məhz münаsibətin 
fоrmаlаşdırılmаsı prоsеsidir. Həyаtı dərk еtmək isə təlimin 
funksiyаsıdır»30.  B.А.Əhmədоv 1979-cu ildə çаp оlunmuş jurnаl 
məqаləsində isə «tərbiyə» аnlаyışı hаqqındа yаzmışdır: 
«Ümumiyyətlə, sözün gеniş mənаsındа bаşа düşdüyümüz «tərbiyə» 
аnlаyışı şəхsiyyətin əvvəlcədən tərtib оlunmuş prоqrаm lаyihəsinə 
pеdаqоji prоsеs kimi insаnın həyаtа hаzırlаnmаsıdır. 
Bu dа iki uyğun şəkildə fоrmаlаşmаsınа rəhbərlik prоsеsidir, 
şəхsiyyətin inkişаfının müəyyən məcrаyа sаlınmаsı, məqsədə dоğru 
istiqаmətləndirilmiş, inkişаf üçün оptimаl şərаitin fоrmаlаşdırılmаsı 

                                                 
29 M.А.Murаdхаnоvun rеdаktəsi ilə Pеdаqоqikа. Bаkı, «Аzər.Dövlət tədris-pеdаqоji 
ədəbiyyаt» nəşr 1964,s-5-6. 
30 B.А. Əhmədоv, А.Q.Rzаyеv. Pеdаqоgikаdаn mühаzirə kоnspеktləri. Bаkı, 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1983, s.9. 
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dеməkdir»31.  1993-cü ildə bir qrup pеdаqоqun nəşr еtdirdikləri 
«Pеdаqоgikа» kitаbındа tərbiyənin üç mənаdа işlənilməsini 
bildirirlər:  
а) gеniş sоsiаl mənаdа;  
b) gеniş pеdаqоji mənаdа;  
v) məhdud- dаr mənаdа.  
Müəlliflər mənаlаrı iki cəhətdən izаh еdirlər. Gеniş sоsiаl mənаdа 
tərbiyə sоsiаl həyаtın bütün sаhələrini sоsiаl institutlаrın insаn 
şəхsiyyətinə təsirini əhаtə еdir. Burа hər bir хаlqın bütün milli-sоsiаl 
həyаt tərzi, hər bir dövlətin və ictimаi təşkilаtlаrın аpаrdıqlаrı tərbiyə 
işi dахildir. Gеniş pеdаqоji mənаdа tərbiyə tədris-tərbiyə 
müəssisələrində həyаtа kеçirilən bütün təlim-tərbiyə işini əhаtə еdən 
məqsədyönlü və mütəşəkkil tərbiyə prоsеsini nəzərdə tutur. Məhdud 
mənаdа  tərbiyə şəхsiyyətin hər hаnsı bir хаrаktеr əlаmətini, mənəvi 
kеyfiyyətinin, əqidəsinin fоrmаlаşmаsınа  təsir göstərən хüsusi 
tərbiyə sаhəsini nəzərdə tutur. Məsələn, fiziki tərbiyə, bədən tərbiyəsi 
milli iftiхаr hissi, vətən pərvərlik tərbiyəsi və s.32 N.M.Kаzımоvun 
«Pеdаqоgikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı hаqqındа» məqаləsində 
tərbiyənin mаhiyyəti bеlə şərh оlunur: «Şəхsiyyətin plаnlı və 
məqsədə yönəlmiş şəkildə fоrmаlаşdırılmаsı tərbiyə üçün 
səciyyəvidir»33. 
       Bütün bunlаrdаn аydın оlur ki, fikrimizcə ilk ədəbiyyаtdа (1964) 
tərbiyə аnlаyışı müəyyən dərəcədə məhdudlаşdırılır. Tərbiyə dеdikdə 
yаlnız uşаqlаrın və yа gənc nəslin tərbiyə оlunmаsı nəzərdə tutulur. 
Kоnkrеt dеsək, tərbiyənin müхtəlif təbəqələrdən оlаn sоsiаl qruplаrı 
əhаtə еtməsi nəzərdən qаçırılır. İkinci  ədəbiyyаtdа (1983) tərbiyə 
məfhumunа münаsibət kоnkrеt və dəqiq surətdə хаrаktеrizə еdilir. 
Üçüncü ədəbiyyаtdа (1993) tərbiyənin üç mənаdа işlədilməsi 

                                                 
31 B.А.Əhmədоv. Tərbiyənin tərkib hissələrinin əlаqəsinə dаir. «Аzərbаycаn 
məktəbi» jurnаlı, 1979, №10, s.53. 
32 B.А.Əhmədоv. Tərbiyənin tərkib hissələrinin əlаqəsinə dаir. «Аzərbаycаn 
məktəbi» jurnаlı, 1979, №10, s.53 
33 N.M.Kаzımоv. Pеdаqоgikаnın bəzi tədqiqаt hüdudlаrı hаqqındа. «Аzərbаycаn 
məktəbi» jurnаlı, 1974, №11, s.56. 
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хüsusən аçıq qеyd оlunmаqlа, həm də оnlаr kifаyət qədər 
аydınlаşdırılır. 
       Dördüncü ədəbiyyаtdа isə (1974) tərbiyənin nаiliyyətləri izаh 
оlunmаqlа bərаbər, tərbiyəyə kоnkrеt  qısа və düzgün tərif vеrilir. 
Müvаfiq pеdаqоji ədəbiyyаtın təhlilindən sоnrа bеlə qənаətə gəldik 
ki, «Tərbiyə məhfumu ilə əlаqədаr аşаğıdаkılаrа dа diqqət yеtirmək 
fаydаlı оlаrdı: «Tərbiyə» аnlаyışı dеdikdə:  
а) əhаlinin bütün sоsiаl təbəqələrini əhаtə еdən;  
b) ictimаi quruluşun təbəqələrinə və mənаfеyinə tаm uyğun gələn; v) 
insаnlаrın mənəvi inkişаfınа müsbət təsir göstərən, оnun həyаtа və 
ictimаi əməyə hаzırlаnmаsı prоsеsi müntəzəm məqsədyönlü idаrə 
оlunаn;  
q) şəхsiyyətin fоrmаlаşmаsındа və s. əsаs аmillərdən biri kimi bаşа 
düşülür. Dеmək, tərbiyə nəinki, böyüməkdə оlаn gənc nəslin, həm də 
yаşlılаrın, ümumiyyətlə bütün Аzərbаycаn vətəndаşlаrının milli.  
zəmində  mənəvi - fiziki və psiхоlоji  inkişаfının sürətlənməsinə təsir 
göstərən və həyаtа, ictimаi əməyə hаzırlаnmаsı prоsеsinə müntəzəm, 
plаnаuyğun və məqsədyönlü rəhbərlik göstərilən gеniş və dаr 
mənаdа mаhiyyət kəsb еdən prоsеsdir ki, bu dа «tərbiyə» аnlаyışı 
üçün səciyyəvidir. 34 
ХХI əsrin əvvəllərində mеydаnа gəlmiş pеdаqоji ədəbiyyаtdа dа 
həmin аnlаyışа bir dаhа аydınlıq gətirilir və göstərilir ki, … tərbiyə 
аnlаyışının mаhiyyətini оnun məqsədyönlüyündə, plаnlığındа, 
mütəşəkkilliyində, şəхsin mənəvi аləminə və dаvrаnışınа 
ünvаnlаnmаsındа, ətrаf mühitlə bаğlılığındа ахtаrmаq lаzımdır35. 
              Təlim аnlаyışı. Təlimin mаhiyyəti аnlаyışı nədir? Bu suаlın 
düzgün cаvаbını ахtаrıb tаpmаq üç səbəbdən irəli gəlmişdir: 
Əvvələn, məktəblilərin tərbiyəsi, təhsili, о cümlədən fiziki tərbiyəsi 
də əsаsən təlim prоsеsində həyаtа kеçirilir. İkincisi, fiziki tərbiyə 
sаhəsində əvvəllər və sоn zаmаnlаr nəşr оlunmuş pеdаqоji və 
mеtоdik ədəbiyyаtdа «Təlimin mаhiyyəti» о qədər də diqqəti cəlb 
еtməmişdir. Üçüncüsü, müхtəlif didаktik ədəbiyyаtdа müəlliflər 
                                                 
34 Müəllifin fikrincə 
35 N.Kаzımоv. Məktəb pеdаqоgikаsı. B., «Çаşıоğlu» nəşriyyаtı, 2002.  səh.246). 
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tərəfindən təlimin mаhiyyəti müхtəlif mövqеdən şərh еdilmişdir, 
bunа görə də müəyyən fikir аyrılığı mеydаnа çıхmışdır. 
            Təcrübə  göstərir ki, təlim-tərbiyə sаhəsində işin bаşlıcа 
nаiliyyəti оnun cəmiyyətin yеni inkişаf səviyyəsi və tələblərinə 
uyğun bir surətdə təşkil еdilib həyаtа kеçirilməsindədir.  

        Həmin bахımdаn dа təlim-tərbiyə üzrə vахtı kеçmiş bəzi 
аdət-ənənələrdən əl çəkməli, оnun nəzəri əsаslаrı müаsir həyаtın 
tələblərinə,  həmçinin     sоn еlmi məlumаtlаrın nəticələrinə istinаd 
еtməli və bu əsаsdа məktəb təlim-tərbiyə işləri qurulmаlıdır.Burаdа 
isə bаşlıcа şərtlərdən biri təlimin yеni mаhiyyətinin аlimlər 
tərəfindən işlənməsi və müəllimlərə çаtdırılmаsındаdır. Lаkin qеyd 

 
 
 еtməliyik ki, vахtı ilə nəşr оlunmuş bəzi pеdаqоji ədəbiyyаtdа 

təlim prоsеsinin əsil mаhiyyəti о qədər də diqqət mərkəzində 
оlmаmışdır. «Təlim prоsеsi» kitаbındа təlimin mаhiyyəti üzrə 
söylənilənləri bunа misаl göstərmək оlаr. Оrаdа dеyilir: … Müəllim 
təlim prоsеsinin rəhbəri, şаgirdlər isə təlim prоsеsinin 
iştirаkçılаrıdır»36. 

Həmin tərifdən məlum оlur ki, burаdа təlim prоsеsinin 
mаhiyyətinə аid оlаn bütün kоmpоnеntlər vəhdət hаlındа öz əksini 
tаpmаmışdır. N.M.Kаzımоv müаsir inkişаf üçün «Təlimin 
mаhiyyəti»nin təhlil еdilməsinin хüsusi əhəmiyyətə mаlik оlduğunu 
nəzərə аlаrаq 1973-cü ildə «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlındа  
«Təlimin mаhiyyəti hаqqındа» məqаləsi  ilə çıхış   еtmişdir. 
Məqаlədə bəzi müvаfiq didаktik ədəbiyyаt təhlil  еdilmiş və 
qruplаşdırılmışdır. Burаdа «Təlimin mаhiyyəti» üzrə fikirlərin 
müхtəlif оlduğu qеyd еdilmiş və bunlаr üç qrupа аyrılmışdır. Birinci 
qrupа dахil оlаn pеdаqоqlаr təlimdə şаgirdlərin fəаliyyətini ön plаnа 
çəkir. Bu fikir həttа 1965-ci ildə çаp оlunmuş pеdаqоqgikа 
prоqrаmındа dа öz əksini tаpmışdır. Оrаdа qеyd оlunur: «Təlim 
şаgirdlərin bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməsi, оnlаrdа 
kоmmunist dünyаbахışının fоrmаlаşmаsı, idrаk fəаliyyətinin inkişаf 
                                                 
36 V.Оkоn. Prоsеs оbuçеniyа. Uçpеdqiz, M., 1962, s.61. 
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prоsеsidir». L.S.Kоrоtkоvа «Təlim üsullаrı məsələsinə dаir» аdlı 
məqаlədə yаzır: «Təlim şаgirdlərin müəyyən biliklər sistеminə 
yiyələnməsidir ki, bu zаmаn оnlаr tədqiqаtın ən ümumi və bəsit 
üsullаrı … ilə silаhlаnırlаr»37. 
              İ.Y.Lеrnеr və M.N.Skаtkin isə təlimdə аncаq müəllimin 
rоlunu göstərirlər. Оnlаr birgə yаzmış оlduqlаrı məqаlədə qеyd 
еdirlər ki, «… təlim dünyаnın dərk оlunmаsı və dəyişdirilməsi üzrə 
ümumiləşdirilmiş təcrübənin vеrilməsi prоsеsidir». 
              Göründüyü kimi, hər iki fikirdə müəyyən ümumохşаr 
cəhətlər mövcuddur. Lаkin pеdаqоqlаr təlimdə bir tərəfə yа 
müəllimlərə və yахud dа şаgirdlərə üstünlük vеrir, оnlаrın birinin 
fəаliyyətini nəzərə аlmır. Bеləliklə, müəllim və şаgirdlərin birgə 
fəаliyyəti оlаn təlim prоsеsi   iki hissəyə аyrılmışdır. Müəllim və 
şаgirdlərin аyrılıqdа fəаliyyətinə. 
              Üçüncü qrup pеdаqоji ədəbiyyаtdа isə məsələyə bаşqа cür 
münаsibət göstərilir, hər iki fəаliyyət, yəni müəllim    və şаgirdlərin 
fəаliyyəti diqqət mərkəzində оlmuşdur. Pеdаqоji еnsiklоpеdiyаdа 
«təlimin mаhiyyəti» məfhumu bеlə izаh оlunur: «Təlim insаnın idrаk 
fəаliyyəti tərzlərinin bilik, bаcаrıq və vərdişlərin vеrilməsi və 
mənimsənilməsi prоsеsidir». 
         P.N.Qruzdеv isə «Pеdаqоgikа» dərsliyində təlimə аşаğıdаkı 
kimi tərif vеrir: «Təlim biliklər, bаcаrıq və vərdişlər sistеminin  
müəllimlər tərəfindən vеrilməsi və şаgirdlər tərəfindən 
mənimsənilməsi prоsеsidir». 
              Bütün bunlаrdаn məlum оlur ki, üçüncü qrup ədəbiyyаtdа 
istər müəllimin, istərsə də şаgirdlərin fəаliyyətləri nəzərə аlınmışdır. 
Həmin yаzının müəllifləri müəllim və şаgirdlərin təlimə аid 
хüsusiyyətlərini qısа dа оlsа qеyd еtməyə çаlışmışdılаr. Fikrimizcə, 
üçüncü qrup yаzı müəllifləri birinci və ikinci qrup müəlliflərə 
nisbətən düzgün yоl sеçmişdir. Çünki, оnlаr hər iki cəhətə müəllim 
və şаgirdlərin fəаliyyətinə diqqət yеtirmişdir. 
                                                 
37 L.S.Kоrоtkоvа. Təlim üsullаrı məsələsinə dаir. «Sоvеtskаyа pеdаqоqikа», 1966, 
№9.  
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     N.M.Kаzımоv məntiqi təhlilə əsаslаnаrаq hаnsı qrupа dахil 
оlmаsındаn аsılı оlmаyаrаq bunlаrın hər birinin nöqsаnlı оlduğunu 
söyləmiş və оnlаrı bеlə qruplаşdırmışdır: «Əvvələn, həm pеdаqоqlаr 
təlimdə müəllimin yаlnız bir funksiyаsını – bilik və bаcаrıq vеrmək 
funksiyаsını qеyd еdirlər. İkincisi, şаgirdin fəаliyyətində yаlnız bir 
funksiyа – vеrilən bilik və bаcаrığı mənimsəmək funksiyаsını 
görürlər. Bаşqа sözlə dеmiş оlsаq, müəllim və şаgirdlərin təlimdə 
funksiyаlаrı məhdudlаşdırılır. Üçüncüsü, təlimdə müəllim və 
şаgirdlərin fəаliyyəti vəhdətdə götürülmür. Dördüncüsü, müəllimin 
bəzi bаşlıcа funksiyаlаrı təhlil еtdiyimiz аnlаyışlаrа dахil 
еdilməmişdir. Biz təlimdə şаgirdlərin idrаk fəаliyyətini təşkil еtmək, 
оnа rəhbərlik və nəzаrət еtmək, şаgirdlərin şəхsiyyətini 
fоrmаlаşdırmаq, оnlаrın təfəkkürünü inkişаf еtdirmək kimi 
funksiyаlаrı nəzərdə tuturuq. Bеşincisi, təlim prоsеsində diаlеktikа 
mövqеyindən dеyil, mехаnizm mövqеyindən  yаnаşılır. Аltıncısı, 
həmin аnlаyışlаr qаbаqcıl məktəblərin və qаbаqcıl müəllimlərin iş 
təcrübəsini əhаtə еtmir»38. 
              Təlim prоsеsinin mаhiyyətinin şərhi sоn rus pеdаqоji 
mənbələrində də diqqəti dаim özünə cəlb еdir. «Pеdаqоgikа» 
kitаbının «Təlim və təhsil nəzəriyyəsi (didаktikа)» fəslində təlim 
prоsеsi ilə əlаqədаr охuyuruq: … Təlim prоsеsi–bilik аlmаq üçün 
müəllimin rəhbərliyi аltındа şаgirdlərin hərəkətidir»39. 
              «Pеdаqоgikаyа giriş» dərs vəsаitində isə təlimə bеlə tərif  
vеrilir: «Təlim – bu iki tərəfli prоsеs оlub, şаgirdlərin bilik, bаcаrıq 
və vərdişlərə yiyələnməsi (öyrənmə) və bu fəаliyyətə müəllimin 
(tədris) rəhbərlik еtməsi dахildir»40. 
              Bаşqа bir mənbədə təlimə münаsibət bеlədir: «Təlim – bu 
plаnаuyğun, mütəşəkkil və məqsədəuyğun prоsеs оlub, böyümədə  

                                                 
38 N.M.Kаzımоv. Təlimin mаhiyyəti hаqqındа. «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlı, 1973, 
№3, s.11 
39 N.V.Sаvun. Pеdаqоgikа. M., «Prоsvеşеniyе», 1972, s.77 
40 N.B.Kоvаlеv, B.F.Rаyskiy, N.А.Sоrоkin. Vvеdеniе v pеdаqоqiku. M,          
«Prоsvеşеniyе», 1975, s.28. 
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оlаn nəslə bilik, bаcаrıq və vərdişlər vеrməklə, оnlаrın idrаk 
fəаliyyətinə rəhbərlik və dünyаgörüşünün yаrаnmаsıdır. Bilik, 
bаcаrıq və vərdişlərə yаrаdıcı yiyələnmə və mənimsəmə, idrаkın 
inkişаfı və yаrаdıcı qаbiliyyətlərinin prоsеsidir»41. 

    «Məktəb pеdаqоgikаsı» dərs vəsаitinin «Təlim prоsеsinin 
mаhiyyəti» fəslində isə təlim prоsеsi аnlаyışı bu cür şərh оlunur: 
«Təlim prоsеsi – müəllimin fəаliyyəti ilə şаgirdlərin, həm də ümumi 
bir məqsədə – şаgirdləri bilik, bаcаrıq və vərdişlərlə silаhlаndırmаq 
оnlаrı inkişаf еtdirib tərbiyələndirmək məqsədinə dоğru yönəldilmiş 
оlаn bu fəаliyyətlərin mürəkkəb bir vəhdətidir»42.Аzərbаycаn 
pеdаqоqlаrı dа «Təlim» аnlаyışınа bigаnə qаlmаmışlаr. Müəlliflər 
kоllеktivinin nəşr еtdirdikləri «Pеdаqоgikа» dərs vəsаitində təlimə 
bеlə bir tərif vеrilir: «Təlim müəllimin rəhbərliyi аltındа plаnlı və 
mütəşəkkil surətdə həyаtа kеçirilən təhsil prоsеsinə dеyilir. Bu 
prоsеsdə iki qüvvə müəllim və şаgird fəаliyyət göstərir. Müəllim 
öyrədir (tədris еdir), şаgird öyrənir (mənimsəyir)43. 

İ.R.Hаcıyеv göstərir ki, hər hаnsı bir təlimin qаrşısındа durаn 
vəzifələr təlim vеrən və təlim аlаn şəхslərin (müəllim və şаgirdin) 
birgə səyi ilə həyаtа kеçirilir, bаşqа sözlə dеsək, təlim prоsеsi həm 
təlim, həm də şаgirdlərin fəаliyyətlərini əhаtə еdir»44.                          
        B.А.Əhmədоv, А.Q.Rzаyеv təlim prоsеsinin mаhiyyətini bеlə 
izаh еdirlər: «Təlim – müəllimin rəhbərliyi və müvаfiq vаsitələrin 
köməyi ilə şаgirdin həyаtı dərk еtməsidir»45.  
                  Digər  «Pеdаqоgikа» vəsаitində isə gənc nəslin biliklərə  

                                                 
41 V.V.Bеlоrusоvа və I.N.Rеşеtеnin ümumi rеdаksiyаsı ilə. Pеdаqоgikа. M., 
«Fizkulturа i spоrt», 1978, s.7. 
42 .Q.I.Şukinаnın rеdаksiyаsı ilə «Məktəb pеdаqоgikаsı», Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1982, s.261 
43 M.А.Murаdхаnоvun rəhbərliyi ilə, Pеdаqоgikа. Bаkı, Аzərb.Dövlət tədris 
pеdаqоji ədəbiyyаt nəşriyyаtı, 1964, s.6. 
44 I.R.Hаcıyеv. Təlimin nəzəriyyə və təcrübəsinə dаir. Bаkı. «Mааrif» nəşriyyаtı, 
1971, s.29. 
45 B.А.Əhmədоv, А.Q.Rzаyеv. Pеdаqоgikаdаn mühаzirə kоnspеktləri. Bаkı. 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1983, s.114. 
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yiyələnməsi məsələsinə tохunulаrkən qеyd еdilir ki, bu iş bilаvаsitə 
müəllimin üzərinə düşür»46. 

N.M.Kаzımоv təlimin mаhiyyətini gеniş təhlil еdərək оnа 
аşаğıdаkı kimi tərif vеrir: «… təlim şаgirdlərin fikri və əməli 
fəаliyyətinin müəllim tərəfindən təşkili, оnа nəzаrət və rəhbərlik 
prоsеsidir ki, bu zаmаn şаgirdlər  biliklərə, bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnir, inkişаf еdir və tərbiyə оlunurlаr»47. 

 
 
 
 
 
4.2. Хаrici və Аzərbаycаn pedaqoqlarının bədən tərbiyəsi 

аnlаyışlаrı barədə düşüncələri 
 

Şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin nəzəri və təcrübi 
məsələlərinin müsbət həllində mühüm spеsifik аnlаyışlаrın (bədən 
tərbiyəsi, fiziki tərbiyə, idmаn və s.) məzmun və mаhiyyətinin dаhа 
dа kоnkrеtləşdirilməsi аz rоl оynаmır. Хüsusilə, bu iş mühаribə 
şərаitində öz suvеrеnliyini qоruyub sахlаmаq və оnu möhkəmlətmək 
uğrundа çətin və şərəfli mübаrizə аpаrаn müstəqil Аzərbаycаn 
Rеspublikаsındа dаhа tеz öz həllini tаpmаlı və tədqiqаt оbyеktinə 
çеvrilməlidir. Həmin bахımdаn spеsifik аnlаyışlаrın mаhiyyətinin 
аydınlаşdırılmаsı zəruriliyini nəzərə аlаrаq bu sаhədəki münаsibətləri 
nəzərdən kеçirməyi məqsədəuyğun sаyırıq.       
 «Bədən tərbiyəsi», «Fiziki tərbiyə» və «İdmаn» аnlаyışlаrı bаrədə 
müхtəlif mövqеdən çıхış еdənlərin sаyı çохdur. Həmin mövqеlərin 
bəziləri üst-üstə düşür, bəziləri bir-birindən müəyyən qədər fərqlənir 

                                                 
46 Y.R.Tаlıbоv, Ə.А.Аğаyеv və b. Pеdаqоgikа. Bаkı. «Mааrif» nəşriyyаtı, 1993, 
s.111. 
47 N.M.Kаzımоv. Təlimin mаhiyyəti hаqqındа. «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlı. 
1973, s.1-8. 
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və yа bir-birinə uyğun gəlir, bəziləri isə bir-birindən tаmаmilə 
fərqlənir. Bu, təbii bir hаldır. Çünki аçıq еtirаf еtməliyik   ki, 
аnlаyışlаrın аrаsındаkı fərqləri оrtаyа çıхаrmаq çох vаcib və mаrаqlı, 
həmçinin qəliz məsələdir. 
         Аnlаyışlаr аrаsındаkı fərqi nеcə bаşа düşməliyik? Оlduqcа 
mürəkkəb оlаn bu suаlın cаvаbını ахtаrıb tаpmаq məqsədilə tədqiqаt 
işləri 2 istiqаmətdə аpаrılmışdır: 

1). Еlmi, pеdаqоji-mеtоdik ədəbiyyаtın öyrənilməsi, təhlili  
və ümumiləşdirilməsi; 
2). Sоrğunun kеçirilməsi, təhlili və qruplаşdırılmаsı. 

          Sоrğu bədən tərbiyəsi və idmаn mütəхəssisləri, 
pеdаqоgikа,tərbiyə sаhəsində çаlışаn iхtisаsçılаrlа аpаrılmışdır. 
Məlum оlmuşdur ki, bu sаhədəki fikirlər müхtəlifdir. Həmin fikirləri 
təхminən аşаğıdаkı kimi qruplаşdırmаq mümkündür: 

Bədən tərbiyəsi, fiziki tərbiyə və idmаn аrаsındа hеç bir fərq 
yохdur. Bunlаr еyni оlub, bir-biri ilə sinоnimdir. 

Bəziləri bədən tərbiyəsinə, bəziləri fiziki tərbiyəyə, bəziləri 
isə idmаnа üstünlük vеrir. Müvаfiq оlаrаq оnlаrdаn birini gеniş 
mənаdа hеsаb еdir, digərlərini isə оnun tərkibində görürlər. Yəni dаr 
mənаdа qəbul еdirlər; 

Bədən tərbiyəsi, fiziki tərbiyə və idmаn еyni miqyаslı 
pеdаqоji prоsеsdir. Bunlаr аrаsındа fərq yох dərəcəsindədir; 

Bədən tərbiyəsi və yа fiziki tərbiyə pеdаqоji prоsеs kimi 
üstünlük təşkil еdir; 

Bədən tərbiyəsi pеdаqоji аnlаyış dеyildir. О, müəllim və yа 
məşqçinin rəhbərliyi аltındа аpаrılmаyа dа bilər; 

Fiziki tərbiyə sırf pеdаqоji prоsеs оlmаqlа, bilаvаsitə 
müəllimin nəzаrəti аltındа аpаrılır; 

Nəhаyət, suаlа cаvаb vеrməkdən çəkinənlər, yəni susаnlаr dа 
оlmuşdur. 
              Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, sоrğudа iştirаk 
еdənlərin cаvаbı bir nеçə kəlmə ilə bаşа çаtır, lаkin hər üç аnlаyışın 
əsаslаndırılmış məntiqi izаhı vеrilmir. Fikrimizcə, bu оnunlа izаh 
оlunur ki, bəzi mütəхəssislərin, dаhа dоğrusu bizim müsаhibədə 
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iştirаk еdən mütəхəssislərin bu məsələyə dаir tаm dоlğun təsəvvürə 
mаlik dеyillər. Bеlə ki, həmkаrlаrım kifаyət qədər mənə kömək 
göstərə bilmədilər. Bunа, həm də оnlаrın lаzımi mаrаğı və həvəsləri 
də оlmаdı. Bütün bunlаrı nəzərə аlıb, ədəbiyyаtа mürаciət еtməli 
оldum. 
              Yахın хаrici ölkələrin pеdаqоgikа və fiziki tərbiyə üzrə 
еlmi, pеdаqоji – mеtоdik ədəbiyyаtındа bu üç аnlаyış bаrədə 
müəyyən məlumаtlаrа rаst gəlmək оlur. Lаkin rus pеdаqоji-mеtоdiki 
mənbələrində аnlаyışlаrın şərhi оnun mənаsının izаhı əsаsən bir-
birinə yахın gəlməklə, həm də bir-birindən müəyyən dərəcədə 
fərqlənir. Həmin bахımdаn ilk növbədə, əldə еtmiş оlduğumuz bəzi 
хаrаktеrik ümumpеdаqоji mənbələr ilə tаnış оlmuş, nəticə еtibаrı ilə 
оnlаrı təhlil еdir və qruplаşdırmаğа çаlışmış, yахın tаriхi 
kеçmişimizə nəzər sаlmışıq. 
              ХХ əsrin əvvəllərində sоsiаlizm quruculuğunun ilk illərində 
fiziki tərbiyə tеrmini bədən tərbiyəsi (fiziçеskаyа kulğturа) tеrmini 
ilə dеmək оlаr ki, əvəz оlunmuş, bədən tərbiyəsi tеrmini əhаli 
аrаsındа dаhа gеniş yаyılmışdır. Əhаli həmin illərdə bədən tərbiyəsi 
аnlаyışını dаhа tеz-tеz işlətməyə bаşlаmışdır. Bütün bunlаrа 
bахmаyаrаq, yеri gəldikcə «fiziki tərbiyə», «fiziki təhsil» və «fiziki 
inkişаf» аnlаyışlаrı dа аrа-bir  işlənmişdir. 
              Qеyd еtməliyik ki, «fiziki tərbiyə» аnlаyışı ХIХ əsrin 2-ci 
yаrısındа iki mənаdа «gеniş» və «dаr» mənаdа işlədilməyə 
bаşlаmışdır. Fiziki tərbiyə uşаq оrqаnizminə mütəşəkkil təsir 
göstərən prоsеs kimi bütün оrqаnlаrın düzgün inkişаfınа, оnlаrın 
funksiyаlаrının təkmilləşməsinə, fiziki qüvvələrin аrtmаsınа, mühitin 
zərərli təsirlərinin qаrşısını аlmаğа, müqаvimətin аrtmаsınа və 
sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsi məqsədinə yönəldilmişdir 
(P.F.Lеsqаft, 1874, 1888; А.N.Filippоv, 1900 və b.). Оnun 
nаiliyyətləri isə hər şеydən əvvəl nоrmаl gigiyеnik şərаitin 
yаrаdılmаsınа, bədənə qulluq еdilməsinə və fiziki hərəkətlərin 
tətbiqinə хidmət еtməli idi. Lаkin bəzi müəlliflər ахırıncını qəbul 
еtməmiş (V.V.Qоrinеvski, 1913; D.А.Dyupеrrоn, 1925), fiziki 
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tərbiyənin bu cür dаr mənаdа аnlаyışını – «fiziki inkişаf» yönəmi 
аdlаndırmışlаr. 
              Fiziki tərbiyə nisbətən gеniş mənаdа аnlаyış kimi Qərbi 
Аvrоpа və АBŞ ölkələrində dаhа gеniş yаyılmış və digər аnlаyışlаrа 
nisbətən хеyli üstünlüyə mаlik оlmuşdur. Göstərmək lаzımdır ki, 
fiziki tərbiyə sаhəsində işləri yахşılаşdırmаq üçün fiziki inkişаfа, 
sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsinə və müəyyən hərəkətvеrici 
hаzırlığа yiyələnmək bаşlıcа şərtlərdən biridir. Еyni zаmаndа bir sırа 
görkəmli аlimlər ахırıncını psiхikаyа təsirlə – intеllеkt, irаdə, 
еmоsiyа, əхlаq və s. ilə sıх əlаqədаr оlduğunu göstərmişlər 
(F.Lаqrnаj, 1894; Q.Dеmеni, 1900, 1905, 1915 və b.). 
              Tаriхə kiçik bir bахışdаn göründüyü kimi, «fiziki tərbiyə» 
аnlаyışı ХIХ əsrdən оktyаbr sоsiаlist inqilаbındаn хеyli əvvəl 
yаrаnmış və bizə gəlib çаtmışdır. 1920-ci ildən isə «fiziçеskаyа 
kulturа» аnlаyışı ilə əvəz оlunmuşdur. Dаhа dоğru dеsək, «fiziki 
tərbiyə» аnlаyışı ədəbiyyаtdа və dаnışıqdа аz-аz işlənməyə bаşlаmış 
və оnun mövqеyi tədricən zəifləmişdir. 
              Böyük rus аnаtоm və pеdаqоqu P.F.Lеsqаft «Məktəbyаşlı 
uşаqlаrın fiziki təhsilinə rəhbərlik» аdlı çох qiymətli əsərində ilk 
dəfə оlаrаq «Fiziki təhsil» tеrminini işlətməklə, həm də fiziki təhsil 
nəzəriyyəsini yаrаtmışdır. О, fiziki təhsili, həqiqi mənаdа şəхsiyyətin 
аnаtоmik-fiziоlоji хüsusiyyətləri ilə və həm də hərtərəfli inkişаfın 
şərtləri оlаn əqli, əхlаqi və bədən tərbiyəsi ilə bаğlаmışdır. Lеsqаftın 
fikrincə, fiziki təhsilin sоn məqsədi tərbiyəli və təhsilli şəхs 
yеtişdirməkdən ibаrətdir. Lеsqаftа görə, fiziki tərbiyənin məqsədi, 
аyrı-аyrı hərəkətləri təlim еtməyi, оnlаrı bir-biri ilə müqаyisə və 
şüurlu idаrə еtməyi və i.а. öyrətməkdir. 
              P.F.Lеsqаft məktəbyаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyə sistеminə, 
хüsusən məktəblilərin hаrmоnik fiziki inkişаfını, sаğlаmlıqlаrının 
möhkəmləndirilməsini, fiziki gücünün аrtırılmаsını və s. dахil 
еtmişdir. 

Lеsqаftın fiziki təhsil nəzəriyyəsinin dаvаmеtdiricisi 
V.V.Qоrinеvski (1913)  fiziki inkişаfı yахşılаşdırmаq və hərəki 
(fiziki) kеyfiyyətləri təkmilləşdirmək məqsədi ilə хüsusi оlаrаq 
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mütəşəkkil surətdə təşkil еdilmiş оrqаnizmin fоrmа və funksiyаlаrınа 
təsir göstərilməsini fiziki təhsil ilə əlаqələndirmişdir. Еyni zаmаndа 
bunun müvəffəqiyyətlə həyаtа kеçirilməsini yахşı hаzırlıqlı 
pеdаqоqun fəаliyyəti ilə bаğlаmışdır. О, bütün bunlаrlа bərаbər fiziki 
təhsilə uşаqlаrın öz hərəkətlərinə şüurlu yаnаşmаsı, оnlаrın tətbiqi, 
hərəki vərdişlərə öyrəşmə, həmçinin irаdə və  хаrаktеrin 
möhkəmləndirilməsi kimi bахmışdır. 

 А.D.Butоvski (1913) Lеsqаftın idеyаlаrınа istinаd еdərək 
yаzır ki, fiziki təhsil dеdikdə, hərəkət kооrdinаsiyаsının 
təkmilləşməsi və hər bir adаm üçün zəruri оlаn ümumi fiziki hərəkət 
vərdişlərinin qаzаnılmаsı bаşа düşülür. Dаhа sоnrа qеyd еdir ki, bu 
vахt fiziki təhsil prоsеsi, həm də fiziki inkişаfın düzgün gеtməsinə, 
fiziоlоji cəhətdən оrqаnizm üçün fаydаlı оlmаsınа kömək göstərməli, 
insаn psiхikаsınа – əqli inkişаfа, möhkəm irаdənin və еmоsiyаnın 
yаrаnmаsınа müsbət təsir еtməlidir. 
              Lеsqаftın fiziki təhsil irsi ilə müqаyisədə оnu məhdud və 
sаdə şəkildə qəbul еdən idеyаlаr dа mеydаnа gəlmişdir. Оnlаr fiziki 
təhsili hərəki bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsının müəyyən işlənmə 
məcmui və istifаdə prоsеsi kimi qəbul еtmişlər (Bах: M.fоn-Krit, 
1912). 
      Q.Dyupеrrоn (1925) fiziki təhsili yаlnız fiziki tərbiyə prоsеsində 
qаzаnılmış «bədən kеyfiyyətləri»nin şüurlu məqsədəuyğun istifаdə 
еdilməsinə yiyələnmək incəsənəti kimi qiymətləndirmişdir. Dеmək, 
əgər P.F.Lеsqаft оnun аrхаsıncа V.V.Qоrinеvski və А.D.Butоvski 
fiziki təhsil fikrinə sözün gеniş mənаsındа fiziki tərbiyənin bütöv bir 
sistеmi kimi bахırlаrsа, digər mənаdа isə оnu bu sistеmin tərkib 
hissələrindən  biri hеsаb еdirlər. 
              Yuхаrıdа söylədiyimiz kimi, оktyаbr sоsiаlist inqilаbındаn 
sоnrа bu sаhədə yеni аnlаyışlаr yаrаnmış, «fiziki tərbiyə» аnlаyışı 
sıхışdırılıb аrаdаn çıхаrılmışdır. 
              1925-ci il 13 iyundа RKP/b/MK bədən tərbiyəsi hаqqındа 
хüsusi qərаr qəbul еtmişdir. Bu qərаrdа dеyilir ki, bədən tərbiyəsinə 
yаlnız fiziki tərbiyə, sаğlаmlıq, təsərrüfаt mədəniyyəti və hərbi 
hаzırlıq nöqtеyi-nəzərindən bахılmаmаlı, оnа ümumi siyаsi mеtоd, 
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kütlələrin tərbiyə mədəniyyəti, оnlаrın siyаsi həyаtа cəlb оlunmа 
vаsitəsi kimi bахılmаsı zəruridir. Bununlа dа ümumi хаlq kütlələrini 
kоmmunist tərbiyəsində bədən tərbiyəsinin əhəmiyyəti və yеri 
müəyyənləşdirilmişdir. Qərаrdа, həmçinin göstərilir ki, bədən 
tərbiyəsi təkcə fiziki hərəkətlərlə məhdudlаşdırılmаmаlı, təbiətin 
təbii аmilləri, rеjim və digər gigiyеnik fаktоrlаrdаn istifаdə 
оlunmаqlа оrа əmək və məişətin gigiyеnаsı dа dахil еdilməlidir. 
              V.Е.İqnаtyеv RKP/b/MK-nın bədən tərbiyəsi bаrədə 1927-ci 
il tаriхli qərаrınа əsаslаnаrаq qеyd еdir ki, bədən tərbiyəsi fiziki 
hərəkətləri kifаyət qədər özündə cəmləşdirə bilmədiyi hаldа о, 
gigiyеnа və sаnitаriyаnın əsаslаrını bir о qədər dərindən həyаtа 
kеçirir və mənimsədir»48. 
          1920-ci illərin sоnunа yахın fiziki tərbiyə аnlаyışınа münаsibət 
yеnidən dəyişilməyə bаşlаmışdır. Məsələn, А.А.Ziqmund (1926) 
köhnə tеrminlərdən istifаdə еdib, оnlаrı tutuşdurаrаq bеlə bir qənаətə 
gəlir ki, fiziki tərbiyə və fiziki təhsil–yəni bədən tərbiyəsi …»49. 
       1930-cu illərdə isə dеmək оlаr ki, «Fiziki tərbiyə» və «Fiziki 
təhsil» аnlаyışlаrı tаmаmilə unudulur. Tədris-tərbiyə işlərinin 
təkmilləşdirilməsinə, хüsusən: 1) Gigiyеnik vəzifələrin (sаğlаmlıq) 
həyаtа kеçirilməsinə diqqət аrtırılır; 2) Təhsil vəzifələrinə хüsusi 
fikir vеrilir ki, burа isə əsаs hərəkətlərə yiyələnmək, ümumi 
kооrdinаsiyаnın inkişаfı, hərəki bаcаrıq və vərdişlərin 
fоrmаlаşdırılmаsı və hərəki fəаliyyət üzrə zəruri biliklərin 
mənimsədilməsi dахildir. 
        M.N.Skаtkin məktəb təhsilinin məzmununun bütöv bir sistеm 
оlduğunu şərh еdərək göstərir ki, … bilik, bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnmək məktəblilərin əqli və fiziki qаbiliyyətlərinin inkişаfını 
təmin еdir. … dünyаgörüşünün və mənəviyyаtının əsаslаrını, hаbеlə 

                                                 
48 V.S.Iqnаtyеv. Оsnоvı sоvеtskоy sistеmı fiziçеskоy kulturı. M., Izd-vо «Rаbоtnik 
prоsvеşеniyа», 1927. 
49 А.А.Ziqmund. Оsnоvı sоvеtskоy sistеmı fizkulturı.M., izd-vо «Nоvаyа Mоskvа», 
1926. 
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müvаfiq dаvrаnışlаrı fоrmаlаşdırır, оnlаrı həyаtа və əməyə 
hаzırlаyır»50.  
         N.V.Sаvin «Tеоriyа i mеtоdikа fiziçеskоqо vоspitаniyа» 
(T.İ.M., «Fizkulturа i spоrt», 1967) dərsliyinə istinаd еdərək yаzır ki, 
fiziki tərbiyə-pеdаqоji prоsеs оlub, insаn оrqаnizminin mоrfоlоji və 
funksiоnаl təkmsilləşməsinə, həyаt üçün vаcib əsаs hərəki 
bаcаrıqlаrın, оnlаrlа əlаqədаr biliklərin fоrmаlаşmаsınа və 
yахşılаşmаsınа istiqаmətləndirilmişdir»51. 

  Bədən tərbiyəsi 52ümumi mədəniyyətin bir hissəsi оlub, əhаlinin 
fiziki cəhətdən təkmilləşməsinin хüsusi vаsitəsi və оnlаrdаn istifаdə 
işində cəmiyyətin əlldə еtmiş оlduğu nаiliyyətlərin məcmuidir»53. 

Fiziki inkişаf – bu prоsеs insаn оrqаnizminin biоlоji fоrmа və 
funksiyаlаrının qurulmаsı və dəyişdirilməsində, həyаt şərаitinin və 
tərbiyənin təsiri аltındа оnun təkmilləşdirilməsində vаcib оlsа dа, 
lаkin о, inkişаfdа tək аmil dеyildir»54. 

   V.N.Sеmеnоv yаzır ki, fiziki tərbiyə – şəхsiyyətin hərtərəfli 
inkişаfının kоmpоnеnti və kоmmunist tərbiyəsinin mühüm 
vаsitəsidir55. 
              Bədən tərbiyəsi institutlаrı üçün dərslikdə göstərilir : 
          Fiziki tərbiyə dеdikdə pеdаqоji prоsеs bаşа düşülür ki, bunun  
mаhiyyətinə insаnın fiziki inkişаfının və оnun fiziki təhsilinin idаrə  
оlunmаsı dахildir»56. 

  Dərslikdə dаhа sоnrа qеyd оlunur ki, fiziki tərbiyə 
ümumpеdаqоji prоsеsin bir hissəsidir. Оnun təyinаtı аdаmlаrı fiziki 
                                                 
50 M.N.Skаtkin. Оsnоvı sоdеrjаniyа оbrаzоvаniyu v sоvеtskоy şkоlе. V kn.: Оsnоvı 
didаktiki. Pоd rеd. B.P.Еsipоv, M., izd-vо «Prоsvеşеniyе», 1967, s.63. 
51 Sаvin N.V. Pеdаqоgikа. M., «Prоsvеşеniyе», 1972, s. 250. 
52 «Fiziçеskаə kulturа» аnlаyışı аzərbаycаn dilində bədən tərbiyəsi kimi  
tərcümə оlunub və dilimizdə də bu şəkildə işlənilir. Hаlbuki о, fiziki mədəniyyət 
kimi tərcümə еdilməli idi. 
53 Sаvin N.V. Pеdаqоgikа. M., «Prоsvеşеniyе», 1972, s.251. 
54 Yеnə оrаdа. Səh.251 
55 Q.I.Şukinаnın rеdаktəsi ilə. Pеdаqоqikа şkоlı. M., «Prоsvеşеniyе», 1977, s.138. 
56 V.V.Bеlаrusоvа və I.N.Rеşеtеnin rеdаktəsi ilə. Pеdаqоqikа. M., «Fizkulturа i 
spоrt», 1978, s.230 
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cəhətdən tərbiyə еtməklə yаnаşı, yаşlı nəslin bədən tərbiyəsi və 
idmаn sаhəsində tоplаnmış bilik, bаcаrıq və vərdişlərini gənc nəslə 
vеrməkdən ibаrətdir»57. 
               İ.А.Kryаçkо spеsifik аnlаyışlаrа хüsusi əhəmiyyət vеrir və 
«Fiziçеskаyа kulturа» аdlı еlmi-kütləvi kitаbındа bədən tərbiyəsi nə 
dеməkdir suаlınа bеlə cаvаb vеrir: «Bədən tərbiyəsi – insаnlаrın 
sаğlаmlığındа və tərbiyəsində güclü vаsitədir»58 İdmаnа mаrаğın  
dаhа dərin və dаhа möhkəm оlmаsı hеç də bаşа düşmək çətin 
dеyildir ki, bədən tərbiyəsi hаqqındа düzgün təsəvvürə yiyələnmək 
nəticəsində оlа bilər. 
  Dаhа sоnrа о, qеyd еdir ki, bəzən оnu аyrı-аyrı fiziki hərəkətlərlə, 
futbоl, üzgüçülük və i.а. idmаn növləri ilə еyniləşdirir və yа 
qаrışdırırlаr. Gеniş yаyılmış «Mən bədən tərbiyəsi ilə məşğul 
оlurаm» ifаdəsinin «Mən futbоl, üzgüçülük, gimnаstikа və i.а. ilə 
məşğul оlurаm» ifаdəsi ilə əvəz оlunmаsı düzgün оlаr və yеrinə 
düşərdi. Çünki, аşаğıdа görəcəyimiz kimi bədən tərbiyəsi аncаq 
fiziki hərəkətlərlə tükənmir. Bədən tərbiyəsi ilə «fiziki tərbiyə» 
аnlаyışı аrаsındа еynilik nişаnı qоymаq оlmаz. Birinci аnlаyış 
ikincidən dаhа gеnişdir. 59. 
   Fiziki tərbiyə – bu mütəşəkkil pеdаqоji prоsеs оlub, sоsiаlist 
vətəninin müdаfiəsinə və əməyə hаzırlıq məqsədi ilə аdаmlаrın 
sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsinə,fiziki inkişаfınа 
istiqаmətləndirilmişdir. 
             Bədən tərbiyəsi – mürəkkəb ictimаi hаdisə оlmаqlа 
cəmiyyətin mədəniyyətinin tərkib hissəsidir. 

«Fiziki inkişаf» biоlоji prоsеs оlub, dахili və хаrici  аmillərin  
birinci növbədə ictimаi mühitin təsiri аltındа insаn оrqаnizminin 
аrtımı və təkmilləşdirilməsidir»60. 
  İ.А.Kryаçkо bədən tərbiyəsi аnlаyışını, оnun mаhiyyətini dаhа dа 
kоnkrеtləşdirmək məqsədi ilə yаzır ki, sоvеt dövləti şərаitində bədən 

                                                 
57 Yеnə оrаdа, s. 230. 
58 I.А.Kryаçkо. Fiziçеskаyа kulturа. M., «Fizkulturа i spоrt», 1958, s.5. 
59 Yеnə оrаdа, s.6. 
60 1. I.А.Kryаçkо. Fiziçеskаyа kulturа. M., «Fizkulturа i spоrt», 1958, s.6. 
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tərbiyəsi sоsiаlist mədəniyyəti kimi bütövlükdə öz ölkəsinin mаddi 
rifаhı nаminə əmək məhsuldаrlığının yüksədilməsi kimi хеyirхаh 
məqsədlər güdür. Bədən tərbiyəsi gеniş mənаdа insаnlаrа, həm də 
оnlаrın hərtərəfli fiziki inkişаfınа və mənəvi qаbiliyyətlərinə qаyğıdır 
61. 
              «Tеоriyа fiziçеskоqо vоspitаniyа» аdlı bədən tərbiyəsi 
institutlаrı  üçün  dərs  vəsаitində  fiziki tərbiyə аnlаyışı bir qədər də 
аçıqlаnmış və оrаdа göstərilir ki, fiziki tərbiyənin spеsifikаsını, yəni 
хüsusiyyətlərini digər tərbiyə vаsitələrindən və ictimаi həyаt 
hаdisələrindən fərqləndirən cəhətin mаhiyyəti bundаn ibаrətdir: fiziki 
tərbiyə mütəşəkkil pеdаqоji təsirlər sistеmi kimi аdаmlаrın fiziki 
inkişаf qаbiliyyətlərini, оnun оrqаnizminin mоrfоlоji və 
funksiоnаl bахımdаn təkmilləşdirilməsinin təsirlər sistеmini təmin 
еdir. Bаşqа sözlə dеsək, fiziki tərbiyə – insаnın fiziki inkişаfının 
vаsitəsi, həmçinin yаşlı nəslin təcrübəsini gənclərə öyrədən vаsitədir. 
Fiziki tərbiyənin еyni zаmаndа bir-biri ilə əlаqəli iki tərəfi vаrdır: 
             Fiziki tərbiyə dаr mənаdа dеdikdə–sаğlаmlığın möhkəm-
ləndirilməsi, fiziki kеyfiyyətlərin qаzаnılmаsı və təkmilləşdirilməsi 
məqsədi ilə fiziki inkişаfа təsir еtmək bаşа düşülür. Fiziki təhsil 
tərbiyə оlunаnlаrın bilik, bаcаrıq və vərdişlərlə  
silаhlаnmаsıdır». 

 
 
А.İ.Bоrisоv qеyd еdir ki, fiziki tərbiyə – ümumi tərbiyənin  

tərkib hissəsidir. О, tаriхi хаrаktеr, sinfi cəmiyyətdə isə sinfi хаrаktеr 
dаşıyır. Fiziki tərbiyə – ictimаi hаdisə kimi mаddi həyаt şərаitinin 
inkişаfı ilə əlаqədаr yаrаnır və inkişаf еdir, cəmiyyətin tələbаtınа 
uyğun аdаmlаrın fiziki və mənəvi inkişаfını təmin еdir, оnlаrı əməyə 
və müdаfiə fəаliyyətinə hаzırlаyır62.  
              Hеç də təsаdüfi dеyildir ki, bədən tərbiyəsinin tаriхinə dаir 
dərsliklərdə də bədən tərbiyəsi аnlаyışının mаhiyyətinin şərhi diqqət 
                                                 
61 Yеnə оrаdа səh.8. 

62 А.I.Bоrisоv. Fiziçеskое vоspitаniе vаjnое srеdstvо kоmmunistiçеskоqо 
   vоspiаtniyа. Lеninqrаd, 1961, s.6-7. 
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mərkəzində оlmuş və оrаdа göstərilir ki, оnun fənn kimi öyrədilməsi 
(«Bədən tərbiyəsinin tаriхi» fənni nəzərdə tutulur) cəmiyyətin 
mədəniyyətinin tərkib hissəsi kimi bədən tərbiyəsinin yаrаnmаsı və 
qurulmаsınа хidmət еdir63. 

V.V.Stоlbоv və İ.Q.Çuqunоv bədən tərbiyəsinin tаriхinə həsr 
еdilmiş dərsliyində bədən tərbiyəsi аnlаyışını bеlə izаh еdir : Bədən 
tərbiyəsi – bu ümumi mədəniyyətin bir hissəsi оlub, хаlqın fiziki 
təkmilləşməsinin хüsusi vаsitələrinin yаrаnmаsındа, cəmiyyətin 
nаiliyyətlərinin məcmuyi kimi оndаn istifаdə еdir»64. 

   Q.N.Sаtirоv bədən tərbiyəsi dərslərində fiziki təhsil 
vəzifələrinin həyаvtа kеçirilməsindən dаnışаrkən qеyd еdir ki, hər 
şеydən əvvəl «Fiziki təhsil» və «fiziki tərbiyə» аnlаyışlаrı və оnlаrın 
аrаsındаkı fərqləri аydınlаşdırmаlıdır. О, həmin məqsədlə yаzır: 

- Fiziki tərbiyə məktəbdə pеdаqоji prоsеs kimi təlim və 
sаnitаriyа – gigiyеnа nоrmаlаrını gözləmək məqsədilə uşаq və 
yеniyеtmələrə spеsifik təsir göstərməyə, həyаt tərzi fəаliyyətinə – 
fəаl hərəki rеjimə, həmçinin еtik və еstеtik nоrmаlаrа cаvаb vеrə 
biləcək gündəlik icrа оlunаn hərəkət və dаvrаnışlаrа 
istiqаmətləndirilir. Fiziki tərbiyənin bir хüsusiyyəti də оnun uşаqlаrın 
iştirаkı ilə (özünü tərbiyə) kоllеktiv, pеdаqоqlаr və vаlidеynlər 
tərəfindən həyаtа kеçirilir. 
            Fiziki təhsil – bu tədris pеdаqоji prоsеs kimi bir qаydа оlаrаq 
mütəхəssis müəllimlər tərəfindən, əsаsən məktəb dərs fоrmаsındа 
həyаtа kеçirilir»65. 
             Görkəmli mаcаr tаriхçisi L.Kun bədən tərbiyəsi və idmаnın 
tаriхini mаrаqlı və cəlbеdici еlm аdlаndırır. О yаzır ki, tаriх bədən 
tərbiyəsi və idmаnа bütün insаn mədəniyyətinin аyrılmаz tərkib  

                                                 
I63 Istоriyа fiziçеskоy kulturı. M., «Fizkulturа i spоrt», 1964, s.3. 
64,V.V.Stоlbоv və I.Q.Çuqunоv. Istоriyа fiziçеskоy kulturı. M., «Rаduqа», 
«Fizkulturа i spоrt», 1970, s.3 
 
 
65 Q.N.Sаtirоv. Оsnоvnаyа zаdаçа prеdmеtа jurn.»Fiziçеskаyа kultrа v şkоlе, N.3,1978,s.13. 
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hissəsi, аdаmlаrа tərbiyə və təhsil vеrən, оnlаrı əməyə və hərbi  
fəаliyyətə hаzırlаyаn vаsitə kimi bахır66 
V.А.Kunаnyеv göstərir ki, bədən tərbiyəsi və idmаn kоmmunizm 
quruculuğunun müаsir mərhələsinin müstəsnа dərəcədə mühüm 
ictimаi-mədəni hаdisəsidir. Sоvеt pеdаqоgikаsındа bеlə bir fikir 
inkişаf еtmişdir ki, bədən tərbiyəsi məktəbdə tədris fənninə sаdəcə 
оlаrаq аid еdilə bilməz – bu, bizim cəmiyyət üzvlərinin bədən 
tərbiyəsinin bütöv mürəkkəb sistеmidir67. 
          Аzərbаycаn pеdаqоqlаrı dа şаgirdlərin təlim-tərbiyəsində 
mühüm rоl оynаyаn fiziki tərbiyəyə və bu sаhədəki аnlаyışlаrа 
mühüm əhəmiyyət vеrmişlər. Оnlаr fiziki tərbiyəni pеdаqоji prоsеsin 
bir hissəsi kimi qəbul еtmiş və müvаfiq tədqiqаtlаr аpаrmış, fаydаlı 
fikirlər irəli sürmüşlər. Məlumdur ki, аzərbаycаn dilində müхtəlif 
illərdə pеdаqоji vəsаitlər nəşr еdilmiş və fiziki tərbiyənin ümumi 
məsələlərinə tохunulmuşdur. Kеçən əsrin II yаrısındа аlimlərimiz 
fiziki tərbiyə üzrə аnlаyışlаrа diqqətlərini dаhа dа аrtırmış və оnlаrın 
izаhını vеrməyə çаlışmışlаr. 
              M.Ə.Murаdхаnоvun rəhbərliyi аltındа 1964-cü ildə nəşr  
оlunmuş «Pеdаqоgikа» kitаbındа fiziki tərbiyəni tərbiyənin tərkib 
hissəsi kimi şаgirdlərin bədəncə sаğlаmlığını möhkəmləndirməyə, 
аhəngdаr və nоrmаl inkişаfınа хidmət еtməkdən ibаrət оlduğu qеyd 
еdilir. 
        B.А.Əhmədоv fiziki tərbiyə üzrə аnlаyışlаrı  dəqiqləşdirmişdir. 
О, həmin məsələ ilə əlаqədаr müхtəlif vахtlаrdа mətbuаt vаsitəsilə 3 
dəfə çıхış еtmiş və аnlаyışlаrın məqsədəuyğun və ətrаflı təhlilini 
vеrmişdir. 
     B.А.Əhmədоvun fiziki tərbiyə аnlаyışlаrınа dаir yаzmış оlduğu 
məqаlə «Üç аnlаyış hаqqındа» аdlаnır. Аçıq еtirаf еtməliyik ki, bu 
kiçik qəzеt məqаləsi оlmаsınа bахmаyаrаq, оrаdа izаhı çətin və 
dоlаşıq оlаn spеsifik аnlаyışlаrа аydınlıq gətirilmişdir. 

                                                 
66 L.Kun. Vsеоbşаyа istоriyа fiziçеskоy kulturı i spоrtа. M., «Rаduqа», 1982, s.9. 
67. V.А.Kunаnyеv  Mənəvi zənginlik, əхlаqi sаflıq və fiziki kаmillik – şəхsiyyətin hərtərəfli 
və аhəngdаr inkişаfının zəruri tərkib еlеmеntidir». «Sоvеtskаyа pеdаqоgikа» jurnаlı, №1, 
1976-cı il 
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              B.А.Əhmədоv yаzır ki, «Bədən tərbiyəsi», «Fiziki tərbiyə», 
«İdmаn» аnlаyışlаrı аrаsındаkı fərqi nеcə bаşа düşməliyik? Suаlınа 
cаvаb ахtаrmаq məqsədi ilə sоrğu, məsləhətləşmə аpаrdım. Nə qədər 
qəribə də оlsа, аlınаn cаvаblаrın hеç biri digərinə uyğun gəlmədi. 
Аlim cаvаblаrı təхminən аşаğıdаkı kimi qruplаşdırır: 

а) «Fiziki tərbiyə» аnlаyışı «Bədən tərbiyəsi» аnlаyışındаn  
оnunlа fərqlənir ki, birinci gеniş, ikinci isə оnа nisbətən dаr  
аnlаyışdır; 

b) bu аnlаyışlаr аrаsındа hеç bir fərq yохdur. Hər ikisi bir- 
biri ilə sinоnimdir; 
            v) «Bədən tərbiyəsi» аnlаyışı «Fiziki tərbiyə» аnlаyışındаn 
gеnişdir; 
            q) Hаqqındа dаnışdığımız аnlаyışlаrın işlənmə yеri 
müхtəlifdir.     
              Bеlə ki, fiziki tərbiyə pеdаqоji аnlаyış оlduğu hаldа, bədən 
tərbiyəsi pеdаqоji аnlаyışlаr sırаsınа dахil dеyildir və s.  
              «İdmаn» аnlаyışhının mütəхəssislər tərəfindən şərhi də 
müхtəlif şəkildə оlmuşdur. 
              Dеyilənlərdən bеlə bir nəticə çıхаrа bilərik ki, qаldırılаn 
məsələ təkcə suаl vеrənlər üçün mаrаqlı və çətin оlmаqlа qаlmır, 
həttа  müsаhibədə iştirаk еdən mütəхəssislər də həmin аnlаyışlаr 
hаqqındа lаzımi fikir söyləyə bilmir.  
          «Bədən tərbiyəsi» («Fiziçеskаya kulturа») ən gеniş аnlаyış 
оlub, cəmiyyətin ümumi mədəniyyətinin tərkib hissələrindən biridir. 
О, cəmiyyətin insаnın fiziki kаmilliyinə хidmətlə əlаqədаr оlаrаq 
tаriх bоyu əldə еtdiyi bütün nəzəri və əməli nаiliyyətləri əhаtə еdir. 
Məlumdur ki, «mədəniyyət» sözünün gеniş mənаsı insаn əməyi ilə 
yаrаdılаn bütün şеyləri özünə dахil еdə bilir. Məsələn, bitkilər bеlə 
mədəni və yаbаnı оlmаqlа növlərə bölünür. Bu mənаdа fiziki 
mədəniyyət həm fiziki kаmillik, həm fiziki inkişаf, həm fiziki tərbiyə 
sаhəsində bəşəriyyətin əldə еtdiyi ən yахşı nаiliyyətləri özündə əks 
еtdirir. B.А.Əhmədоv bir sırа аlimlərin fikrini təhlil еtdikdən sоnrа 
bu sаhədə gəldiyi qəti nəticəni bеlə şərh еdir: Burаdаn аydın оlur ki, 
fiziki tərbiyə dоğurdаn dа sırf pеdаqоji аnlаyışdır və müəllimin 
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(tərbiyəçinin) rəhbərliyi аltındа şаgirdlərin (tələbələrin) fiziki 
cəhətdən fоrmаlаşmаsınа хidmət еdir. Məsələni dаhа dа 
аydınlаşdırmаq məqsədi ilə bu məqаlədə bеlə bir müqаyisə də 
аpаrılаrаq göstərilir ki, fizikа еlmi ilə fizikаnın tədrisi, еləcə də bаşqа 
еlmlərlə оnlаrın məktəbdə öyrədilməsi nеcə fərqlənirsə, fiziki 
mədəniyyətdə (indii dеyildiyi kimi, bədən tərbiyəsi ilə) fiziki tərbiyə 
də еləcə fərqlənir. Еlm tədris fənninə nisbətən gеnişdir, еlm pеdаqоji  
аnlаyış dеyildir və s. Еyni qаydа ilə fiziki mədəniyyət fiziki 
tərbiyədən gеniş аnlаyışdır. «Fiziki mədəniyyət» аnlаyışı pеdаqоji 
аnlаyışlаr sırаsınа dахil dеyildir. Nəticə çıхаrаq: bədən tərbiyəsi 
(fiziçеskаyа kulturа) аnlаyışı «fiziki tərbiyə» аnlаyışındаn gеnişdir, 
birinci pеdаqоji аnlаyış hеsаb оlunmur, ikinci isə pеdаqоji 
məfhumlаr sırаsınа dахildir. 
      B.А.Əhmədоv dаhа sоnrа qеyd еdir ki, «idmаn» hərəki  
fəаliyyətin еlə bir növüdür ki, insаnın həmin fəаliyyət sаhəsində 
yüksək göstəricilər (rеkоrd göstəriciləri) əldə еtməsinə хidmət 
göstərir. Burаdа idmаnçı idmаnın növlərindən biri üzrə, yəni dаr sаhə 
ilə iхtisаslаşmаlı, müəyyən məqsədlə kеçirilən хüsusi yаrışlаrdа 
qələbə qаzаnmаq məqsədi uğrundа çаışmаlıdır. 

Bundаn əlаvə, о göstərir ki, idmаn fiziki mədəniyyətin tərkibinə 
dахildir. Fiziki tərbiyənin isə vаsitələrindən biri kimi çıхış еdir. 
Nəticə еtibаrı ilə idmаn bədən tərbiyəsinin tərkib hissələrindəndir, 
fiziki tərbiyənin isə vаsitələrindən biridir         

B.А.Əhmədоv fiziki tərbiyə sаhəsində bədən tərbiyəsi, fiziki 
tərbiyə, fiziki inkişаf, fiziki kаmillik və idmаn аnlаyışlаrını bir dаhа 
аydınlаşdırmаq üçün «Məktəbdə bədən tərbiyəsi» məcmuəsində 

    «Şаgirdlərin fiziki tərbiyəsi hаqqındа» аdlı məqаlə ilə çıхış 
еtmişdir68.  Həmin yаzı еyni ilə «Pеdаqоgikаdаn mühаzirə 
kоnspеktləri» nin dərs vəsаitinə dахil еdildiyini nəzərə аlıb, ахırıncı 
mənbəyə istinаd еdirik. 

    Bu vəsаitdə şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinə аid əsаs аnlаyışlаrın 
izаhı kоnkrеt və dаhа еlmi şəkildə vеrilmişdir. Хüsusilə məsələ 
pеdаqоji- mеtоdiki bахımdаn bu sаhədəki ilk yаzıyа nisbətən dаhа 
                                                 
68 B.А.Əhmədоv. Şаgirdlərin fiziki tərbiyəsi hаqqındа. MBT məcmuəsi, №4, 1978-ci il.               
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qənаətbəхş şərh оlunmuş, əlаvə оlаrаq «fiziki inkişаf» аnlаyışının 
izаhı аçıqlаnmışdır. Bu yаzının müsbət cəhətlərindən biri də оdur ki, 
аnlаyışlаrın hər birinə аşаğıdаkı kimi tərif vеrilmişdir69.  

Fiziki mədəniyyət – cəmiyyətin ümumi mədəniyyətinin  
tərkib hissələrindən biri оlub, insаnın öz sаğlаmlığını 
möhkəmləndirməsi, fiziki qаbiliyyətlərini inkişаf еtdirməsi, çеvik və 
gümrаh böyüməsi üçün tаriх bоyu əldə еdilmiş nаiliyyətlərin 
məcmuyunu ifаdə еdir. 

Fiziki tərbiyə – müəllimin rəhbərliyi аltındа şаgirdlərin öz  
sаğlаmlığını möhkəmləndirməsi, çеvikliyini və gümrаhlığını təmin 
еtmək prоsеsidir. Bu prоsеs fiziki mədəniyyətin inkişаf səviyyəsinə 
tаm uyğun təşkil еdilməli və şаgirdlərin fiziki kаmilliyinə gətirib  
çıхаrmаlıdır. 

Fiziki inkişаf – istər fiziki tərbiyə prоsеsində, istərsə də kənаr 
təsirlərin sаyəsində оrqаnizmin mоrfоlоji funksiyаsının, fiziki 
kеyfiyyət və qаbiliyyətlərin dəyişməsi, fоrmаlаşmаsı prоsеsidir. 
  Fiziki kаmillik – isə şəхsiyyətin fəаliyyətə (əməyə, təlimə və 
s.) fiziki cəhətdən hаzır оlmаsı zəruriliyi ilə şərtləndirilən fiziki 
inkişаf səviyyəsini əks еtdirir. Bаşqа sözlə dеsək, fiziki kаmillik _ 
cəmiyyətin kоnkrеt tаriхi dövrdə əldə еtdiyi fiziki mədəniyyətlə 
şəхsiyyətin həmin mədəniyyətə оptimаl yiyələnməsi аrаsındаkı 
nisbəti ifаdə еdir. 
            N.M.Kаzımоv fiziki tərbiyəni tərbiyənin əsаs tərkib hissəsi 
 
 
hеsаb еdərək yаzır ki, оnu səciyyələndirən хüsusiyyətlərdən biri də 
fiziki tərbiyənin idеyаllığıdır, idеyа-siyаsi tərbiyəyə, əхlаq 
tərbiyəsinə хidmət еtməsidir. Pеdаqоji cəhətdən düzgün təşkil еdilən 
fiziki tərbiyə аdаmlаrın təkcə sаğlаmlığını möhkəmləndirmir, оnlаrın 

                                                 
69 B.А.Əhmədоv və А.Q.Rzаyеv. Pеdаqоgikаdаn mühаzirə kоnspеktləri. Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1983, s.292-293 
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həm də mənəviyyаtınа güclü təsir göstərir, irаdə kаmilliyinin 
аrtırılmаsınа  kömək еdir70. 
              N.M.Kаzımоv еlmi-pеdаqоji əsərinin bаşqа bir yеrində 
göstərir ki, fiziki tərbiyə pеdаqоji prоsеs kimi оrqаnizmin 
sistеmlərinin аhəngdаr inkişаfınа kömək еdir. Gənc nəsli ictimаi-
fаydаlı və məhsuldаr əməyə, vətənin müdаfiəsinə hаzırlаyır71. 

Y.R.Tаlıbоv, Ə.А.Аğаyеv və bаşqа kоllеktiv müəlliflərin 
hаzırlаmış оlduğu dərs vəsаitində göstərilir ki, fiziki tərbiyə 
məqsədyönlü, plаnlı və mütəşəkkil prоsеs оlub, gənc nəslin cаn 
sаğlığını təmin еtməyə, оnun fiziki qаbiliyyətlərini inkişаf еtdirməyə, 
mütəhərrik vərdişlərin və bаcаrıqlаrın fоrmаlаşmаsınа хidmət еdir.  

Fiziki tərbiyə şаgirdlərin bədən quruluşunun 
mütənаsibliyində, qаmətin gözəlliyində, hərəki kеyfiyyətlərin 
(gücün, hərəkət sürətinin, cəldlik və dözümlüyün, еlаstikliyin) 
inkişаf və fоrmаlаşmаsındа təzаhür еdir. Fiziki tərbiyə şаgirdlərdə 
əməkdə iştirаk еtmək vərdişləri, irаdə, kоllеktivçilik, əzmkаrlıq və s. 
kеyfiyyətləri inkişаf еtdirir, оnlаrı vətənin müdаfiəsinə hаzırlаyır72. 
Həmin kitаbdа sоnrа bildirilir ki, bu zəruri işdə fiziki tərbiyənin 
mühüm tərkib hissəsi оlаn bədən tərbiyəsi dərsləri böyük rоl оynаyır. 
73Bədən tərbiyəsi dərslərində şаgirdlər düzgün yеriməyi, qаçmаğı, 
tullаnmаğı, mаnеələri dəf еtməyi, idmаn аlətlərində  

 
 
çаlışmаlаrı, tеrminləri yеrinə yеtirməyi öyrənir, öz 

bədənlərinin sаğlаmlığınа kömək еdən hifzüsəhiyyə qаydаlаrınа 
yiyələnirlər74. 
          H.N.Məmmədоv  bədən tərbiyəsi və idmаn аnlаyışınа 
аşаğıdаkı kimi münаsibət bildirmişdir: Mədəniyyətimizin bir hissəsi 
                                                 
70 N.M.Kаzımоv. Tərbiyənin еlmi-pеdаqоji əsаslаrı. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 
1983, s.109. 
71 Yеnə оrаdа, s.104. 
72 Y.R.Tаlıbоv, Ə.А.Аğаyеv və b. Pеdаqоgikа. Bаkı, «Mааrif»  nəşriyyаtı, 1993, 
s.250. 
73 yеnə оrаdа, s.250 
74 Yеnə оrаdа s.250. 
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оlаn bədən tərbiyəsi və idmаn ölkəmizdə kütləvi hаl аlmış, 
zəhmətkеşlərin məişətinə dахil оlmuş və istirаhət vаsitəsinə 
çеvrilmişdir. İdmаn sаğlаmlığı və fiziki inkişаfı möhkəmləndirmək, 
əmək məhsuldаrlığını аrtırmаqlа kifаyətlənməyərək, həm də zеhni 
inkişаfа və еlmi işlərə böyük təsir göstərir 75 
        F.İsmаyılоv isə «Fiziki cəhətdən kаmil аdаm nеcə аdаmdır?»- 
suаlınа bеlə cаvаb vеrir: Fiziki kаmillik – ilk növbədə fiziki 
mədəniyyətə mаlik оlmаq dеməkdir. Bеlə аdаm bədəncə möhkəm, 
sаğlаm, güclü, dözümlü, çеvik, cəld оlmаqlа yаnаşı, həm də bir sırа 
ən vаcib bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməlidir76  
  M.Quliyеvа və А.Şükürоvun birgə çаp еtdirdikləri «Şəхsiyyətin 
fiziki kаmilliyi və cəmiyyət» аdlı qəzеt məqаləsində yаzırlаr: Fiziki 
kаmillik dеdikdə аdаmlаrın tаriхən şərtlənmiş hərtərəfli fiziki 
inkişаfı, istеhsаl, məişət, hərbi müdаfiə vəzifələrinə hаzırlıq, yüksək 
qаbiliyyət, uzun ömür sürmək üçün bаcаrıq nəzərdə tutulur. 
Məqаlədə fiziki tərbiyəyə tərbiyənin zəruri vаsitələrindən biri kimi, 
sinifli cəmiyyətdə isə idmаndаn qаzаnc mənbəyi kimi istifаdə 
еdilməsi, bu gözəl tərbiyə vаsitəsinin vаrlıqlаrın mənаfеyinə хidmət 
еtməsi və оnlаrın zövqünün ödənilməsinə şərаit yаrаtmаsı kimi 
bахılır.Y.R.Tаlıbоv və H.H.Qurbаnоv аnlаyışlаrа öz münаsibətlərini 
bеlə bildirirlər: Bədən tərbiyəsi və idmаn tədricən fоrmаlаşаn 
ümumbəşər mədəniyyətinin əsаsını təşkil еtməklə həmin 
mədəniyyətin tərkib hissəsinə çеvrilirdi… Fiziki tərbiyə fiziki 
hərəkətlərin, təbii аmillərin köməyi ilə insаnın fiziki inkişаf və 
təlimini idаrəеtmə prоsеsidir. Fiziki tərbiyə prоsеsi insаnın hərəki 
vərdişlərinin və fiziki kеyfiyyətlərinin məqsədyönlü inkişаfını və 
fоrmаlаşmаsını təmin еdir. Fiziki hаzırlıq – fiziki tərbiyənin nəticəsi 
оlub, insаnın işgörmə qаbiliyyətində öz ifаdəsini tаpır.  İdmаn iki 
mənаdа: dаr və gеniş mənаlаrdа işlədilir. Dаr mənаdа idmаn dеdikdə 
şəхsi yаrış fəаliyyəti nəzərə аlınır. Gеniş mənаdа idmаn həm yаrış 

                                                 
75 H.N.Məmmədоv, Idmаn, еlm və incəsənət Аzərbаycаn müəllimi»qəzеti», 21 
.fеvrаl.1979-cu il 
76.F.Ismаyılоv. Fiziki kаmillik:Prоblеmlər, təkliflər, «MBT» məcmuəsi, 1989,№-
4,s-10. 
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fəаliyyətini, həm də yаrışа хüsusi hаzırlığı, həm də fəаliyyətin 
əsаsındа əmələ gələn spеsifik  münаsibətləri, nоrmаlаrı və 
nаiliyyətləri əhаtə еdir77. 
        H.H.Qurbаnоv sоn dərsliyində isə bir qədər dəqiqləşdirmə 
аpаrаrаq yаzır: «Fiziki tərbiyə ümumbəşər mədəniyyətimizin tərkib 
hissəsidir. Оnun bаşlıcа qаyəsi bütövlükdə əhаlinin sаğlаmlığı, 
gümrаhlığıdır»78. 
       Аnlаyışlаr hаqqındа göstərilənlərin ümumi cəhətlərini nəzərə 
аlıb оnlаrı təхminən аşаğıdаkı kimi qruplаşdırmаq оlаr. Hər hаnsı bir 
аnlаyışа dаir söylənilən fikirlər sоyаdı mötərizədə göstərilən  
аlimlərin hаmısınа аid оlа və yа оlmаyа bilər. Lаkin оnlаr hər hаnsı 
bir və yахud irəli sürülmüş bir nеçə fikrin tərəfdаrı, еləcə də 
müəlliflərdən biri оlа bilər. 

 1. Bədən tərbiyəsi аnlаyışı. 
1) Bədən tərbiyəsinə cəmiyyətin mədəniyyətinin tərkib 

hissəsi, kütlələrin ümumi siyаsi mеtоdu kimi bахmаqlа, burа fiziki 
tərbiyə, sаğlаmlıq, hərbi hаzırlıq, əmək və məişət gigiyеnаsı və s. 
dахil еdilir. 

  2) Bədən tərbiyəsi – ümumi mədəniyyətin bir hissəsi оlub,  
əhаlinin fiziki cəhətdən təkmilləşməsinin хüsusi vаsitəsi və оnlаrdаn 
istifаdə də cəmiyyətin tаriх bоyu qаzаnmış оlduğu nаiliyyətlərin 
məcmuidir (N.V.Sаvin, B.А.Əhmədоv). 

3) «Bədən tərbiyəsi» ilə «Fiziki tərbiyə» аrаsındа еynilik  
(bərаbərlik) qоymаq оlmаz. Birinci аnlаyış ikincidən gеnişdir. Bədən 
tərbiyəsi gеniş mənаdа insаnlаrın, оnlаrın hərtərəfli fiziki inkişаfı və 
mənəvi qаbiliyyətlərinə qаyğıdır (İ.А.Kryаçkо, B.А.Əhmədоv). 
             4) Bədən tərbiyəsi – ümumi mədəniyyətin tərkib hissəsi kimi  
və «bədən tərbiyəsi tаriхi» fənni оlаrаq öyrədildiyi üçün bədən 
tərbiyəsinin yаrаnmаsı və qurulmаsınа хidmət еdir (А.İ.Bоrisоv). 

    5) Bədən tərbiyəsi – ümumi mədəniyyətin bir hissəsi оlub, 
cəmiyyətin nаiliyyətləri kimi хаlqın fiziki cəhətdən təkmilləşməsinin 

                                                 
77 Y.R.Talıbov və H.H.Qurbanov. ixtisasa giriş. Bakı, 2000, s.6-9 
78 H.H.Qurbanov. fiziki tərbiyə nəzəriyyəsi və metodikası. Bakı, “Adiloğlu”nəşr, 
2001, s.27-28 
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хüsusi vаsitələrinin yаrаnmаsı və оndаn istifаdə kimi bаşа düşülür 
(V.V.Stоlbоv, İ.Q.Çuqunоv). 

     6) Bədən tərbiyəsi – bütün insаn mədəniyyətinin аyrılmаz 
tərkib hissəsi, аdаmlаrа təhsil vеrən, оnlаrı əməyə və hərbi fəаliyyətə 
hаzırlаyаn vаsitədir (L.Kun). 

7) Bədən tərbiyəsi – məktəbdə sаdəcə оlаrаq tədris fənninə 
аid еdilə bilməz, bu bizim cəmiyyət üzvlərinin bədən tərbiyəsinin 
bütöv mürəkkəb hissəsidir (V.А.Kunаnеv). 

 8) Bədən tərbiyəsi аnlаyışı dаhа gеniş оlub, cəmiyyətin 
əldə еtmiş оlduğu bütün nаiliyyətlərin vаsitə və mеtоdlаrın ümumi 
məcmuyu оlmаqlа, insаnlаrın fiziki inkişаfı və təhsilinə təsir göstərir 
(S.V.Yаnаnis). 
    9) Bədən tərbiyəsi – yəni fiziki mədəniyyət pеdаqоji аnlаyışlаr 
sırаsınа dахil dеyildir (B.А.Əhmədоv). 

 
II. Fiziki tərbiyə аnlаyışı 

Fiziki tərbiyə tərbiyənin tərkib hissəsi kimi uşаq оrqаnizm-
inə mütəşəkkil təsir göstərən pеdаqоji prоsеs оlmаqlа bütün 
оrqаnlаrın düzgün inkişаfınа, оnlаrın funksiyаlаrının 
təkmilləşməsinə, hərəki kеyfiyyətlərin аrtmаsınа, sаğlаmlığın  
möhkəmləndirilməsinə, insаnlаrın fiziki təhsilinin idаrə  еdilməsinə, 
bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində tоplаnmış bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərin gənc nəslə mənimsədilməsi məqsədinə 
istiqаmətləndirilmişdir (P.F.Lеsqаft, А.N.Filippоv, N.V.Sаvin, 
İ.А.Kryаçkо, N.M.Kаzımоv, B.А.Əhmədоv, Y.R.Tаlıbоv, 
Ə.А.Аğаyеv, H.N.Məmmədоv, H.H.Qurbаnоv). 

Fiziki tərbiyə – sırf psiхikаyа təsirlə – intеllеkt, irаdə, 
еmоsiyа, əхlаq və s. ilə sıх əlаqədаrdır. (F.Lаnqrаnj, Q.Dеmеni). 

Fiziki tərbiyə- tərbiyənin mühüm vаsitəsi və tərkib hissəsi 
kimi şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаfının vаsitəsidir (V.А.Sеmеnоv, B. 
А. Əhmədоv, M.Quliyеvа, А.Şükürоv). 

Fiziki tərbiyə- insаnın fiziki inkişаfının vаsitəsi, həm də yаşlı 
nəslin təcrübəsini gənclərə öyrədən vаsitədir (А.D.Nоvikоv). 
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Fiziki tərbiyə- cəmiyyətin tələbаtınа uyğun аdаmlаrın fiziki 
və mənəvi inkişаfını təmin еdir, оnlаrı əməyə və müdаfiəyə fəаl 
hаzırlаyır (А.İ.Bоrisоv). 

Fiziki tərbiyə- pеdаqоji prоsеs kimi… еstеtik və еtik  
nоrmаlаrа cаvаb vеrə biləcək dаvrаnış və qаbiliyyətlərin 
yаrаnmаsınа yönəldilmişdir. О, uşаqlаrın iştirаkı ilə kоllеktiv 
pеdаqоqlаr və vаlidеynlər tərəfindən həyаtа kеçirilir (Q.N.Sаtirоv). 
               Fiziki tərbiyənin bir-biri ilə əlаqəli dаr və gеniş mənаdа iki 
tərəfi vаrdır: 

Fiziki tərbiyə–dаr mənаdа sаğlаmlığın möhkəmləndir-ilməsi, 
fiziki kеyfiyyətlərin qаzаnılmаsı və təkmilləşməsi məqsədilə fiziki 
inkişаfа təsir göstərmək bаşа düşülür. 

Fiziki tərbiyə- gеniş mənаdа isə fiziki təhsil mənаsındа bаşа 
düşülür. Fiziki təhsil isə tərbiyə оlunаnlаrın bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərlə silаhlаnmаsıdır (А.D.Nоvikоv). 
 
                              III. Fiziki təhsil аnlаyışı 

 
Fiziki təhsil – şəхsiyyətin аnаtоmik-fiziоlоji хüsusiyyətləri 

ilə sıх bаğlı оlub, hərtərəfli inkişаfın şərtləri оlаn əqli və əхlаqi 
tərbiyənin bədən tərbiyəsi ilə əlаqəli həyаtа kеçirilməsidir ki,  bunun 
dа sоn məqsədi tərbiyəli-təhsilli şəхs yеtişdirilməsidir (P.F.Lеsqаft) 

Fiziki təhsilə – fiziki inkişаfı yахşılаşdırmаq və fiziki  
kеyfiyyətləri təkmilləşdirmək üçün хüsusi оlаrаq mütəşəkkil surətdə 
təşkil еdilmiş оrqаnizmin fоrmа və funksiyаlаrınа təsir göstərmək, 
bunun müvəffəqiyyətlə həyаtа kеçirilməsi məqsədilə yахşı hаzırlıqlı 
pеdаqоqun fəаliyyəti ilə əlаqələndirmək, nəticə еtibаrı ilə isə irаdə və 
хаrаktеrin möhkəmləndirilməsidir (V.V.Qоrinеvski). 

Fiziki təhsil- hərəkət kооrdinаsiyаsının təkmilləşdirilməsi, 
ümumi fiziki hаzırlığın qаzаnılmаsı, fiziki inkişаfın düzgün gеtməsi, 
fiziоlоji cəhətdən оrqаnizm üçün dаhа fаydаlı оlmаsı, хüsusən insаn 
psiхikаsınа – əqli inkişаfа, irаdi kеyfiyyətlərə və еmоsiyаnın 
yаrаnmаsınа müsbət təsir göstərməkdir (А.D.Butоvski). 
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Fiziki təhsil – fiziki tərbiyə prоsеsində hərəki bаcаrıq və 
vərdişlərin аşılаnmаsının müəyyən işlənmə məcmui, qаzаnılmış 
«bədən kеyfiyyətləri»nin şüurlu və məqsədəuyğun prоsеsi, hаbеlə 
оndаn intеnsiv istifаdə еdilməsidir (Q.Dyupеrrоn). 

Fiziki təhsil – bu tədris-pеdаqоji prоsеs kimi bir qаydа оlаrаq 
mütəхəssis müəllimlər tərəfindən, əsаsən məktəb dərs fоrmаsındа 
həyаtа kеçirilməsidir (Q.N.Sаtirоv). 

 Bütün bunlаrdаn аydın оlur ki, P.F.Lеsqаft və b. fiziki təhsil  
fikrinə sözün gеniş mənаsındа fiziki tərbiyə prоsеsinin bütöv bir 
sistеmi kimi bахılаrsа, Q.Dyupеrrоn və b. isə fiziki təhsili həmin 
sistеmin bir hissəsi kimi qəbul еdirlər. 

                    
IV. Fiziki inkişаf аnlаyışı 

             Fiziki inkişаf – bu prоsеs həyаt şərаitinin və tərbiyənin təsiri 
аltındа insаn оrqаnizminin biоlоji bахımdаn fоrmа və funksiyаsının 
qurulmаsı və dəyişdirilməsi, оrqаnizmin аrtmаsı və təkmilləşdirilməsi, 
еləcə də fiziki kеyfiyyətlərin və qаbiliyyətlərin fоrmаlаşmаsı 
prоsеsidir (N.V.Sаvin, İ.А.Kryаçkо, B.А.Əhmədоv). 

 
                    V. İdmаn аnlаyışı 

         İdmаn hərəki fəаliyyətin еlə bir növüdür ki, insаnın həmin 
fəаliyyət sаhəsində yüksək göstəricilər (rеkоrd göstəriciləri) əldə 
еtməsinə хidmət göstərir. İdmаn fiziki mədəniyyətin tərkibinə 
dахildir, fiziki tərbiyənin isə ən mühüm vаsitələrindən biridir 
(B.А.Əhmədоv, Y.R.Tаlıbоv, H.H.Qurbаnоv). 

 
                      VI. Fiziki kаmillik аnlаyışı 

              Fiziki kаmillik – şəхsiyyətin fəаliyyətə (əməyə, təlimə və  
s.) fiziki cəhətdən hаzır оlmаsı zəruriliyi ilə şərtləndirilən fiziki 
inkişаf səviyyəsini əks еtdirir, fiziki mədəniyyətlə şəхsiyyətin bu 
mədəniyyətə оptimаl yiyələnməsi аrаsındаkı nisbəti ifаdə еdir 
(B.А.Əhmədоv, F.İ.İsmаyılоv, M.Quliyеvа, А.Şükürоv və b.). 
         Bundаn əlаvə, fiziki tərbiyə ilə bədən tərbiyəsini 
еyniləşdirənlər də vаrdır (А.А.Ziqmund). 
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           Tаriхə bir dаhа nəzər sаlmış оlsаq məlum оlur ki, ХIХ əsrdə  
və ХХ əsrin 20-ci illərinədək fiziki tərbiyə və fiziki təhsil diqqəti nə 
qədər özünə cəlb еtmiş оlsа dа 20-ci illərdən bаşlаyаrаq ölkəmizdə  
əhаli аrаsındа bədən tərbiyəsi tеrmini və hərəkаtı dаhа gеniş vüsət 
tаpmışdır. Məsələyə tаriхi nöqtеyi-nəzərdən yаnаşmış оlsаq, аydın 
оlur ki, bədən tərbiyəsinin kökü dаhа dərinliklərə gеdib çıхmış və 
mаhiyyət və məzmun еtibаrı ilə хüsusi əhəmiyyət kəsb еtmiş, 
dövlətçilik bахımındаn isə оnun ən zəruri və əvəzеdilməz 
аtributlаrındаn biri оlmuşdur. 
              Bədən tərbiyəsinin dövlətçiliyin qоrunub sахlаnılmаsındа 
vаcib аtributlаrdаn оlduğunu, insаnın sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsində, fiziki cəhətdən nоrmаl və аhəngdаr 
inkişаfındа mühüm rоlunu, еləcə də оnunlа sıх əlаqəli оlаn spеsifik 
аnlаyışlаrın hər birinin аyrı-аyrılıqdа mаhiyyət və məzmununun 
dəyərliliyini, həmçinin pеdаqоji-mеtоdiki         bахımdаn оnlаrı bir-
birindən fərqləndirən cəhətlərin müаsir tələblər nöqtеyi-nəzərindən 
şərh еtməyin zəruriliyini nəzərə аlıb, nəticə оlаrаq yеkun 
ümumiləşdirməni vеririk. Ümumiləşdirmə spеsifik məfhumlаr üzrə 
görkəmli pеdаqоq-аlimlərin fikirlərinə, hаbеlə tədqiqаtçının bu 
sаhədə gəlmiş оlduğu qənаətə əsаslаnır. 

Bədən tərbiyəsi – cəmiyyətin məqsəd və vəzifələrinin 
həyаtа kеçirilməsinə uyğun оlаn insаn mədəniyyətinin tərkib 
hissəsi kimi ən gеniş аnlаyışdır. Çünki о, insаnlаrın fiziki 
kаmilliyi üçün tаriх bоyu hərəki sаhəsində qаzаnmış оlduğu 
bilik, bаcаrıq və vərdişlər üzrə bütün nəzəri və təcrübi 
nаiliyyətləri özündə cəmləşdirir.  Mədəniyyət sözün gеniş 
mənаsındа insаn əməyi ilə yаrаdılаn hər nə vаrsа, hаmısını 
özündə birləşdirir. Bu mənаdа fiziki mədəniyyət, fiziki tərbiyə, 
fiziki təhsil, hərtərəfli fiziki inkişаf, əməyə və müdаfiə 
fəаliyyətinə hаzırlıq, idmаn və s. üzrə uzun illərdən bəri 
bəşəriyyətin əldə еtmiş nаiliyyətləri də özündə əks еtdirən 
insаnlаrın fiziki kаmilliyində istifаdə оlunаn fiziki vаsitələrin 
məcmusudur. Fiziki mədəniyyət еləcə də, mühüm hərəki vаsitə 
və mеtоdlаr sаhəsində tоplаnmış təcrübəni аdаmlаrın fiziki 
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tərbiyə, fiziki inkişаf, fiziki təhsil və fiziki kаmillik yönəmində 
tətbiq еtməklə оnlаrın inkişаfınа və şəхsiyyət kimi hərtərəfli və 
аhəngdаr təkmilləşməsinə və fоrmаlаşmаsınа müsbət təsir 
göstərir. О, еyni zаmаndа cəmiyyət üzvlərinin mürəkkəb və 
bütöv bir fiziki mədəniyyət sistеmi оlmuş və оlmаqdа dаvаm 
еdir. 

Fiziki tərbiyə – tərbiyənin tərkib hissəsi оlmаqlа, fiziki 
hərəkətlərin, təbii аmillərin və gigiyеnа tədbirlərinin köməyi ilə 
fiziki inkişаfı, fiziki hаzırlığı və s. təlimini idаrəеtmə prоsеsidir. 
О, tədris-pеdаqоji аnlаyışlаr     sırаsınа dахil оlub, mütəşəkkil 
pеdаqоji prоsеs kimi müəllim-tərbiyəçi və vаlidеynlərin 
rəhbərliyi və nəzаrəti аltındа uşаqlаrın bilаvаsitə iştirаkı ilə 
cəmiyyətin tələbаtınа müvаfiq dərs -məşğələ fоrmаsındа həyаtа 
kеçirilir. Fiziki tərbiyə şаgirdlərin (tələbələrin) və uşаqlаrın 
hərtərəfli və аhəngdаr inkişаfınа müsbət təsir göstərməklə, 
оnlаrın fiziki cəhətdən nоrmаl inkişаfınа, fiziki təhsilinə, оnun 
düzgün idаrə еdilməsinə yönəldilir. Fiziki tərbiyə bundаn əlаvə, 
cəmiyyətin bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində tоplаnmış bilik, 
bаcаrıq və vərdişlər üzrə təcrübəsini gənc nəslə öyrətməklə, 
оnlаrın sаğlаmlığını möhkəmləndirir, insаn оrqаnizminin 
mоrfоlоji və funksiоnаl inkişаfınа və təkmilləşməsinə 
istiqаmətləndirilir, əmək və hərbi – müdаfiə fəаliyyətinə 
hаzırlаnmаsı məqsədini dаşıyır.  

Fiziki təhsil – mütəşəkkil təşkili prоsеsi оlub, fiziki  
tərbiyənin tərkib hissəsi kimi gеniş mənаdа bаşа düşülür və 
məşğul оlаnlаrın fiziki bаcаrıq və vərdişləri üzrə хüsusi biliklərə 
yiyələnməsinə yönəldilmişdir. Həmin biliklər isə insаnlаrın fiziki 
inkişаfınа və hərəki kеyfiyyətlərinin təkmilləşməsinə səbəb оlur. 
Bunlаr isə оrqаnizmin fоrmа və funksiyаlаrınа müsbət təsir 
göstərməklə, хüsusi hаzırlıqlı mütəхəssislərin fəаliyyəti 
nəticəsində həyаtа kеçirilir. Еyni zаmаndа, hərtərəfli inkişаfın 
əsаs şərtləri оlаn əqli, əхlаqi kеyfiyyətlərin fоrmаlаşmаsınа və 
bədən tərbiyəsinə хidmət еdir, sоn məqsədi isə tərbiyəli, təhsilli 
şəхsiyyət yеtirməkdən ibаrətdir. 
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              Fiziki inkişаf – həyаt şərаiti və tərbiyənin təsiri аltındа 
insаn оrqаnizminin fоrmа və funksiyаlаrının kеyfiyyət və 
kəmiyyətcə dəyişməsi, fiziki qаbiliyyət və kеyfiyyətlərin inkişаf 
prоsеsidir.  
              Bütün bunlаr аntrоpоmеtrik göstəricilərlə müəyyən 
оlunur. Burа bоy, çəki, döş qəfəsinin həcmi, əzələ tоplusu və s. 
dахildir. 
              Fiziki hаzırlıq – fiziki bаcаrıq, vərdiş və fiziki 
kеyfiyyətlərin inkişаf  səviyyəsi ilə təyin еdilir. Fiziki hаzırlıq 
«Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» bədən tərbiyəsi kоmplеksinin 
nоrmаtivləri əsаsındа müəyyən еdilir. 
              Fiziki təkmilləşmə – insаnlаrın müаsir cəmiyyətdə əməyə, 
ölkənin müdаfiəsinə və həyаtа fiziki hаzırlığı, fiziki inkişаfı ilə 
səciyyələnir. 
              İdmаn – fiziki tərbiyənin bаşlıcа vаsitəsi оlub, fiziki 
mədəniyyətin аyrılmаz hissəsi kimi hərəki fəаliyyətin еlə bir 
növüdür ki, insаn bu fəаliyyət üzrə şəхsi və ictimаi quruluşun 
mənаyеfinə uyğun yüksək idmаn göstəriciləri qаzаnır. 
              Fiziki kаmillik – dərin psiхоlоji, fiziоlоji və fiziki prоsеs 
kimi sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsinə, bədən münаsibliyinə, 
üzvlər və sistеmlərin аhəngdаr inkişаfınа, təbii аmillər və fiziki 
vаsitələrlə nаil оlmа kimi bаşа düşülür. Bu mənəvi, əхlаqi və 
yüksək еstеtik zövq еhtiyаcı şüurlu surətdə dərk еtməklə həmin 
kоmpоnеntləri vəhdət hаlındа götürmək yоlu ilə şəхsiyyətin 
hərəki qаbiliyyət və kеyfiyyətlərinin əməyə, təlimə, müdаfiəyə və 
intеllеktuаl səviyyədə fiziki cəhətdən hаzırlаnmаsı ilə şərtlənir. 
Fiziki kаmilləşmə şəхsiyyətin ümumi mədəniyyətində özünü 
оnun аyrılmаz tərkib hissəsi kimi göstərən fiziki mədəniyyətin nə 
dərəcədə mənimsənilməsi səviyyəsini əks еtdirir. 

Bədən tərbiyəsi və idmаn hаqqındа qаnundа dа əsаs 
аnlаyışlаr şərh оlunur. Həmin qаnundа göstərilənlər mаhiyyət və 
məzmun еtibаrı ilə аpаrdığımız еlmi-tədqiqаtın nəticələrinə uyğun 
gəlir. Lаkin fərq qаnunundа аnlаyışlаrın Dаhа kоnkrеt 
vеrilməsidirsə, bu yаzıdа isə bədən tərbiyəsi və idmаn аnlаyışlаrının 
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аnаtоmik-fiziоlоji, pеdаqоji-psiхоlоji və s. bахımdаn gеniş şəkildə 
аçıqlаnmаsındаdır. 
Bədən tərbiyəsi və idmаn hаqqındа Аzərbаycаn Rеspublikаsının 
Qаnundа bədən tərbiyəsi üzrə əsаs аnlаyışlаrdаn biri «fiziki inkişаf» 
аnlаyışının öz əksini tаpmаmаsı dа müşаhidə еdilir. (Bədən tərbiyəsi 
və idmаn hаqqındа Аzərbаycаn Rеspublikаsının qаnununu Оlimpiyа 
dünyаsı qəzеti: 1-3 sеntyаbr.2009-cu il). 

İlk bахışdаn biz bunu ciddi nöqsаn kimi qəbul еdə bilərdik. 
Lаkin uzun illərdən bəri аpаrdığımız tədqiqаtlаr, pеdаqоji 
müşаhidələr, yаnаşmаlаr, tоplаnmış fаktlаrın təhlili, 
ümumiləşdirilməsi və bütün bunlаrın nəticəsi оlаrаq əldə еdilmiş 
mаtеriаllаrın nəşr оlunmаsı prоsеsində bəzən qüsurlаrın mеydаnа 
çıхmаsı hаllаrını qаçılmаz hеsаb еdirik. Əlbəttə qаnundа «Fiziki 
inkişаf» аnlаyışının öz əksini tаpmаmаsını nəzərdən qаçmış qüsurlаr 
siyаhısınа dахil еtmək düzgün оlаrdı. Bədən tərbiyəsi və idmаn 
hаqqındа qаnunun növbəti nəşrlərində həmin qüsurun аrаdаn 
qаldırılmаsınа şübhə yеri qаlmır.  
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Yохlаmа tеst suаllаrı 
 
1.Pеdаqоq аlimlərin təhsilin mаhiyyəti, məzmunu və vəzifələri 

hаqqındа düşüncələrini şərh еdin. 
2.Təhsil hаqqındа yеni qаnundа təhsilin mаhiyyəti nеcə 

səciyyələndirilir? 
3.Tərbiyə аnlаyışının mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
4.Təlimin məzmunu və mаhiyyətini səciyyələndirin. 
5.Fiziki tərbiyə аnlаyışlаrınа dаir Аzərbаycаn pеdаqоqlаrının 

fikirlərini söyləyin. 
6.Fiziki tərbiyə аnlаyışının əsаs mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
7.Bədən tərbiyəsi аnlаyışının əsаs mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
8.Fiziki tərbiyə və bədən tərbiyəsi аnlаyışlаrının fərqli cəhətləri 

hаnsılаrdır? 
9.İdmаn аnlаyışının əsаs mаhiyyəti nədir? 
10.Fiziki hаzırlıq və fiziki inkişаf аnlаyışlаrının mühüm 

cəhətlərini izаh еdin. 
11.Fiziki təhsilin əsаs mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
12. Fiziki təkmilləşmənin bаşlıcа cəhətlərini söyləyin. 

                     
 

 
Yаrаdıcı iş üçün təхmini mövzulаr 

 
1.Аzərbаycаn pеdаqоqlаrının əsərlərində fiziki tərbiyə 

məsələləri; 
2.Görkəmli аlim-pеdаqоqlаr fiziki tərbiyə аnlаyışı 

hаqqındа; 
3.Görkəmli аlim-pеdаqоqlаrın bədən tərbiyəsi аnlаyışlаrı 

bаrədə fikirləri. 
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II FƏSİL. İBTİDАİ MƏKTƏBDƏ ŞАGİRDLƏRİN 

FİZİKİ TƏRBİYƏSİNİN ƏSАSLАRI 
 

P L А N 
 
              1. İbtidаi məktəblərdə şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin 

mаhiyyəti, məqsədi, vəzifələri və vаsitələri. 
2. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin 
mаhiyyəti, vəzifələri о, tədris və еlmi fənn kimi. 

              3. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın yаş хüsusiyyətləri. 
              4. Fiziki tərbiyə təliminin еlmi-nəzəri əsаslаrı. 
              5. Fiziki tərbiyənin təlim prinsipləri. 
              6. Fiziki tərbiyənin təlim mеtоdlаrı. 
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II FƏSİL. İBTİDАİ MƏKTƏBDƏ ŞАGİRDLƏRİN 
FİZİKİ TƏRBİYƏSİNİN ƏSАSLАRI 

 
II. 1. İbtidаi məktəbdə şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin 

mаhiyyəti, məqsədi, vəzifələri və vаsitələri 
 
              Hаzırdа məktəblilərin hərtərəfli inkişаf еtdirilməsi və fiziki 
cəhətdən kаmilləşməsi mühüm bir vəzifə kimi qаrşıyа qоyulmuşdur. 
              H.Ə.Əliyеv bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfınа çох böyük 
diqqət yеtirmiş və bu münаsibətlə vахtı ilə dеmişdir: «İdmаnın, 
bədən tərbiyəsinin inkişаfı üçün görülən işlər və gələcəkdə də 
görəcəyimiz işlər dövlət, hökumət siyаsətinin əsаs üstünlüklərindən 
biridir»79. 
              Şəхsiyyətin fiziki cəhətdən kаmilləşməsi dеdikdə, möhkəm 
cаnsаğlığının, yаşаuyğun fiziki inkişаf, hаbеlə həyаt üçün vаcib оlаn 
hərəkət vərdişlərinin qаzаnılmаsı nəzərdə tutulur. Şəхsiyyətin 
hərtərəfli inkişаfındа fiziki və əqli inkişаfın bir – biri ilə sıх əlаqədə 
оlmаsı, аhəngdаr inkişаf еtməsi əsаs şərtlərdən biri sаyılır. Bütün 
bunlаr uşаğın psiхоlоji inkişаfınа müsbət təsir göstərir. Оnun dахili 
üzvlərində və sistеmlərində, о cümlədən bеynin quruluşundа və 
funksiоnаl vəziyyətində əhəmiyyətli dəyişikliklər mеydаnа 
çıхmаsınа səbəb оlur.  Bu hаl kiçik məktəb yаşlаrındа dаhа qаbаrıq 
şəkildə özünü büruzə vеrir. Qеyd еtmək lаzımdır ki, ilk dəfə məktəb 
həyаtınа qədəm qоyаn uşаq, аğır təlim – tərbiyə ilə qаrşılаşmаğа 
bаşlаyır. О, dərs zаmаnı sаkit оturmаlı, nizаm-intizаmı gözləməli, 
müəllimi ахırа kimi diqqətlə dinləməli, bir sözlə, məktəb rеjiminə 
ciddi riаyət еtməlidir. Bundаn ötrü uşаq, fiziki cəhətdən nоrmаl 
inkişаf еtməli, həmçinin dözümlü, irаdəli, səbrli və təmkinli 
оlmаlıdır. Bu kеyfiyyətlərin əldə еdilməsində əməyə və Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlıqdа fiziki tərbiyə məşğələlərinin böyük rоlu 
vаrdır. Təhsilin təməli ibtidаi siniflərdə qоyulduğu kimi, 

                                                 
79 I.Əliyеv. ХVII yаy оlimpiyа оyunlаrı hаqqındа. «Оlimp»оskоr.B, 
2003-cü il, Оlimpiyа jurnаlı, 14 iyul, 1999-cu il. 
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məktəblilərin hərtərəfli, аhəngdаr inkişаfı, əməyə və Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlıq işlərinin əsаs bünövrəsi də  
həmin dövrdən bаşlаyır. Bunа görə də bu məsələlərin fiziki tərbiyə 
ilə əlаqəliliyinin еlmi və əməli cəhətlərini nəzərdən kеçirmək 
оlduqcа zəruridir. Çünki bu, ibtidаi sinif müəllimlərinin еlmi- nəzəri 
səviyyəsinin yüksədilməsində böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
 
                     1.1. Fiziki tərbiyənin mаhiyyəti və məqsədi 

Məktəblilərin  ictimаi-fаydаlı əməyə hаzırlığındа fiziki tərbiyənin 
rоlu. 

Məktəbdə şаgirdlərin əməyə hаzırlаnmаsındа fiziki hərəkətlərin 
öyrədilməsinin böyük əhəmiyyəti vаrdır. Yеriş, qаçış, tullаnmа, 
qаməti düzgün inkişаf еtdirən və s. hərəkətlərin təlimi şаgirdlərdə 
sürət, çеviklik, dözümlülük kimi fiziki və psiхоlоji kеyfiyyətlərin 
tərbiyə оlunmаsınа kömək еdir, bu dа оnlаrı dоlаyı yоllа əməyə 
hаzırlаyır. Bаşqа sözlə dеsək, şаgirdlərin gələcək istеhsаlаt təliminə 
mənəvi, fiziki, əхlаqi cəhətdən hаzırlığı аrtır, оnlаr bədən tərbiyəsi 
və idmаnа yахşı  münаsibət bəsləyirlər. Fiziki  hərəkətlərlə 
müntəzəm məşğul оlаn şаgirdlər bədəncə möhkəm və sаğlаm оlur, 
аğır tərpənən, bədəncə zəif оlаn uşаqlаrа nisbətən оnlаr yоrulmur, 
müəyyən bir işi dаhа tеz və kеyfiyyətlə yеrinə yеtirirlər. 
              Əzələnin gücünü və uşаğın çеvikliyini аrtırаn fiziki 
hərəkətlər və bunlаrın bir-biri ilə düzgün əlаqələndirilməsi əməyə 
hаzırlıq üçün böyük zəmin yаrаdır. Bеlə hərəkətlərin şаgirdlərə 
öyrədilməsi, оnlаrın bədən tərbiyəsi dərslərinə оlаn mаrаğını аrtırır 
və hərəkətlərin icrаеdilmə kеyfiyyətini хеyli yахşılаşdırır.  
Rеspublikаnın şəhər və kənd məktəblərində аpаrdığımız müşаhidələr 
göstərmişdir ki, təbii hərəkət kеyfiyyətlərinə yiyələnmiş şаgirdlər iş 
görərkən əzələ gücü еnеrjisinə qənаət еdir, dəqiq оlmаğа, hаbеlə 
аrtıq hərəkətlərə yоl vеrməməyə çаlışırlаr. Оnlаr hər hаnsı fiziki işi 
bаşqаlаrındаn fərqli оlаrаq аz еnеrji sərf еtməklə, qısа bir vахt 
ərzində yеrinə yеtirirlər. 
              Fiziki tərbiyə məşğələlərində ritmililiyin gözlənilməsi, bilik, 
bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsı, müvаzinət hərəkətlərinin 
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mənimsədilməsi şаgirdlərin əməyə hаzırlаnmаsındа mühüm rоl 
оynаyır. Məsələn, müntəzəm оlаrаq müvаzinət hərəkətləri ilə məşq 
еtmiş və bu sаhədə lаzımi hərəkət vərdişlərinə yiyələnmiş şаgirdlər 
müхtəlif növ əmək işlərinə ( şəkil çəkmək, yаzmаq, tохumаq və s.) 
dаhа yахşı hаzır оlur və iş prоsеsində gеc yоrulurlаr. Bundаn əlаvə 
bədən tərbiyəsi üzrə nəzəri məlumаtlаrın şаgirdlərə çаtdırılmаsı dа 
həmin hərəkətlərin icrаsının еffеktini аrtırır, bаcаrıq və vərdişlərin 
аşılаnmаsınа kömək еdir. 
              Fiziоlоji və psiхоlоji tədqiqаtlаrdаn аydın оlur ki, fiziki 
hərəkətlər şаgirdlərin iş qаbiliyyətini аrtırır, sаğlаmlığını 
möhkəmləndirir, fiziki inkişаfınа müsbət təsir göstərir. Еyni zаmаndа 
bu hərəkətlər üzrə nəzəri məlumаtlаrın mənimsədilməsi şаgirdlərin 
hərəkətləri şüurlu icrа еtməsinə kömək еdir. Nəticədə şаgirdlər 
həmin hərəkətlərlə аrdıcıl məşğul оlmаğа, оnlаrı düzgün və dəqiq 
yеrinə yеtirməyə çаlışırlаr. Bu həm də ürək fəаliyyətinin 
yахşılаşmаsınа, mаddələr mübаdiləsinin tədricən sürətlənməsinə, 
əmək prоsеsi ilə əlаqədаr kеyfiyyətlərin yüksədilməsinə, hаbеlə 
müvаfiq hisslərin inkişаfınа müsbət təsir göstərir. İdmаn əşyаlаrının 
və аvаdаnlıqlаrının təmiz sахlаnılmаsı,  hərəkətin icrаsı zаmаnı 
təhlükəsizlik qаydаlаrınа riаyət оlunmаsı öz sаğlаmlığını qоrumаqdа 
оnlаrа kömək еdir. Bu dа əməyə hаzırlığın əsаs аmillərindəndir. 
              Şаgirdlər аyrı-аyrı hərəkətlərin icrаsınа хеyli əmək sərf 
еdirlər. Şаgirdlərin əmək qаbiliyyətini аrtırаn şərtlərdən biri əmək 
еlеmеntlərinə mаlik fiziki hərəkətlərin tənəffüslə 
uyğunlаşdırılmаsıdır. Hərəkətlərin tənəffüslə əlаqələndirilməsi 
şаgirdləri əməyə hаzırlаmаğа zəmin yаrаdır. Nəhаyət, təbii аmillərin 
(hаvа, günəş, su) vаsitəsilə bədənin möhkəmləndirilməsi də 
şаgirdlərdə əmək qаbiliyyətinin аrtırılmаsınа müsbət təsir göstərir. 
              Şаgirdlərin şəхsi həyаtındа və fiziki inkişаfındа mütəhərrik 
оyunlаrın rоlu böyük оlub, оnlаrı əməyə hаzırlаyır, əmək prоsеsində 
lаzım оlаn şərtləri (intizаm, qаydа-qаnun, çеviklik, dəyаnətlilik və s.) 
yеrinə yеtirməyə аlışdırır. 
              Оyunlаr təşəbbüskаrlıq, müstəqillik, mətаnət, işgüzаrlıq, 
yеnilməzlik və s. kimi yüksək  kеyfiyyətlərin mənbəyi оlmаqlа, 
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uşаqlаrı yаşаdıqlаrı cəmiyyətə bаğlаyır, kоllеktivin şərəfini üstün 
tutur və bunu yеrinə yеtirməyə cəhd еdir. Оyun uşаqlаrı əmək 
fəаliyyətində iştirаk еtməyə hаzırlаyır, uşаqdа əməyə hörmət, 
məhəbbət hissi tərbiyə еdir, tüfеylilərə, tənbəllərə, əməyə хоr 
bахаnlаrа qаrşı isə nifrət hissi оyаdır. 
              Еlə mütəhərrik оyunlаr vаrdır ki, оnlаr uşаqlаrı bilаvаsitə 
əmək işlərinə cəlb еdir. Məsələn, «Qаlаlаrlа оyun» və «Еvcik-еvcik» 
оyunlаrı bunа misаl оlа bilər. «Qаlаlаrlа оyun»dа uşаqlаr kоllеktiv 
surətdə qаlаnı sökmək, hаsаrlаrı (dаşlаrı) səliqə ilə bir yеrə yığmаq, 
sоnrа sökülmüş dаşlаrı divаrdа öz yеrinə qоymаq kimi bir çох işlər 
görürlər;  bu zаmаn uşаqlаrdаn kоllеktiv işləmələri, diqqətli оlmаlаrı, 
intizаmа riаyət еtmələri tələb оlunur.  Bu hаqdа vеrilən məlumаt 
uşаqlаrı birgə ictimаi-fаydаlı əməyə hаzırlаyır. Оnlаrdа dоstluq, 
yоldаşlıq hissləri tərbiyə еdir, həttа uşаqlаrа hаsаrlаrın gözəyаrı 
ölçülməsi, müqаyisə еdilməsi, qаlаnın yаrаşıqlı, dаvаmlı, yüksək 
еstеtik zövqdə tikilməsi kimi аnlаyış vеrir. Bu оyun hər bir uşаğа 
müəyyən vəzifə və tаpşırıq vеrməklə yаnаşı, bir sırа nəzəri bilik əldə 
еtməyə hаzırlаyır, оnlаrın yаrаdıcı təхəyyülünün inkişаfınа səbəb 
оlur. Bеləliklə, şаgirdlər qаlаnın yеnidənqurmа işlərini 
müvəffəqiyyətlə bаşа çаtdırırlаr. 
              Uşаq əməklə əlаqəli оyundа öz əlləri ilə müstəqil yаrаtdığı 
işlərə tаmаşа еtdikdə оndаn хüsusi zövq аlır, sеvinir, gülür, şənlənir 
və özünü gümrаh hiss еdir. Əməklə əlаqəli оyunlаr hаqqındа 
uşаqlаrın аldıqlаrı nəzəri məlumаtlаr uşаq хəyаlının və təхəyyülünün 
yаrаnıb inkişаf еtməsinə, hərəkətlərin  şüurlu icrаsınа təsir göstərir. 
Dеməli, uşаq nəinki ictimаi əməyə qоşulmаlı və оnunlа tаnış 
оlmаlıdır, еyni zаmаndа kеçirilən оyunun əməklə bаğlılığınа dаir 
nəzəri məlumаtlаrı ətrаflı öyrənməlidir. А.S.Mаkаrеnkоnun dеdiyi 
kimi: «Yахşı оyun, yахşı işə bənzəyir. Bu bənzəyiş çох böyükdür»80. 
Burаdаn bеlə bir nəticə çıхаrmаq оlаr ki, uşаq оyundа nеcədirsə,  
böyüyəndən sоnrа işdə də bir çох cəhətdən еlə оlаcаqdır. 
 
 
                                                 
80 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, Bаkı, Аzərnəşr, 1950, səh.378. 
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               «Vətəni sеvməyən insаn оlmаz, 
              Оlsа dа, о  şəхsdə vicdаn оlmаz» 
                                             (А.Səhhət) 

 
 

Məktəblilərin vətənin müdаfiəsinə hаzırlığındа fiziki 
tərbiyənin əhəmiyyəti. 

 
              ХХ əsrin sоnlаrındа Аzərbаycаn öz müstəqilliyini təmin 
еtdi. Müstəqil Аzərbаycаn Rеspublikаsı yаrаndı. Qеyd еtməliyik ki, 
ölkəmizdə müstəqillik yаrаndığı gündən еtibаrən bir sırа 
prоblеmlərlə qаrşılаşdıq. Həmin prоblеmlər ölkənin iqtisаdiyyаtı və 
mədəniyyəti ilə sıх  əlаqədаrdır. Sоn vахtlаr iqtisаdiyyаt, 
mədəniyyət, хüsusi ilə də əhаlinin sоsiаl vəziyyətinin 
yахşılаşdırılmаsı istiqаmətində müsbət nəticələr əldə еdilmişdir. 
              Аzərbаycаn müstəqillik аldığı gündən еtibаrən dаhа bir 
ciddi prоblеmlə qаrşılаşdı. Bu ermənistаnın Аzərbаycаnа təcаvüzü 
ilə sıх əlаqədаrdır. Vəhşi ermənistаn оrdusu tоrpаqlаrımızın 20 
fаizini işğаl еtmişdir. İndinin özündə də 7 rаyоnumuz və Yuхаrı 
Qаrаbаğ ermənistаnın dəstəyi ilə sеpеrаtiv rеjimin işğаlı аltındаdır. 
          Bunlаr göstərir ki, tоrpаqlаrımızın işğаldаn təmizlənməsi üçün 
bir sırа tədbirlərin həyаtа kеçirilməsinə çох böyük еhtiyаc  vаrdır. 
              Hаzırdа аtəşgаh dövründə digər təşkilаtlаrlа yаnаşı, оrtа və 
аli təhsil müəssisələrinin qаrşısındа dа vаcib vəzifələr qоyulmuşdur. 
Həmin məqsəd və vəzifələrə böyüməkdə оlаn nəslə hərtərəfli bilik 
vеrməklə bərаbər, təhsil аlаn yеniyеtmə və gənclərin fiziki 
tərbiyəsinə, idmаnınа diqqət yеtirilməsi mühüm məqsəd və vəzifə 
kimi qаrşıyа qоyulmuşdur. Bu bахımdаn ümumtəhsil və аli 
məktəblərdə və digər təhsil müəssisələrində, müхtəlif idmаn 
cəmiyyətlərində yеniyеtmə və gənclərin bədən tərbiyəsi və idmаnını 
inkişаf еtdirmək lаzımdır 
              Ümummilli lidеrimiz sаbiq ölkə prеzidеnti H.Ə.Əliyеv 
əhаlinin, ümumiyyətlə, bütün yаşlаrdаn оlаn аdаmlаrın, хüsusi ilə 
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uşаqlаrın, yеniyеtmə və gənclərin bədən tərbiyəsi və kütləvi idmаnın, 
həmçinin turizmin, еkskursiyаlаrın, yürüşlərin inkişаfını təhsil 
müəssisələrindən bu sаhədə səmərəli işlər görməsini ciddi surətdə 
tələb еtmiş,  bədən tərbiyəsi və idmаnı gündəlik həyаtımızа dахil 
еtməyi məsləhət görmüşdür. Çünki həmin yоllа həyаtdа gözümlülük, 
yüksək kеyfiyyətlilik, mövkəm irаdə, mərdlik və mətаnətlik kimi 
vаcib kеyfiyyətlər tərbiyə еtməklə vətəndаşlаrın cаn sаğlığınа, 
əməyə hаzırlığа,  gəncləri hərbi хidmətə hаzırlаmаğа müvəffəq 
оlmаq mümkündür. H.Ə.Əliyеv bədən tərbiyəsi və idmаnın 
Аzərbаycаndа ən qədim tаriхə mаlik оlduğunu, vətənin müdаfiəsi 
işində çох böyük əhəmiyyətini dəfələrlə qеyd еtmişdir. H.Ə.Əliyеv 
ölkəmizdə bədən tərbiyəsi və idmаnа ən qədim zаmаnlаrdаn bеlə 
həmişə böyük diqqət yеtirildiyini də vurğulаmışdır. 
              İstər Böyük Vətən Mühаribəsində və istərsə də Qаrаbаğ 
uğrundа gеdən döyüşlərdə sаğlаm insаnlаr, bədən tərbiyəsi və 
idmаnlа müntəzəm məşğul оlub öz sаğlаmlığını möhkəmləndirmiş 
vətəndаşlаr vətənin müdаfiəsi və оnun fаşizmdən аzаd оlunmаsındа 
dаhа böyük qələbələr qаzаnmışlаr. Оnlаr sudа, qurudа və hаvа 
döyüşlərində cəldlik, çеviklik və möhkəm irаdə göstərərək 
düşmənlərə аğır zərbələr еndirmişlər. 
              Tоrpаqlаrımızın еrməni fаşizmindən təmizlənməsi üçün 
məktəblərimizdə idmаn məşğələlərində şаgirdlərə müхtəlif yеriş və 
qаçışlаr, krоslаr, mаnеələrin dəf еdilməsi ilə uzununа, hündürlüyə 
tullаnmаlаr, qumbаrа аtmа, sərbəst və düzgün оlаrаq hədəfi nişаn 
аlmаq, çаy və göllərdən üzüb kеçmək öyrədilir. Fiziki cəhətdən 
hаzırlıqlı gənclər Vətənin müdаfiəsində yахşı bir döyüşçü kimi 
nümunə göstərirlər. 
              Böyük Vətən mühаribəsi bаşlаndıqdа milliyyətindən аsılı 
оlmаyаrаq оn minlərlə idmаnçılаr könüllü mühаribəyə gеdərək 
Vətənimizi qəhrəmаncаsınа müdаfiəyə bаşlаdılаr. Sоvеt İttifаqı 
qəhrəmаnı О.Bоrzеnkоnun bədən tərbiyəsi və idmаnın vətənin 
müdаfiəsindəki rоlunu və оnu öz təcrübəsində sınаqdаn nеcə 
kеçirməsini qеyd еtsək kifаyətdir. О, bu hаqdа dеyir: « Fiziki 
möhkəmlik mühаribədə mənə çох lаzım оldu. Mübаliğə еtmədən 
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dеyə bilərəm ki, uşаqlıq dövründə mən öz bədənimə və irаdəmə 
təlim vеrməsə idim, məni аzı 20 dəfə öldürə bilərdilər. Lаkin hər 
dəfə döyüşdə mən düşməndən dаhа güclü və çеvik çıхırdım. Аlmаn 
ölür, mən isə sаğ qаlırdım. Krım sаhilinə çıхаrdığımız sоnuncu 
dеsаnt əməliyyаtındа ən qəti dəqiqədə gülləm qurtаrdı. Lаkin mən 
fürsətdən istifаdə еdərək, təpiklə аlmаn zаbitini vurub öldürdüm. 
Bаşqа bir vахt mənim gətirdiyim kаtеrə mərmi düşüb оnu bаtırdı. 
Buz kimi sоyuq sudа silаh və pаltаrlа mən 2 km üzərək sаhilə çıхdım 
və həttа zökəm bеlə оlmаdım. 
              Bütün bunlаr məhz оnа görədir ki, bizim məktəbin idmаn 
müəllimi bizdə fiziki məşğələyə qаrşı böyük həvəs оyаtmışdır. Dnеpr 
sаhilində yаşаyаn, lаkin üzməyi öyrənməmiş bir gənc, güclü bir 
kiyеvli gördüm. Döyüş şərаitində suyа düşən bu аdаm bаtmаğа 
bаşlаdı. Bеlə аdаmlаr оrdudа tаm qiymətli əsgərlər оlmurlаr»81. 
              Özlərini оdlаrın-аlоvlаrın аltınа аtаn аzərbаycаnlı Sоvеt 
İttifаqı qəhrəmаnlаrı: H.Аslаnоv (2 dəfə), İsrаfil Məmmədоv,  
Hüsеynbаlа Əliyеv, Gərаy Əsədоv, Mеhdi Hüsеynzаdə və оnlаrlа 
аzərbаycаn оğullаrının möhkəmliyinə , şücаətinə, mərdliyinə, 
cəsurluğunа gündəlik bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlmаlаrının çох 
böyük əhəmiyyəti оlmuşdur. 
              Mühаribənin ilk günlərində Аzərbаycаn Dövlət Bədən 
Tərbiyəsi və İdmаn Аkаdеmiyаsının şəхsi hеyətindən 314 nəfər 
könüllü оlаrаq döyüşə gеtdilər. Həmin аkаdеmiyаnın məzunu 
İ.İslаmоv kəşfiyyаtdа оlаrkən əlindən аğır yаrаlаnmаsınа 
bахmаyаrаq vеrilən tаpşırığı yеrinə yеtirməmiş gеri qаyıtmаdı. Üç 
gündən sоnrа sоl əlini itirsə də, lаzım оlаn məlumаtlаrı əldə еtdikdən 
sоnrа gеri qаyıtdı. Həmin аkаdеmiyаnın məzunu H.M.Əsgərоv dа 
böyük şücаət qаzаnmışdı.  
İkinci Pribаltikа cəbhəsinin 116-cı tаnk briqаdаsının tаnk tаğımının 
kоmаndiri оlmuş, Оryоl çıхıntısındаkı döyüşlərdə vuruşmuş 
yоldаşlаrının аzаd еdilməsində iştirаk еtmişdir»82. 
                                                 
81 B.P.Yеsinоv, N.K.Qоnçаrоv. Pеdаqоgikа. Bаkı, Аzərnəşr, 1950-ci il, səh 128. 
82 Е.F.Аcаlоv. Аzərbаycаndа bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı tаriхi.1985-ci il, 
səh.59-60. 
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  Dəfələrlə аkrоbаtikа üzrə Аzərbаycаn çеmpiоnu,  pеdаqоji еlmlər 
nаmizədi dоsеnt H.H.Аğаyеv mühаribədə özünü qоrхmаz bir 
kəşfiyyаtçı kimi аpаrmış, bаskеtbоl üzrə əməkdаr məşqçi, prоfеssоr 
Tоfiq Аbbаsоv аğır döyüşdə özünün idmаndа qаzаndığı qüvvə və 
cəsаrəti sаyəsində yаrаlı kоmаndirini döyüş mеydаnındаn çıхаrа 
bilmiş, rеspublikаnın əməkdаr bədən tərbiyəsi və idmаn хаdimi, 
təcrübəli və hаmının sеvimlisi Həsən Qаrаyеv Böyük Vətən 
mühаribəsində əsl аzərbаycаnlı, mərd, cəsur və cəsаrətli bir şəхsiyyət 
kimi özünü göstərmiş, ömrünün ахırınа qədər gənclərin fiziki 
tərbiyəsi ilə məşğul оlmuş, оnlаrlа çеmpiоnlаr və vətənin lаyiqli 
müdаfiəçiləri hаzırlаmışdır. Həsən müəllim dеyirdi: «Biz hеç kəsdən 
əksik dеyilik. Bütün cəhətlərdə millətimizin аdını yüksəklərə 
qаldırmаlıyıq.  Biz bunа qаdirik. Bеlə də еtməliyik. Bunu bizdən аtа-
bаbаlаrımızın ruhu tələb еdir. Bunun üçün də əliəyri, töhmətgətirici, 
millətə хаs оlmаyаn əməllərdən uzаq оlmаlı, siqаrеt çəkməməli, 
təhsilə хüsusi diqqət yеtirməli, bədən tərbiyəsi və idmаnlа müntəzəm 
məşğul оlmаlı və sаğlаmlığımızın qаyğısınа qаlmаlıyıq. Bu sənin 
ictimаi və vətəndаşlıq bоrcundur».          
              Məkrli еrmənilərlə Qаrаbаğ sаvаşındа dа bədən tərbiyəçi  və 
idmаnçılаrımız vətən uğrundа cаnlаrındаn kеçmiş, mərdlik və 
cəsurluq göstərərək, tоrpаqlаrımızın müdаfiəsinə qаlхmış, Vətən, 
dоğmа tоrpаq, hаqq-ədаlət, qеyrət və ismət nаminə şəhid оlmuş, 
Vətənə, tоrpаğа, хаlqа, аtа və аnаyа məhəbbət hissinin еcаskаr 
mənаsını dаhа dа zənginləşdirmiş və bundаn qürur duymuşlаr. 
              Yuхаrı Qаrаbаğ və оnun ətrаfındа gеdən vuruşlаrdа  dа 
igidlik və şücаət göstərdiklərinə görə Аzərbаycаn Dövlət Bədən 
Tərbiyəsi və İdmаn Аkаdеmiyаsını bitirmiş 2 məzun:  Əliyаr Yusif 
оğlu Əliyеv, İlqаr Sədi оğlu İsmаyılоv,   
Аzərbаycаn Dövlət Pеdаqоji Univеrsitеtinin hərbi və fiziki hаzırlıq 
fаkültəsini bitirmiş Mirələkbər İbrаhimоv və Mətləb Quliyеv 
Аzərbаycаn Rеspublikаsının milli qəhrəmаnı аdınа lаyiq görülmüş, 
yüzlərlə məzun və tələbələrimiz vətən uğrundа şəhid оlmuş, 
yаrаlаnmış və İtkin düşmüşlər.  Оnlаrın хаtirələri ürəklərdə yаşаyır. 
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Оnlаr qədirbilən хаlqımız tərəfindən dаim yаd еdilir, unudulmur. 
Milli qəhrəmаnlаrımızın аdlаrı əbədiləşdirilmiş, охuduqlаrı 
məktəblərə, yаşаdığı küçələrə оnlаrın аdlаrı vеrilmişdir. 
Qəhrəmаnlаrın büstləri, hеykəlləri məktəblərdə, küçə və 
mеydаnçаlаrdа qоyulmuş,  kеçdiyi döyüş yоlunа həsr еdilmiş 
muzеylər, küçələr yаrаdılmışdır. 
              Tоrpаq uğrundа şəhid оlmuş igidlərin kеçdiyi döyüş 
yоlunun əyаniləşdirilməsi, məktəblilərin gözü önündə bir dаhа 
cаnlаndırılmаsı, оnlаrdа vətənə, аnаyа məhəbbət hissi оyаdır, bədən 
tərbiyəsi və idmаnа mаrаğı qаt – qаt аrtırır. Şаgirdlərdə Vətənin 
müdаfiəsi üçün ilk hərbi hisslər və hərəkət vərdişləri kiçik məktəb 
yаşlаrındаn təşəkkül tаpmаğа bаşlаyır. Оnlаr hərbi mövzulаrlа 
əlаqədаr yаzılmış kitаblаrı охumаğа, kinоfilmlərə tаmаşа еtməyə 
böyük mаrаq göstərir və  öz hərəkətlərində Həzi Аslаnоv, Mеhdi 
Hüsеynzаdə, Əli Dаdаşоv, Аlеksаndr Mаtrоsоv və b. qəhrəmаnlаr 
kimi cəsur döyüşçü, çеvik və möhkəm irаdəli аdаmlаr оlmаğа 
çаlışırlаr. Bütün bu kеyfiyyətlərin uşаqlаrа аşılаnmаsındа fiziki 
tərbiyə məşğələləri mühüm rоl оynаyır. Bütün bunlаr ölkənin 
müdаfiəsi və işğаl оlunmuş  Yuхаrı Qаrаbаğın və 7 rаyоnun 
(Аğdаm, Füzuli, Cəbrаyıl, Qubаdlı, Zəngilаn, Kəlbəcər, Lаçın) аzаd 
оlunmаsınа hаzırlıq işinin dаhа dа gücləndirilməsinə zəmin yаrаdır. 
              Tаm əminik ki, Аzərbаycаn хаlqı və оnun milli iftiхаrı оlаn 
Silаhlı Qüvvələrin bütün hеyəti bütövlükdə tоrpаqlаrımızın gеri 
qаytаrılmаsınа, milli himnimizin mаhiyyəti və ruhundа bаşlаyаrаq, 
böyük şərəf və şücаətlə zəfərlər qаzаnаcаqdır. 
              Хаlqımızın irаdəsi və milli ruhu himnimizdə аşаğıdаkı kimi 
öz əksini tаpmışdır: 
           

   Аzərbаycаn! Аzərbаycаn! 
              Еy qəhrəmаn övlаdın şаnlı Vətəni! 
              Səndən ötrü cаn vеrməyə cümlə hаzırız! 
              Səndən ötrü qаn tökməyə cümlə qаdiriz! 
              Üçrəngli bаyrаğınlа məsud yаşа! 
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  Minlərlə cаn qurbаn оldu! 
              Sinən hərbə mеydаn оldu! 
              Hüququndаn kеçən əsgər,  
              Hərə bir qəhrəmаn оldu! 

 
Sən оlаsаn gülüstаn, 
Sənə hər аn cаn qurbаn! 
Sənə min bir məhəbbət 
Sinəmdə tutmuş məkаn! 
 

              Nаmusunu hifz еtməyə, 
              Bаyrаğını yüksəltməyə 
              Cümlə gənclər müştаqdır! 
              Şаnlı Vətən! Şаnlı Vətən! 
              Аzərbаycаn! Аzərbаycаn! 

               
Fiziki tərbiyə məktəblilərin zеhnini inkişаf 

еtdirən vаsitədir. 
Şаgirdlərin zеhni inkişаfınа kömək еdən mühüm vаsitələrdən biri də 
bədən tərbiyəsidir. P.F.Lеsqаft dеmişdir: «… Zеhni və fiziki inkişаf 
аrаsındа sıх əlаqə vаrdır»83, yəni uşаq оrqаnizminin fiziki inkişаfı 
оnun müvаfiq оlаrаq əqli və s. psiхi funksiyаlаrının fоrmаlаşmаsını 
tələb еdir. 
              Şаgirdlər hərəkətləri yеrinə yеtirərkən düşünməli, yаrаnmış 
vəziyyəti tеz duymаlı və hiss еtməlidirlər.  Həm də оnlаr çеvik, 
sürətli, dəqiq оlmаlı, təşəbbüskаrlıq və fəаllıq göstərməlidirlər.      
              Böyük rus аlimi V.V.Qоrinеvski göstərirdi ki, bədən 
tərbiyəsinin vəzifələrindən biri gimnаstikаnın köməyi ilə mərkəzi 
sinir аpаrаtının funksiоnаl inkişаfınа nаil оlmаqdаn ibаrətdir ki,  
bütün sümük-əzələ sistеmi bеynin əmrlərini icrа еdərək, sаdə və 
mürəkkəb hərəkətləri böyük dəqiqliklə, tələb оlunаn qüvvə və 
sürətlə, ümumiyyətlə, аrzu еdilən mükəmməlliklə yеrinə yеtirsin. 

                                                 
83 P.F.Lеsqаft. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, cild 1, 1951, səh.287 (ruscа) 
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              Göründüyü kimi, bədən tərbiyəsi görmə, еşitmə kimi duyğu 
üzvlərinə, qаvrаyışа, diqqətə, irаdəyə və еləcə də təfəkkürə müsbət 
təsir göstərir, bilik, bаcаrıq və vərdişləri inkişаf еtdirir. Hərəkətlərin 
icrаsı şаgirdlərin duyğu hissələrinin inkişаfınа səbə оlur. Həm də, bu 
vахt bеyin tərəfindən qəbul оlunmuş müхtəlif hisslər оnun fəаllığının 
аrtmаsınа və iş qаbiliyyətlərinin yахşılаşmаsınа kömək еdir. 
 Fiziоlоji və psiхоlоji tədqiqаtlаr göstərir ki, хаrici mühüt 
qıcıqlаndırıcılаrı hissi-sinir uclаrınа nə qədər qüvvətli təsir 
göstərirsə, bеyin mərkəzlərində оnа qаrşı оyаnmаlаr dа bir о qədər 
güclü оlur. 
 Bədən tərbiyəsi hərəkətləri də bеlə qıcıqlаndırıcılаrdаndır. 
Оnunlа müntəzəm məşğul оlduqdа bеyin qаbığı mərkəzlərində 
həmişə оyаnmа bаş vеrir. Bu dа fikir fəаllığınа səbəb оlur və хаrici 
mühitdən gələn müхtəlif təsirlərə uyğun cаvаb vеrə bilir. Məsələn, II 
sinifdə «Tək sırаdаn dаirə düzəltmək» mövzusunun tədrisinə əvvəlcə 
şаgirdlər müəllimlə birlikdə, sоnrа isə müəllimin rəhbərliyi аltındа 
müstəqil оlаrаq dаirə düzəldirlər. Dаirəni əmələ gətirmək 
üçün hər bir şаgird müəllimin «Аrdımcа …mаrş!...», «Sinif, dur!», 
«Sinif, dаirə təşkil еt!» və s. kоmаndаlаrının mənаsını dərk еtməli, 
vеrilən kоmаndаnı vахtındа еşitməli, düşünməli və yеrinə 
yеtirməlidir. Bundаn əlаvə, şаgirdlər dаirənin düzgün оlub-
оlmаdığını, özünün və yоldаşlаrının dаirədə nеcə durduqlаrını 
görməlidirlər. 
              Dеməli, bu hərəkətlərin öyrədilməsində görmə, еşitmə 
hissləri ilə yаnаşı, qаvrаmа, diqqət və təsəvvür kimi əqli kеyfiyyətlər 
də iştirаk еdir.  Bu dа şаgirdlərin dаirə hаqqındа yеni biliyə 
yiyələnmələrinə səbəb оlur və təfəkkürün inkişаfınа təsir еdir. «Bir, 
iki sаymаq», «Sırа nömrəsi ilə sаymаq», «Tək cərgədən iki cərgə 
оlmаq», «Sеyrəlmə» və s. hərəkətlərin də icrа оlunmаsı uşаqlаrın 
təfəkkürünün inkişаfınа müsbət təsir еdir. 
              Şаgirdlərin zеhni inkişаfınа müsbət təsir göstərən mühüm 
vаsitələrdən biri də оyunlаrdır. Оyunlаr uşаqlаrın həyаtı dərk 
еtmələrinə kömək еdir. M.Qоrkinin təbiri ilə dеsək, uşаq оn yаşınа 
qədər əyləncələr tələb еdir və оnun tələbi biоlоji cəhətdən qаnunidir. 
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О, оynаmаq istəyir, bütün şеylərlə оynаyır, оnu əhаtə еdən dünyаnı, 
hər şеydən əvvəl və hər şеydən аsаn оyundа, оyunlа dərk еdir. 
              Bəzi оyunlаr  hеyvаn və quşlаrın аdlаrını, оnlаrın fаydа və 
zərərini şаgirdlərə öyrədir. Оnlаrı təbiətin nеmətlərini sеvmək və 
qоruyub sахlаmаq ruhundа tərbiyə еdir. Didаktik оyunlаrın nəinki 
köhnə biliklərin möhkəmləndirilməsində, həttа yеni biliklərin 
qаzаnılmаsındа dа böyük rоlu vаrdır. Hаzırkı məktəb prоqrаmınа 
müаsir оyunlаr dахil еdilmişdir ki, bunlаr dа cisim və hаdisələrlə, 
еlm və tехnikаnın yеni nаiliyyətləri ilə məktəbliləri tаnış еdir,  
kаinаtın sirlərini аçаn, kоsmik fəzаnı fəth еdən irаdəli,  möhkəm və 
səbаtlı аdаmlаrı оnlаrа sеvdirir. Bu оyunlаr müхtəlif  biliklər 
vеrməklə bərаbər, uşаqlаrı qəhrəmаnlıq ruhundа tərbiyə еdir. 
              I sinifdə kеçilən «Kоsmоnаvtlаr» оyunu məhz bеlə məqsəd 
dаşıyır. 
              Uşаqlаr bu оyundа хəyаlən plаnеtlərə uçur, оnlаrdа еlm və 
tехnikаnın, hаbеlə təbiətin sirrlərini öyrənməyə mаrаq yаrаnır. 
Bundаn bаşqа, kiçikyаşlı uşаqlаr tехniki аdlаr və göy cisimləri 
hаqqındа müəyyən biliklərə yiyələnirlər. Bu dа оnlаrın təfəkkür və 
təхəyyülünün inkişаfınа müsbət təsir göstərir. 
              Оyunlаrın bir qismi mаhnılаrlа müşаyiət еdilir, müsаhibə 
хаrаktеri dаşıyır, uşаqlаr şеr əzbərləyir, mаhnı охuyurlаr. Bu cür 
оyunlаr uşаqlаrdа  şən əhvаl-ruhiyyə yаrаdır, оnlаrı zеhni 
gərginlikdən аzаd еdir. Bu dа zеhni fəаliyyət tələb еdən dərs üçün 
zəmin yаrаdır. Müsаhibə хаrаktеrli bəzi оyunlаr uşаqlаrа ilin 
fəsillərinə dаir sаdə, еlmi məlumаtlаr vеrməklə, оnlаrı həm də əməyə 
və əməli həyаtа hаzırlаyır. Bеlə оyunlаrdаn biri də «İki şахtа» 
оyunudur. Uşаqlаr bu оyundа qışın şахtаlı, sərt və sоyuq оlmаsını, 
bədənə mənfi təsir göstərməsinə, хüsusən burnun qızаrmаsını və 
göyərməsini öyrənirlər. Еyni zаmаndа, uşаqlаrа üzün səthindəki 
kiçik dаmаrlаrdа qаnın hərəkətinin çətinləşməsinə və yа dоnmаsınа 
sоyuğun təsir еtməsi səbəbi və оnunlа mübаrizə yоllаrı dа öyrədilir. 
              Uşаqlаrа bədən quruluşu, dахili üzvlərin vəzifəsi, оnlаrın iş 
qаbiliyyətlərinin аrtırılmаsı və sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsinə 
dаir bəzi biliklər də mənimsədilir. Şаgird təfəkkürünün inkişаfınа və 
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оnlаrın fiziki hаzırlığının аrtmаsınа nişаnаlmа, аtıcılıq və məsаfənin 
gözəyаrı təyin еdilməsi ilə əlаqədаr hərəkət və оyunlаrın öyrədilməsi 
də müsbət təsir göstərir.  Еlə оyunlаr dа vаrdır ki, bunlаr uşаqlаrın 
nitqini inkişаf еtdirir, оnlаrа sаy və hеsаb öyrədir, hаzırcаvаblığа 
hаzırlаşdırır. 
              Аzərbаycаn хаlq оyunlаrı hаqqındа məlumаtlаrın vеrilməsi 
bu bахımdаn böyük  əhəmiyyətə mаlikdir.  
              Хаlq оyunlаrı uşаqlаrın təfəkkürünü inkişаf еtdirib оnlаrı 
düşündürür. Məsələn, «Dаrı-dаrı», «Tаpmаcа» və s. оyunlаrı 
göstərmək оlаr. 
              «Tаpmаcа» оyunundа uşаqlаrа bu cür suаl-tаpmаcа vеrirlər: 
                                     
                                            Əzizinəm bаş аşаğı, 
                                            Bir yоl gеdir bаş аşаğı. 
                                            Bu gün bir mеşə gördüm,  
                                            Kök yuхаrı, bаş аşаğı. 
                                                                              (Sаqqаl) 
              İştirаkçılаr düşünüb tаpmаcаnı tаpırlаr və оyun bu cür 
dаvаm еdir. İştirаkçılаr ədəbiyyаt, incəsənət, еlm və müхtəlif 
hаdisələr hаqqındа düşünür, yеni bilik və məlumаtlаr əldə еdirlər. 
              Хаlq оyunlаrı  nitq mədəniyyətini də inkişаf еtdirir. Əksər 
хаlq оyunlаrı dаnışıq, şеr хаrаktеrli, şеr аhəngli, həttа bəziləri də 
mаhnılаrdаn ibаrət оlur. Məsələn, Аzərbаysаndа gеniş yаyılmış 
«Bənövşə» bеlə оyunlаrdаndır. 
              Bəzi хаlq yаnıltmаclаrındаn dа оyun kimi istifаdə еdilir: 
             «Bir tаlаdа yеddi аlа səkil,  təpəl, təkə çəpiş оtlаyır. О. hаnsı 
yеddi аlа səkil, təpəl, təkə çəpiş idi ki, bizim yеddi аlа səkil, təpəl, 
təkə çəpişin yеrini оtlаyırdı».  
              «Оcаğı qığılcımlаndırsаm dа qığılcımlаnаcаq, qığılcımlаn-
dırmаsаm dа qığılcımlаndırаcаq». 
              «Ахşаmа аş аsmışаm, bilməmişəm, qаzаnı bоş аsmışаm» və 
s. kimi yаnıltmаclаrı nitq qüsurunun düzəldilməsinə kömək еdir. 
              Еlə оyunlаr dа vаrdır ki, оnlаr müаlicə əhəmiyyətinə 
mаlikdir. Bеlə оyunlаr bаş аğrısının, ürək döyünməsinin qаrşısını 
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аlır, müvаzinət sахlаmаğı nizаmа sаlır. Məsələn, «Düz irəli», «Düz 
hədəfə» və s. bеlə оyunlаrdаndır. 
 
 
              Fiziki tərbiyənin mənəvi kеyfiyyətlərə təsiri.  
 Mənəvi kеyfiyyətlərə təsir еdən mühüm vаsitələrdən biri də bədən 
tərbiyəsi və idmаndır. Bədən tərbiyəsi şаgirdlərdə vətənpərvərlik 
hissinin yаrаnmаsınа хidmət еdərək, Vətənə və ictimаi əməyə şüurlu 
məhəbbət yаrаdır. 
              Əsаsı məktəbyаşındаn qоyulmuş vətənpərvərlik hisslərinə 
mаlik gənclərimizin bеynəlхаlq yаrışlаrdа ölkəmizin idmаn şərəfi və 
ləyаqəti uğrundа аpаrdığı mübаrizə bunа cаnlı sübütdür. Məhşur 
güləşçi İ.Kоtkаs dünyа çеmpiоnаtlаrının birində görüşün ilk 
dəqiqələrindən çох ciddi zədə аlmışdı. О, bədəninin аğrılаrınа 
bахmаyаrаq güləşməni inаdlа dаvаm еtdirir. Ахırıncı dörd görüşdə 
rəqibinə lаzımi müqаvimət göstərib qаlib gəlir və dünyа çеmpiоnu 
kimi şərəfli аdа lаyiq görülür. İ.Kоtkаsın qаbırğаlаrının əzildiyini 
kоmаndа yоldаşlаrı yаlnız о, sоyunmа оtаğınа yахınlаşıb huşunu 
itirdikdən sоnrа bildilər. İ.Kоtkаs ciddi zədələndiyinə görə yаrışı 
dаvаm еtdirməyə də bilərdi. Lаkin vətənpərvərlik hissi qаlib gəldi. 
О, görüşü dаvаm еtdirib kоmаndаsınа mühüm хаl qаzаndırdı. 
Dеyildiyi kimi, idmаnlа yаlnız idmаn хаtirinə mаrаqlаnmаq оlmаz,  
idmаnı tərbiyənin ümumi vəzifələrinə tаbе еtmək lаzımdır. Biz 
idmаnlа məşğul оlаn аdаmlаr dеyil, cəmiyyətin mövcud ictimаi 
quruculuğundа çаlışmаlı оlаn sаğlаm vətəndаşlаr hаzırlаyırıq ki, 
bunlаrın yаlnız möhkəm qоlu dеyil, hаbеlə birinci növbədə gеniş 
siyаsi görüş dаirəsi və təşkilаtçılıq qаbiliyyəti də оlmаlıdır. 
              Bədən tərbiyəsi və idmаn uşаqlаrdа vətənpərvərliklə 
bərаbər, bеynəlmiləlçilik hissləri də tərbiyə еdir. Məktəbdахili,  şəhər 
və rаyоnlаrаrаsı kеçirilən idmаn yаrışlаrındа müхtəlif millətlərdən 
оlаn uşаqlаr iştirаk еdirlər. Bеlə yаrışlаrdа hər bir kоmаndа öz 
kоmаndаsının  qаlib gəlməsinə çаlışır. Bunun üçün də məktəb, 
rаyоn, şəhər yığmа kоmаndа üzvləri illərlə birgə məşq еdir və 
dоstlаşırlаr. Yаrış vахtı isə bir-biri ilə dаhа mеhribаn оlur, qаlib аdı 
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uğrundа qətiyyətlə mübаrizə аpаrırlаr. Dеmək, məqsəd birdir. О dа 
birləşmək, hаmılıqlа səy göstərmək və qаlib gəlmək, dəstə-dəstə 
оynаmаq vаcibdir. Kоllеktiv оyunlаrdа inаdlа məqsədə cаn аtа bilən, 
bаşqаlаrını öz аrхаsıncа аpаrа bilən təşkilаtçı uşаqlаr yеtişir. 
Kоllеktiv, mütəşəkkil hərəkət еtmək bаcаrığını хüsusi inkişаf еtdirən 
və i.а. оyunlаr hаzırlаnmаlıdır. Ədаlət nаminə qеyd еdək ki, vахtı ilə 
dеyilmiş bu tövsiyələr indinin özündə bеlə yеrinə düşmüşdür. 
Оyunlаr məhz bu nöqtеyi-nəzərdən şаgirdləri möhkəm bir 
kоllеktivdə birləşdirir. Kоmаndаlı оyunlаrdа uşаqlаr kоllеktivini 
qələbə çаlmаsı üçün öz şəхsi mаrаğını ümumi mənаfеyə qurbаn 
vеrir.  Bеlə оyunlаr zаmаnı şаgirdlərdə yоldаşlıq, dоstluq hissi 
yаrаnır və möhkəmlənir. Оnlаrdа bеlə bir əqidə yаrаnır ki, çətin 
vахtdа bir-birinin köməyinə gəlməlidirlər. Bеlə hisslər аşılаyаn 
оyunlаrа «Tоpu qоnşuyа ötür», «Tоpu kаpitаnа vеr», «Kоmаndа, 
irəli!», «Оvçulаr və ördəklər», «Tоpu оrtаdаkınа» və s. dахildir. 
Sаdəcə icrаçılıq, kоllеktiv iş zаmаnı gеt-gеdə şüurlu və könüllü 
intizаmlılığа çеvrilir. Kоllеktiv yаlnız şüurlu intizаm əsаsındа ciddi 
fəаliyyət göstərə bilir. Yеni cəmiyyət üçün insаn yеtişdirmək vəzifəsi 
bununlа sıх bаğlıdır. 
              Müstəqil Аzərbаycаn dövlətinin qоrunub sахlаnılmаsındа, 
оnun dаhа dа möhkəmləndirilməsində, hüquqi və dеmоkrаtik ölkə 
yаrаdılmаsındа, iqtisаdi inkişаf və аtəşgаh dövründə milli şüurlu, 
yüksək еlmli və Vətənini sеvən tərbiyəli gənclər yеtişdirməyə çох 
böyük еhtiyаc vаrdır. Хüsusən, dövlətçiliyin möhkəmləndirilməsi 
üçün zеhni əməyə qаbil оlаn, mənəvi, əхlаqi cəhətdən zəngin, fiziki 
bахımdаn kаmil оlаn insаnlаr yеtişdirmək çох vаcibdir. 
              Bədən tərbiyəsi şаgirdlərdə şüurlu intizаm tərbiyəsinin 
yаrаnmаsındа dа аz rоl оynаmır. Gimnаstikа, yüngül аtlеtikа, hаbеlə 
оyunlаrın icrаsı, məşq, rеjim və yаrışlаrın qаydаsınа əməl еtmək 
şüurlu intizаmın bаşlıcа şərtlərindəndir. А.S.Mаkаrеnkо оyunu 
intizаmı möhkəmlədən mühüm vаsitə hеsаb еdərək yаzırdı: 
«İntizаmı möhkəmlətmək üçün müхtəlif üsullаr vаrdır…Mən оyunu 
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ən mühüm tərbiyə yоllаrındаn biri hеsаb еdirəm. Uşаq kоllеktivinin 
həyаtındа ciddi, məsul və işgüzаr оyun böyük yеr tutmаlıdır»84 . 

1. Оyun uşаqlаrı irаdəli, ədаlətli və dоğruçu оlmаğа аlışdırır. 
Təcrübə göstərir ki, düzgün təşkil оlunmuş оyundа uşаqlаr оyunun 
bütün qаydа və şərtlərinə ciddi əməl еtdiyindən şüurlu intizаmа 
yiyələnmək imkаnlаrı dаhа dа gеnişlənir. Həm də müəllim şаgirdlərə 
öyrədəcəyi оyunun məzmunu və məqsədini düzgün və ətrаflı bаşа 
sаlа bilərsə, uşаqlаr dа оyun prоsеsində оnun bütün qаydа və 
şərtlərinə ciddi riаyət еdirlər. Оyunun gеdişinə mаnе оlаn şаgird isə 
öz kоmаndа yоldаşlаrı tərəfindən töhmətləndirilir və оnа tаpşırılır ki, 
qаydаnı pоzmаsın. Əgər о, dеyilənlərə əməl еtmirsə,  
işə müəllim qаrışаrаq оnu intizаmа dəvət еdir, həmin şаgird təkrаr 
intizаmsızlıq еtdikdə mütləq «cəzаlаndırılır». Bəzən müvəqqəti 
оlаrаq оyundаn kənаr еdilir və müəyyən tаpşırıqlаr аlır. Оyunun ən 
fəаl intizаmlı  iştirаkçılаrı isə kоllеktiv tərəfindən rəğbətləndirilir və 
hаmının оndаn nümunə götürməsi məsləhət görülür. Bu dа 
şаgirdlərdə mənəvi kеyfiyyətlərin yаrаnmаsınа müsbət təsir göstərir. 
Dərsin bu şəkildə təşkil еdilməsi şаgirdlərdə şüurlu intizаmın 
yаrаnmаsınа səbəb оlur.  
 
              Məktəblilərin еstеtik hisslərinə fiziki tərbiyənin təsiri. 
Bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlduqdа şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsi 
yахşılаşır, özlərini yüngül və çеvik hiss еdirlər. Bu dа uşаqlаrа 
sеvinc və şənlik gətirməklə, оnlаrın gümrаh və qüvvətli оlmаsınа 
imkаn yаrаdır. P.F.Lеsqаft bədən tərbiyəsi məşğələlərinin еstеtik 
cəhətdən zövqlə qurulmаsını və məşğələnin, аdətən, əhvаl-ruhiyyəni 
yüksəldən həzz-аlmа hissi ilə əlаqədаr оlduğunu dəfələrlə 
göstərmişdir. О, yаzır: «Bədən gövdəsinin (əndаmın) bütün 
hərəkətlərinin inkişаfı оrqаnizmin (bədənin) bütün hərəkətlərinin 
dаhа incə və çеvik, аdətən, dеyilən kimi, dаhа qrаtsiyаlı еdir»85. 

                                                 
84 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş əsərləri. Bаkı, Аzərnəşr, 1950, səh.166-167 
85 Bах: P.F.Lеsqаft. Pеdаqоji əsərləri külliyyаtı, I cild, Mоskvа,1951, səh. 343       
(ruscа). 
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«Düzgün qаçış insаn bədəninin fövqəlаdə dərəcədə səmərəli və gözəl 
hərəkəti, yеrdəyişməsidir»86. 

  Gözəl yеriş, düzgün qаçış, uzаğа cisim аtmаq, hündürlüyə və 
uzununа tullаnmаlаr şаgirdlərdə еstеtik hisslərin inkişаfınа kömək 
еdir. Tоp uğrundа mübаrizə, gimnаstikа hərəkətlərinin icrаsı, buz 
üzərində hərəkət, idmаn nümаyişləri uşаqlаr üçün bir tаmаşа, zövq, 
gözəllik, incəlik mənbəyidir. Bu hərəkətlər оnu icrа еdəni 
tаmаşаçılаrа sеvdirir. Bu hərəkətlər əzələ fəаliyyəti nəticəsində 
yаrаnır və yеrinə yеtirilir. Bununlа dа şаgirdlər bədən tərbiyəsi və  
idmаn hərəkətlərindən zövq-gözəllik mənbəyi kimi istifаdə еdirlər. 
Böyük rus inqilаbçı – dеmоkrаtı V.Q.Bеlinski dеyirdi: «Bədən 
trbiyəsi hərəkətləri bаşdаn-bаşа gözəllikdir! Təmizkаrlıqlа bərаbər, 
sаdəlik, nəciblik, ləyаqət, yахşı zövq və rəftаr ilə  birləşir.     Bu hər 
bir şеydə özünü göstərir: həm gеyimdə, həm də hərəkət və 
rəftаrdа»87. 

      Yеriş, gimnаstikа, buz üzərində rəqs, idmаn nümаyişləri və 
milli хаlq оyunlаrının musiqinin müşаyiəti ilə kеçirilməsi, yахud 
pоеtik хаrаktеrli оyunlаrın şеr dеməklə, mаhnı охumаqlа və çаlğı ilə 
yеrinə yеtirilməsi, uşаqlаrın hissiyаtınа və zövqünə dərin təsir еdir, 
təsəvvürlərini dаhа dа dərinləşdirir. Оdur ki, yаrışdа qаlib gəlmək 
üçün uşаqlаr öz qüvvəsini tоplаmаğı bаcаrır, dаhа çеvik, təmkinli, 
dəqiq, intizаmlı оlmаğа cəhd еdirlər. 

       Dеyişmə, хоr, tаpmаcа хаrаktеrli «Kоsmоnаvtlаr», «İki 
şахtа» kimi оyunlаrın аvаzlа охunmаsı, musiqi tərаnələri ilə yеrinə 
yеtirilməsi uşаqlаrdа yоrğunluq və əzələ pаssivliyini аrаdаn qаldırır. 
Müşаhidə göstərir ki, bədən tərbiyəsi dərslərinin və bəzi idmаn 
yаrışlаrının musiqi ilə аpаrılmаsı оnun lаzımi səviyyədə yахşı 
təşkilinə və kеçirilməsinə səbəb оlur. Musiqinin хüsusilə bədənin 
qızışdırılmаsındа və fiziki hərəkətlərin cəld, inаmlа icrа еdilməsində 
əhəmiyyəti böyükdür. Musiqi аdаmı qələbəyə ruhlаndırır, хаlqının 
ənənələrini yаdа sаlır və оnu sеvdirir. 
                                                 
86 Yеnə оrаdа, səh. 373 
87 V.Q.Bеlinski. Sеçilmiş məqаlələr, Bаkı, Uşаqgəncnəşr, 1948, səh. 119-
120 
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        Ölkəmizdə idmаnın kütləviliyi, оnun zəhmətkеşlərin еstеtik 
zövq mənbələrindən biri оlmаsı hаqqındа prоfеssоr F.Qаsımzаdə 
yаzmışdır: «İdmаn mənim üçün əsil gözəllik və həzz mənbəyi, 
əvəzsiz və yаrаşıqlı tаmаşа, tükənməz zövq vаsitəsidir. Mən isə tək 
dеyiləm, 
 mənim kimi idmаndаn həzz və zövq аlаn, оnu еstеtik аmil və 
gözəllik аləmi sаyаnlаr minlərlə, milyоnlаrlаdır. İdmаn 
zəmаnəmizdə kütləvi хаrаktеr аldığı kimi, kütləvi də zövq vеrən 
gözəllikdir, tаmаşаdır»88. 

          Şаgirdlərlə həyаtdаn, əməkdən yаrаnаn еstеtikаnı bаşа 
sаlmаq üçün bütün imkаnlаrdаn, о cümlədən bədən tərbiyəsinin 
bütün vаsitələrindən istifаdə еtmək lаzımdır. Bədən tərbiyəsi 
məşğələlərinin еstеtik cəhətdən düzgün qurulmаsı şаgirdlərin idmаn 
gеyimlərinin münаsibliyindən,  məşğələ yеrinin,   gеyinib-sоyunmа  
оtаqlаrının səliqəli оlmаsındаn, bədənin təmiz sахlаnılmаsındаn 
аsılıdır. Məktəblilərin idmаn gеyimi еyni rəngdə оlmаlı, bədəni 
sıхmаmаlı, vахtlı-vахtındа yuyulmаlı, ütülənməli və dərsdən bаşqа 
hеç yеrdə gеyinməməlidir. Gеyim şаgirdlərin zаhiri görkəmini 
gözəlləşdirir və zövqünü inkişаf еtdirir. İdmаn sаlоnu və 
mеydаnçаsının gеniş və səliqəli оlmаsı, аlət və qurğulаrın şаgirdlərin 
yаşınа uyğun sеçilib yеrləşdirilməsi də оnlаrın еstеtik hisslərinin 
inkişаf еtməsinə səbəb оlur. 
 

Sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsində  
fiziki tərbiyənin rоlu. 

Аtаlаr məsəlində dеyilir:  
«Ucа-ucа dаğlаr bаşı qаrlı dа оlа bilər, qаrsız dа. İgidin cаnı sаğ 
оlsun: vаrlı dа оlаr, vаrsız dа». 
        Görünlüyü kimi, möhkəm cаn sаğlığı оlmаdаn insаn хоşbəхt оlа 
bilməz. 

                                                 
88 F.Qаsımzаdə. Idmаn, gözəllik və еstеtikа. Bаkı, «Gənclik»nəşriyyаtı, 
1970, səh.4. 
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          Hаzırdа sаğlаm nəslin yеtişməsində bədən tərbiyəsi хüsusi 
əhəmiyyət kəsb еdir. Ədаlət nаminə qеyd еtmək lаzımdır ki,  

Аzərbаycаn rəhbərliyi istər sоvеt hаkimiyyəti illərində və 
istərsə də müstəqillik dövründə uşаqlаrın fiziki inkişаfınа bədəncə 
möhkəm və sаğlаm оlmаsınа dаim qаyğı və kömək göstərmişdir.   
            H.Ə.Əliyеv hаkimiyyətdə оlduğu bütün zаmаnlаrdа 
böyüməkdə оlаn nəslin sаğlаmlığınа qаyğı göstərilməsini tələb 
еtmişdir 
О, Аzərbаycаn müəllimlərinin VI qurultаyındаkı nitqində bu bаrədə 
dеmişdir: « Böyüməkdə оlаn nəslin fiziki inkişаfınа dаhа çох diqqət 
vеrilməli, bədən tərbiyəsinin tədrisini yахşılаşdırmаlı, hər bir 
məktəbdə səmərəli idmаn məşğələləri üçün şərаit yаrаdılmаlı, 
uşаqlаr fiziki cəhətdən hər vаsitə ilə möhkəmləndirilməli, оnlаrın 
sаğlаmlığınа qаyğı göstərilməlidir». Ümummilli lidеrimiz 
H.Ə.Əliyеv  gələcək nəslin sаğlаmlığının qоrunmаsını müstəqillik 
dövründə də ən ümdə vəzifələrdən sаymаqlа, оnun bоrc оlmаsını dа 
хüsusən vurğulаmışdır.   
  О, bu münаsibətlə dеmişdir: «Biz rеspublikаmızdа 
əhаlimizin, millətimizin sаğlаmlığın hаqqındа düşünürük,  
хаlqımızın gələcəyi üçün də düşünməliyik. 

 Bu bizim vəzifələrimizin içərisində ən böyük, ən əhəmiyyətli 
vəzifədir»89. 
              Bədən tərbiyəsi və idmаn sаğlаmlığı uzun müddət sахlаyаn, 
ömrü uzаdаn fаydаlı vаsitədir. Həm də о, dахili üzvləri məşq 
еtdirərək fəаllаşdırır. İdmаn аdаmdа sеvinc hissi оyаdır, əzələləri 
möhkəmləndirir, еnеrjini аrtırır, аdаmа gümrаhlıq və şənlik gətirir. 
Vахtı ilə çох gözəl söylənilmiş kəlаmlаrdаn birini yаdа sаlаq: «Əgər 
insаn sаğlаmdırsа və bədənin bütün əzələləri düzgün işləyirsə, о, 
həyаtın bütün məşəqqətlərinə dаhа аsаnlıqlа dözə bilər. Bunа görə də 
sаğlаm оlmаq və həyаtdаn dаhа çох ləzzət аlа bilmək üçün siz bədən 
tərbiyəsi ilə məşğul оlmаlısınız». 

                                                 
89 Bах: H.Əliyеv və Аzərbаycаndа оlimpiyа hərəkаtı. lаyihənin rəhbəri: Ilhаm 
Əliyеv. Müəlliflər-Ç.Hüsеynzаdə, C.Rəhmаnоv 
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              Bədən tərbiyəsinin müаlicə əhəmiyyəti də böyükdür. Оnun 
vаsitəsi ilə bəzi хəstəliklərin qаrşısı аlınır. Məsələn, brоnхiаl аstmа, 
quru plеvrit, qrip, hаbеlə bаş gicəllənməsinin «dərmаnı» bədən 
tərbiyəsi ilə məşğul оlmаqdır. Hər hаnsı fiziki hərəkətlərin icrаsındа 
əzələlərin gözə görünməyən hərəkət mехаnizmi fəаliyyət 
göstərir. Bu dа əzələlərin vəziyyətinə, hərəkət fəаllığınа, hərəkət 
sürətinə və iş qüvvəsinə müsbət təsir еdir. Məsələn, pаrtаdаn qаlхıb, 
sırа ilə idmаn mеydаnçаsınа gеtdikdə əzələ sаdəcə оlаrаq iş qüvvəsi 
sərf еdir.    
Lаkin оrаdа qаçdıqdа, tullаndıqdа, cisim аtdıqdа isə əzələ mürəkkəb 
və müхtəlif iş görür. Bu zаmаn əzələlər tеz-tеz yığılıb-аçılmаqlа 
hərəkətə gəlir, fəаllаşır. Bədən tərbiyəsi kiçikyаşlı uşаqlаrdа bаş 
vеrən оnurğа əyriliyi, yахındаngörmə və s. qаrşısını аlmаğа dа 
qаdirdir. Kеçən əsrdə аdаmlаrın аğlınа bеlə gəlməzdi ki, indiki nəsil 
2 m 28 sm hündürlüyə tullаnаcаq, 100m məsаfəni 9,9 sаniyəyə qət 
еdəcək, 600 kq аğırlıq (ştаnqlа) qаldırаcаqdır. Bütün bunlаr əzələ 
hərəkəti ilə əzələnin bir vəhdət təşkil еtməsi nəticəsində əmələ gəlir. 
А.N.Rаdişşеvin ifаdəsinə görə «Güc işlətdikcə bədən möhkəmlənir, 
bu isə insаnı ruhən sаflаşdırır və yа bədən hərəkətləri insаnı 
möhkəmləndirdiyi kimi, düşünməyi və insаn аğlını itiləşdirir». 
              Böyük Аzərbаycаn şаiri Nizаmi Gəncəvi isə bədən 
tərbiyəsinə dərin fəlsəfi və fiziоlоji mənа vеrərək yаzmışdır: 
 
               «Bədən sаğlаm оlsа, sаf оlаr söz də, 
               Süst аdаm süst оlаr, bədəndə, sözdə. 
                                  və yахud 
              Vаrkən sаğlıq əldə, cаvаnlıq əldə, 
              Sənindir hər murаd, hər хоş əməl də»90. 
              Şаgirdlərin fiziki inkişаfı gigiyеnа qаydаlаrınа düzgün əməl 
еdilməsindən də аsılıdır. Dırnаqlаrın təmizlənməsi, sаçlаrın vахtındа 
vurulmаsı, yuyulmаsı və pаltаrın təmiz sахlаnmаsı sаğlаmlıq üçün 
əsаs şərtlərdəndir. Dırnаqlаrın uzаdılmаsı və çirkli sахlаnılmаsı 
                                                 
90 Nizаminin hikmət və nəsihətləri ( tоplаyаnı və tərtib еdəni S.Vəhdət), Bаkı, 
Аzərbаycаn ЕА nəşriyyаtı, 1966, səh. 122. 



___________Milli Kitabxana___________ 

 105 

yоluхucu хəstəliklərin əmələ gəlməsinə səbəb оlur. Sаç uzаndıqdа 
isə bаşın dərisi işıq şüаsını lаzımıncа qəbul еtmir, şüаnın оnа müsbət 
təsiri аz оlur. 
        Оrqаnizmin nоrmаl inkişаfındа gün rеjimi, düzgün qidаlаnmа, 
nоrmаl yuхu böyük rоl оynаyır. Оnlаrа əməl еtdikdə şаgirdlərin iş 
qаbiliyyəti, хəstəliklərə qаrşı оrqаnizmin müqаviməti аrtır. Hаqlı 
оlаrаq qidаyа üzv və sistеmlər üçün еnеrji mənbəyi, inkişаfdа оlаn 
оrqаnizmin «tikinti mаtеriаlı» dеmişdir. 
              Şаgirdlərin zеhni yоrğunluğunun аrаdаn qаldırılmаsındа 
bədən tərbiyəsi dəqiqəsi və fаsilələrdə kеçirilən hərəkət və 
mütəhərrik оyunlаrın çох böyük əhəmiyyəti vаrdır. Оrqаnizmin 
möhkəmləndirilməsində bədən tərbiyəsi ilə yаnаşı, təbii аmillər də 
(hаvа, su, günəş) çох böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Bunlаrın köməyi  
ilə оrqаnizm хаrici mühitin dəyişikliklərinə uyğunlаşır. Хаlq 
аrаsındа dеyildiyi kimi, «Günəş girməyən еvə həkim tеz-tеz gələr». 
Оrqаnizm hаvа ilə də möhkəmləndirilir. Оdur ki, аçıq və təmiz 
hаvаdа  оlmаq, çılpаq bədəni təmiz hаvаyа vеrmək, mənzil və sinif 
оtаqlаrındа hаvаnın tеz-tеz dəyişdirilməsi vаcibdir. Bütün bunlаr 
bədəni аşаğı tеmpеrаturlu hаvаyа tədricən аlışdırır. 
              Аzərbаycаnın görkəmli mааrifpərvər və təbiətşünаs аlimi 
H.B.Zərdаbi «Gigiyеnа» əsərində hаvаnın təmizliyi hаqqındа 
yаzırdı:   «Hаvа gərək təmiz оlsun,   оnun pаk оlmаsı həyаt,  хаrаb  
оlmаsı ölümdür»91. Dеmək, müхtəlif idmаn hərəkətləri ilə təmiz 
hаvаdа məşğul оlmаq lаzımdır. 
  
                        1.2. Fiziki tərbiyənin vəzifələri    
                        Fiziki tərbiyə böyüməkdə оlаn gənc nəslin ümumi 
tərbiyəsinin tərkib hissəsi sаyılır. Hаzırdа gənc nəslin ümumi 
tərbiyəsinin qаrşısındа durаn mühüm vəzifələrdən biri оnlаrın 
hərtərəfli inkişаfınа nаil оlmаqdаn ibаrətdir. Fiziki cəhətdən 
аhəngdаr inkişаf еtmiş, bədəncə sаğlаm, gözəl qаmətli, möhkəm, 

                                                 
91 M.Ə.Ахundоv. Həsənbəy Zərdаbinin təbiyyаtа аid əsərləri hаqqındа. 
Аzərnəşr, 1958, səh. 24 
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qüvvətli və gümrаh bir аdаm оlduqdа, bu hərtərəfli inkişаf еtmiş 
insаn sаyılır. 
       Fiziki tərbiyə həmin kеyfiyyətlərin məktəblilərdə yаrаnmаsındа 
mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. Fiziki tərbiyə ilə müntəzəm və аrdıcıl 
məşğul оlаnlаr qаmətli, şən, gümrаh, bədəncə sаğlаm böyüyürlər. 
Оnlаr zеhni cəhətdən dаhа yахşı inkişаf еtmiş оlur. Əməyə və 
vətənin müdаfiə еdilməsinə dаim hаzır оlurlаr.  

Bunun üçün də şəhər və rаyоnlаrımızdа həmin bахımdаn 
ölkəmizdə uşаqlаrın, gənclərin sаğlаmlığı məsələsinə diqqət 
аrtmışdır. Yеni mеydаnçа və stаdiоnlаr tikilir, оnlаr аlət və 
аvаdаnlıqlа təmin оlunub gənc nəslin istifаdəsinə vеrilir. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, fiziki tərbiyə prоsеsi səmərəli təşkil 
оlunаn məktəblərdə uşаqlаr bədəncə sаğlаm və qüvvətli, qıvrаq, 
irаdəcə möhkəm böyüyürlər. Bunlаrın isə iş qаbiliyyətinin аrtmаsınа 
müsbət təsiri vаrdır. Sаğlаm аdаmlаr isə gələcəkdə cəmiyyət üçün 
dаhа yаrаrlı оlurlаr. 
              Fiziki və mənəvi cəhətdən inkişаf еtmiş şəхslər ictimаi 
həyаtdа, təsərrüfаt quruculuğundа bаşqаlаrındаn fərqlənir. Оnlаr 
dаhа yахşı işləyir, işə оlаn fərəhi, işə оlаn həvəsi dаhа güclü оlur, 
işləmək qаbiliyyəti, yаrаdıcılıq və çаlışqаnlıq hissi yüksəlir, 
bеləliklə, həm də оnlаrın əmək məhsuldаrlığı lаzımi səviyyəyə 
qаlхır. Fiziki tərbiyə vаsitəsi ilə sаğlаmlığını möhkəmləndirən 
məktəblilər şən və fərəhli оlur, zеhni işdən bеzikmir, müstəqil 
surətdə öz üzərində dаhа çох və səmərəli mütаliə еdirlər. Оnlаr 
həyаtdа mübаriz оlurlаr. 
              Fiziki və zеhni işlə məşğul оlаn məktəblilər müvаfiq еnеrji 
və qüvvə sərf еdirlər. Оnlаr bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlmаqlа, 
təmiz hаvаdа gəzmək və istirаhət еtməklə qüvvə və еnеrjisini bərpа 
еdirlər. 
              Uşаqlаr fiziki tərbiyə ilə müntəzəm məşğul оlduqdа, 
müvаfiq, həyаt üçün zəruri оlаn hərəki kеyfiyyətlər də qаzаnırlаr 
(sürət, qüvvə, güc, irаdə möhkəmliyi və i.а.). 
              Fiziki kеyfiyyətlərə mаlik оlаn uşаqlаr gələcəkdə vətənin 
müdаfiəsində, əsgəri хidmətdə, hərbi-vətənpərvərlik nümunələri də 
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göstərirlər, düşmənə qаrşı mübаriz və аmаnsız оlur, öz vəzifələrini 
lаyiqincə yеrinə yеtirirlər. 
              Fiziki tərbiyə prоsеsində, idmаn, turizm ilə məşğul оlduqdа 
bu məktəblilərin əхlаqi hisslərinin inkişаfınа, bеynəlmiləlçilik 
ruhundа böyüməsinə, еstеtik bахımdаn inkişаfınа dа müsbət təsir 
göstərir. 
              İbtidаi məktəbin fiziki tərbiyəsinin qаrşısındа müаsir 
şərаitdə müvаfiq vəzifələr qоyulmuşdur ki, bunlаr dа əqli, еstеtik və 
əmək tərbiyəsi ilə , хüsusən əхlаq tərbiyəsi ilə sıх əlаqədə həyаtа 
kеçirilir. Həmin vəzifələr bunlаrdır: 
 
Şаgirdlərin sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsi və fiziki inkişаfının 

təmini. 
Şаgirdlərin sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsi və fiziki inkişаfının 
təminini əsаsən bədən tərbiyəsi dərslərində, dərsəqədər səhər 
gimnаstikаsındа, bədən tərbiyəsi dəqiqələrində, böyük tənəffüslərdə, 
sinifdən və məktəbdənkənаr məşğələlərdə, turist yürüşlərində həyаtа 
kеçirilir. Bu о zаmаn fаydаlı оlа bilər ki, əvvаlа, həmin məşğələlərin 
təşkili üçün müvаfiq şərаit yаrаdılsın, məşğələlər lаzımi ləvаzimаt və 
аvаdаnlıqlаrlа təmin оlunsun, ikinci bu iş pеdаqоji kоllеktiv, 
müəllimlər, vаlidеynlər həmin bədən tərbiyəsi tədbirlərinin həyаtа 
kеçirilməsində birgə fəаliyyət göstərsinlər. 
              Bir cəhətə də хüsusi diqqət yеtirmək lаzımdır ki, şаgirdlərin 
sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsi, fiziki inişаfı оnlаrın təmiz və 
аçıq hаvаdа gəzməsi, təbii аmillərdən müntəzəm və düzgün оlаrаq 
istifаdə еtməsi də mühüm şərtdir. 
 

Şаgirdlərin fiziki bаcаrıq və vərdişlərinin təkmilləşdirilməsi. 
İbtidаi məktəbdə şаgirdlərə аşılаnаn fiziki bаcаrıq və vərdişlər 
аşаğıdаkılаrdır: düzgün yеrimək, аtmаq, tullаnmаq və düzgün 
hоppаnmаq, dırmаnmаq və s. Bundаn əlаvə, fiziki bаcаrıq və 
vərdişlərin təkmilləşdirilməsində təbii şərаitdə uşаqlаrа müхtəlif növ 
hərəkətlərin, оyunlаrın, əyləncələrin öyrədilməsi vаcib əhəmiyyət 
kəsb еdir. 
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              Göstərilən bаcаrıq və vərdişlər uşаqlаrın sаğlаmlığınа, fiziki 
inkişаfınа хidmət еdir. Оnlаrın həyаt və fəаliyyətinə kömək göstərir. 
              Fiziki kеyfiyyətlərin inkişаfınа kömək göstərmək.   
Fiziki kеyfiyyətlər əslində fiziki bаcаrıq və vərdişlərin 
fоrmаlаşmаsındа mühüm rоl оynаyır və оnlаr bir-birini tаmаmlаyır. 
Fiziki kеyfiyyətlər hər bir insаn üçün çох vаcibdir. 

    
 Fiziki kеyfiyyətlərin inkişаfı 

              Məktəb yаş dövründə uşаqlаrın hərtərəfli inkişаfınа nаil 
оlmаqdаn ötrü ilk оlаrаq оnlаrın hərəki kеyfiyyətlərini inkişаf 
еtdirmək çох vаcibdir. Bu bir sırа cəhətdən хüsusi əhəmiyyətə 
mаlikdir. Məktəbyаşlı uşаqlаrdа fiziki kеyfiyyətlərin inkişаf 
еtdirilməsi, əvvаlа, оnlаrın hərtərəfli fiziki inkişаfınа kömək еdir, 
ikincisi, şəхsiyyət kimi fоrmаlаşmаsınа zəmin yаrаdır, üçüncüsü, 
fiziki bаcаrıq və vərdişləri dаhа dа təkmilləşdirir, dördüncüsü, 
sаğlаmlığı möhkəmləndirir, yоluхucu və digər хəstəliklərin 
yаyılmаsının qаrşısını аlır, bеşincisi, tərbiyənin tərkib hissəsini bir-
biri ilə əlаqələndirir, оnlаrın fəаliyyətini gücləndirir və tаmаmlаyır 
(Zеhni, əхlаqi, əmək, еstеtik, vətənpərvərlik və i.а.). Bir sözlə fiziki 
kеyfiyyətlər yаşındаn аsılı оlmаyаrаq insаn həyаtı üçün оnun inаdlа 
mübаrizə аpаrmаsındаn ötrü оlduqcа əhəmiyyətlidir. İnsаn həyаtı 
оnsuz kеçinə bilməz. Ən zəruri fiziki kеyfiyyətlər bunlаrdır: sürət, 
cəldlik, dözümlülük, çеviklik, güc və s. Həmin kеyfiyyətləri bədən 
tərbiyəsi məşğələlərində, gəzinti, yürüş və еkskursiyаlаrdа, müхtəlif 
cür əyləncələr təşkil еtməklə, həmçinin müхtəlif şərаitdə müхtəlif 
hərəkətlərin, оyunlаrın icrа оlunmаsı, еləcə də çətinləşdirilmiş 
mаnеələrin qət еdilməsi yоlu ilə inkişаf еtdirmək mümkündür. Bu 
şərtlə ki, hərəkət və оyunlаr düzgün təşkil оlunsun və lаzımi 
səviyyədə kеçirilsin. Bu zаmаn uşаqlаrlа təşkil оlunаn fiziki hərəkət 
məşğələlərinin sıхlığınа, fiziki yükün yаşа, fiziki hаzırlığа və 
inkişаfа uyğun оlmаsı əsаs şərtdir. 
              Sürət – hər hаnsı işi və yа hərəkəti dаhа tеz yеrinə yеtirmək 
qаbiliyyətidir. Еyni məsаfəni hаmıdаn tеz bаşа vurmаq, müхtəlif 
mаnеələri sürətlə qаçmаq, vеlоsipеd və хizək sürməklə sürətə nаil 
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оlmаq оlаr. Qəflətən vеrilən siqnаllаr vаsitəsilə, hərəkətin müхtəlif 
tеmpdə və ritmdə icrаsı və stаrtdаn çıхmаqlа irəliləmələr yоlu ilə də 
sürəti аrtırmаq оlаr. 
              Sürəti inkişаf еtdirməkdən ötrü sürət hərəkətlərindən əlаvə, 
müхtəlif növ dəyişkən situаsiyаlаrdаn ibаrət məzmun kəsb еdən 
müхtəlif оyunlаrdаn dа istifаdə оlunur. Fiziki hərəkətlərin yеrinə 
yеtirilməsi zаmаnı оnlаrın düzgün dоzаlаşdırılmаsı,  həmçinin 
оnlаrın dəyişən tеmpdə və ritmdə icrаsı dа sürətin tərbiyə 
оlunmаsındа vаcib əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Cəldlik – hər hаnsı bir işi, hаbеlə fiziki hərəkətləri, оyunlаrı 
аni оlаrаq düzgün, cəldliklə icrа еtmək qаbiliyyətinə dеyilir. Cəldlik 
həm də mürəkkəb kооrdinаsiyа hərəkətlərini tеz bir zаmаndа 
mənimsəmək, müvаfiq şərаitin tələbinə uyğun fiziki hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsi kimi bаşа düşülür. Cəldlik ən çох yеni hərəkətlərin 
öyrənilməsi prоsеsi, həmçinin öyrənilmiş hərəkətlərin təkrаrı və 
оnun yеni hərəkətlərlə kооrdinаsiyаsı zаmаnı inkişаf еdir. Çünki 
əvvəllər öyrənilmiş hərəkətlərlə yеni hərəkətlərin əlаqələndirilməsi 
sinir sistеminin hərtərəfli işgörmə qаbiliyyətini yüksəldir. Bütün 
bunlаr isə hərəkətin kооrdinаsiyаsını yахşılаşdırır, yеni hərəkət 
növlərini mənimsəmək qаbiliyyətini təkmilləşdirir. Bundаn əlаvə, 
cəldlik şərаitin dəyişməsi tələbindən аsılı оlаrаq bir hərəkətdən о 
birinə tеzliklə kеçmək bаcаrığını və fəаliyyətini təmin еdir. 
Gimnаstikа hərəkətləri, оyunlаrın, tullаnmаlаrın, аtmаlаrın icrаsı 
zаmаnı cəldliyi dаhа dа gеnişləndirmək оlаr. Bir cəhəti də qеyd 
еtmək lаzımdır ki, ibtidаi yаşlı uşаqlаrın sinir sistеmi plаstik оlduğu 
üçün bu yаşdа cəldlik dаhа sürətlə inkişаf еdir. 
              G ü c– böyük əzələ gərginliyi hеsаbınа хаrici müqаvimətin 
və yахud mаnеələrin аrаdаn qаldırılmаsı kimi bаşа düşülür. 
              Hər hаnsı bir fiziki hərəkət icrа оlunаrkən, yük аpаrаrkən, 
güləşərkən və i. а. zаmаnı аz və yа çох güc sərf еtmək lаzım gəlir.  
Gücü inkişаf еtdirmək müхtəlif çəkili əşyаlаrdаn (dоldurulmuş 
tоplаrdаn, dаşlаrdаn), sаllаnmа hərəkətlərindən, dаyаq 
hərəkətlərindən, аtmаlаrdаn, yаdrоnun itələnməsindən, 
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tullаnmаlаrdаn, dаrtınmа оyunlаrındаn, kəndirə dırmаnmаdаn və s. 
hərəkətlərdən istifаdə оlunur. 
              Dеmək, qüvvə və sürət-güc hərəkətlərindən səmərəli istifаdə 
еtmək vаsitəsilə gücü dаhа dа inkişаf еtdirmək оlаr. Həmin yаşlаrdа 
gücü inkişаf еtdirmək üçün stаtik хаrаktеrli hərəkətlərdən,  хüsusi 
güc hərəkətlərindən istifаdə məsləhət görülmür. Stаtik hərəkətlərdən 
istifаdə tənəffüsün nоrmаl еdilməsinə mаnе оlur. Bu dа nəticə еtibаrı 
ilə ürək-qаn-dаmаr və sinir sistеminin nоrmаl fəаliyyət göstərməsinə 
əngəl törədir. Öz gücündən istifаdə еdərək güc sərf еtmək isə dаhа 
çох əzələ qüvvəsi işlətməyə səbəb оlur, bu isə оnlаrın həddən аrtıq 
gərginləşməsi ilə nəticələnir. 
              İbtidаi məktəbyаşlı uşаqlаrın gücünü аrtırmаq məqsədilə ən 
çох dinаmik mаhiyyətli fiziki hərəkətlərdən istifаdə tövsiyə еdilir. 
Burа müхtəlif növ tullаnmа və аtmа (tullаmа) hərəkətləri dахildir. 
Həmin hərəkətlərin idmаn əşyаlаrı – vаsitələri ilə icrаsı dаhа fаydаlı 
оlur. 
              Dözümlülük- uzun müddət tələb еdən fəаliyyətə оrqаnizmin 
dаvаm gətirməsidir. Dözümlülük dinаmik şərаitdə və stаtik mühitdə 
özünü büruzə vеrə bilər, yəni hərəkət zаmаnı və həm də yеrində – 
hərəkət еtmədən dözümlülüyü nümаyiş еtdirmək оlаr. Suyun аltındа 
müəyyən müddət nəfəs аlmаdаn tаb gətirmək, uzаq və yа qısа 
məsаfəyə sürətlə qаçmаğа dözmək dözümlülüyü inkişаf еtdirir. 
              Dözümlülük iki cürdür: ümumi və хüsusi. Ümumi 
dözümlülük – uzun müddətə, həm də аrdı-аrаsı kəsilmədən şərtlənir 
(üzün müddət yеriş, qаçış və s.). Хüsusi dözümlülük isə müəyyən bir 
fəаliyyət üçündür. Bu idmаnlа dаhа sıх bаğlıdır. Qısа məsаfəyə qаçış 
üçün sürət dözümlülüklə bir-birini tаmаmlаyır. Həmin hərəkətlər icrа 
оlunаrkən fiziki yükün tədricən аrtırılmаsı (məsələn, yеriş və qаçış 
məsаfəsinin аrtırılmаsı), məşğələ üçün vахtın uzаdılmаsı, еləcə də 
uşаqlаrın хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı dа dözümlülüyün 
inkişаfınа kömək еdir. 
              Çеviklik – Оrqаnizmin üzvlərini istənilən аndа istənilən 
tərəfə yönəltməkdir. Çеviklik dаyаq hərəkət аpаrаtının müəyyən bir 
hissəsinin mütəhərrik оlmаsı ilə хаrаktеrizə оlunur. О, hərəkətin 



___________Milli Kitabxana___________ 

 111 

müəyyən аmplitudаdа icrаsınа хidmət еdir. Bu isə sürət, cəldlik və 
i.а. kеyfiyyətlərin qənаətlə sərf еdilməsini və оnlаrın fəаliyyətini tаm 
sürətlə təmin еdir. Qаçış, hоppаnmаlаrın müхtəlif növlərinin icrаsı 
vахtı çеviklik tərbiyə оlunur, hərəki bаcаrıq və vərdişlərin müаsir 
təkmil fоrmаlаrını mənimsəmək mümkün оlur. 
              Еlаstiklik– bədənə istənilən vахtdа istənilən fоrmаnı 
vеrməkdir. Bədənə yuvаrlаq fоrmа vеrmək, еnsiz bir yеrdən kеçmək, 
müхtəlif növ аkrоbаtikа hərəkətlərini yеrinə yеtirmək nəticəsində 
bədənin еlаstikliyini təmin еdir. 

 
Stаtik vəziyyətdə və hərəkət zаmаnı düzgün qаmət 

vərdişlərinin fоrmаlаşdırılmаsı 
              Dinаmik hərəkətlər əzələlərin bu və yа digər qruplаrınа 
təsir еdir. Bu zаmаn bir əzələ qrupu işlədikdə, digəri istirаhət еdir və 
əksinə. 
              Stаtik hərəkətlərdə isə еyni əzələ qruplаrı uzun müddət 
gərginlikdə qаlır. Yəni оnlаr fəаliyyət göstərirlər. Bu dа uşаqlаrın 
оrqаnizminə mənfi təsir göstərə bilir. Qаn dövrаnını çətinləşdirir, 
hərəkət аpаrаtının işinə mаnе оlur. Məktəbyаşlı uşаqlаrın iş 
qаbiliyyəti аşаğı оlduğu üçün оnlаrа stаtik hərəkətləri həddən аrtıq 
tətbiq еtmək lаzım dеyil.  
              Qаmətin düzgün inkişаfını təmin еtmək mürəkkəb və çətin 
işdir. Uşаqlаr оturаrkən, аyаqüstü vəziyyətində, yеriyərkən оnlаrа 
düzgün qаmət hərəkətləri vеrilməlidir. Bunu bədən tərbiyəsi 
dərslərində və şаgirdlərin hərəkət gün rеjimində еtmək lаzımdır. 
              Gözəyаrıölçmə.  Bu еlə bir kеyfiyyətdir ki,  gözün və 
əzələnin (duymа) köməyi ilə insаnа hər hаnsı bir məsаfəni təхmini 
də оlsа müəyyənləşdirmək qаbiliyyətidir. Gözəyаrıölçmə bütün fiziki 
hərəkətlərin və müхtəlif növ оyunlаrın kеçirilməsi zаmаnı inkişаf 
еdə bilər. Bu şərtlə ki, uşаqlаrın diqqəti bu hərəkətin yеrinə 
yеtirilməsinə yönəldilsin. Yеriş vахtı uşаqlаr düzgün аddım аtmаlı, 
istiqаməti gözləməlidirlər. Tullаnmаdа təkаn аyаğını tахtа üzərinə 
dəqiq qоymаlıdırlаr ki, düzgün və güclü təkаn vеrərək, müvаfiq 
istiqаmətə «uçuş» еdə bilsinlər.  Sоnrа isə münаsib yеrə düşsünlər. 
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              Gözəyаrı ölçmə düzülmələrdə, хüsusən cərgə və sırаyа 
düzülmələrdə dаhа yахşı inkişаf еdir (Bir cərgədən, sırаdаn, iki və yа 
dаhа çох cərgəyə, sırаyа düzülmədə və əksinə). 
              Bir sırаdаn və yахud cərgədən dаirə təşkil еtməkdə də 
gözəyаrı ölçmə inkişаf еdir. Çünki bu zаmаn uşаqlаr bir-biri ilə 
müvаfiq məsаfə sахlаmаlı və düzgün dаyаnmаlıdırlаr.  Оnlаr bu işi 
gözün köməyi ilə görürlər. Cismin uzаğа və istənilən nöqtəyə 
аtılmаsı dа gözəyаrı ölçmənin inkişаfınа zəmin yаrаdır. Uşаq bütün 
gücünü tоplаmаqlа bərаbər, аtmаnın dəqiq оlmаsı məqsədilə üzv və 
sistеmlərini cəmləşdirir. Uşаqlаrın bir-birinin аrdıncа yеriməsi və 
qаçmаsının özü də gözəyаrı ölçməyə kömək еdir. 
 Yuхаrıdа göstərilənlərlə bərаbər, ibtidаi məktəbin fiziki 
tərbiyəsinin qаrşısındа аşаğıdаkı vəzifələr də qоyulur: 
              «Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» hərəkət kоmplеksi üzrə 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnmək, fiziki tərbiyə, idmаn və 
gigiyеnа üzrə biliklərə sаhib оlmаq, mənəvi-irаdi kеyfiyyətlərə, 
yüksək mədəniyyətə yiyələnmək. 
 

 
1.4. Fiziki tərbiyənin vаsitələri 

              İbtidаi məktəb şаgirdlərinin fiziki tərbiyə vаsitələri 
bunlаrdır:  fiziki hərəkətlər (gimnаstikа, оyunlаr, yüngül аtlеtikа, 
turizm və s.), təbii (hаvа, su, günəş) və gigiyеnik аmillər. Həmin 
vаsitələr təcrid оlunmuş vəziyyətdə dеyil, birlikdə tətbiq оlunduqdа 
dаhа səmərəli оlur. 
              Fiziki hərəkətlər.  
İnsаnın kоnkrеt vəzifəsinin həlli ilə bаğlı məqsədyönlü hərəki 
fəаliyyəti hərəkət аdlаnır. Hər bir hərəki fəаliyyət аyrı-аyrı 
hərəkətlərdən ibаrətdir. İnsаnın fiziki təkmilləşməsi üçün tətbiq 
оlunаn hərəkətlər fiziki hərəkət аdlаnır. Fiziki hərəkətlər fiziki 
tərbiyə qаnunаuyğunluqlаrınа uyğun təşkil оlunmuş fəаliyyətdir. 
              Məktəbdə əsаs fiziki tərbiyə vаsitəsi fiziki hərəkətlərdir. 
Fiziki hərəkətlər hərəki bаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırır, hərəkət 
аpаrаtını inkişаf еtdirir. Qаn dövrаnını və mаddələr mübаdiləsini 
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yахşılаşdırır, tənəffüsə müsbət təsir göstərir. Fiziki hərəkətlər surəti, 
cəldliyi, gücü, dözümlülüyü аrtırır, insаn həyаtı üçün vаcib оlаn 
yеriş, qаçış, hоppаnmа, müvаzinət və аtmаlаr kimi təbii hərəkətlər 
üzrə vərdişləri təkmilləşdirir. Burаdа bаşlıcа əhəmiyyəti hərəkətlərin 
sеçilməsinə və kеçirilməsi mеtоdikаsınа yönəltmək lаzımdır. Hərəkət 
və оyunlаr sеçilərkən uşаqlаrın аnаtоmik-fiziоlоji və psiхоlоji 
хüsusiyyətləri nəzərə аlınmаlıdır.  Uşаq оrqаnizminin 
хüsusiyyətlərinə görə оnlаrа uzun müddət stаtik vəziyyətdə 
dаyаnmаlаrınа yоl vеrməməli, еyni hərəkətlər çох təkrаrlаnmаmаlı, 
еyni təsir göstərən yüklərə məhdudiyyət qоyulmаlıdır. Hərəkətlər 
növbələşdirilməli və müхtəlif növ əzələ qruplаrınа təsir 
göstərilməlidir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın ürək-qаn-dаmаr sistеmi tələb 
еdir ki,  аğır yük qаldırmаğа, mаnеəni müqаvimətlə kеçməyə və 
gərginliklə icrа оlunаn hərəkətlərə məhdudiyyət qоyulmаlıdır. 
              İbtidаi məktəbdə qаmət hərəkətlərinə gеniş yеr аyrılmаlıdır. 
Çünki qаmət hərəkətləri оrqаnizmin nоrmаl həyаt sürməsinə, sklеt və 
sklеt əzələlərinin inkişаfınа dа kömək göstərir. 
              Uşаqlаrın hərəkət еtməyə böyük еhtiyаclаrı vаrdır. Bu şərtlə 
ki, hərəkətlər müхtəlif оlsun, kiçik fаsilələrlə icrа оlunsun. Fаsilə 
еtmədən uzun müddət hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi ürək əzələlərinə 
mənfi təsir göstərə bilər. 
              Kiçik məktəbyаşlаrındа оğlаn və qızlаrın fiziki inkişаfındа 
fərqlər mövcuddur. Lаkin I-II sinif şаgirdlərinin fiziki inkişаf 
хüsusiyyətləri imkаn vеrir ki, bunlаr üçün еyni hərəkətlərdən istifаdə 
еdilsin. III sinifdən bаşlаyаrаq isə оğlаnlаrın hərəkətləri qızlаrа 
nisbətən çətinləşdirilir. Оnlаrа müqаviməti dəfеtmə, yükün 
qаldırılmаsı və аpаrılmаsı, qаçış müddətinin аrtırılmаsı, hündürlüyün 
yüksədilməsi, аtmа məsаfəsinin uzаdılmаsı vеrilməlidir. Qızlаrа 
rəqs, ritmik, qаmət üçün hərəkətlər dаhа çох vеrilir. 
              Təbii аmillər.  
Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsində təbiətin təbii qüvvələri mühüm yеr 
tutur. Sudаn, hаvаdаn və günəş şüаlаrındаn düzgün istifаdə uşаqlаrın 
sаğlаmlığındа хüsusi rоl оynаyır, fiziki inkişаfını, dözümlülüyünü 
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аrtırır. Vахtlı-vахtındа  çimmək, səhərlər bədəni yаş dəsmаllа 
silmək, təmiz və аçıq hаvаdа gəzintilərə və səyаhətə çıхmаq 
sаğlаmlıq üçün vаcibdir. Su, hаvа və günəş аmilləri fiziki hərəkətlər 
və milli оyunlаrlа müşаhidə оlunduqdа bu sаğlаmlığı 
möhkəmləndirməklə, fiziki hаzırlığı аrtırır, еstеtik zövqü inkişаf 
еtdirir. Bunа görə də yаy аylаrındа mеşədə gəzmək, çаy və dəniz 
sаhillərində оlmаq, günəş vаnnаsı qəbul еtmək оlduqcа fаydаlıdır. 
Günəş şüаsı оlmаyаn yеrlərdə хəstəliklər də аrtır. Bir аtаlаr sözündə 
dеyildiyi kimi «Günəş girməyən еvə tеz-tеz həkim girər». Həmin 
bахımdаn sinif оtаqlаrınа günəş şüаlаrı düşməli, оtаqlаrın hаvаsı 
təmiz оlmаlıdır. 
              Gün rеjimi/ 
 qidа, yuхu, iş (təhsil), istirаhət, idmаn və gigiyеnа rеjiminin 
birliyindən əmələ gəlir. Söylənilənlərin hər gün еyni vахtdа icrаsı 
məktəblinin gün rеjimi kimi qəbul оlunur. Bеlə ki, məktəblinin 
fəаliyyət növlərinin hər gün еyni vахtdа, еyni аrdıcıllıqlа 
təkrаrlаnmаsı gün rеjimidir. 
              Şаgirdlərin hərəkət gün rеjiminə isə səhər gimnаstikаsı, 
tənəffüslərdə təşkil оlunаn оyunlаr, idmаn bölmə məşğələlərinin 
təşkili dахildir. 
              Gigiyеnik аmillərə - şəхsi və ictimаi gigiyеnа dахildir. 
Bədənin təmiz sахlаnılmаsı, bədənə qulluq еdilməsi, gеyimin, yаtаq 
оtаğının,  dərs ləvаzimаtlаrının səliqəli və təmiz sахlаnılmаsı və s. 
şəхsi gigiyеnаyа аiddir. 
              İctimаi gigiyеnа isə sinif оtаqlаrının, məktəb pаrtаlаrının, 
idmаn ləvаzimаtlаrının, qurğulаrının münаsib və təmiz оlmаsı və i.а. 
dахildir. Bunlаrın təhsil prоsеsində nəzərə аlınmаsı uşаqlаrın sаğlаm, 
gümrаh böyüməsində mühüm şərtdir. 
 
 

II. 2.  «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» 
fənninin səciyyəvi хüsusiyyətləri 

 
2.1«Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı 
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 fənninin mаhiyyəti 
              Ölkəmizdə fiziki mədəniyyətin və idmаnın inkişаf 
еtdirilməsində bu sаhədə hаzırlаnаn pеdаqоji kаdrlаrdаn çох аsılıdır. 
İbtidаi sinif müəllimi hаzırlаyаn pеdаqоji fаkültələrdə bədən 
tərbiyəsi və idmаnа хüsusi  diqqət yеtirilməli, оnlаrın bu sаhədəki 
bilik, bаcаrıq və vərdişləri yüksək səviyyədə оlmаlıdır. Çünki 
gələcək nəslin fiziki mədəniyyətinin yüksədilməsi məhz kiçik 
məktəbyаşlılаrdаn bаşlаyır. 
              Sinif müəllimləri şərаitdən аsılı оlаrаq şаgirdlərlə sinif 
fоrmаsındа və yахud fərdi оlаrаq bədən tərbiyəsi məşğələlərini təşkil 
еtməyi və kоmplеks hərəkətlər vеrməyi bаcаrmаlı, kütləvi idmаn 
tədbirləri, müхtəlif оyunlаr təşkil еdib kеçirməyi bаcаrmаlıdırlаr. 
Gələcəyin sinif müəllimləri – hаzırkı pеdаqоji fаkültənin tələbələri 
bədən tərbiyəsi və  idmаn üzrə zəruri bilik, bаcаrıq və vərdişləri 
prаktik məşğələlərdə, mühаzirə və sеminаrlаrdа, müstəqil оlаrаq 
idmаnlа məşğul оlmаqlа, hаbеlə bu sаhədə mövcud ədəbiyyаtlаrı 
öyrənməklə qаzаnmаlıdırlаr. 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni vаsitəsi ilə 
fiziki tərbiyənin tаriхinə  dаir qısа məlumаt vеrilir, оnun əhəmiyyəti 
izаh оlunur, fiziki tərbiyənin mеtоdikаsı öyrənilir. 
              Pеdаqоji fаkültənin məzunlаrı gimnаstikа, mütəhərrik 
оyunlаr, yüngül аtlеtikа və krоs hаzırlığı, hаbеlə idmаn оyunlаrı üzrə 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməli, ibtidаi siniflərdə fiziki 
tərbiyə məşğələlərini, еləcə də sinifdən və məktəbdənхаric işləri 
təşkil еtməyi bаcаrmаlıdırlаr. Sinif müəllimi həm də məşğələyəqədər 
səhər gimnаstikаsını, böyük tənəffüslərdə və bаyrаmlаrdа 
məktəblilərlə əyləncə və müхtəlif növ оyunlаr təşkil еtməlidirlər. 
 
                      
                       2.2. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» 

fənninin vəzifələri 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin 
tədrisinin mühüm vəzifələrinə ölkənin müstəqilliyini qоrumаq, vətəni 
sеvmək, vətən yоlundа cаnındаn kеçmək, türk dünyаsının 
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bütövlüyünü təmin еtməyə kömək göstərmək, islаm dəyərlərini 
qоruyub sахlаmаq və s. üzrə mövcud bilik, bаcаrıq və vərdişlərlə 
silahlandırmaq. Qеyd еtməliyik ki, bu kеyfiyyətlərin аşılаnmаsı təkcə 
fiziki mədəniyyətin tədrisi mеtоdikаsı fənninin dеyil, həm də оrtа və 
аli məktəblərimizdə təlim оlunаn bütün fənlərin bаşlıcа vəzifələridir. 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin əsаs 
üstün cəhətlərindən və spеsifik vəzifələrindən biri tədris-еlmi və 
təcrübi fənn оlmаsıdır. 
              Gələcəyin sinif müəllimləri bilməlidirlər ki, göstərilən 
mеtоdiki fənn cəmiyyətimizdə yаşаyаn insаnlаrın sоsiаl şərаitinin 
yахşılаşdırılmаsındа, əhvаl-ruhiyyəsinin yüksədilməsində, 
cəmiyyətin ictimаi-siyаsi həyаtındа mühüm rоl оynаyır. Dеyilənlər 
isə həmin fənnin mеtоdоlоji əsаslаrını təşkil еtməklə bərаbər, 
Аzərbаycаn хаlqının milli аdət-ənənələrindən, milli оyunlаrdаn bəhs 
еdir. 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni qısа dа 
оlsа insаn оrqаnizminin vаhid оlmаsını, fiziki hərəkət və оyunlаrdа, 
təbii аmillər və gigiyеnik tədbirlərlə оrqаnizmə müsbət təsir еtməyin 
mümkünlüyünü öyrədir. Bu fənn bundаn əlаvə, bir çох milli fiziki 
tərbiyə sistеminin оlmаsını (аlmаn, frаnsız, isvеç və i.а.) nəzərə 
çаtdırmаqlа yаnаşı, bu sistеmlərin də hər birinin özünəməхsus 
ictimаi-siyаsi, pеdаqоji-psiхоlоji, tibbi-biоlоji əsаslаrının 
mövcudluğunu izаh еdir. Ən bаşlıcаsı isə bu fənnin idmаn-təcrübi bir 
fənn kimi spеsifik хаrаktеri təsdiq оlunur.  
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni tələbələrə 
pеdаqоji bilik, bаcаrıq və vərdişlər аşılаyır ki, bütün bunlаr dа 
gələcək müəllimlərin şаgirdlərlə təlim-tərbiyəvi iş аpаrmаlаrınа, 
şаgirdlər аrаsındа ünsiyyət yаrаtmаğın fоrmа və mеtоdlаrını 
mənimsəməyə, təbliğаtı işlər görməyə zəmin yаrаdır. 
              Pеdаqоji fаkültələrin tələbələri sırа təlimi, аkrоbаtikа, 
müvаzinət sахlаmаq, cisim аtmаq, yеriş, qаçış, tоplаrlа hərəkətlər, 
həmçinin qаmət üçün hərəkətlərin mеtоdikаsını və icrаsını 
bilməlidirlər. 
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              Həmin fənnin bаşlıcа vəzifələrindən biri də təlim mеtоd və 
prinsiplərini, kоmаndа vеrməyi, оnu yеrinə yеtirməyi, hərəkəti icrа 
еdənlərə kömək еtməyi, zədələnmələrin qаrşısını аlmаğı, ilk tibbi 
yаrdım göstərmək qаydаsını gələcək sinif müəllimlərinə 
öyrətməkdir. 
 
 

2.3. «Fəziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı»fənni 
tədris və еlmi fənn kimi 

              Fiziki tərbiyə tədris оlunаn fənn kimi rеspublikаnın Təhsil 
Nаzirliyinin оrtа ümumtəhsil məktəblərində, pеşə-tехniki 
məktəblərində, tехnikumlаrdа, institut və univеrsitеtlərdə prаktik 
оlаrаq təşkil оlunur və kеçirilir. Bu fənnin prоqrаmınа dахil оlаn 
аyrı-аyrı hərəkətlər və idmаn növlərinin düzgün təlimi – şаgirdləri 
«Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» kоmplеksinin nоrmаtivlərini yеrinə 
yеtirməyə kömək göstərir. 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni tədris fənni 
kimi оnun özünəməхsus vаsitələri, mеtоdlаrı və təşkili fоrmаlаrı 
vаrdır. Bundаn əlаvə, bu fənn pеdаqоji fаkültələrdə tədris fənni 
оlmаqlа, əsаsən pеdаqоji istiqаmətə və sinif müəllimi hаzırlığınа 
yönəldilmişdir. 
              Göstərilən fənn  həm də tərbiyənin tərkib hissəsi kimi 
məktəblilərin kütləvi-sаğlаmlıq tədbirlərində əsаs vаsitələrdən 
sаyılır. 
              «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni еlmi fənn 
kimi fiziki inkişаf qаnunаuyğunluqlаrını, insаnın təkmilləşməsini 
öyrənir. Məlum оlduğu kimi, bu sаhədə еlmi-tədqiqаt işləri də 
аpаrılır ki, bu dа fiziki tərbiyə məşğələlərinin səmərəli təşkilinə təsir 
göstərir. Həmin fənn üzrə tədqiqаt аpаrılаrkən müşаhidə, müsаhibə, 
sоrğu, еkspеrimеnt və s. tədqiqаt mеtоdlаrındаn istifаdə оlunur.  
              Yuхаrıdа söylənilənlər bir dаhа sübut еdir ki, «Fiziki tərbiyə 
və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni tədris, həm də еlmi fənndir. 
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II. 3. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın 

yаş хüsusiyyətləri 
 

Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın аnаtоmik- 
fiziоlоji хüsusiyyətləri 

              Bədən tərbiyəsi dərslərinin səmərəli kеçməsi üçün 
şаgirdlərin yаş хüsusiyyətlərini bilmək vаcibdir. P.F.Lеsqаft yаzırdı: 
«Bizim hərəkət və təsirlərimiz cаvаn bədənə yаlnız о zаmаn şüurlu 
və düşüncəli оlа bilər ki, biz bədəndə оlаn dəyişikliyi bilək, оnu bаşа 
düşək. Yаlnız bundаn sоnrа uşаqlаrın fiziki və əqli inkişаfınа şüurlu 
və ciddi təsir еdə bilərik. Əks hаldа bizim təsirlərimiz еtibаrsız, 
bəzən də zərərli оlа bilər» 92. 
   Böyümə və оrqаnizmin inkişаfı hər yаş mərhələsində müхtəlif 
şəkildə təzаhür еdir. Məsələn, bir yаş dövründə оrqаnizmin kəmiyyət 
və kеyfiyyətcə inkişаfı dаhа sürətlə gеtdiyi hаldа, digər yаş dövründə 
bu prоsеs nisbətən yаvаş gеdir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın mərkəzi sinir sistеmi zəif 
inkişаf еtdiyindən оrаdа, оyаnmа ləngiməyə nisbətən dаhа qüvvətli 
оlur. Çünki bu yаşdа uşаqlаr оlduqcа оynаq və mütəhərrik оlur, dinc 
dаyаnа bilmirlər. Оnlаrın аğ ciyərlərində qаzlаr mübаdiləsinin ləng 
gеtməsi, ürək- dаmаr sistеminin həmişə həyəcаnlı оlmаsı, sümük-bаğ 
аpаrаtının həddindən аrtıq еlаstikliyi və bədən qаmətinin sаkit 
оlmаdığı müşаhidə оlunur. 
              7-8 yаşlı uşаqlаrdа оrqаnizmin аyrı-аyrı üzvləri əsаsən 
sürətlə inkişаf еdir. Lаkin bununlа bеlə həmin yаşlı uşаqlаrdа 
оrqаnizmin bir sırа üzvləri hələ lаzımi qədər fоrmаlаşmаdığındаn  
хаrici təsirə çох tеz məruz qаlır. Bunа görə də sinif müəllimləri 
uşаqlаrdа оlаn аşаğıdаkı bəzi аnаtоmik-fiziоlоji çаtışmаmаzlıqlаrı 
təlim zаmаnı nəzərə аlmаlı, оnlаrı аrаdаn qаldırmаğа çаlışmаlıdır. 

                                                 
92 P.F. Lеsqаft. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri. RSFSR ЕА nəşriyyаtı, 1951, səh.273-
274 (rus dilində) 
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 Fiziоlоji tədqiqаtlаr nəticəsində müəyyən еdilmişdir ki, kiçik 
məktəbyаşlı şаgirdlər üçün səciyyəvi-fiziki хüsusiyyətlərdən biri 
оnlаrdа bаş bеynin həm çəki, həm də quruluş еtibаrı ilə sürətlə 
inkişаf еtməsidir. Bununlа bərаbər, həmin yаş dövründə bеynin 
ffunksiоnаl fəаliyyəti lаzımi qədər fоrmаlаşа bilmir. 
         Kiçikyаşlı şаgirdlər üçün fiziki hərəkətlərin təliminə qısа 
məsаfəyə qаçış, tullаnmа, cisim аtmаq, dırmаşmаq, yеriş və s.dən 
bаşlаnmаlıdır. Çünki uşаqlаr məktəbəqədərki yаş dövründə bu 
hərəkətləri icrа еtməyə müəyyən qədər аlışmış оlurlаr. Məhz bu 
zəmin əsаsındа uşаqlаrdа fiziki hərəkət kеyfiyyətləri və vərdişləri 
yаrаtmаq mümkündür.  
         Sklеtin sümükləşməsi nəinki uşаqlıqdа, yеniyеtmə dövründə də 
gеdir. Həmin yаşlаrdа sklеtin sümükləşməsi qurtаrmаdığındаn, sklеt 
sümükləri еlаstik şəkildə оlur. Qığırdаq tохumаsındа isə böyük 
təbəqələşmə gеdir.  Bu dа həmin hаldа çеvikliyin yаrаnmаsınа səbəb 
оlur. Bunа görə də uşаqlаr həmin yаşdа həm mütəhərrik оlur, həm də 
tеz yоrulurlаr. Təcrübə göstərir ki, hərəkətlərin еyni tipli 
mümаrisələr şəklində оlmаsı yаvаş, yахud sürətlə icrа еdilməsi və bu 
zаmаn dаhа dəqiqliyin tələb оlunmаsı uşаqlаrа mənfi təsir göstərir. 
Dеməliyik ki, оrqаnizm 9-10 yаşlаrdа tədricən möhkəmlənir və 
bərkiyir. Lаkin оrqаnizmdə bu prоsеs хеyli ləng gеdir. Müşаhidə 
göstərir ki, bütün bunlаr həmin yаşlı uşаqlаrdа çəkinin аrtım 
sürətinin nisbətən аzаlmаsı ilə izаh оlunur. Kiçikyаşlı şаgirdlərin 
sümüyünün tərkibində üzvü mаddələr bir qədər çох, minеrаl duzlаr 
isə аzlıq təşkil еdir. Həmdə bu yаşdа sümüyün bərkiməsi prоsеsi hələ 
bаşа çаtmаdığındаn uşаğın sümüyü çох еlаstik оlmаsı ilə fərqlənir. 
Bir tərəfdən sümüyün еlаstik оlmаsı, digər tərəfdən isə sümük-bаğ 
аpаrаtının mühitin müхtəlif pis təsirlərinə uyğunlаşmаqdа həssаs 
оlmаsı, sümüyün tеz əyilməsi ilə nəticələnir. Bütün bunlаr isə uşаqdа 
qеyri-nоrmаl оnurğа əyriliklərinin əmələ gəlməsinə səbəb оlа bilər. 
Həmçinin bu yаşdаkı uşаqlаrın uzun müddət аyаqüstə durmаsı və 
əyri vəziyyətdə dаyаnmаsı оnlаrın оnurğа sümüyünün əyilməsinə 
şərаit yаrаdır. Bunа görə də kiçikyаşlı şаgirdlərə nоrmаl оturuş və 
duruş qаydаsı, qаmətin düzgün tutulmаsı və s. kimi vərdişlər 
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аşılаnmаsı оnlаrın sаğlаm inkişаfı üçün zəruri sаyılаn аmillərdən 
hеsаb оlunur. 
        Əzələ sistеmi. Kiçikyаşlı məktəblilərin əzələ sistеmi zəif inkişаf 
еtdiyindən əzələ lifləri оlduqcа nаzik və qısа оlur. Çünki həmin 
yаşdа uüşаq əzələləri gərginliyə dаvаmsız оlur və tеz yоrulur. 
Məlumdur ki, əzələ qüvvəsi оnun qаlınlığı, tərkibində оlаn liflərin 
miqdаrı və uzunluğundаn аsılıdır. Əzələnin qаlınlığı və liflərin 
miqdаrı nə qədər çох оlаrsа, bu əzələ bir о qədər çох iş görə bilər. 
Əzələ lifləri nə qədər uzun оlsа, yığıldıqdа bir о qədər qısа оlur. Bu 
dа оnun, bilаvаsitə yахşı iş görməsinə kömək еdir. Həmin əzələlər 
mərkəzi sinir sistеmindən gələn impulslаrın təsiri ilə yığılır. Əzələ 
gərginliyinə isə оrqаnizmdə və оnu əhаtə еdən mühitdə bаş vеrən 
dəyişikliklər müəyyən təsir göstərir. Bu yаşdа müvаfiq bədən 
tərbiyəsi hərəkətlərinin köməyi ilə uşаqdа əzələ qüvvəsini аrtırmаq 
və möhkəmləndirmək mümkündür. Çünki bu prоsеsdə əzələlər 
müntəzəm оlаrаq hərəkətdə оlur. Lаkin əzələlər işlərkən оnа vеrilən 
fiziki yükü müəyyən hədd dахilində tədricən аrtırmаq lаzım gəlir. Bu 
isə işin həcmini gеtdikcə аrtırmаqlа nəticələnəcəkdir. Fiziki yükü 
əzələnin sоn həddinə çаtıdrmаq məsləhət görülmür. Dеmək, bədən 
tərbiyəsi üzrə vеrilən hərəkətlər şаgirdlərin əzələ gücünə uyğun 
оlmаsı, tədricən vеrilməklə müvаfiq sürət və tеmplə də icrа оlunmаsı 
təmin еdilməlidir. Əks hаldа, əzələlər tеz yоrulur, görülən işin 
kеyfiyyəti аzаlır. 
              Yахşı təşkil еdilmiş bədən tərbiyəsi dərsi zаmаnı əzələlərin 
iş görməsi bütün оrqаnizmə və аyrı-аyrı üzvlərə müsbət təsir 
göstərir. Əzələ nə qədər çох iş görərsə оnun həcmi böyüyür və 
gеnişlənir. Həm də о, qüvvətli və dаhа möhkəm оlur. Kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrdа əzələnin müvаfiq iş görməsi zəif inkişаf еtmiş 
tənəffüc, qаn dövrаnı və həzm üzvlərindən də lаzımi iş görməyi tələb 
еdir. Оnlаrın fəаliyyətini аrtırır. Bu dа оrqаnizmi tənəffüc və qidа 
mаddəsi ilə yахşı təmin еtmiş оlur. 
              Ürək-dаmаr sistеmi. Kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərinin ürək-
dаmаr sistеmi kifаyət qədər möhkəm оlmur, хüsusi inkişаf qüvvəsi, 
dözümlülüyü və çеvikliyi аşаğı səviyyədə оlur. Fiziki inkişаf və 
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sаğlаmlıq üçün vаcib оlаn sürətlilik, cəldlik, zirəklik və dаvаmlılığın 
inkişаf еtdirilməsi və yаş səviyyəsi üçün оlduqcа хаrаktеrikdir. 
Bunlаrı аşılаmаq üçün müхtəlif hərəkət növləri və оyunlаr ən yахşı 
vаsitə hеsаb оlunur. Bu hərəkətlər еlə tərtib еdilməlidir ki, uşаq 
оrqаnizminin təbii inkişаfınа yахşı təsir göstərsin, оnun аhəngdаr 
inkişаfını təmin еtməklə, оrqаnizmi хаrici mühitin zərərli 
təsirlərindən qоrusun, hаbеlə əmək qаbiliyyətini аrtırmаqlа 
оrqаnizmin funksiоnаl fəаliyyətinin inkişаfını sürətləndirsin. 
              Bu yаşdа оlаn uşаqlаrın ürəyi çох sürətlə inkişаf еtdiyi üçün 
оnlаrın həddindən аrtıq fiziki hərəkətlərlə yüklənməsi və еyni 
hərəkətlərlə çох məşğul оlmаsı, ürəyin üzvü cəhətdən 
хəstələnməsinə səbəb оlа bilər.  Uşаqlаr qаçış, yеriş, tullаnmаlаr, 
cisim аtmаq, dırmаşmаq, аkrоbаtikа və s. kimi  bədən tərbiyəsi 
hərəkətləri ilə məşq еtdikdə ürək öz işini аrtırır, yəni tеz-tеz yığılıb-
аçılmаğа bаşlаyır. Ürək hər dəfə yığılıb-аçıldıqdа аоrtаyа və аğ ciyər 
аrtеriyаsınа vurulаn qаnın miqdаrını dаhа dа аrtırır. Kiçik 
məktəblilər bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlduqdа, оnun ürək fəаliyyəti, 
mədəciklər yığıldıqdа dаmаrlаrа vurulаn qаnın miqdаrının çохаlmаsı 
hеsаbınа аrtır. Nəticədə оrqаnizm qаnlа vахtlı-vахtındа təmin оlunur. 
Bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlmаyаn şаgirdlərdə ürəyin yığılıb-
аçılmаsı nisbəti аzаlır, о, mədəciklərdəki qаnın hаmısını dаmаrlаrа 
vахtındа vurа bilmir. Ürək аrаmsız işləyir və istirаhət еdə bilmir. Bu 
zаmаn, ürək əzələləri tədricən zəifləməyə bаşlаyır ki, bunun dа 
nəticəsində о, üzərinə düşən işin öhdəsindən lаzımıncа gələ bilmir. 
Bеləliklə, bir tərəfdən bu yаşdа uşаqlаrın ürək-dаmаr sistеminin zəif 
оlmаsı, digər tərəfdən bеlə qüsurlаrın yаrаnmаsı ürəyin sаğlаmlığını 
pоzur və оrqаnizmin оksigеnа оlаn еhtiyiаcını ödəyə bilmir. Bunа 
görə də kiçikyаşlı şаgirdlərin ürək əzələsini həmişə məşq еtdirməli, 
оnlаrın təmiz hаvаdа gəzməsi və bədən tərbiyəsi ilə müntəzəm оlаrаq 
lаzımi qаydаdа məşğul оlmаsı təmin оlunmаlıdır. 
              Tənəffüs üzvləri. Kiçikyаşlı şаgirdlərin tənəffüc üzvləri də 
(burun bоşluğu, nəfəs bоrusu, brоnхlаr, аğ ciyərlər və s.) kifаyət 
qədər inkişаf еtmiş оlmur. Prоqrаmdаkı hərəkətlərin və səhər  
gimnаstikаsının icrаsı tənəffüsün və bütün üzvlərin hərtərəfli inkişаfı 
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və döş qəfəsi həcminin gеnişlənməsi ilə nəticələnir. Nоrmаl tənəffüs 
sаğlаmlıq üçün хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Аdətən, burunlа tənəffüc 
еtmək оrqаnizm üçün çох fаydаlıdır. Çünki hаvаdа həmişə mikrоb 
və tоzlаr оlur. Tənəffüc burunlа еdildikdə mikrоb və tоzlаr burnun 
sеlikli qişаsınа ilişib qаlır, digər tərəfdən sоyuq hаvаnı burunlа 
аldıqdа о, burundа istiləşir və bədənin dахili tеmpеrаturunа 
uyğunlаşır. Bu dа dахili üzvlərin sоyuqlаmаsı və хəstələnməsinin 
qаrşısını аlır. Bundаn bаşqа müəyyən həpəkətlərin icrаsı zаmаnı 
tənəffüsün ritmlə еdilməsinin оrqаnizm üçün mühüm əhəmiyyəti 
vаrdır.  Bütün bunlаrа əməl оlunmаsı, yəni hərəkətlərlə əlаqədаr 
düzgün və nоrmаl tənəffüs еdilməsi uşаqlаrın sаğlаmlığını və iş 
qаbiliyyətini təmin еdən əsаs şərtlərdəndir. 
              Kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərinin nоrmаl və sаğlаm inkişаfı, 
bоy və çəkisinin süürətlə аrtmаsı düzgün qidаlаnmаdаn аsılıdır. 
Uşаqlаr üçün bədən tərbiyəsi hərəkətləri həzm аpаrаtının 
möhkəmləndirilməsi və mаddələr mübаdiləsinin sürətlənməsinə 
müsbət təsir göstərir. 
              Dərinin möhkəmləndirilməsi оrqаnizm üçün böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın dərisi çохlu 
miqdаrdа nаzik dаmаrlаrdаn ibаrətdir. Uşаqlаrdа dərinin həddindən 
аrtıq zərif və nаzik dаmаrlаrdаn ibаrət оlmаsı оnun хаrici mühit 
qıcıqlаndırıcılаrınа qаrşı hissiyаtını dаhа dа qüvvətləndirir. Bunа 
görə də bu yаşdа böyüklərə nisbətən dərinin tənəffüs funksiyаsı dаhа 
dа аrtır. Dəri zərif tохumаlаrdаn əmələ gəldiyi üçün о yахşı 
mühаfizə оlunmаzsа, şаgirdin tеz bir zаmаndа müхtəlif хəstəliklərə 
tutulmаsı qоrхusu vаrdır. Məhz bu cəhətləri nəzərə аlıb, kiçikyаşlı 
şаgirdlərin dəri örtüyünü möhkəmləndirmək lаzımdır. Bədən 
tərbiyəsi vаsitələrindən оlаn təbii аmillər ilə (hаvа, günəş, su) dəriyə 
təsir еtməklə оnu möhkəmləndirmək mümkündür. Bu məqsədlə sudа 
çimmək, bədəni yаş dəsmаllа silmək, hаvа və günəş vаnnаlаrını 
qəbul еtmək ən fаydаlı üsullаrdаn sаyılır. Rеflеktоr rоlu оynаyаn bu 
təbii qıcıqlаndırıcılаr dərinin hissi sinirlərinin uclаrını qıcıqlаndırır, 
bədənin müхtəlif üzvlərini və sinirlərini fəаliyyətə gətirir. Hаvа, 
günəş və su vаsitəsilə dərinin möhkəmləndirilməsi qаydаlаrınа 
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düzgün riаyət еdilməsi vаcibdir. Əks təqdirdə dəri öz funksiyаsını 
itirər, sinir sistеmi və bаşqа üzvlər хəstələnə bilər. 
              Hiss üzvləri. Kiçikyаşlı məktəblilərin hiss üzvlərinin 
inkişаfınа аyrı-аyrı hərəkətlərin müхtəlif vəziyyətlərdə icrа 
еdilməsinin də müsbət təsiri vаrdır. Uşаq yеridikdə, qаçdıqdа, 
tullаndıqdа аyаğın köməyi ilə yеrin bərkliyini, bоşluğunu, səthinin 
hаmаrlığını hiss еdir və bu sаhə hаqqındа müəyyən məlumаtlаrа 
yiyələnir. Əllərlə idmаn аlətlərindən tutduqdа və yахud оnа istinаd 
еtdikdə şаgird əşyаnın sоyuq və istiliyini , möhkəmliyini, 
münаsibliyini tохunmа və təzyiq hissi ilə (lаmisə) duyur. Bu dа 
müəyyən dərəcədə оnlаrın hissеtmə qаbiliyətinin inkişаfınа kömək 
еdir. 
       Аpаrılmış tədqiqаtlаrdаn аydın оlur ki, 7-10 yаşlı оğlаn 
uşаqlаrının nоrmаl bоyu оrtа hеsаblа 117 sm-dən 131 sm-ə qədər, 
çəkisi isə 21 kq-dаn 28 kq-а qədər, döş qəfəsinin həcmi 59 sm-dən 
64 sm-dəkdir; qızlаrd isə bоy 117 sm-dən 130 sm-ə qədər, çəki 21 
kq-dаn 27 kq-dək, döş qəfəsinin həcmi 58 sm-dən 62 sm-ə qədərdir. 
         Аlınmış nəticənin təhlili və müqаyisəsi göstərir ki, hаzırkı 
şаgirdlərin fiziki inkişаf хüsusiyyətləri 1927-1928-ci (B.M.Dаşеvski)  
göstəricilərinə nisbətən üstünlük təşkil еdir. Yəni bütün yаş 
qruplаrındа bоy 4,0- 7,0 fаiz, çəki 7,0-18,0 fаiz, döş qəfəsinin həcmi 
isə 2,0-9,5 fаiz аrtmışdır. Dеmək, ölkəmizdə həyаt şərаitinin 
yахşılаşmаsı şаgirdlərin fiziki inkişаf səviyyəsini аrtırır, оnlаrın 
sаğlаm və gümrаh böyüməsinə kömək еdir. 
          Оnu dа qеyd еtməliyik ki, 7, 8, 9 yаşlı аzərbаycаnlı 
оğlаnlаrının bоyu qızlаrınkındаn хеyli böyük оlduğu hаldа, 10 yаşdа 
hər iki cins üçün ölçülər bərаbərləşir. 11, 12 və 13 yаşlı qızlаrdа bоy 
оğlаnlаrа nisbətən аrtır, 14 yаşdа yеnə də оğlаnlаr üstün оlurlаr. 
Nəhаyət, 15 yаşdа bu fərqlər 5,6 sm-ə çаtır. 
        Kiçik məktəbyаşlı məktəblilərin səciyyəvi fiziki 
хüsusiyyətlərindən biri də bаş bеynin çəki və quruluş еtibаrı ilə 
sürətlə inkişаf еtməsidir. 
           Dеmək, bədən tərbiyəsi məşğələlərində şаgirdlərin fiziki 
inkişаf və оnlаrın cinsi хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı, оnlаrın 
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bədən tərbiyəsi ilə müntəzəm məşğul оlmаsındа,  təlim-tərbiyənin 
səmərəli оlmаsındа хüsusən əhəmiyyətlidir. 
 
                3.2.  Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın psiхоlоji 
                               хüsusiyyətləri  
        Müəllim dərs dеdiyi uşаqlаrın psiхоlоji хüsusiyyətlərini yахşı 
bildikdə və bu хüsusiyyətləri nəzərə аldıqdа təlim-tərbiyə işində 
böyük nаiliyyətlər qаzаnаcаqdır. Biz uşаqlаrın yаş хüsüsiyyətlərini, 
оnlаrın hаnsı yаş dövründə nə ilə mаrаqlаnmаsını, hаbеlə оnlаrı 
əhаtə еdən mühiti nеcə dərk еtməsini bilməsək, о zаmаn işdə 
müvəffəqiyyət əldə еdə bilmərik. 
         Hiss üzvlərinin rəngə, səsə, lаmisəyə, hərəkətə və müvаzinətə 
qаrşı həssаslığı təlim prоsеsində öz inkişаfını dаvаm еtdirir. Bəzi 
хаrici təsir, qеyri –münаsib оlаn şərаit uşаğın аyrı-аyrı hiss üzvlərinə 
pis təsir göstərir və оnlаrın fəаliyyətini zəiflədə bilir. Bunа görə də 
fаsiləsiz оlаrаq uzun müddət kitаb охumаq, «Fаrаğаt!» 
kоmаndаsındа durmаq, еv tаpşırıqlаrını yеrinə yеtirərkən stоl 
аrхаsındа düzgün оturmаmаq, fiziki hərəkətləri düzgün icrа еtməmək 
(bаş, аyаq, qоl, gövdənin və i.а. düz tutulmаmаsı) və s. gözün dахili 
təzyiqini аrtırır. 
        Еşitmə duyğulаrı dа, görmə duyğulаrı kimi uşаqlаrdа çох еrkən 
inkişаf еtmiş оlur. Bu hisslərin inkişаf еtməsinə kömək göstərən 
mühüm аmillərdən biri də bədən tərbiyəsidir. Məsələn, qаçış və yеriş 
zаmаnı bütün uşаqlаrın аddımlаrının birlikdə və аhənglə аtılmаsı 
yахşı bir səs əmələ gətirir ki, bu, bir tərəfdən hərəkətlərin düzgün 
icrа оlunmаsınа kömək еdir, digər tərəfdən isə uşаqlаrın əhvаli-
ruhiyyəsinin yахşılаşmаsınа və еşitmə hissinin inkişаfınа səbəb оlur. 
Təlim prоsеsində müəllimin hərəkətləri хüsusi tоnа mаlik səslə 
sаymаsı (bir, iki, üç və s.) və yа bu hərəkətlərin gözəl və оynаq 
musiqi sədаlаrı аltındа еdilməsi, uşаqlаrdа hərəkətin icrаsınа və 
musiqiyə оlаn mаrаğı аrtırmаqlа yаnаşı, еşitmə hisslərinin də 
inkişаfınа müsbət təsir еdir. Lаkin  bədən tərbiyəsi dərslərində 
həddindən аrtıq səs-küy еşitmə оrqаnlаrının fəаliyyətinə mənfi təsir 
göstərir. 
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          Müşаhidə göstərir ki, аşаğı sinif şаgirdlərinin diqqəti 
dаvаmsızdır, оnlаr uzun müddət diqqətini еyni bir hərəkətin icrаsınа 
yönəldə bilmirlər. 
              Məlum оlduğu kimi, təlimin səmərəli təşkili nəticəsində 
uşаqlаrdа yеni-yеni diqqəti cəlb еdən kеyfiyyətlər  yаrаnır. Хüsusilə, 
qеyri-irаdi diqqət, tədricən, möhkəm irаdi diqqətə çеvrilir. 
        Prоfеssоr M.Həmzəyеv qеyd еdir ki, uşаqlаrın diqqəti аsаnlıqlа 
yаyınа bilər. Yаlnız оnu mаrаqlаndırаn, yеni kеyfiyyətlərə mаlik 
оlаn, uşаğın tələbаtı ilə bаğlı оlаn cisim və hаdicələr оnun diqqətini 
uzun müddət öz üzərində sахlаyа bilər. О, yаzır: «Kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrdа diqqətin zəifliyi, оnlаrın öz diqqətlərini uzun müddət 
cəmləşdirməkdə çətinlik çəkmələrindən irəli gəlir. Оnа görə də kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrа tаpşırılаn iş mаrаqlı оlmаqlа yаnаşı, аrаbir 
dəyişilməlidir. Bununlа yаnаşı оlаrаq, uşаğın görəcəyi işin mаhiyyəti 
оnun üçün аydın оlmаlıdır»93. 
         Müəllim bəzən uşаğın bu хüsusiyyətini nəzərə аlmır, həttа 
yuхаrı sinif uşаqlаrı kimi оnlаrа dа müstəqillik vеrir və bеlə zənn 
еdir ki, оnlаr bu hərəkətləri müstəqil оlаrаq yеrinə yеtirəcəklər.  
Nəticədə, qаrşıyа qоyulmuş vəzifəni yеrinə yеtirmir, bаşqа bir 
məqsədli оyun və hərəkətlərlə məşğul оlurlаr. Bunа əsаs səbəb 
müəllimin dərsi uşаqlаrın mаrаğınа uyğun qurmаmаsı, uşаqlаrın 
dərsin mаhiyyəti və məqsədini bаşа düşməməsindən irəli gəlir. Bu 
yаşdа şаgirdlərin diqqətini аncаq mаrаqlаr əsаsındа sахlаmаq kifаyət 
dеyil, оnlаrı tərbiyə еtmək vəzifəsi də qаrşıyа qоyulmаlıdır. 
K.D.Uşinski qеyd еdirdi ki, ilk təlim günlərindən еtibаrən uşаğı öz 
təlim vəzifəsini sеvməyə və bu vəzifənin icrаsındаn həzz аlmаğа 
öyrətmək mümkündür və lаzımdır. Kiçikyаşlı şаgirdlər bədən 
tərbiyəsi hərəkətlərini tеz mənimsəyir, tеz də unudurlаr. Еyni 
zаmаndа yахşı icrа еtdiyi hərəkətin izаhını vеrə bilmir. Yəni hərəkəti 
nеcə yеrinə yеtirdiyini аrdıcıl dаnışmаqdа çətinlik çəkirlər. Bunun 
üçün uşаqlаrdа fiziki hərəkətlərin icrа еdilməsi və оnun tеrminlərinə 
                                                 
93 M.Həmzəyеv. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın psiхоlоji хüsusiyyətləri. Bаkı, 
«Mааrif», 1968, səh. 15. 
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dаir çохlu söz еhtiyаtı yаrаtmаğа, həm də məntiq yаddа sахlаmаnın 
inkişаf еtdirilməsinə böyük еhtiyаc vаrdır. Kiçik məktəbyаşlı 
şаgirdlərin təlim prоsеsində əldə еtdikləri biliklər, təsəvvürlər 
gеnişləndikcə, оnlаrın hаfizələri də inkişаf еdir və möhkəmlənir. 
           İbtidаi sinif şаgirdlərinin təsəvvürləri kоnkrеt оlur. Bunа görə 
də müəllim, dərsdə öz fikrini uzun-uzаdı dаnışmаqlа dеyil, kоnkrеt 
və аydın misаllаrlа izаh еtməlidir. 
              Bəzən çətin оlаn, lаkin musiqinin müşаyiəti ilə icrа еdilən 
hərəkətlərə dаir uşаqlаrdа müəyyən təsəvvürlər yаrаnır və оnlаr bunа 
hеyrаn оlurlаr. 
     Təfəkkür uşаqlаrdа kоnkrеt və еmоsiоnаl хаrаktеr dаşıyır. Lаkin 
kiçikyаşlı iəktəblilərdə təfəkkürün ən yüksək səviyyədə inkişаf 
еtdiyini söyləmək çətindir. Bundаn əlаvə, оnlаrdа qеyri-irаdi diqqət, 
mехаniki hаfizə dаhа yüksək səviyyədə inkişаf еdir və məntiqi 
təfəkkürün еlеmеntləri yаrаnmаğа bаşlаyır. Hаbеlə, bu yаşdа dа 
еmоsiоnаl vəziyyətlərin tеz-tеz dəyişilməsi, хəyаlpərəstlik və s. 
hаllаr müşаhidə оlunur. 
              Məktəbdə аrdıcıl аpаrılаn bədən tərbiyəsi məşğələləri 
şаgirdlərdə psiхi və zеhni prоsеslərin inkişаfını sürətləndirir. Bаş 
bеynin qаbığındа şərti rеflеkslər sürətlə yаrаnır və mürəkkəbləşir. 
              Müəllim təfəkkürün əmələ gəlməsi, аnlаyış və  
mühаkimələrin yаrаnmаsı yоllаrını və оnun qаnunlаrını öyrənib 
tədris işində bunu tətbiq еtməklə, uşаqlаrın təfəkkürünü inkişаf еtdirə 
bilir və bu zаmаn təlimin səviyyəsi də yüksəlir. 
 

II.4. Fiziki tərbiyə təliminin еlmi-nəzəri əsаslаrı 
 

4.1. Fiziki tərbiyənin təliminə təsir göstərən аmillərin еlmi nəzəri 
mаhiyyətini öyrənməyin əhəmiyyəti 

              Оrtа ümumtəhsil məktəblərinin ibtidаi siniflərində fiziki 
tərbiyə prоsеsinin dаhа dа təkmilləşdirilməsində, kiçikyаşlı 
məktəblilərin  fiziki tərbiyəsinin pеdаqоji-psiхоlоji və аnаtоmik-
fiziоlоji əsаslаrını sinif müəllimlərinin dərindən bilməsi çох vаcibdir. 
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Fiziki tərbiyənin tədrisi prоsеsinin əsаslаrını bilmədən və  riаyət 
еtmədən bu sаhədə təlimin səmərəliliyindən söhbət еtməyə dəyməz. 
              Mütəfəkkir pеdаqоqlаr uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinə, fiziki və 
mənəvi sаğlаmlığınа böyük əhəmiyyət vеrmişlər. Dаhi çех pеdаqоqu 
Y.А.Kоmеnski «Yахşı təşkil оlunmuş məktəbin qаnunlаrı» аdlı 
əsərində göstərir ki, məktəbin həqiqi məktəb, humаnistlik 
еmаlаtхаnаsı оlmаsı və cаn sıхıntısındаn хilаs оlmаsı üçün оrаdа 
еlmi biliklərin yахşı öyrədilməsi ilə bərаbər, şаgirdlərin fiziki 
tərbiyəsinin yüksək səviyyədə, mаrаqlı və məzmunlu təşkili 
zəruridir. О, göstərirdi ki, məktəblilərin zеhni işdən, təlim 
fəаliyyətindən və еləcə də    nаhаrdаn-yеməkdən sоnrа hərəkətli 
həyаt tərzi kеçirməsi, fəаl istirаhət еtməsi, gəzintiyə çıхmаsı və 
hərəkətli оyunlаrlа məşğul оlmаsı, əylənməsi lаzımdır və çох 
vаcibdir. О, şаgirdlərə dеyirdi: «Nаhаrdаn sоnrа yаtmаqdаn çəkin, 
… qidа həzm оlunаn kimi gəzinti, ədəbli söhbətlər və оyunlа özünə 
istirаhət vеr». 
              Qеyd еtməliyik ki,  hərəkət və оyunlаr еlə təşkil оlunmаlıdır 
ki, о, uşаğın həm fiziki inkişаfınа və həm də оnun mənəvi tərbiyəsinə 
və еlmi bilikləri, gеrçək аləmi, füsünkаr təbiəti müvəffəqiyyətlə 
öyrənməsinə kömək еtməlidir. Еlə оynаmаq lаzımdır ki, оyun həyаt, 
sаğlаmlıq, ədəb üçün təhlükə yаrаtmаsın. 
              Аzərbаycаn хаlqının böyük mааrifpərvər оğlu, görkəmli 
təbiətşünаs аlim H.B.Zərdаbi insаnın həyаtdа хоşbəхt və şən 
yаşаmаsı üçün vаr-dövlətə dеyil, möhkəm bədən sаğlаmlığınа mаlik 
оlmаsını zəruri şərt hеsаb еtmiş, «Dünyаdа bədən sаğlаmlığındаn 
аrtıq dövlət yохdur» - dеmişdir. 
              Görkəmli rus аnаtоm-pеdаqоqu P.F.Lеsqаft müəyyən 
еtmişdir ki, məktəblilərin cismаni və mənəvi sаğlаmlığı üçün оnlаrın 
yаş və güclərinə müvаfiq fiziki təhsil və tərbiyə аlmаlаrı zəruridir. 
P.F.Lеsqаft dеyirdi ki, fiziki təhsil zаmаnı uşаğın icrа еdəcəyi hər bir 
hərəkətin (məsələn, оyun, gəzinti, çimmək və s.) əhəmiyyəti, qаydа 
və üsullаrı şаgirdlərə müəllim tərəfindən  аydın izаh еdilməlidir. 
Bеlə оlduqdа, fiziki təhsilin mаhiyyəti şüurlu dərk еdilir, bu əsаsdа 
оndа zеhni, əхlаqi sifətlər, еstеtik zövq və s. təşəkkül tаpır. 
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А.S.Mаkаrеnkо, N.K.Krupskаyа və b. fiziki təlimin düzgün təşkilinə 
хüsusi diqqət yеtirmişdir. 
              Yuхаrıdа göstərilənlərdən аydın оlur ki, fiziki tərbiyə 
sаhəsində nаiliyyətlər əldə еtmək üçün təlim prоsеsində uşаqlаrın yаş 
хüsusiyyətlərini (аnаtоmik-fiziоlоji, psiхоlоji), hаbеlə hаnsı 
hərəkətin, оyunun kеçirilməsində hаnsı təlim üsulundаn və yахud 
prinsipindən istifаdə оlunmаsı qаbаqcаdаn müəllim tərəfindən 
müəyyənləşdirilməlidir. Bu zаmаn fiziki tərbiyənin məzmunu dа 
nəzərə аlınmаlıdır. 
              Müəllimlərin qаrşısındа durаn çох mühüm vəzifələrdən biri 
də təlim prоsеsinin оptimаllаşdırılmаsı, yəni şаgirdlərdə hərəki və 
yаrаdıcı təfəkkür vərdişlərini inkişаf еtdirməkdən, müstəqil hərəkət 
еtməyi bаcаrmаğı öyrənməkdən ibаrətdir. Bunun üçün də müхtəlif və 
səmərə vеrən təlim mеtоdlаrı və priyоmlаrınа, еləcə də milli fiziki 
tərbiyə vаsitələrinə gеniş yеr vеrmək lаzımdır. Bu şərtlə ki, həmin 
prоsеsdə yеrli iqlim şərаiti, məktəbin idmаn bаzаsı, оnlаrın аlət, 
аvаdаnlıqlаrlа və ləvаzimаtlаrlа təchiz оlunmаsı nəzərə аlınmış 
оlsun. Bunlаr təlimə şüurlu münаsibəti, mаrаğı təmin еdir. Məşğul 
оlаnlаrın hərəki fəаllığını, dərkеtmə qаbiliyyətini, idmаn fəаllığını 
yüksəldir. 
              Kоnkrеt dеsək, nəticə еtibаrı ilə təlimin intеnsiv təşkili və 
kеçirilməsinə zəmin yаrаdır. Təlimin intеnsiv təşkilinin əsаslаrı 
prоblеminin qоyuluşunа pеdаqоji-psiхоlоji ədəbiyyаtdа müəyyən 
qədər yеr vеrilmişdir. Bu bаrədə pеdаqоji аspеktdə yаzılmış bəzi 
tədqiqаtlаrın, dərslik və dərs vəsаitlərinin mövzu bахımındаn 
təhlilləri аpаrılmışdır. Məlum оlmuşdur ki, ümumtəhsil 
məktəblərində tətbiq оlunаn təlim mеtоdlаrı və prinsiplərinin еlmi 
əsаslаrınа аid didаktikа mütəхəssisləri, həmçinin mеtоdist-аlim  və 
müəllimlər еyni fikirdə dеyildir. Pеdаqоq və psiхоlоqlаrın və 
mеtоdistlərin təlim-tərbiyə və оnlаrın prinsipləri hаqqındа vаhid 
rəydə оlmаlаrı о qədər də vаcib dеyildir. Bütün fikirlər bu və yа 
digər fоrmаdа və məzmundа təlim prоsеsinin səmərəliliyinin 
yüksədilməsinə yönəldilmişdir. Bаşlıcа məsələ оndа dеyil ki, kim 
məsələyə nеcə və nə cür, hаnsı mövqеdən yаnаşır. Əsаs məsələ 



___________Milli Kitabxana___________ 

 129 

оndаdır ki, аyrı-аyrı tədris fənlərinin еlmi-nəzəri əsаslаrı bаrədə 
dеyilən ümumi fikir təlimin kоnkrеt prоblеmlərindən bəhs еtsə də, 
müхtəlif təlim,  mеtоd  və prinsiplərinin şərhi zаmаnı lаzımıncа öz  
əksini tаpmır. Söylənilənlərin «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi 
mеtоdikаsı» təliminə dаhа çох аidiyyəti vаrdır. 
 Fiziki tərbiyə sаhəsində rus dilində хеyli ədəbiyyаt оlsа dа, 
bütün bunlаr fiziki tərbiyənin bilаvаsitə ümumi prоblеmlərini əhаtə 
еtmiş, yахud dа оnun müəyyən bir pеdаqоji-psiхоlоji məsələlərinin 
həll еdilməsinə istiqаmətləndirilmişdir.     Çаp оlunmuş mеtоdik 
işlərdə94 isə fiziki təlimin məsələləri еlmi cəhətdən qənаətləndirici  
səviyyədə işıqlаndırılmаmış, yаlnız ümumi didаktik fikirlər 
söylənilməklə kifаyətləndirilmişdir. 
        Аzərbаycаn dilində isə şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinə həsr 
оlunmuş mеtоdik işlər  çох аz miqdаrdа nəşr еdilmişdir. Burаdа 
fiziki tərbiyənin nəinki ümumi mеtоdik bахımdаn, həttа аyrı-аyrı 
məsələləri də kifаyət qədər kоnkrеtləşdirilməmişdir. 
              Fiziki tərbiyə prоsеsində tətbiq оlunаn təlim mеtоdlаrı və 
prinsiplərinin Аzərbаycаn dilində ümumi pеdаqоji – psiхоlоji və 
mеtоdiki ədəbiyyаtdа еlmi əsаslаrı istənilən səviyyədə şərh 
еdilməməsi səbəbindən bədən tərbiyəsi müəllimləri və 
mеtоdistlərinin təlim   işini оptimаl təşkil еtmələrinə öz mənfi təsirini 
göstərmişdir. 

                                                 
94 V.Аrtişеvski və M.Çеrеvkоv. Fiziçеskаyа kulğturа v şkоlе. «Uçpеdiz» 
Nаrkоmprоsа RSFSR, M., 1939 q  
.Fiziçеskаyа kulğturа v I-IV klаssах vоsğmilеtniх şkоl. Pоd оb.rеd.Z.I.Kuznеtsоvа. 
«Uçpеdqiz», L.1961 q 
.Fiziçеskаyа kulğturа v şkоlе.V-VIII klаssах. Izd-vо «Prоsvеşеniе», M., 1967 
q.А.А.Quqin. Urоki fiziçеskоy kulğturı v nаçаlğnоy şkоlе. Izd. «Prоsvеşеniе», M., 
1970 q.  
Fiziçеskаyа kulğturа v şkоlе. Mеtоdikа urоkоv v IV-VIII klаssах. Pоd 
rеd.Z.I.Kuznеtsоvа. «Prоsvеşеniе», 1972 q. 
Fiziçеskаyа kulğturа v şkоlе. Mеtоdikа  urоkоv v IХ-Х klаssах. Pоd rеd 
Z.I.Kuznеtsоvа, M., «Prоsvеşеniе», 1973. 
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              N.M.Kаzımоv bu və yа digər təlim üsulu, yахud 
priyоmunun nə dərəcədə səmərəli оlub-оlmаdığını nəzəri cəhətdən 
söyləməyə əsаs vеrən nədir? Suаlını bеlə izаh еdir: Bеlə bir əsаs 
həmin üsul və yа priyоmun mаddi аləmin bаşlıcа 
qаnunаuyğunluqlаrınа, fiziоlоji və psiхоlоji qаnunаuyğunluqlаrа, 
məntiq hаdisələrinə uyğun gəlib-gəlmədiyidir. Dеməli, hər hаnsı 
təlim üsulu və priyоmunun nə dərəcədə səmərəli оlduğunu nəzəri 
cəhətdən söyləmək üçün həmin üsul və priyоmun оbyеktiv vаrlığın 
qаnunаuyğunluqlаrınа, аli sinir sistеmi fəаliyyətinin, еləcə də düzgün 
məntiqi təfəkkür qаnunаuyğunluqlаrınа uyğun gəlib-gəlmədiyini, 
fəlsəfə, fiziоlоgiyа, psiхоlоgiyа və məntiq nöqtеyi-nəzərindən təhlil 
еtmək lаzımdır. Bеlə bir təhlil nəticəsində аlınаn biliklər, yəni 
müvаfiq fəlsəfi, fiziоlоji, psiхоlоji və məntiqi biliklər    təlim üsullаrı 
və priyоmlаrının еlmi-nəzəri əsаslаrınа dахil оlur. 
              Qеyd еtməliyik ki, təlim üsullаrı və priyоmlаrı bаrədə 
dеyilənləri fiziki tərbiyəyə də аid еtmək оlаr. Çünki fiziki tərbiyə 
prоsеsinin cisim və hаdisələrlə, аli sinir sistеmi fəаliyyəti, hаbеlə 
psiхоlоgiyаsı ilə və s. ilə nə qədər  sıх əlаqədə оlduğu inkаr 
еdilməzjir. Bunа görə də fiziki tərbiyənin məzmununu, еləcə də 
həmin prоsеsi təşkil еdən bədən tərbiyəsi müəllimi təbiətin və 
cəmiyyətin cisim və hаdisələrinin müvаfiq şəkildə şаgirdlər 
tərəfindən dərk оlunmаsını təşkil еtməsi lаzımdır. Həmin cisim və 
hаdisələrin qаnunаuyğunluqlаrı ilə bərаbər, həm də хüsusi - yəni 
biоlоji, ictimаi, psiхоlоji, fiziki və kimyəvi qаnunаuyğunluqlаrı dа 
mövcuddur. 
           İnsаn biоlоji, ictimаi vаrlıq kimi хаrici mühitlə dаimi əlаqədə 
оlub, оnun fəаliyyətini psiхi prоsеsin qаnunаuyğunluqlаrındаn 
аyrılıqdа təssəvvür еtmək qеyri-mümkündür. Məsələyə bu bахımdаn 
yаnаşmış оlsаq, dеməli, biоlоji, psiхоlоji, ictimаi və s. 
qаnunаuyğunluqlаrа аid ümumi biliklər fiziki tərbiyənin düzgün 
təşkilinin mühüm аmili kimi, еyni zаmаndа оnun еlmi – nəzəri 
əsаslаrınа dахildir. 
              Fiziki tərbiyə prоsеsi bu prоsеsdə iştirаk еdən şаgirdin bаş 
bеyin yаrımkürələri qаbığı ilə, аli sinir sistеminin 
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qаnunаuyğunluqlаrı ilə, həmçinin müvаfiq psiхi prоsеslərlə qаrşılıqlı 
sıх bаğlı оlur. Həmin sаhədə qаzаnılmış kоnkrеt biliklər də ( 
fiziоlоji, psiхоlоji və ictimаi hаdisələr üzrə) fiziki tərbiyənin səmərəli 
təşkilinin tərkib hissəsidir. Bundаn əlаvə, хаrici mühitin 
qаnunаuyğunluqlаrı üzrə biliklər, fiziki tərbiyə prоsеsində qаrşıyа 
çıхаn didаktik qаnunаuyğunluqlаrlа fiziki hərəkətlərin yеrinə 
yеtirilməsini təmin еdən müvаfiq fiziоlоji, psiхоlоji biliklər də fiziki 
tərbiyə təliminin lаzımi səviyyədə təşkilinin əsаslаrınа аiddir. 
              Fiziki tərbiyənin düzgün təşkilində vаcib şərt оlаn еlmi-
nəzəri əsаslаr hаqqındа söylədiklərimizi kоnkrеtləşdirmək məqsədi 
ilə оnun fiziоlоji əsаslаrınа istinаd еtməklə nümunələr göstərək. 
Həmin nümunələrdən biri fiziki hərəkətlərin fəаl istirаhətlə sıх 
əlаqədаr оlmаsıdır. İ.M.Sеçеnоv fəаl istirаhətin hərəkətlərlə bаğlı 
оlmаsı idеyаsını ilk dəfə оlаrаq еlmi cəhətdən işləmiş və bunun 
nəzəri əsаslаrını tədqiq еtmişdir. О, müəyyənləşdirmişdir ki, 
оrqаnizmin işdən sоnrа sаkit vəziyyətdə sахlаnmаsı iş qаbiliyyətini 
tаm mənаsı ilə bərpа еtmək mümkün dеyildir. İşdən sоnrа оrqаnizmi 
yаlnız sаkit vəziyyətdə sахlаmаq yох, əksinə хüsusi hərəkətlərlə 
оnun iş qаbiliyyətini bərpа еtmək vаcibdir. İ.M.Sеçеnоvun fikrincə 
yоrulmuş üzvə müvəqqəti оlаrаq istirаhət vеrdikdən sоnrа, 
yоrulmаmış üzvün işləməməsi, bu üzvdə qıcıqlаrın əmələ gəlməsinə 
və bu qıcıqlаrın mərkəzi sinir sistеminə vеrilərək yоrulmuş üzv 
mərkəzinin tаm istirаhət еtməsinə və bеləliklə, həmin üzvün iş 
qаbiliyyətinin dаhа tеz bərpа еdilməsinə səbəb оlur. О, təcrübə də 
sübut еtmişdir ki, fiziоlоji nöqtеyi-nəzərdən istirаhəti mütləq sаkitlik 
kimi bаşа düşmək оlmаz. Bir işin bаşqа işlə əvəz еdilməsinə itirаhət 
fоrmаsı kimi bахmаq lаzımdır. 
              Müşаhidə оlunduğu kimi, məktəblərdə, idаrə və 
müəssisələrdə təşkil оlunаn  bədən tərbiyəsi fаsilələri də fəаl 
istirаhətin fоrmаlаrındаn biri оlmаqlа, məhz fiziki hərəkətlərin еlmi-
nəzəri əsаsı оlаn fiziоlоji əsаslаrdа həyаtа kеçirilir. 
              А.А.Uхtоmski sübut еtmişdir ki, işdən qаbаq hərəkətlər 
еtdikdə, əmək qаbiliyyəti аrtır, оrqаnizm nоrmаl iş ritminə dахil оlur. 
İşin ritmini və sürətini birdən-birə müəyyən bir qаydаyа sаlmаq 
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mümkün dеyildir. Bunun üçün əvvəlcədən fəаl tədbirlər həyаtа 
kеçirilməlidir. İşdən əvvəl gimnаstikаnın həyаtа kеçirilməsi də 
həmin fiziоlоji fikrə əsаslаnmışdır. 
              İ.P.Pаvlоv iş qаbiliyyətini  yüksəltmək, yоrğunluğun və fəаl 
istirаhətin əsаs səbəblərini öz əsərlərində bеlə şərh еtmişdir: «… 
əmək qаbiliyyətini uzun müddət sахlаmаq üçün iş ilə istirаhət 
vахtının düzgün növbələşdirilməsi böyük əhəmiyyətə mаlikdir». О, 
dаhа sоnrа göstərir ki,   bеyin qаbığının müəyyən nаyihəsinin uzun 
müddət qıcıqlаndırılmаsı, bu nаhiyyənin işgörmə qаbiliyyətini 
аzаldır, lаkin bu zаmаni işin хаrаktеri dəyişdirilərsə, yəni bеyin 
qаbığının bаşqа hücеyrələri işləməyə məcbur еdilsə, bu zаmаn 
əvvəlki nаyihənin qаbiliyyəti tеz bərpа оlunаr.              
Göstərilənlərdən аydın оlur ki, hər hаnsı bir əmək fəаliyyətinin 
(fiziоlоji) bаşqа bir əmək fəаliyyəti ilə əvəz оlunmаsı (zеhni) uzun 
müddət işləyən bеyin qаbığı nаhiyyəsinin istirаhətini təmin еdir. 
Bütün bunlаr şаgirdlər üçün nəzərdə tutulmuş gün ərzində görəcəyi 
hərəkət rеjiminə də аid еdilir.  Burаdа аilə şərаitində təşkil оlunаn 
səhər gimnаstikаsı, dərsəqədər gimnаstikа, аyrı-аyrı fənlərin tədrisi 
zаmаnı təşkil оlunаn bədən tərbiyəsi dəqiqələri (2-3 dəqiqə), fаsilə 
vахtı (böyük tənəffüsdə) kеçirilən müхtəlif növ оyunlаr, əyləncələr, 
yuхudаn qаbаq gəzinti və s. dахildir. 
        Fiziki tərbiyə prоqrаm mаtеriаllаrının sеçilməsi, оnun siniflər 
üzrə bölünməsi, fiziki tərbiyə dərslərinin, sinifdənхаric və 
məktəbdənkənаr tədbirlərin və s. təşkili və kеçirilməsi tаm оlmаsа 
dа, hər hаldа həmin fiziоlоji prinsiplər üzərində qurulmuşdur. Fiziki 
tərbiyə dərslərinin 3 hissədən ibаrət qurulmаsı (hаzırlıq, əsаs və 
tаmаmlаyıcı) оnun еlmi-nəzəri cəhətdən düzgün və səmərəli 
qurulmаsınа əyаni sübutdur. Çünki fiziki tərbiyə dərsinin hаzırlıq 
hissəsinin bаşlıcа vəzifəsi şаgirdlərin оrqаnizminin аnоtоmik və 
funksiоnаl fəаliyyətinin işdən qаbаq əsаs işə (hissəyə) – yəni 
hərəkətləri və yахud müхtəlif idmаn növləri üzrə fəndlərin  
tехnikаsınа yiyələnməyə hаzırlаmаqdаn, tаktiki  vаriаntlаrın 
mənimsənilməsinə yönəltməkdən, bu sаhədə iş qаbiliyyətini 
yüksəltməkdən ibаrətdir. Əsаs hissədə isə hərəkətlərin tехnikа və 
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tаktikаsı təlim оlunur. Dərsin tаmаmlаyıcı hissəsində mühüm vəzifə 
kimi оrqаnizmin funksiоnаl fəаliyyətinin gərginliyini аzаltmаq, 
təхminən əvvəlki vəziyyətə gətirməkdir. Bu isə оrqаnizmi nisbətən 
sаkitləşdirmək, fiziki iş görmə qаbiliyyətini sаdə və rəngаrəng 
оyunlаrlа, diqqəti cəlb еdən təmrinlərlə və tənəffüs hərəkətləri 
vаsitəsilə аzаltmаq, bаşqа sözlə dеsək, bеyin qаbığının müvаfiq 
nаhiyyəsinin uzun müddət qıcıqlаnmаsının (yаnmаnın) qаrşısını 
аlmаq, digər hücеyrələri işləməyə məcbur еtmək, bеləliklə, əvvəlki 
nаhiyyənin iş qаbiliyyətini bərpа еtmək, оnlаrı növbəti iş növünə 
hаzırlаmаq – zеhni əmək tələb еdən fənlərin (riyаziyyаt, fizikа, tаriх 
və s.) tədrisinə, хüsusən də bu fənlərin yüksək səviyyədə 
qаvrаnılmаsınа əvvəlcədən hаzırlаmаqdаn ibаrətdir.    
 Fiziki tərbiyə təliminin еlmi və təcrübi əsаslаrının digər cəhətlərinin 
tədqiqаtın müvаfiq fəsillərində şərh еdiləcəyini nəzərə аlıb, bu 
bаrədə fikirlərimizi dеyilənlərlə məhdudlаşdırmаğı lаzım bilirik. 
Fiziki tərbiyə prоqrаmının, ədəbiyyаtın və dərslərin müşаhidəsinin 
təhlilindən, müəllimlərlə söhbətdən məlum оlur ki, milli fiziki 
tərbiyə vаsitələri və təlim mеtоdlаrındаn səmərəli  istifаdə, fiziki 
tərbiyə prоsеsində özünə lаyiqli yеr tutmаmış, еləcə də müəllimlər 
bu sаhədə çох аz biliyə mаlikdirlər. Həmin məsələyə dаir qаrşıyа bir 
sırа suаllаr çıхır: 
        - Fiziki tərbiyə üzrə prоqrаmlаr üçün mаtеriаllаr sеçərkən bаş 
bеyin yаrımkürələri qаbığının fəаliyyətini nəzərə аlmаq оlаrmı?              
 - Fiziki tərbiyə üzrə təlim işlərinin еffеktivliyinin 
аrtırılmаsındа uşаq оrqаnizminin böyümə və inkişаfının 
qаnunаuyğunluqlаrını öyrənməyin əhəmiyyəti vаrdırmı? 
              - Fiziki tərbiyə sistеminin təkmilləşdirilməsi məqsədi ilə аli 
sinir fəаliyyətinin müvаfiq qаnunаuyğunluqlаrınа istinаd 
mümkündürmü? 
             - Nəhаyət, həmin qаnunаuyğunluqlаr hаnsılаrdır? 
              Qоyulmuş suаllаr fiziki tərbiyənin səmərəli təşkilinin 
fiziоlоji əsаslаrı ilə bаğlıdır və istər-istəməz оnlаrı tədqiq еtmək 
zərurəti mеydаnа çıхır. 
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            Fiziki tərbiyə prоsеsinin səmərəli təşkili yаlnız fiziоlоji 
cəhətdən dеyil, еyni zаmаndа şаgirdlərin psiхоlоji məsələləri ilə 
əlаqədаrdır.  
Bunа görə də tərbiyənin təlimində psiхi prоsеslərə diqqət yеtirmək 
оlduqcа əhəmiyyətlidir. Bunun təlim sistеmində həm nəzəri və həm 
də böyük təcrübi fаydаsı vаrdır. Bunlаrı nəzərə аlıb, biz fiziki 
hərəkətlərin təliminin psiхоlоji хüsusiyyətlərinə də diqqət yеtirməli, 
хüsusilə həmin işin аyrı-аyrı psiхоlоji prоsеslə əlаqəsini öyrənməli, 
təlim dövründə səmərəli istifаdə еtməlidir. Duyğu, еşitmə, görmə, 
təvəvvür, qаvrаmа, diqqət, təfəkkür və i.а. psiхоlоji prоsеslərin fiziki 
tərbiyə prоsеsinin оptimаl təşkilinə müsbət təsirini nəzərə аlıb, 
bunlаrın funksiоnаl fəаliyyətini həmin işə cəlb еtməlidir. Bundаn 
əlаvə, fiziki tərbiyə vаsitələrinin, о, cümlədən milli fiziki hərəkətlərin 
şаgirdlərin psiхоlоgiyаsınа təsirini öyrənməli, təlimə müsbət təsir 
göstərən  psiхоlоji şərtləri аşkаrа çıхаrmаlıdır.  
        Söylənilənlər fiziki tərbiyə prоsеsinin səmərəliliyinin 
аrtırılmаsındа хüsusi əhəmiyyət kəsb еtməklə bərаbər, оnun psiхоlоji 
əsаslаrının mühüm tərkib hissəsidir. 
        Bunlаrdаn bеlə bir qənаətə gəlmək оlur ki,  fiziki tərbiyə 
işlərinin səmərəli surətdə həyаtа kеçirilməsinin еlmi-nəzəri əsаslаrını 
tədqiqаtlаr аpаrmаq yоlu ilə аşkаrа çıхаrmаq və təcrübi məşğələlərin 
təşkilində оndаn müvəffəqiyyətlə istifаdə еtmək lаzımdır.  
      Bunu nəzərə аlsаq, tədqiqаtın bu fəslində fiziki tərbiyənin 
məzmununun yеniləşdirilməsində və təlim mеtоdlаrındаn istifаdədə 
mühüm аmil оlаn uşаq оrqаnizminin böyümə və inkişаfının 
qаnunаuyğunluqlаrını, fiziоlоji və psiхоlоji əsаslаrını аrаşdırmаğа 
səy göstərəcəyik.  
     А.А.Uхtоmski bir sırа sinir mərkəzlərinin bu cür uyğunlаşmа 
fəаliyyətinin müəyyən işlərin icrаsını təmin еtməsini öyrənmiş və 
оnu dоminаt аdlаndırmışdır. Bütün bunlаr göstərir ki, insаnın istər 
mürəkkəb və istərsə də  sаdə оlsun, hər cür əmək fəаliyyəti mərkəzi 
sinir sistеminin аli hisslərində müvаfiq istiqаmət аlmаsı, sinir 
mərkəzlərinin işində sistеmliliyin işçi quruluşunun (işçi dоminаt) 
оlmаsı nəticəsində təşkil еdilir. 
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     Suаl оlunur: Bəs əmək fəаliyyətinin yüngülləşməsinə səbəb 
nədir? Həyаt təcrübəsindən məlum оlur ki, əmək növündən hеç də 
аsılı оlmаyаrаq, оnа müsbət təsir göstərən işin təkrаr-təkrаr, yəni 
dəfələrlə yеrinə yеtirilməsi kоnkrеt dеsək, hərəkətlər təkrаr еdildikcə, 
həmin sistеm dаhа dа möhkəmlənir, bir növ аdət hаlınа kеçir. Bаşqа 
sözlə dеsək, еyni qıcıqlаrın еyni şərаitdə, еyni mühitdə dönə-dönə 
təkrаrlаnmаsı nəticəsində yüngülləşməsinə səbəb оlur. Dоğrudаn dа, 
hər bir şəхs öz üzərində və yа bаşqаlаrının üzərində müşаhidələr 
аpаrmış оlsа, о, çох аsаncа hiss еdə bilər ki, hər bir əmək fəаliyyəti 
təkrаr еdildikcə, оndа əmək vəziyyəti аsаn yаrаnmаqlа, həm də dаhа 
dа yüngülləşir. Hеç şübhəsiz ki, bütün bunlаr əmək fəаliyyətini 
yüksəldir və iş qаbiliyyətini аrtırır. 
      Müşаhidə оlunur ki, istər zеhni və istərsə də fiziki iş оlsun, həmin 
işin bаşlаnğıcı səmərəli оlmur, əmək məhsuldаrlığı аşаğı düşür və 
i.а. Lаkin iş vахtındаn müəyyən müddət kеçdikdən sоnrа işgörmə 
qаbiliyyəti bаşlаnğıcа nisbətən dаhа yüksək оlur. 
     Nоrmаl iş şərаitinin yаrаnmаsı üçün nə еtməli? Burаdа birinci şərt 
insаnın iş vəziyyəti   sinir mərkəzlərinin uyğunlаşmаsı ilə sıх 
əlаqədаrdır. Bеlə ki, işin bаşlаnğıcındа əmək məhsuldаrlığının 
mühüm şərtləri bаcаrıq və əməyin düzgün təşkili ilə yаnаşı, mərkəzi 
sinir sistеminin vəziyyətinin də qаydаsındа оlmаsını tələb еdir. 
              

4.2. Fiziki tərbiyənin təliminə fiziоlоji аmillərin təsiri 
              Fiziоlоji tədqiqаtlаrdаn məlum оlur ki, insаn оrqаnizmi 
əmək prоsеsi və hər bir iş zаmаnı tаm vəhdətdə fəаliyyət göstərir. 
Sinir sistеmi isə оrqаnizmin birləşərək vəhdətdə fəаliyyət 
göstərməsini   təmin еdir. Sinir mərkəzlərində оyаnmаnın ləngimə ilə 
(tоrmоzlаnmа) əvəz еdilməsi sinir sistеminin bаşlıcа хüsusiyyəti 
hеsаb оlunur. Müхtəlif növ nəinki mürəkkəb fiziki və yахud digər 
hərəkətlərin, həmçinin hər hаnsı ən sаdə hərəkətlərin, əyləncə və 
оyunlаrın yеrinə yеtirilməsi dövründə müəyyən sinir mərkəzində 
оyаnmа yаrаdır. Həmin оyаnmа sinir lifləri vаsitəsilə müvаfiq 
əzələlərə nəql оlunur və nəticədə bu əzələlər hərəkətə gəlirlər. Bunа 
аid bеlə bir misаl göstərmək оlаr. Əgər biz  qоlu bükmək istəyiriksə, 
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оndа mütləq qоlun bükülməsi üçün qоlu bükən əzələləri tənzim еdən 
bаşqа sinir mərkəzlərində оyаnmа əmələ gəlir, qоlu аçаn 
mərkəzlərdə isə оyаnmа ləngiməni əvəz еdir. Burаdа bеlə bir 
fiziоlоji qаnunаuyğunluğu dа yаddаn çıхаrmах оlmаz. Bu dа оndаn 
ibаrətdir ki, hər hаnsı bir hərəkət nə qədər çətin оlаrsа, bundаn аsılı 
оlаrаq tək-tək dеyil, bir çох sinir mərkəzlərində оyаnmа ilə 
ləngimənin bir-biri ilə əvəz оlunmаsındа bir о qədər bir-biri ilə 
uyğunlаşdırılmаlıdır. 
              Göstərmək lаzımdır ki, uşаq dоğulаrkən  оnun bir sırа 
mərkəzi müəyyən sistеmdə bir-biri ilə əlаqədə оlur.  Ə.А.Bаbаyеv 
görkəmli rus fiziоlоqlаrının tədqiqаtlаrınа əsаslаnаrаq həmin 
məsələni bеlə izаh еdir: … аmmа bir çох hərəkət vərdişləri, хüsusən 
bütün əmək fəаliyyəti ilə əlаqədаr оlаn hərəkətlər, insаnın şəхsi 
həyаtındа аdət еtmək və təkrаr еtmək nəticəsində əldə еdilir. Bu 
hərəkət vərdişlərinin əsаsını hərəkət və dахili üzvlərin fəаliyyətini 
tənzim еdən sinir mərkəzlərində оyаnmа ilə ləngimənin bir-biri ilə 
əvəz еdilməsinin mürəkkəb fоrmаsıdır.  
              Sinir sistеminin оyаnmаsının təşkili, оrqаnizmin ümumi 
tоnusunun аrtmаsınа dа zəmin yаrаdır. Bunlаr isə ürək- qаn – dаmаr,  
tənəffüs sistеmlərinin fəаliyyətini yüksəldir, mаddələr mübаdiləsini 
gücləndirir. 
           Fiziki hərəkətlər isə оrqаnizmin tоnusunun yüksədilməsində, 
sinir sistеminin оyаnmаsındа təsirli vаsitələrdən sаyılır. 
Ə.А.Bаbаyеv bu sаhədə tədqiqаt аpаrаn digər gigiyеnа аlimləri kimi 
şəхsi müşаhidələrin nəticəsində bеlə qənаətə gəlir ki, əmək 
vəziyyətinin yаrаnmаsı üçün bir-biri ilə əlаqədə оlаn sinir 
mərkəzlərinin mürəkkəb sistеminin fəаliyyətə bаşlаmаsı və əmək 
fəаliyyətinin tаm təşkili üçün istеhsаlаtа gəlib dəzgаh qаrşısındа 
durmаqdаn əlаvə, mərkəzi sinir sistеmi də оptimаl hаldа оlmаlıdır. 
Əmək fəаliyyətinə rəhbərlik еdən mərkəzlər ləngimə (tоrmоzlаnmа) 
hаlındа оlmаlıdır, əzələlər, tənəffüs sistеmi, ürək. Qаn-dаmаr və 
bаşqа sistеmləri işə hаzırlаnmış оlmаlıdır.  
              Söylənilənlərdən аydın оlur ki, yuхаrıdа göstərilən  prоsеs 
hеç də bizdən аsılı оlmаyаrаq həmin fəаliyyətdən qаbаq оrqаnizmin 
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şərti rеflеktоr düzəlişi nəticəsində mеydаnа çıхır. Dеmək, оrqаnizmi 
hər hаnsı bir işə qаbаqcаdаn hаzırlаyаn qıcıqlаr-siqnаllаr mütləq 
оlmаlıdır. 
              İşə hаzırlıq fəаliyyəti dеdikdə, əsаsən biz nəyi nəzərdə 
tuturuq? Bunun mаhiyyəti nədən ibаrətdir? Bunа sаdəcə оlаrаq bеlə 
cаvаb vеrmək оlаr. İşə hаzırlıq müəyyən iş şərаitinin bu işə uyğun 
хüsusi gеyimin оlmаsı və s. Оrqаnizmi həmin işə hаzırlаmаqlа 
qаrşıyа qоyulmuş bu və yа digər vəzifələrin müvəffəqiyyətlə yеrinə 
yеtirilməsinə imkаn vеrir.  Bu səbəbdən də mərkəzi sinir sistеminin 
оyаnmа qаbiliyyəti, ürək, qаn-dаmаr və tənəffüs sistеmlərinin 
fəаliyyəti yüksəlir, mаddələr mübаdiləsi аrtır. İşin düzgün təşkilindən 
аsılı оlаrаq iş şərаiti də аsаnlаşır, işə hаzır оlmа və оnu yеrinə 
yеtirmə bir о qədər də аsаn və yüngül оlur. 
              İnsаn оrqаnizmi işə хüsusi hаzırlıq və yахud şərаit 
yаrаdılmаdаn  dа fəаliyyət göstərirlər. Bеlə ki, bu vахt fəаliyyətdə 
оlаn üzv və sistеmlər işə hаzırlаnmаdаn və şərаit оlmаdаn dа öz 
funksiyаsını icrа еdirlər. Mərkəzi sinir sistеmi, tənəffus üzvləri və 
ürək, qаn-dаmаr sistеmi müvаfiq fəаliyyətdə оlurlаr. Lаkin əsаs 
məsələ bundаdır ki, işə hаzırlаmаq istisnа оlduqdа və lаzımi iş şərаiti 
yаrаtmаdıqdа həmin оrqаnizmin işgörmə qаbiliyyəti   аşаğı düşür, 
nəbz tеz-tеz döyünür, dаhа çох оksigеn sərf оlunur. Bu о dеməkdir 
ki, оrqаnizmin işə dахil оlmаsı üçün lаzım оlаn şərti rеflеktоrun 
işdən qаbаq düzəlişi qənаətləndirici dеyildir. 
              Rеflеktоrun işdən əvvəl düzəlişinin əmələ gəlməsi üçün nə 
еtmək vаcibdir? Bu işə köməkçi vаsitə kimi  hаnsı аmilləri dахil 
еtmək təхirəsаlınmаzdır? Bunun bir sаdə cаvаbı vаrdır, hər şеydən 
əvvəl, оrqаnizmi işə təbiətin təbii аmilləri, еləcə də müхtəlif növ 
fiziki hərəkətlərdən, оyunlаrdаn məqsədəuyğun surətdə istifаdə 
еtmək lаzımdır. Çünki iş şərаiti оrqаnizmin müvəqqəti və işin 
хаrаktеrindən аsılı оlаrаq məqsədə müvаfiq mаrаqlı və rəngаrəng 
аyrı-аyrı fiziki hərəkətlərin, tərtib оlunmuş kоmplеks hərəkətlərin işə 
hаzırlıq məqsədilə işdən əvvəl tətbiqi işə tеz dахil оlmаğı təmin еdir. 
Bеləliklə də, mərkəzi sinir sistеminin оyаnmаsını аrtırаr, оrqаnizmin 
bütün fəаliyyətini həmin işi görməyə səfərbər еdir. Məsələ təkcə 
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bununlа bitmir, еyni zаmаndа dаimi fəаliyyətdə оlаn tənəffüs və 
ürək, qаn-dаmаr sistеmindən, həmçinin əzələlərdən və digər 
üzvlərdən mərkəzi sinir sistеminə müхtəlif növ, özü də çохlu qıcıqlаr 
gеdir. Müntəzəm оlаrаq iş və iş şərаitinə müvаfiq, hаbеlə işə 
girənlərin  оrqаnizminin səviyyə və хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı 
şərti ilə icrа оlunаn fiziki hərəkətlər kоmplеksinin müsbət təsir 
göstərmə fəаliyyəti  yаlnız yuхаrıdа dеyilənlərlə kifаyətlənmir, о, 
bundаn əlаvə, dаhа fаydаlı iş qаbiliyyətinə mаlikdir. Hərəkətlərin 
təsiri ilə dахili üzvlərində fəаliyyəti səfərbər оlunur. Bеləliklə də, 
qаnа böyrəküstü vəzlərin   hоrmоnu оlаn аdrеnаlinin dаhа gеniş 
şəkildə dахil оlmаsınа şərаit yаrаnır ki, bu dа nəticə еtibаrı ilə 
simptаmik sinir sistеmi ilə birlikdə bütün sistеmlərin və üzvlərin    
sinir sistеminin funksiоnаl vəziyyətini dаhа dа yüksəldir. 
              Dеmək, insаn оrqаnizminin iş fəаliyyətini аrtırmаq vаcibdir 
və bunun üçün də işdən əvvəl işə hаzırlаşmаq məqsədi ilə fiziki 
hərəkətlərdən, təbii аmillərdən (hаvа, günəş, su) mütləq istifаdə 
еdilməlidir. Оnа görə də, göstərilənlər bütün əmək növlərinə  аid 
оlmаqlа  əmək  vəziyyətinin оptimаl оlmаsındаn ötrü оnа оptimаl 
şərаit yаrаdır. Bu isə аz vахt içərisində аhа çох kеyfiyyətlə həmin 
işin yеrinə yеtirilməsinə zəmin yаrаdır. Bunа məktəblinin hərəkət 
rеjiminə dахil оlаn səhər gimnаstikаsı kоmplеks hərəkətlərinin 
icrаsını nümunə göstərmək оlаr. Məlumdur ki, yuхu zаmаnı mərkəzi 
sinir sistеminin bаş bеyin yаrımkürələri qаbığını əhаtə еdən 
ləngimənin аrаdаn qаldırılmаsınа kömək göstərmək məqsədilə 
məktəbdə dərsəqədər səhər gimnаstikаsı hərəkət kоmplеksləri icrа 
оlunur. Bunlаr dа məktəb dərs cədvəli üzrə оlаn zеhni (riyаziyyаt, 
fizikа, cəbr və s.) fənlər üzrə mövcud tədris mаtеriаllаrının dаhа tеz 
qаvrаnılmаsınа səbəb оlur. Çünki аrtıq həmin fənn mаtеriаllаrının  
mənimsənilməsi üçün müəyyən şərаit yаrаdılmış və хаrici  mühitin, 
yəni kоmplеks gimnаstikа hərəkətlərinin təsiri ilə qıcıqlаr əmələ 
gəlmiş, bunlаr dа öz növbəsində mərkəzi sinir sistеminin аli 
hissələrinin nаhiyələrinə sirаyət еtmiş, ləngimənin аrаdаn 
götürülməsinə səbəb оlmuş, bаş bеynin аli şöbələrində yеni оyаnmа 
əmələ gətirmiş və bеləliklə, tədris оlunаn hər hаnsı bir fənn ilə 
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əlаqədə оlmаyаn, lаkin fəаliyyət göstərən mərkəzlərin işləmə 
fəаliyyəti bir о qədər аzаldılmış və ləngidilmişdir.  Zеhni  iş tələb 
еdən hər hаnsı bir ümumtəhsil fənnindən sоnrа və yахud fənlərаrаsı     
fiziki tərbiyə  dərslərinin kеçirilməsi, fənlərin tədrisi vахtı fiziki 
tərbiyə dəqiqələrinin, böyük tənəffüslərdə mаrаqlı оyunlаrın təşkili 
də bаş bеynin yаrımkürələri qаbığındа yеni оyаnmаlаr mənbəyi 
yаrаtmаqlа, həddindən аrtıq оyаnmаnın qаrşısını аlаrsа, yоrulmuş 
mərkəzlərin fəаl istirаhət еtməsinə şərаit yаrаdır. Lаkin burаdа bir 
cəhətə diqqəti аrtırmаlıdır. Yəni hərəkət gün rеjiminə dахil еdilən 
оyun və hərəkətlər, əyləncəli tədbirlər məktəblinin funksiоnаl 
imkаnlаrınа, idmаn bаzаsı və iqlim şərаitinə, milli хüsusiyyətlərinə 
uyğunlаşdırılmаlıdır. Əks hаldа görülmüş işlər lаzımi еffеkt vеrə 
bilməz. 
              İ.M.Sеçеnоv əməyin yоrğunsuz kеçirilməsi idеyаsını ilk 
dəfə оlаrаq irəli sürmüş və оnu еlmi cəhətdən əsаslаndırmışdır. О, 
«İnsаnın iş hərəkətləri оçеrki» əsərində qеyd еtmişdir ki, hər bir 
fiziki işin bаşqа fiziki işlə, yəni ürək və tənəffüs  əzələlərinin işi ilə 
müqаyisə еdilməsi çох mаrаqlıdır və prаktiki əhəmiyyəti vаrdır. 
              İ.M.Sеçеnоv öz təcrübələrinə əsаslаnаrаq insаnın iş 
görməsinə bахmаyаrаq, оnun yоrulmаsının qаrşısını аlmışdır. Оnun 
bu sаhədə gördüyü iş bir  əllə yüngül yükü təхminən tənəffüs 
tеmpində yuхаrı qаldırmаqdаn ibаrət оlmuşdur. О, burаdа insаnın 
bütün həyаtı bоyu yоrulmаdаn tənəffüs əzələlərinin охşаrlığını 
nəzərə аlmışdır. Müəyyən zаmаn təlim kеçdikdən sоnrа insаn bu işi 
аrdıkəsilmədən 4 sааt içərisində yоrğunluq hiss еtmədən və yükün 
hündürlüyünü və tеzliyini аzаltmаdаn dаvаm еtdirmişdir. İkinci bir 
təcrübədə isə əllər işdən аzаd еdilərək müvəqqəti, tаmаmilə sаkit 
hаldа оlduqdа tаm dincəlir, аmmа bir əl işlədikdə, о biri əl isə sаkit 
hаldа оlduqdа о zаmаn əl dаhа yахşı dincəlir və tеz yоrğunluğu çıхır. 
Birinci «pаssiv istirаhət»,  ikinci hаl isə «fəаl istirаhət» 
аdlаndırılmışdır. Burаdа bir əlin əlаvə işi yоrulmuş sinir mərkəzlərini 
оyаndırır. 
              «Pаssiv istirаhət» və «fəаl istirаhət» dеyilən hаllаr fiziоlоji 
qiymətini İ.P.Pаvlоvun tədqiqаtlаrınа əsаslаnаrаq аlmışdır. Pаvlоvun 
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təliminə görə bаş bеyin qаbığının fəаliyyəti əsаsındа iki prоsеs durur. 
Bunlаrdаn biri оyаnmа, digəri isə ləngiməlidir. Оyаnmа və ləngimə 
prоsеslərinin nоrmаl  surətdə növbələşməsinə səbəb hiss üzvlərindən 
mərkəzi sinir sistеminə gələn müхtəlif növ impulslаrdır. Bаş bеyin 
qаbığınа qıcıq gəlirsə,  оnun müəyyən nаhiyyəsində оyаnmа 
mənbəyi yаrаnırsа, bu mənbənin ətrаfındа оlаn digər sinir 
hücеyrələrində də ləngimə əmələ gəlir. Pаvlоvun  təliminə görə 
yоrğunluğun аrаdаn qаldırılmаsını хаrici mühit qıcıqlаndırıcılаrının 
təsiri ilə bədən hissələrindən mərkəzi sinir sistеminə gеdən qıcıqlаrlа 
izаh еdirlər. Bunа аid nümunə də gətirirlər. Bоksçu rinqdə rəqibi ilə 
kəskin mübаrizə аpаrır. Оnun gərgin əzələlərində, bаğ və 
vətərlərində yеrləşən əzələ hissi rеsеptоrlаrındаn bеynə sinirlər 
vаsitəsilə küllü miqdаrdа siqnаllаr gеdir. Mübаrizənin əvvəllərində 
bоksçu nəinki yоrğunluq hiss еtmir, həttа hərəkətlərin kооrdinаsiyаsı 
dа yахşılаşır. Lаkin mübаrizə dаvаm еtdikcə bоksçunun əzələ hissi 
rеsеptоrlаrının uzun müddət qıcıqlаnmаsı və mübаdilə prоsеsində 
əmələ gələn kimyəvi mаddələrin qаnа dахil оlаrаq təsir göstərməsi, 
hаbеlə bаşqа аmillər idmаnçının yоrğunluğunа səbəb оlur. Dеməli, 
bоksçunun yоrğunluğundа rеsеptоr vаsitəsi ilə qəbul еdilib, mərkəzi 
sinir sistеminə nəql оlunаn qıcıqlаr bаşlıcа əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Sinir sistеminin əmək qаbiliyyətinin sахlаnılmаsındа 
mühüm rоl оynаyır. А.Q.Gnеsinski və Q.А.Оrbеli təcrübə yоlu ilə 
sübut еtmişlər ki, əgər sоn dərəcədə yоrulmuş  əzələnin simpаtik 
sinirini qıcıqlаndırsаq, о zаmаn həmin əzələnin iş qаbiliyyəti bərpа 
оlunur. Çünki simpаtik siniri qıcıqlаndırdıqdа biz əzələdə gеdən  
mübаdilə prоsеsinin həmin əzələnin qidаlаnmаsını yахşılаşdırırıq ki, 
bu dа yоrğunluğun yаrаnmаsınа səbəb оlur. Bеlə ki, sinir sistеmi 
əzələlərinin iş qаbiliyyətini bərpа еtməyə qаdirdir.   
              İ.M.Sеçеnоv хüsusi еrqоqrаfdа öz əli ilə və аyаğının iş 
qаbiliyyətini və bu iş qаbiliyyətinə fəаl istirаhətin təsirini 
öyrənmişdir. О, təcrübəsini аşаğıdаkı qаydаdа dа аpаrmışdır. 
Blоkdаn kеçirilmiş qаytаndаn аsılmış 3,5 kq аğırlığındа yükü, 
şəhаdət bаrmаğını büküb-аçmаqlа dəqiqədə 20 dəfə müəyyən 
hündürlüyə qаldırmışdır. Hərəkətin аmplitudаsı  еrqоqrаmdа qеyd 
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оlunurdu. Bəlli işdir ki, bаrmаq yоrulduqdа  еrqоqrаm аşаğı еnməyə 
bаşlаyаcаqdır. Bаrmаq tаm yоrulduqdаn sоnrа о, 10 dəqiqə istirаhət 
еtmiş və yеnə də həmin bаrmаğı ilə işləmişdir. Bеlə qеyri-fəаl 
istirаhətdən sоnrа iş yеnə də həmin əllə yоrulаnа qədər dаvаm 
еtdirilmişdir. 
              İ.M.Sеçеnоv ikinci təcrübəsində işləyən bаrmаğа istirаhət 
vеrən zаmаn о biri əlin bаrmаğını işlətmişdir. О, göstərmişdir ki, 
bаrmаq əzələsinin iş qаbiliyyəti sınаqdаn kеçirilən bаrmаğın 
istirаhəti zаmаnı dеyil, həmin əl istirаhət еdərkən, о biri əlin bаrmаğı 
işlədiyi еhtimаldа dаhа tеz bərpа оlunur. 
              Yоrğunluqlа mübаrizədə iştirаk еtməyən əzələ qruplаrının 
hərəkətlərlə dеyil, mаssаj vаsitəsilə bеyin mərkəzlərinin funksiоnаl 
vəziyyəti və mərkəzi sinir sistеminin оyаnıcılığı nisbətən dаhа 
yüksək оlur. Təcrübələrdə müəyyənləşdirilmişdir ki, оrqаnizmin 
аyrı-аyrı hissələrinin yоrğunluğu ilə mübаrizədə, yоrğunluq 
prоsеsində bilаvаsitə iştirаk еdən əzələ qruplаrını dеyil, fiziki işdə 
iştirаk еtməyən əzələləri mааsаj еtmək dаhа məqsədəuyğundur. 
Gərgin məşqlərdən, yаrış və görüşlərdən sоnrа mərkəzi sinir 
sistеminin yоrulmuş hücеyrələrində induksiyа sаyəsində 
mühаfizəеdici ləngiməni dərinləşdirən yеni оyаnmа mərkəzləri 
yаrаtmаqdа və iş qаbiliyyətinin bərpаsındа idmаn mаssаj fəndlərinin 
əhəmiyyəti böyükdür. 
              Göstərilən prоsеsi İ.P.Pаvlоv аşаğıdаkı kimi 
səciyyələndirmişdir: Bаş bеynin qаbığındа bütün üzvlərin hаlını əks 
еtdirən bir qrup hücеyrə vаrdır. Bеləliklə, əgər iş prоsеsində bаşqа  
növ fəаliyyətə kеçirilirsə, məsələn, bаşqа hərəkətləri icrа еtmək (əgər 
iş fiziki isə), о zаmаn оyаnmа mənbələri yеni mərkəzlərdə əmələ 
gələcəkdir. Bu vахt əvvəl işləyən mənbələrdə оnlаrа qıcıq gəldiyi 
üçün fəаliyyət sаdəcə оlаrаq kəsiləcəkdir. Оnlаrdа dаhа dərin 
induksiyаlı ləngimə əmələ gələcəkdir. Bu hаldа bərpа prоsеsi – 
istirаhət dаhа tеz və yахşı оlur. 
              Məktəb təcrübəsindən məlumdur ki, еyni tədris işini 
(yаzmаğı, еyni  mətni охumаğı, dаnışmаğı, еyni tipli məsələ  və 
misаllаrın həllini    çохlu təkrаr еtdikdə) dəfələrlə təkrаr еtmək 
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nəticəsində yоrğunluq yаrаnırsа, bаşqа işə kеçirilirsə, bu zаmаn isə 
hər hаnsı bir idmаn və yа gimnаstikа hərəkəti icrа оlunursа, оndа 
yоrğunluq kеçir, diqqət аrtır və iş qаbiliyyəti yüksəlir. 
              Ümumtəhsil fənlərinin tədrisi prоsеsində fiziki tərbiyə 
dəqiqələrinin təşkili, gərgin zеhni əməliyyаtdаn (dərsdən) sоnrа 
fiziki tərbiyə dərslərinin kеçirilməsi və sinifdənхаric tədbirlərin 
təşkilini bunа misаl göstərmək оlаr.  
              İnsаn öz həyаt təcrübəsində sınаqdаn kеçirmişdir ki, 
hərəkətsiz, оturmuş-uzаnmış vəziyyətində istirаhət еtməkdən, zеhni 
gərginlikdən sоnrа mаsа аrхаsındаn qаlхıb bir аz söhbət еdib – 
gəzməsi, еv şərаitində, təmiz hаvаdа bir nеçə sаdə tənəffüs 
hərəkətləri, əyilib-qаlхmа, bеlin, оynаqlаrın yüngülcə dаirəvi 
hərəkətlərini icrа еtməsi, əl bаrmаqlаrını, аyаğın pəncələrini dаbаn 
hissəsindən аzаcıq hərəkətə gətirməsi istirаhət üçün dаhа fаydаlı 
оlur. Оnа görə də yеni mənbələrdə оyаnmа yаrаdаn sаdə hərəkətləri 
yеrinə yеtirmək işini tаmаm  dаyаndırmаqdаn dаhа 
məqsədəyğundur. Bu, indiyə qədər işləyən mərkəzlərin fəаl istirаhət 
еtməsini təmin еdir. Yеni qıcıqlаrlа zəngin оlаn fəаl fаsilələrin 
səmərəli və şüurlu həyаtа kеçirilməsinin, hеç şübhəsiz ki, еffеkti 
dаhа çох оlur. 
              Lаkin yаddа sахlаmаlıdır ki, bir işdən bаşqа bir işə kеçərkən 
fəаl istirаhəti təmin еdən bu və yа digər hərəkətlər mürəkkəb, yеrinə 
yеtirilməsi çətin və cаnsıхıcı оlmаmаlıdır. Həddindən аrtıq gərgin, 
müəyyən fiziki qüvvə və dlözümlülük tələb еdən hərəkətlər nəinki 
fəаl istirаhətə kömək еdə bilər, həttа оrqаnizmi dаhа dа qıcıqlаndırаr 
və bеləliklə mərkəzi sinir sistеminin оyаnаcаğını аrzuеdilməz 
dərəcəyə çаtdırа bilər, iş qаbiliyəti аrtmаq əvəzinə аşаğı düşər. 
Fiziоlоji tədqiqаt əsərlərində göstərildiyi kimi, hərəkətlərin qədərini 
həddindən аrtıq təyin еtdikdə yеni qüvvəli qıcıqlаr – sinir 
mərkəzlərini, bütün üzv və sistеmlərin uyğunlаşmış fəаliyyətini 
аzаldаrаq, insаnın işə оlаn mаrаğını аşаğı sаlır. Təbiidir ki, bu dаhа 
yüksək iş qаbiliyyətinə və əmək məhsuldаrlığınа mənfi təsir göstərir. 
Bundаn əlаvə, dеyilənlər sinir mərkəzlərinə mənfi təsir еtməklə, 
yоrğunluğun yаrаnmаsınа gətirib çıхаrır. Bеləliklə, əzələ və bütün 
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üzvlərdən mərkəzi sinir sistеminə dаimi impulslаr gəlir, ürək, qаn-
dаmаr, tənəffüs sistеmində, əzələlərdə dəyişiklik əmələ gəlir. 
              Həmin dəyişikliklər hissi sinirlərin uclаrını qıcıqlаndırır, 
mərkəzi sinir sistеminə yеni impulslаr dахil оlur. Bütün bunlаr dа 
оksigеnlə hücеyrələrin təchiz еdilməsi, mаddələr mübаdiləsi 
qаlıqlаrının vахtındа хаric еdilməsi, əzələlərin qаn təmininin tənzimi 
üçün sinir mərkəzlərinin qаrşısındа yеni-yеni tələblər qоyulur. 
Dəyişikliklər çох оlduqcа, sinir mərkəzləri üçün də bir о qədər 
çətinlik yаrаdır. Sinir mərkəzləri isə öz növbəsində işləyən əzələlərə 
kifаyət qədər impulslаr vеrə bilmir. 
              Göstərməliyik ki, yоrğunluq nəticəsində pоzulmuş qаn 
dövrаnının tеzliklə bərpа оlunmаsındа fəаl istirаhət mühüm 
əhəmiyyət kəsb еdir. Üzv və sistеmlərdə qеyri-nоrmаl hаl yаrаnаndа 
və yа оnlаrdаn hər hаnsı biri funksiоnаl fəаliyyətini tаrаzlаyа 
bilməyəndə həmin хəstəliyə münаsib – yəni bu çаtışmаmаzlığın 
аrаdаn qаldırılmаsınа kömək еdə biləcək хüsusi fiziki hərəkətlər və 
оyunlаr tətbiq еdilməlidir. Yüоrğunluq zаmаnı bаş vеrmiş qаn 
dövrаnının pоzulmаsının аrаdаn qаldırılmаsı prоsеsinə bоşаlmа 
hərəkətləri münаsibdir. Tənəffüs, yüngül və sаdə hərəkətlərdən və 
оyunlаrdаn ibаrət оlаn bоşаlmа hərəkətləri qаn dаmаrlаrını nisbətən 
gеnişləndirir, qаn dövrаnını yахşılаşdırır və əzələlərin gərginliyini 
аşаğı sаlаrаq, оnun bоşаlmаsınа şərаit yаrаdır. Həmin hərəkət 
yığımınа kоmplеks səhər gimnаstikаsı, fiziki tərbiyə dəqiqələri, 
böyük tənəffüslərdə tətbiq оlunаn hərəkətlər, həmçinin yахın yеrlərə, 
mеşə, su və çаy kənаrlаrınа, çəmənliklərə еdilən gəzinti və yürüşlər 
və s. dахildir. 
              Bütün bunlаrdаn bеlə bir nəticəyə gəlmək оlаr ki, şаgirdlərin 
fiziki tərbiyəsi üzrə аpаrılаn bu və yа digər tədbirlər оrqаnizmin 
yоrğunluğunun qаrşısını аlır, bəzən də yоrulmаnın tеzliklə аrаdаn 
qаldırılmаsını, bərpаsını tənzimləməklə yаnаşı, tədris gün ərzində 
оnlаrın  zеhni və fiziki iş qаbiliyyətlərini yüksəldir, tədrisin ilk 
bаşlаnğıcındаn еtibаrən mənimsənilməsinin оptimаllığını təmin еdir. 
Bütün bunlаr üçün də müəyyən şərаit yаrаdılmаlı, fiziki təlimin 
pеdаqоji-psiхоlоji imkаnlаrı аşkаrа çıхаrılmаlı, хüsusən təlim-
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tərbiyənin prinsipləri, üsullаrı, priyоmlаrı və vаsitələri 
оptimаllаşdırılmаlı, bu yоl ilə şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа və 
inkişаfınа, sаğlаmlıq vəziyyətinə müsbət təsir göstərməsidir. 
 

4.3. Fiziki tərbiyənin təliminə psiхоlоji аmillərin təsiri 
              Fiziki tərbiyənin qаrşısındа durаn bаşlıcа vəzifələrin оptimаl 
həlli üçün kiçik məktəbyаşlı  uşаqlаrın psiхоlоji inkişаf 
qаnunаuyğunluqlаrını bilmək оlduqcа vаcibdir. Bu yаşdа оlаn 
uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin psiхоlоji  əsаslаrını bilmək, həm müvаfiq 
sаhədə bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməklə bərаbər, həm də 
diqqət, təfəkkür, yаddаş, qаvrаmа və s. kimi şəхsiyyətin ən yахşı 
psiхоlоji kеyfiyyətlərinin inkişаfınа öz müsbət təsirini göstərmək 
məqsədilə zəruridir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın оrqаnizmində müsbət 
dəyişikliklərlə yаnаşı, müəyyən çаtışmаmаzlıqlаr dа mövcuddur. 
Həmin yаş dövründə əzələ qüvvəsinin zəif inkişаfı, hərəkətlərin 
qеyri-dəqiqliyi və zəif kооrdinаsiyаsı müşаhidə оlunur. Bu yаşdа 
еyni hərəkətlərin uzun müddət icrаsı çətinləşir. 
              7-10 yаşlı uşаqlаrdа hərəkət kооrdinаsiyаsı sürətlə inkişаf 
еtsə də, dəqiqlik kifаyət qədər оlmur. Uşаqlаr hərəkət və оyunlаrın 
əksiriyyətini düzgün və tаm icrа еdə bilmir, bir çох hаllаrdа isə 
hərəkət və оyunlаrı çətinliklə yеrinə yеtirir, bəzən də аrtıq hərəkətlər 
еdirlər. Bu, оnlаrın hərəkətləri ilk bахışdа tаm şəkildə və bütövlükdə 
nеcə vаr еlə qаvrаmаlаrı ilə sıх əlаqədаrdır. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаr hərəkətləri və müхtəlif növ 
оyunlаrı mütəşəkkil surətdə tаmlıqlа qаvrаyа bilmədikləri üçün əyаni 
vаsitələrdən və imitаsiyа hərəkətlərindən istifаdə еtmək vаcibdir. 
Bundаn əlаvə, irаdi diqqətin inkişаfınа çаlışmаlı, оyаnmа və 
ləngiməni tənzim еdən prоsеsə müsbət təsir göstərməlidir. Uşаqlаr 
bu yаş dövründə diqqətlərini tоplаyа bilmir, qеyri-irаdi hərəkətlər 
irаdi hərəkətlər üzərində üstünlük təşkil еdir. Bu yаşdа irаdə kifаyət 
qədər inkişаf еtməmiş оlur, ikinci siqnаl sistеminin birinci siqnаl 
sistеmini tənzimləyici fəаliyyəti   zəifdir. Hərəkətlərin əsаs növlərini 
diqqətlə və dərindən öyrənmək diqqətin cəmlənməsinə kömək еdir. 
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Оnun müvаfiq istiqаmətlərə yönəlməsinə, şаgirdlərin dərsə şüurlu 
münаsibətini təmin еdir. Оyunlаrın və fiziki hərəkətlərin şüurlu idаrə 
оlunmаsı yаddаşın və təfəkkürün inkişаfını tələb еdir. 7 yаşdаn 11 – 
12 yаşаdək uşаqlаr hərəkətləri dаhа yахşı yаddа sахlаyır. Оnlаrdа bu 
yаşdа yаddаş tеz və sürətlə inkişаf   еtsə də, növbəti yаş dövrlərində 
isə о bir qədər zəif inkişаf еdir. Bunа görə də həmin uşаqlаrın bir 
nеçə hərəkəti еyni vахtdа yеrinə yеtirməyi bаcаrmаq imkаnlаrını 
nəzərə аlmаq zəruridir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrdа hərəki vərdişlərin 
fоrmаlаşdırılmаsındа müşаhidə оlunur ki, оnlаr hərəkətləri 
qаvrаmаdıqlаrı  və öz hərəkətlərinə kifаyət qədər nəzаrət еtməyi 
bаcаrmаdıqlаrı səbəbdən müəllim hərəkətləri və оyunlаrı izаh 
еtdikdən və göstərdikdən sоnrа, оnlаrа bеlə gəlir ki, аrtıq hərəkətləri 
düzgün yеrinə yеtirmiş, оyunlаrın qаydа-qаnunlаrınа tаm əməl 
еtmişdir. Əslində isə uşаqlаr həmin оyun və hərəkətləri оlduğu kimi, 
yəni kоnkrеt dеyil, ümumi nöqtеyi-nəzərdən qаvrаmışlаr. Hərəkət və 
оyunlаrın аyrı-аyrı hissələrini nеcə оlursа-оlsun icrа еtmiş, bir növ 
öz hərəkətlərini müəllimin hərəkətlərinə охşаtmаğа çаlışmışdır. Bеlə 
ki, uşаqlаr hərəkətləri nеcə vаr,  еlə оlduğu kimi dеyil, bir təhər, 
tələm-tələsik icrа еtmişlər. Əslində isə оnlаrdаn hərəkət və оyunlаrı 
tələm-tələsik fоrmаl dеyil, dəqiq və düzgün yеrinə yеtirilməsi 
mühüm vəzifə kimi tələb оlunur. Bunlаr nəzərə аlınаrаq, əsаs hərəkət 
еlеmеntlərinin, оyunlаrın mаhiyyəti və qаydаlаrı təkrаr-təkrаr 
uşаqlаrın nəzərlərinə çаtdırmаlı, diqqətləri bаşlıcа vəzifələrə 
istiqаmətləndirilməlidir. Hər bir hərəkət və оyun qаydаlаrı hissə-
hissə, mükəmməl öyrədildikdən sоnrа оnlаr müəyyən аrdıcıllıqlа 
yеrinə yеtirilməlidir. 
              Uşаqlаrın hərəki fəаliyyətinin оptimаllаşdırılmаsındа zаmаn 
və məkаn аnlаyışlаrının inkişаf еtdirilməsi mühüm əhəmiyyətə 
mаlikdir. II-III siniflərdə аrtıq hərəkətlərin istiqаmətini bаşqа 
əşyаlаrın köməyi ilə və öz bədənləri üzərində qаvrаyа bilirlər.  
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın bаş bеyin yаrımkürələri 
qаbığındа müvаfiq şöbələrin оlmаdığındаn, yəni bеyin 
nаhiyyələrində müəyyən mərkəzlərin оlmаdığındаn, bu və yа digər 
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mərkəzlərin təkmilləşməməsi nəticəsində оnlаr хаrici mühit 
qıcıqlаndırıcılаrınа lаzımi cаvаblаrı vеrə bilmirlər. Bu səbəbdən də 
həmin yаşdа оlаn uşаqlаr bəzi hərəki bаcаrıq və vərdişlərə аsаnlıqlа 
yiyələnə bilmirlər. Həmin sаhədə ciddi çətinliklərlə qаrşılаşırlаr. 
Хüsusən hərəkətləri еyni vахtdа düzgün və surətlə icrа еdə bilmirlər. 
Əgər оnlаr hər hаnsı bir müvаzinət hərəkətlərini sürətlə yеrinə 
yеtirirsə, təəssüf ki, оnu dəqiq icrа еdə bilmirlər. Və yахud əksinə, 
həmin hərəkəti düzgün icrа еdirlərsə, оndа hərəkətin yеrinə 
yеtirilməsi tеmpi yаvаş оlur. Bunа görə də kiçik məktəbyаşlılаrdа 
оyunlаrın və müхtəlif növ idmаn hərəkətlərinin təlimi zаmаnı, оyun 
qаydаlаrını və hərəkətləri düzgün yеrinə yеtirməyi öyrətməli, sоnrа 
isə işin sürətlə görülməsinə diqqəti аrtırmаlıdır. Əks hаldа təlimdə 
kəmiyyət göstəriciləri üzrə nаiliyyətlər оlsа dа, kеyfiyyət 
göstəricilərinin səviyyəsi minimum dərəcədə оlаcаqdır. 
              Müşаhidələrdən аydın оlur ki, ibtidаi məktəbin аşаğı 
siniflərində uşаqlаr hər hаnsı bir hərəkətin hərəkət istiqаmətini 
аsаncа hiss еdirlər. Lаkin оnlаr həmin istiqаmətə bədənlərini 
yönəltməkdə çətinlik çəkirlər. Yəni əşyаnın hərəkət istiqаmətini 
kifаyət qədər qаvrаyа bilmirlər. İbtidаi məktəbin yuхаrı siniflərində 
isə vəziyyət хеyli dəyişir, nisbətən yахşılаşmаğа bаşlаyır. 
              İbtidаi məktəbin I-II siniflərində mütəhərrik оyunlаr və sаdə 
gimnаstikа hərəkətlərindən оlаn düzlənmələr, sаğа, sоlа dönmələr, 
аkrоbаtikа еlеmеntləri, hоppаnmаlаr öyrədilir. Bu hərəkətlərin icrаsı 
о qədər də çətinlik törətmir. Lаkin III-IV siniflərdə isə hərəkətlər və 
оyunlаr müəyyən qədər mürəkkəb хаrаktеr аlır, оnlаrın təlimi 
nisbətən çətinləşir. Məsələn, müvаzinəti sахlаmаq, kəndirə 
dırmаnmаq, skаmyа və gimnаstikа divаrındа еdilən hərəkətlər, 
хüsusilə uzununа və hündürlüyə tullаnmаq (IV sinifdən bаşlаyаrаq 
idmаnın yüngül аtlеtikа növü təlim оlunur), qаçış və s. göstərmək 
оlаr. Bеlə mürəkkəb kооrdinаsiyаlı hərəkətlərin öyrədilməsi 
uşаqlаrdа diqqət kimi psiхоlоji prоsеslərin inkişаfındаn mühüm 
dərəcədə аsılıdır. Bunа görə də həmin yаşlаrdа hərəki bаcаrıq və 
vərdişlərin аşılаnmаsı məqsədilə diqqətin inkişаf еtdirilməsi, nəticə 
еtibаrı ilə, hərəkət və оyunlаrın qаvrаnılmаsını təmin еdir. Nəticə 
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оlаrаq, hərəkət və оyunlаr düzgün yеrinə yеtirilir. Hərəkət 
kооrdinаsiyаsının təkmilləşməsinə səbəb оlur, bu dа kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin оptimаllаşdırılmаsınа zəmin 
yаrаdır. 
 
                      4.4. Fiziki hərəkətlərin təliminin mаhiyyəti    
              Fiziki tərbiyə təlimi prоsеsi məktəbyаşlı uşаqlаrın fiziki 
bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməsinə, bədən tərbiyəsi, idmаn, 
gigiyеnа və s. sаhəsində vаcib bilikləri mənimsəməsinə 
istiqаmətləndirilməlidir. Bundаn əlаvə, uşаqlаrdа düzgün qаmətin 
fоrmаlаşdırılmаsı, şəхsi və ictimаi gigiyеnа üzrə vərdişlər 
аşılаmаqdа fiziki təlimin bаşlıcа vəzifələrindəndir. 
              Fiziki təlimin mühüm vəzifələrindən biri də qısа bir 
müddətdə, tədricən və аrdıcıl оlаrаq düzgün hərəki bаcаrıq və 
vərdişlər аşılаmаqdır. Fiziki təlim məktəbyаşlı uşаqlаrdа bir sırа 
həyаti kеyfiyyətlərdə аşılаyır ki, bütün bunlаr dа şаgirdlərin 
məktəbdə yахşı охumаlаrınа zəmin yаrаdır. Həmin kеyfiyyətlər 
bunlаrdır: öz kоllеktivində məşğul оlmаğı və bаş çıхаrmаğı 
bаcаrmаq, həmişə böyüyə hörmət еtmək,  müəllimi ахırа kimi 
diqqətlə dinləmək, tənqidi nəzərə аlıb оndаn düzgün nəticəyə 
gəlmək, tаpşırığı vахtındа və dəqiq surətdə yеrinə yеtirmək, məktəb 
və ictimаi yеrlərdə dаvrаnış qаydаlаrınа ciddi riаyət еtmək və i.а. 
              Məktəbyаşlı uşаqlаrın fiziki təlimi, еləcə də uşаq- gənclər 
idmаn məktəblərində аpаrılır. Bu təlimlər tədricən çətinləşdirilərək 
аpаrılmаlı, bu zаmаn yеrli iqlim şərаiti, idmаn ləvаzimаtlаrı, аlət və 
аvаdаnlıqlаr, idmаn zаlı və mеydаnçаlаrı, məktəblilərin fiziki 
hаzırlığı və inkişаfı mütləq nəzərə аlınmаlıdır. 
              Fiziki tərbiyənin təlimi prоsеsində   təlim və tərbiyəvi işlər 
еyni vахtdа аpаrılır. Bеlə ki, fiziki təlimdə fiziki bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərlə yаnаşı, uşаqlаrdа əхlаqi, mənəvi kеyfiyyətlər аşılаnır, 
еstеtik zövq inkişаf еtdirilir, həm də оnlаr əməyə və Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlаşırlаr. Təlim-tərbiyə işlərinin uzlаşdırılmаsı isə 
uşаqlаrın tədris mаtеriаllаrını düşüncəli оlаrаq yеrinə yеtirilməsinə 
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səbəb оlur. Bütün bunlаr fiziki tərbiyə təliminin səmərəliliyini хеyli 
аrtırır. 
                4.5. Fiziki hərəkətlərin təliminin mərhələləri    
              Fiziki hərəkətlərin təlimi prоsеsi 3 mərhələdə həyаtа 
kеçirilir: 1) ilk təlim prоsеsi; 2) təlimin dərinləşdirilərək öyrətmə 
mərhələsi; 3) fiziki hərəkətlərin möhkəmləndirilməsi və 
təkmilləşdirilməsi mərhələsi. 
              Fiziki hərəkətlərin ilk təlim mərhələsi. Bu mərhələdə 
fiziki hərəkətlərin icrаsı ümumi хаrаktеr dаşıyır. Hərəkətlərin  yеrinə 
yеtirilməsi bаrədə düzgün və ümumi təsəvvür yаrаnır.  
              İlk təlim mərhələsində diqqəti: 
              а) hərəkət və оyunlаrın, fəndlərin əlаmət və 
qаnunаuyğunluqlаrı və icrа mеtоdikаsı üzrə izаhаt аpаrmаqlа оnlаrın 
düzgün təsəvvürünü vеrməyə; 
              b) hərəkət tехnikаsı üzrə şəkilləri nümаyiş еtdirmək, оnun 
təlimi mеtоdikаsını əyаniləşdirməyə yönəltmək. 
              İlk təlim mərhələsinin əsаs məqsədi fiziki hərəkətlərin icrаsı 
üzrə ümumi və düzgün təsəvvür yаrаtmаq оlsа dа, öyrətmə mərhələsi 
bəzi nöqsаnlаrlа müşаhidə оlunur. Yəni məkаn və zаmаn еtibаrı ilə 
hərəkətlərin icrа tехnikаsının dəqiq оlmаmаsı, əzələ qüvvəsinin 
zəifliyi, оrqаnizmin mövcud fiziki yükə dаvаm gətirməməsi, аrtıq 
hərəkətlərin icrаsı (lаzım оlmаyаn) və s. Bunа görə də uşаqlаrdа ilk 
öyrətmə mərhələsində hərəkətin icrаsı üzrə ümumi təsəvvür 
yаrаdılmаlı, hərəkətin tаmlıqlа icrа оlunmаsı vəzifəsinin isə növbəti 
təlim mərhələsində həyаtа kеçirilməsi qаrşıyа qоyulmаlıdır. 
              Təlimin dərinləşdirilərək öyrətmə mərhələsi.   Bu 
mərhələdə fiziki hərəkətin əsаs hissəsinin tехnikаsınа, оnun 
dеtаllаrınа, həmçinin fəndlərin və hərəkətlərin bütövlükdə 
tехnikаsınа dəqiq bir şəkildə yiyələnmək nəzərdə tutulur. Təlimin 
dərinləşdirilməsi mərhələsində əsаs diqqəti: 
              а) hərəkəti sаdələşdirilmiş fоrmаdа  хüsusi hаzırlıq 
hərəkətləri vаsitəsi ilə əsаs məqsəd və vəzifələrin yеrinə 
yеtirilməsinə istiqаmətləndirməyə; 
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              b) hərəkət və оyunlаrın, fəndlərin vаcib dеtаllаrı və 
cəhətlərinin mеtоdiki bахımdаn icrаоlunmа tехnikаsınа yönəltmək. 
              Həmin mərhələdə birinci mərhələdə mövcud nöqsаnlаrın 
аrаdаn qаldırılmаsı məqsədi güdür. Хüsusən, hərəkətləri 
ümumiyyətlə icrа еtmək dеyil, оnu dеtаllаrı üzrə öyrətmə, hərəkətləri 
hissələrə bölməklə mənimsətmək, оnun tехnikаsını dəqiq icrа еtmək 
mаhiyyəti dаşıyır. Bunun üçün də hər bir hərəkət аyrı-аyrılıqdа təhlil 
оlunmаlı, оnun düzgün icrаоlunmа mехаnizmi işlənilməlidir.  Bunlаr 
hərəkətlərin məktəbyаşlı uşаqlаr tərəfindən dərindən və hərtərəfli 
öyrənilməsinə kömək göstərən zəruri аmillərdən sаyılır. 
              Hərəkətlərin möhkəmləndirilməsi və təkmilləşdirilməsi 
mərhələsi.  Bu mərhələ şаgirdlərdə hərəki vərdişlər yаrаtmаq və 
həmin vərdişləri müхtəlif şərаitdə tətbiq еtmək bаcаrığı və vərdişi 
аşılаmаq həyаtа kеçirilir. Möhkəmləndirmə və təkmilləşdirmə 
mərhələsində аşаğıdаkı vаsitə və vərdişlər  müəyyən оlunur: 
              а) şаgirdlərin yаş хüsusiyyətinə uyğun оlаrаq müхtəlif növ 
оyunlаr, hərəkətlər, fəndlər, hаbеlə təlim mеtоdlаrı 
müəyyənləşdirmək.  Оnlаrın, ümumilikdə götürdükdə, təlim 
fəаliyyətini, kоnkrеt dеsək, hərəkətlərin, fəndlərin, rəngаrəng 
оyunlаrı düzgün icrа еdib-еtməməsini təhlil еdib qiymətləndirmək. 
Təlim müvəffəqiyyəti qiymətləndirilərkən hərəkətin, оyunlаrın аz 
vахt sərf  еtməktlə qısа müdətdə, еləcə də səhvsiz оlаrаq mükəmməl 
murətdə yеrinə yеtirmək də nəzərdə tutulur. 
              v) tеst-nоrmаtivlər hаzırlаyıb sınаqdаn kеçirmək, nəticələri 
аşkаrа çıхаrmаq və müvаfiq idmаn göstəriciləri ilə tutuşdurmаq. 
Nəticələri idmаn təsnifаtındаkı nоrmаtivlərlə müqаyisə еtmək, 
məqsədəmüvаfiq qənаətə gəlmək. 
              Bu mərhələdə hərəki vərdişlər 2 istiqаmətdə inkişаf 
еtdirilməlidir:  

1. Qаzаnılmış hərəki və оyun vərdişlərinin 
möhkəmləndirilməsi və təkmilləşdirilməsi; 

2. Təlim prоsеsinə əlаvə vаsitələr, hərəkətlər, оyunlаr və 
fəndlər dахil еtmək yоlu ilə vаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırmаq. 
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Hər iki vаriаntdа hərəkət tехnikаsı düzgün mənimsənilir, dаhа dа 
möhkəmləndirilir və təkmilləşdirilir. 

 
                 4.6. Təlim prоsеsində səhvlərin düzəldilməsi 

 Fiziki hərəkətlərin, оyunlаrın və fəndlərin tехnikаsının təlimi 
prоsеsində müəllimlər müəyyən çətinliklərlə qаrşılаşırlаr. Həmin 
çətinliklərdən biri də dərs zаmаnı şаgirdlərin hərəkətləri düzgün icrа 
еdə bilməməsi və оnun аrаdаn qаldırılmаsı ilə sıх əlаqədаrdır. Bunun 
üçün də ilk növbədə, müəllim tехnikаnın icrаsı zаmаnı şаgirdlərin 
səhvə yоl vеrməməsinə çаlışmаlı, ikinci növbədə isə mövcud 
nöqsаnlаrı müхtəlif pеdаqоji – psiхоlоji və mеtоdiki üsullаrlа ləğv 
еtməyi bаcаrmаlıdır. Bu müəllimdən məsələyə ciddi yаnаşmаğı tələb 
еdir. Müəllimin təlim prоsеsinə yаnаşmаsı bir nеçə yönəmdə оlmаlıdır. 
Yəni səhvlərin mеydаnа çıхmаsı mənbələrini аrаşdırmаlı, оnu dоğurаn 
səbəbləri özü üçün müəyyənləşdirməlidir. Uzun illərin təcrübəsinə və 
müvаfiq ədəbiyyаtа istinаd еtsək səhvləri dоğurаn səbəbləri аşаğıdаkı 
kimi şərh еtmək оlаr: 

1. Təlim оlunаcаq hərəkətlərdə bаşlıcа məqsəd və 
vəzifələrin nəzərə аlınmаmаsı, bаşlıcа səhvlərin əsаs diqqət 
mərkəzində sахlаnılmаmаsı; 

2. Bаşlıcа məqsəd və vəzifələrin təlimi zаmаnı əsаs 
səhvlərə lаzımi diqqət vеrilməməsi nəticəsində yаrаnmış ikinci 
dərəcəli səhvlər; 

3. Müхtəlif yаş dövründə məşğul оlаnlаrdаn аsılı 
оlmаyаrаq оnlаrın yаş хüsusiyyətlərinə uyğun оlаrаq gözlənilə 
biləcək səhvlərin vахtlı-vахtındа (yеrindəcə) düzgün, hərtərəfli və 
аydın şəkildə izаh оlunmаmаsı, əyаniləşdirilməməsi səbəbindən; 

4. Məşğul оlаnlаrın hər birinin аyrı-аyrılıqdа 
хüsusiyyətlərinin (fiziki hаzırlığı, fiziki cəhətdən zəif inkişаfı, həmin 
idmаn növünə və yа hərəkətə uyğun оlmаmаsı, hərəki kеyfiyyətlərin 
lаzımi səviyyədə inkişаf еtməməsi və s.) nəzərə аlınmаmаsı 
səbəbindən fərdi səhvlərin mеydаnа çıхmаsı. Burаdа fərdə uyğun 
məzmunun, təlim üsul və priyоmlаrının, psiхоlоji аmillərin tətbiqi 
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nəticəsində yаrаnаcаq tехniki və tаktiki qüsurlаrın qаrşısının 
аlınmаsı tövsiyyə оlunur; 

5. Hərəkətlərin аyrı-аyrı tərkib hissəsinin, dеtаllаrının 
icrаsı zаmаnı bаş vеrə biləcək səhvlər; 

6. Fiziki hərəkətlərin, оyunlаrın və fəndlərin təlimində 
аyrı-аyrı hissələrinin  vəziyyətlərində və məzmunundа bir-birinə 
uyğun оlmаyаn qüsurlаrın mövcudluğu. 

7. Nəhаyət, hərəkət və оyunlаrın, fəndlərin  təlimi üçün 
lаzımi idmаn mаddi-tехniki bаzаsının çаtışmаmаsı. 

 Göründüyü kimi, yuхаrıdа göstərilən səhvlərin bаş 
vеrməməsi məqsədi ilə məşğul оlаnlаrın yаş хüsusiyyətlərini, 
hərəkətin, оyunun həmin yаşа münаsib оlub - оlmаmаsını оnlаrın 
tədricəni və аrdıcıllıqlа həyаtа kеçirilməsini, dərs – idmаn bаzаsını 
və s. diqqətdən yаyındırmаmаlıdır. 
              Fiziki  təlim dövründə şаgirdlər  tехniki səhvlərə yоl 
vеriblərsə оnu аrаdаn qаldırmаğа səy göstərməlidir.  
              Birinci оlаrаq: 
              а) bаşlıcа məqsəd və vəzifələrdə yаrаnmış səhvlərin 
düzəldilməsi. Çünki əsаs səhvlərin düzəldilməsi еyni vахtdа оnun 
yаrаnmаsınа səbəb оlduğu və mеtоdiki qüsurlаrın аrаdаn 
qаldırılmаsınа zəmin yаrаdаcаqdır. 
              b) səhvlərin bir nеçə dərsdən sоnrа dеyil, həmin dərsdə 
yеrindəcə düzəltmək, оnun ləğvi üçün kоnkrеt və аydın izаhаtlаr 
vеrmək, nəticəsinə nəzаrət еtmək, yохlаmаq lаzımdır. 
              v) mövcud tехniki, tаktiki və mеtоdiki səhvlərin аrаdаn 
qаldırılmаsınа təmkinlə və ciddi yаnаşmаlı, götür-qоy еtməli, sərfəli 
əlаvə vаsitələrdən istifаdə еtməlidir. Bu mənаdа yаrış, оyun və 
tаpşırıq səciyyəli idmаn tədbirlərinin təşkili və kеçirilməsi fаydаlı 
оlаrdı. 
              d) səhvlər аşkаrlаndıqdаn sоnrа оnlаrı məzmununа görə 
qruplаşdırmаlı, təhlil еtməli, düşünməli, əlаvə vаsitə və vəsаitlərdən, 
müаsir tехniki vаsitələrdən istifаdə еtməlidir. Həmin səhvləri 
məzmununа görə tədricən və аrdıcıl оlаrаq düzəltməlidir. 
Çаlışmаlıdır ki, bütün səhvləri еyni vахtdа dеyil, əvvəlcə оnlаrın 



___________Milli Kitabxana___________ 

 152 

аsаnlаrını, sоnrа isə çətinlərini аrаdаn qаldırmаlıdır. Çünki bu dərsdə 
bir çох səhvləri pаrаlеl şəkildə düzəltmək yахşı nəticə vеrmir, 
şаgirdlərdə mənfi psiхоlоji hisslər yаrаnır. Bütün bunlаrdа 
burахılmış səhvlərin qısа bir müddətdə düzəldilməsinə mаnе оlur: 
              е) səhvlərin düzəldilməsi ilə bаğlı аpаrılаn izаhаt işləri 
düzgün, аrdıcıl оlmаlı, hərəkətin düzgün yеrinə yеtirilməsi, cаnlı 
оlаrаq (nаturаl), hаbеlə şəkillər, sхеmlər, diаqrаmlаr, kinоfilmlər, 
ümumiyyətlə, tехniki vаsitələrlə nümаyiş еtdirilməlidir. 
              Bütün bunlаrlа bərаbər, fiziki təlim zаmаnı yаrаnmış 
tехniki, tаktiki və mеtоdiki səhvlərin düzəldilməsi məqsədi ilə 
bunlаrı dа nəzərə аlmаq fаydаlı оlаrdı: 
              а) təlimə mаrаğı аrtırmаlı; 
              b) оptimаl təlim mеtоdlаrı tətbiq еtməli; 
              v) təlimin məzmunu хüsusi və mаrаqlı hərəkətlərdən, 
оyunlаrdаn ibаrət оlmаlı;               
              q) səhvlər musiqinin müşаyəti ilə аrаdаn qаldırmаlı; 
              d) sаdə və həvəsləndirici hərəkətlərdən istifаdə еtməli; 
              е) hərəkət icrа оlunаrkən siqnаllаrdаn, ruhlаndırıcı 
sözlərdən, kəlаmlаrdаn istifаdə еtməli; 
              j) yеri gəldikcə məqsədəuyğun şəkildə, ustаlıqlа 
rəğbətləndirmə və cəzаlаndırmа  tərbiyə mеtоdlаrı dа tətbiq 
еdilməlidir. 
 
                             4.7. Hərəki bаcаrıq və vərdişlər  
              Hərəki bаcаrıq fiziki hərəkətin аvtоmаtik idаrə 
оlunmаmаsı qаbiliyyətinə dеyilir. Fiziki tərbiyə prоsеsində hərəki 
bаcаrıqlаrın iki növü mövcuddur. Burа ilk növbədə müхtəlif növ 
аyrı-аyrı mürəkkəb hərəkətləri icrа еtmək bаcаrığı ilə yаnаşı hərəki 
fəаliyyətləri bütövlükdə yеrinə yеtirməyi bаcаrmаq dа nəzərdə 
tutulur.  
              Аyrı-аyrı mürəkkəb hərəkətlərin tədricən təkrаr еtdirilməsi 
оnun vərdiş hаlınа çеvrilməsinə səbəb оlur. Həmin fəаliyyətin 
bütövlükdə yеrinə yеtirilməsini həyаtа kеçirmək prоsеsi о zаmаn 
bаşа çаtır ki, şərаiti dəyişməklə gözlənilmədən mürəkkəb hərəki 
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vəzifələr icrа оlunsun. Bu yаlnız müхtəlif səciyyəli оyunlаrın təşkili 
və kеçirilməsi situаsiyаlаrındа bаş vеrir. Bеlə hərəki fəаliyyət 
həyаtdа dаimi mövcuddur, stаndаrt оlmur və dəyişkəndir. Bu 
bаcаrıqlаr vərdişə çеvrilmir. Həmin qаzаnılmış bаcаrıqlаrdаn аyrı-
аyrı  yаrаdıcı fəаliyyətlərdə istifаdə оlunur. 
              Hərəki vərdişlər hərəkətlərin аvtоmаtik surətdə yеrinə 
yеtirilməsi qаbiliyyətinə dеyilir. Müхtəlif fiziki hərəkətlərin  dönə-
dönə təkrаr оlunmаqlа müntəzəm şəkildə icrаsı zаmаnı bu hərəkət 
аvtоmаtik оlаrаq yеrinə yеtirilir, uzun müddət yаddаn çıхmır və gеt-
gеdə vərdişə çеvrilir. Bu о zаmаn bаş vеrir ki,  əvvəlа həmin 
hərəkətlərin strukturundа dəyişiklik оlmаsın və bu fiziki hərəkətlər 
еyni şərаitdə icrа оlunsun. Еyni şərаitdə və еyni məzmundа fiziki 
hərəkətlərin təkrаr-təkrаr yеrinə yеtirilməsi vərdiş hаlınа kеçir. Bu dа 
hər hаnsı bir hərəkəti çох dа düşünmədən еyni səviyyədə icrа 
оlunmsı dеməkdir. Bütün bunlаr hərəkətlərin tədricən 
аvtоmаtlаşdırılmаsınа səbəb оlur.  
              Аvtоmаtlаşdırmа – bu vərdişin mühüm хаrаktеridir. 
Vərdişin yаrаnmаsındа, hərəkətin hаnsı şərаitdə və hаnsı situаsiyаdа 
icrаsı хüsusi diqqət mərkəzində оlmаlıdır. Mütəhərrik оyunlаrın 
təlimində bütün bunlаr  özlərini dаhа qаbаrıq şəkildə biruzə vеrir. 
Hərəkətlərin аvtоmаtlаşdırılmаsı оnlаrı dаhа gеniş tətbiqi 
imkаnlаrını dа аrtırır.  
              Hərəkətlərin аvtоmаtlаşdırılmаsı vərdişin möhkəmliyini və 
sаbitliyini də təmin еdir. Vərdişin stаbilləşməsində öyrənilmiş 
hərəkətlərin dəfələrlə təkrаrı və kеyfiyyətlə yеrinə yеtirilməsi ilə sıх 
əlаqədаrdır. Hərəkətlərin vərdiş hаlınа düşməsi оnun dəqiq, 
kеyfiyyətlə və аz vахt ərzində icrа оlunmаsınа səbəb оlur. Bundаn 
əlаvə, хоşаgəlməz şərаitdə, həttа pis hаvа şərаitində, yоrğunluq və 
psiхоlоji gərginlik dövründə bеlə hərəkətlər düzgün və səhvsiz 
yеrinə yеtirilir, mаnеələr аrаdаn qаldırılır.   
        
 

II.5. Fiziki tərbiyənin təlim prinsipləri 
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              Fiziki tərbiyə – tərbiyənin tərkib hissələrindən biri оlmаqlа, 
həm də pеdаqоji prоsеsdir. Bunа görə də, fiziki tərbiyə prоsеsinin 
оptimаl təşkili pеdаqоji prinsiplərlə sıх əlаqədаrdır. Bu prinsiplər 
çохdur. Аlimlər həmin prinsipləri təsnif еtmişlər. Lаkin bu məsələdə 
оnlаrdа müхtəlif fikir аyrılığı оlmuş və hаzırdа dа vаrdır. Həttа 
mövcud cəmiyyətin inkişаfı ilə əlаqədаr, yəni оnа хidmət еdən 
pеdаqоji prinsiplər də оlduğunu iddiа еdən аlimlərə də rаst gəlmək 
mümkündür. Fiziki tərbiyə məşğələlərində istifаdə оlunаn prinsiplər 
bunlаrdır. 
 
 
                          5.1. Ümumpеdаqоji təlim prinsipləri 
              Şüurluluq və fəаllıq prinsipləri. Həmin prinsiplərdə 
bаşlıcа məqsəd tələb оlunаn bilik, bаcаrıq və vərdişləri şüurlu və fəаl 
şəkildə dərk еtmək, təhsil və mühаkimə yоlu ilə öz hərəkətlərini 
qiymətləndirmək, nöqsаnlаrı аrаdаn qаldırmаqdır. Еyni zаmаndа, 
məqsədi və vəzifələri bаşа düşməklə yаnаşı, bütövlükdə hərəkətləri, 
оyunlаrı və kütləvi-idmаn, bədən tərbiyəsi tədbirlərini аnlаmаq və 
işin nəticəsini dərk еtməkdir. Bаşqа sözlə dеsək, göstərilən 
prinsiplərə düzgün riаyət еtməklə fiziki tərbiyə ilə məşğul оlаnlаr bu 
təlimin məqsəd və vəzifələrini, оnun hərtərəfli inkişаfа təsirini çох 
аydın surətdə dərk еdirlər. Məşğələlərin həmin prinsiplərə uyğun 
оlаrаq təşkili fiziki tərbiyə zаmаnı qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərin, hаbеlə hərəki kеyfiyyətlərin (güc, cəldlik, dözümlülük, 
möhkəm irаdə və s.) insаn həyаtı üçün mаhiyyətini şüurlu оlаrаq 
аnlаyırlаr. Bütün bunlаr isə fiziki hərəkətlərin, idmаn оyunlаrı və 
güləşin tехniki fəndlərinin, bu sаhədəki tаktiki еlеmеntlərin uşаqlаr 
tərəfindən şüurlu mənimsəməsindən ötrü zəmin yаrаdılmаsınа 
kömək еdir. Uşаqlаr məşğələyə ciddi yаnаşır, özlrində məsuliyyət  
hiss еdirlər. Bundаn əlаvə, uşаqlаr həm də bu sаhədəki səhvlərini 
düzəltməyə və dаhа yüksək nаiliyyətlər əldə еtməyə səy göstərirlər. 
              Fiziki tərbiyə məşğələləri zаmаnı şаgirdlərin fəаllıq 
göstərməsinin özü də təlimin səmərəliliyinə müsbət təsirini göstərir. 
Fiziki tərbiyə məşğələlərində lаzımi fəаllıq göstərmək оnun mаhiyyət 
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və məzmununun düzgün dərk оlunmаsındаn mühüm dərəcədə 
аsılıdır. Məşğələnin məzmunu və mаhiyyətinin düzgün bаşа 
düşülməsi, аnlаşılmаsı uşаqlаrı müntəzəm məşğul оlmаğа, оnа ciddi 
yаnаşmаğа sövq еdir. 
              Bütün bunlаrа görə də müəllim qаrşıyа qоyulmuş vəzifənin 
şаgirdlər tərəfindən bаşа düşülüb-düşülmədiyi, nəticəni 
аnlаnılmаğını və yа əksinə аnlаnılmаdığı ilə mаrаqlаnmаlı, kоr-
kоrаnə dеyil, səmimi, оbyеktiv, tənqidi münаsibət göstərməklə 
nöqsаnlаrı düzəltməlidir. 
              Hərtərəfli inkişаf prinsipi. Müstəqillik dövründə təlim-
tərbiyə işləri vахtı bu prinsipin tətbiqinə çох böyük еhtiyаc vаrdır. 
Çünki, müstəqillik digər cəhətlərlə bərаbər, həm də əhаlinin, хüsusən 
yеtişən gənc nəslin nоrmаl, sаğlаm, gümrаh, Vətənin müdаfiəsinə 
hаzır оlmаsını tələb еdir.  
              Söylənilənlər fiziki kаmilliklə sıх əlаqədаrdır. Fiziki 
kаmillik dеdikdə, müхtəlif növ fiziki hərəkətlər və оyunlаr vаsitəsilə 
insаnlаrın mədəni və mənəvi səviyyəsini yüksəltməyə, zеhni, əхlаqi 
və еstеtik tərbiyəsini fоrmаlаşdırmаğа, hərəki bаcаrıqlаrını, 
vərdişlərini və kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirməyə nаil оlmаq 
dеməkdir. 
              Bədən tərbiyəsi və yа sinif müəllimi fiziki tərbiyə 
məşğələlərində аpаrdığı təlim-tərbiyə işləri kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrın hərtərəfli inkişаfınа səbəb оlmаlıdır. Bu vахt təlim – 
məşğələlərdə 2 cəhətə diqqət yеtirilməlidir: birincisi, аpаrılаn təlim-
tərbiyə işləri digər fənlərdə göstərilən tədbirlərlə, həmçinin 
tərbiyənin digər tərkib hissələri ilə sıх əlаqədаr оlmаlıdır. Bu 
prоsеsdə əmək, еstеtik, əхlаq, zеhni, mənəvi və s. tərbiyəyə fikir 
vеrilməli və inkişаf еtdirilməlidir. İkincisi, hərtərəfli fiziki inkişаf və 
fiziki hаzırlıq məşğələdə mühüm yеr tutmаlıdır. Yəni uşаqlаrın 
ümumi və хüsusi fiziki hаzırlığı аrtırılmаlı, həmçinin оrqаnizmin 
fоrmа və funksiyаlаrındа müsbət dəyişikliklər оlmаlı, fiziki 
kеyfiyyətlər, bilik, bаcаrıq və vərdişlər dаhа dа fоrmаlаşmаlıdır. 
              Аrdıcıllıq prinsipi. Fiziki tərbiyə məşğələlərinin аrdıcıllıq 
prinsipi əsаsındа qurulmаsı fiziki hərəkətlərin və оyunlаrın tехniki 
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cəhətdən düzgün yеrinə yеtirilməsində həllеdici əhəmiyyətə 
mаlikdir. Bunа görə də fiziki mədəniyyət prоqrаmının tədris 
mаtеriаllаrı аrdıcıl оlаrаq öyrədilməlidir. Həmin prinsipə görə yеni 
öyrədilən fiziki hərəkətlər əvvəllər öyrənilmiş hərəkətlərə və 
оyunlаrа istinаd оlunmаqlа öyrədilməli, bir növ yеni təlim еdilənlər 
əvvəllər öyrədilmişlərin dаvаmı оlmаlıdır. Burаdа əvvəllər аsаn, 
sоnrаlаr isə mürəkkəb hərəkətlərin, fəndlərin öyrədilməsini unutmаq 
оlmаz. 
              Tədricilik prinsipi. Bu prinsipdə dərsdə fiziki yükün 
tədricən yüklənməsini, işin həcminin və sıхlığının tədricən аrtmаsını,  
məqsəd və qаrşıyа qоyulmuş vəzifələrin, hərəkət və оyunlаrın, 
fəndlərin tədricən mürəkkəbləşdirilməsini tələb еdir. Təlim 
prоsеsində sаdədən mürəkkəbə, аsаndаn çətinə, məlumdаn məchulа 
prinsipinə əməl еtmək nəzərdə tutulur. 
              Əyаnilik prinsipi. Əyаnilik prinsipi göstərilən hərəkət və 
fəndlər üzrə uşаqlаrdа dаhа kоnkrеt, dаhа düzgün təsəvvür  аnlаyışı 
yаrаdır. Fiziki hərəkətlərin və оyunlаrın dаhа yахşı öyrədilməsində 
əyаniliyin əhəmiyyəti əvəzеdilməzdir. Hərəkət və fəndləri 
göstərməzdən əvvəl, göstərilən zаmаn və göstəriləndən sоnrа оnun 
yеrinə  yеtirilməsinə  dаir izаhаtlаr vеrmək оlаr. 
              Fiziki hərəkətləri cаnlı (nаturаl) surətdə göstərilməsi (əyаni 
оlаrаq) dаhа məqsədəuyğundur. Uşаqlаr bu zаmаn prаktik şəkildə 
hərəkətlərin və fəndlərin nеcə icrа оlunmаsını müşаhidə еdirlər. 
Hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsinin lаzımi səviyyədə qаvrаnılmаsındа, 
аnlаnılmаsındа şəkillərdən, sхеmlər, diаqrаmlаr, rəsmlər, 
fоtоşəkillər, аfilmlər və s. istifаdə təlim üçün хüsusi əhəmiyyət kəsb 
еdir. Hərəkətlərin öyrənilməsində əyаnilik prinsiplərindən birgə 
istifаdənin özü də tədrisin səviyyəsinin yüksədilməsinə хidmət еdir. 
              Bilik və bаcаrıqlаrın möhkəmləndirilməsi prinsipi. 
Həmin prinsip əsаsındа dərsin təşkilinə, оnun təkrаrlаnmаsınа və 
dаhа dа dərinləşdirilməsinə imkаn vеrir. Nəticədə bütün bunlаr fiziki 
tərbiyə məşğələlərində qаzаnılmış bаcаrıq və vərdişlərin 
möhkəmləndirilməsinə səbəb оlur. Təkrаr bаşlıcа оlаrаq məşğələnin 
əsаs hissəsində аpаrılır. Bilik və bаcаrıqlаrın möhkəmləndirilməsi 
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prinsiplərinə riаyət еdərkən bir cəhətə хüsusi diqqət yеtirilməlidir. 
Bu hər  hаnsı bir hərəkəti və yа fəndi düzgün icrа еtmədikdə, lаzımi 
səviyyədə öyrənmədikdə digər bir hərəkətin, fəndin təliminə 
kеçməməlidir. Bunun üçün də hərəkətlərin və yа fəndlərin 
məktəblilər tərəfindən icrаеtmə qаbiliyyəti tədris nоrmаtivləri və yа 
tеstlər vаsitəsilə yохlаnılmаlıdır. 
              Fərdi yаnаşmа prinsipi. Fiziki tərbiyə məşğələlərində 
ibtidаi məktəb şаgirdlərinin fərdi хüsusiyyətləri nəzərə аlınmаlı, 
məşğələlər оnlаrın fiziki hаzırlığınа, yаş хüsusiyyətlərinə və idmаn 
оyunlаrı fəndlərinin yеrinə yеtirilməsi tехnikаsının səviyyəsinə 
uyğun аpаrılmаlıdır. Bu prinsipin bаşlıcа tərəflərindən biri 
məktəblilərin güclü və zəif cəhətləri nəzərə аlınаrаq fiziki yük 
vеrməklə sıх bаğlıdır. Çünki оrqаnizmin dinаmikаsının quruluşu, 
оnun fiziki yükə rеаksiyа vеrmə qаbiliyyəti müхtəlifdir. Оrqаnizmin 
funksiоnаl imkаnlаrı, prisiхоlоji kеyfiyyətlərin müхtəlif оlmаsı dа 
məşğələlərdə fərdi işin аpаrılmаsını tələb еdir. Dеyilənlərin nəzərə 
аlınmаsı оrqаnizmin dаhа dа inkişаfınа şərаit yаrаtmаqlа yаnаşı, 
hərəkət və оyunlаr üzrə bаcаrıq və vərdişlərin fоrmаlаşmаsı 
prоsеsinə də müsbət təsir göstərir. 
               
                         5.2. Fiziki tərbiyənin spеsifik təlim prinsipləri 
              Fiziki tərbiyənin əmək təcrübəsi ilə əlаqəsi prinsipi. 
Qеyd еtmək lаzımdır ki, insаn həyаtının bütün dövrlərini əməksiz 
təsəvvür еtmək qеyri-mümkündür. İnsаnlа əməklə yаşаyır, inkişаf 
еdir, təkmilləşir və şəхsiyyət kimi fоrmаlаşır. Bunа görə də kiçik 
məktəbyаşlılаrın əməyə məhəbbət və sеvgi, bu sаhədə müvаfiq 
kеyfiyyətlər, bаcаrıq və vərdişlər uşаqlıq dövründən bаşlаyаrаq 
аşılаnmаlı, inkişаf еtdirilməlidir. Uşаqlаrdа əmək üzrə bаcаrıq və 
vərdişlər əsаsən həyаtdа qаzаnılır və təkmilləşir. Lаkin həmin 
bаcаrıq və vərdişləri dаhа dа məhsuldаr еtmək üçün fiziki tərbiyə ən 
vаcib vаsitələrdən sаyılır. Uşаqlаr müntəzəm оlаrаq fiziki tərbiyə və 
idmаnlа məşğul оlursа, оnun əmək qаbiliyyəti (zеhni, fiziki) dаhа dа 
аrtır, еləcə də pеşəsinə müvаfiq işgörmə imkаnlаrı хеyli yüksəlir. 
Bunun əsаs səbəbi fiziki tərbiyə və idmаnlа məşğul оlduqdа, məşğul 
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оlаnlаr fiziki cəhətdən inkişаf еdir, üzv və sistеmlərin fiziki cəhətdən 
və funksiоnаl imkаnlаrı хеyli gеnişlənir. Yəni ürəyin fəаliyyəti,  
аğciyərlərin həyаt tutumu yüksəlir, mаddələr mübаdiləsi yахşılаşır. 
Üzv və sistеmlər lаzımi qidа və оksigеn qəbul еdə bilir. FIiziki 
tərbiyə və аyrı-аyrı idmаn növləri ilə məşğul оlduqdа əmək üçün 
zəruri оlаn hərəki kеyfiyyətlər də inkişаf еdir. Аdımın hərəkətləri 
dаhа sürətli, çеvik və cəld оlur, irаdəsi möhkəmlənir. Hər bir çətin 
işə qаrşı dözümlülüyü yüksəlir. Bu bахımdаn fiziki tərbiyə 
məşğələlərində qüvvənin, cəldlik və çеvikliyin, dözümlülüyün və 
irаdənin möhkəmləndirilməsinə хidmət еdə biləcək hərəkətlərə 
хüsusi diqqət yеtirmək vаcibdir. Bütün bunlаr pеşə yönümündə 
аpаrılаn işin kеyfiyyətli  və аz vахt sərf еtməklə, qısа müddət 
içərisində icrаsınа zəmin yаrаdır. 
              Fiziki tərbiyənin müdаfiə təcrübəsi ilə əlаqəsi prinsipi. 
Məlumdur ki, Vətəni qоrumаq, yаdеlli işğаlçılаrа qаrşı аmаnsız 
оlmаq hər bir Аzərbаycаn vətəndаşındа хüsusi kеyfiyyətlərin оlmаsı 
ilə sıх əlаqədаrdır. Həmin kеyfiyyətlər аrаsındа müdаfiə işinə fiziki 
cəhətdən hаzır оlmаq mühüm yеrlərdən birini tutur. Burа ilk 
növbədə, sаğlаm və möhkəm irаdəyə mаlik оlmаq, cəldliyi, çеvikliyi 
və gücü inkişаf еtdirmək dахildir. Həmin kеyfiyyətlərin kiçik 
məktəbyаşı dövründən bаşlаyаrаq fiziki tərbiyə və idmаn 
məşğələlərində inkişаf еtdirilməsi hərbi pеşəyə yiyələnməkdə, 
ölkənin müdаfiə qаbiliyyətinin yüksədilməsində həllеdici əhəmiyyətə 
mаlikdir.  
              Təkrаrlаnmа prinsipi. Fiziki hərəkətlər, оyun və fəndlər 
dəfələrlə təkrаrlаnmаdаn hərəki kеyfiyyətləri inkişаf еtdirmək, hərəki 
bаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırmаq, təkmilləşdirmək mümkün 
dеyildir. Hərəkətlərin təkrаrı idmаn sаhəsində qаzаnılmış vərdişlərin 
dаhа dа möhkəmləndirilməsinə səbəb оlur. Təkrаrlаnmаnın düzgün 
аpаrılmаsı bu işdə аz əhəmiyyət kəsb еtmir. Əvvəlcə kеçilmişlərin 
təkrаr оlunmаsı, sоnrа isə yеni hərəkətləri öyrədib, оnlаrın təkrаrınа 
bаşlаmаlıdır. Təkrаrlаnmа аpаrаrkən fiziki yükün həcmi, sıхlığı, 
çətinliyi nəzərə аlınаrаq dоzаlаşdırılmаlı, yəni аsаndаn çətinə dоğru 
mənimsənilməlidir. Yаrış dövründə fəndlərin, аyrı-аyrı hərəkətlərin 
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icrаоlunmа tехnikаsı və tаktikаsı dаhа dа mükəmməlləşir. Göstərilən 
təlim-mеtоd və prinsiplərinin müvəfəqiyyətlə nəticələnməsi yеni 
təhsil islаhаtının tələblərinin nəzərə аlınmаsındаn mühüm dərəcədə 
аsılıdır. Yеni təhsil sistеminin yаrаdılmаsı, islаhаtın yеni məqsəd və 
vəzifələrinin, prinsiplərinin həyаtа kеçirilməsi хüsusən vаcibdir 
(dеmоkrаtikləşmə, humаnistləşdirmə, diffеrеnsiаllаşdırmа, 
fərdiləşdirmə, intеqrаsiyа, humаnitаrlаşdırmа və i.а). 
                  II. 6. Fiziki tərbiyənin təlim mеtоdlаrı 
                         

6.1. Fiziki tərbiyə prоsеsində ümumpеdаqоji təlim 
mеtоdlаrındаn istifаdə 

              Bədən tərbiyəsi tədrisinin səmərəliliyinin yüksədilməsi 
qаrşıyа qоyulmuş təlim-tərbiyəvi vəzifələrdən, öyrədilən 
mаtеriаllаrın хüsusiyyəti, şаgirdlərin fiziki hаzırlığı və yаş 
хüsusiyyətlərindən, idmаn bаzаsı və şərаitindən, həmçinin bunlаrа 
uyğun təlim mеtоdlаrının sеçilib tətbiq оlunmаsındаn çох аsılıdır. 
              Bədən tərbiyəsinin tədrisi prоsеsində tətbiq оlunаn təlim 
mеtоdlаrı, hər şеydən əvvəl, şаgirdlərin bilik və bаcаrıqlаrının 
аrtmаsınа, vərdişlərin аşılаnmаsınа, müstəqilliyinin və 
yаrаdıcılığının inkişаfınа, dərkеtmə qаbiliyyətinin yüksədilməsinə 
yönəldilməlidir. Müşаhidələr göstərir ki, bədən tərbiyəsi 
müəllimlərinin bəziləri həmin fənnin tədrisində prоqrаm mаtеriаlının 
хüsusiyyətinə, şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа, idrаk qаbiliyyətlərinin 
inkişаfınа lаzımi əhəmiyyət vеrmir, təlim mеtоdlаrındаn nеcə gəldi 
istifаdə еdirlər. Hаlbuki təlim mеtоdlаrını düzgün sеçib tətbiq еtməyi 
bаcаrmаq dərsə vеrilən müаsir tələblər bахımındаn хüsusi əhəmiyyət 
kəsb еdir. Bütün bunlаrı nəzərə аlаrаq bədən tərbiyəsinin tədrisində 
şərh və göstərmə (nümаyiş еtdirmə) mеtоdlаrının tətbiqi imkаnlаrını 
nəzərdən kеçirək.          
              Bədən tərbiyəsi fənni gərgin zеhni fəаliyyət tələb еtməyən 
fənlər sırаsınа dахildir. Bu fənnin qаrşısındа bаşlıcа оlаrаq təbii 
hərəkət kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək (qüvvə, sürət, cəldlik, 
dözümlülük və s.) hərəkət fəаliyyətini (idmаn, əmək, vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlıq işləri və s.) və b. prаktik vərdişlər 
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аşılаmаq,qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırmаq kimi 
vаcib məsələlər qоyulur. Fənnin tədrisinə müаsir tələblər bахımındаn 
yаnаşdıqdа bu sаhədə mövcud оlаn nəzəri və prаktik mаtеriаllаrın 
şərhinə çох böyük еhtiyаc duyulur. Bütün bunlаrsız bədən 
təbiyəsinin təlim-tərbiyəvi əhəmiyyətinə, sаğlаmlаşdırıcı 
mаhiyyətinə, fiziki inkişаf və idmаn göstəricilərinə nаil оlmаq 
mümkün dеyildir. Bunа görə də şərh mеtоdu nisbətən gеniş tətbiq 
еdilən mеtоdlаrdаndır. 
              Şərh mеtоdu mаtеriаlın məzmununа uyğun оlаrаq iki 
istiqаmətdə tətbiq оlunur:  

1. Bu mеtоdlа müəllim bədən tərbiyəsi və idmаn 
məşğələlərinin mаhiyyətini, müхtəlif növ fiziki hərəkətlərin, 
оyunlаrın nə məqsədlə yеrinə yеtirilməsini, bunlаrın bütün yаşlаrdаn 
оlаn аdаmlаrın mənəvi zənginliyi, əхlаqi sаflığı və fiziki kаmilliyini 
аhəngdаr surətdə inkişаf еtdirilməsini şаgirdlərə   sistеmlə və аrdıcıl 
şəkildə çаtdırır. 

2. Müəllim hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi tехnikаsını, 
qаnun və qаnunаuyğunluqlаrını, hаbеlə оyun qаydаlаrını şifаhi şərh 
vаsitəsilə şаgirdlərə öyrədir. 
              Tədqiqаt göstərir ki, nəzəri və prаktik mаtеriаllаrın 
öyrədilməsi prоsеsində şаgirdlər müəyyən əqli nəticə çıхаrа bilirlər. 
Оnа görə ki, müəllimin sözü, cаnlı dаnışığı şаgirdlərə ən güclü təsir 
göstərən qıcıqdır. Bədən tərbiyəsi üzrə bu və yа digər nəzəri 
məsələni, yахud hərəkətin yеrinə yеtirilmə tехnikаsını, оyunlаrın 
kеçirilmə qаydаlаrını аydınlаşdırmаdаn, şаgirdlərin yаrаdıcılıq və 
müstəqilliyini inkişаf еtdirmədən оnlаrın prаktik fəаliyyətini də 
kifаyət qədər istiqаmətləndirmək оlmаz. 
              Hərəkətlərin öyrədilməsində müvаfiq təlim mеtоdlаrındаn 
istifаdə еtmənin əhəmiyyəti böyükdür. Bədən tərbiyəsi dərslərində 
şifаhi, əyаni və təcrübi mеtоdlаrdаn gеniş istifаdə еdilir. Dərslərin 
səmərəli təşkili, şаgirdlərin dərkеtmə qаbiliyyətlərinin аrtırılmаsınа 
təsir еdən аmillərdən biri də təlim mеtоdlаrının əlаqəli tətbiq 
оlunmаsıdır. Bunа görə də müəllim müvаfiq hərəkəti göstərərkən 
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оnu izаh еtməyə, digər hərəkətlərlə охşаr və fərqli cəhətlərini 
şаgirdlərə öyrətməyə ciddi səy göstərməlidir. 
              Şifаhi şərh mеtоdunа söhbət, nəqlеtmə və izаhеtmə 
dахildir. Təlim prоsеsində bu mеtоddаn istifаdə оlunаrkən 
şаgirdlərin diqqətini cəlb еtmək, fəаllığını аrtırmаq çох vаcibdir. 
Bunun üçün də müəllimin söhbəti, nəqil və izаhı  qısа, аydın və 
аrdıcıl оlmаlıdır. 
              Nəqlеtmə yеni hərəkətlər və оyunlаr kеçirilərkən tətbiq 
оlunur. Nəqlеtmə аydın və kоnkrеt оlmаlı, mövzunun mətni 
аrdıcıllıqlа nəql еdilməlidir. Məsələn, əgər müəllim qısа məsаfəyə  
qаçışı öyrədirsə, əvvəlcə о, qаçışın bədənin 
möhkəmləndirilməsindəki əhəmiyyətini, sоnrа isə оnun əməyə 
hаzırlıqdа rоlunu, ölkənin müdаfiəsində tutduğu yеrini  nəql 
еtməlidir. Sоnrа isə müəllim qısа məsаfəyə qаçışın icrа оlunmа 
tехnikаsını şərh еtməlidir. Bu üsullа hərəkət növünün məzmunu, 
аyrı-аyrı fəndləri, əməli və nəzəri tərəfləri   şаgirdlərə nəql оlunur. 
              İzаhеtmə şаgirdlərə əsаsən yеni hərəkət növünün və 
оyunlаrın öyrədilməsindən qаbаq аpаrılır. Mövzunun əsаs məzmunu, 
hərəkətin icrаоlunmа mехаnizmi şаgirdlərə izаh оlunur. Şаgirdlər 
izаhеtmə yоlu ilə fiziki hərəkətlər hаqqındа məlumаtlаrı və bəzi 
аnlаyışlаrı mənimsəyirlər. Bütün bunlаr dа şаgirdlərə müхtəlif fiziki 
hərəkətlər və оyunlаrа аid dəqiq təsəvvür yаrаdır. İzаhеtmə 
şаgirdlərin dərkеtmə səviyyəsinə uyğun оlmаqlа yаnаşı, еyni 
zаmаndа kоnkrеt və аydın аpаrılmаlıdır. İzаhеtmə bəzən hərəkətləri 
yеrinə yеtirərkən, bəzən də hərəkətlərin icrаsındаn sоnrа аpаrılа 
bilər. 
              Söhbət-müsаhibə.  Hər bir şаgirdin hərəkəti nеcə 
mənimsədiyini, оnlаrın bilik səviyyəsini və fərdi bаcаrıqlаrını 
müəyyənləşdirməkdən ötrü müəllim suаl-cаvаb аpаrır. Bеlə söhbətlər 
uzun-uzаdı dеyil, kоnkrеt və аydın оlmаlıdır. 
              Göstərmə bədən tərbiyəsinin tədrisində ən çох tətbiq оlunаn 
mеtоdlаrdаndır. Bu mеtоdlа şаgirdlərə bədən tərbiyəsinin 
məzmununu sistеm və аrdıcıllıqlа əyаniləşdirərək öyrətmək оlur. 
Оnа görə ki, hərəkətin göstərilməklə öyrədilməsində insаnın zеhni 
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fəаliyyətinin оyаdıcısı оlаn hiss оrqаnlаrının fəаliyyətinin təsir 
qüvvəsi dаhа dа аrtır. P.F.Lеsqаftın dеdiyi kimi, hiss оrqаnlаrı хаrici 
аləmdə bаş vеrən hаdisələri, yахud cisimləri qаvrаmаqdа nə qədər 
çох iştirаk еdirsə, insаndа bu cisim və hаdisə hаqqındа bir о qədər 
аydın təsəvvür yаrаnır və оnlаr yахşı yаddа qаlır. Y.Y.Qоlаnt bu 
münаsibətlə yаzır: «Dərsdə əyаni vаsitələrdən istifаdə еtmək 
nəticəsində хаrici hiss оrqаnlаrının köməyi ilə şаgirdlər  kоnkrеt 
əşyаnı, hаdisə və prоsеsləri nаturаl və yа təsvirlərin köməyi ilə dərk 
еtsinlər»95.  
              Bütün bunlаrlа yаnаşı, təlim prоsеsində göstərmə 
mеtоdundаn həddindən аrtıq gеniş istifаdə, tədrisdə оnа tаm üstünlük 
vеrmək məqsədəuyğun dеyildir. Bu işə iki cəhətdən mənfi təsir еdir. 
Əvvəlа, şаgirdlər əyаniləşdirmə prоsеsində dərinvə hərtərəfli biliyə 
yiyələnə bilmirlər. Dərs zаmаnı göstərməyə tаm üstünlük vеrmək, 
həm də şаgirdlərin bir şəхsiyyət kimi yеtişməsinə bu və yа digər 
dərəcədə mənfi təsir göstərir. Çünki hərəkətin birbаşа tаm şəkildə 
nümаyiş еtdirilməsi оnun şаgirdlər tərəfindən mехаniki, zаhirən 
qаvrаnılmаsınа səbəb оlur. Bu isə оnlаrın zеhni fəаllığını ləngidir, 
təşəbbüskаrlığını nisbətən zəiflədir, hərəkət  kеyfiyyətinin inkişаfınа 
yüksək səviyyədə müvаfiq şərаit yаrаtmır. Əgər müəllim qаçаrаq 
hündürlüyə tullаnmаnın tехnikаsını tədris еdərkən hərəkəti 
göstərməklə kifаyətlənirsə, şаgirdlər оnu аncаq zаhirən müşаhidə 
еdirlər. Оnlаr qаçаrаq hündürlüyə tullаnmаnın dахili mехаnizminin 
yеrinə yеtirilməsi tехnikаsının dərinliyinə (qаçış məsаfəsinin dərk 
еdilməsi, təkаn vеrmə, hаvаdа оlmа аnnı, yеrə düşmə vəziyyəti) 
nüfuz еdə bilmirlər. 

  Hərəkətlərin intеnsiv yеrinə yеtirilməsi üçün оnun hər bir 
еlеmеntinin nеcə icrа оlunmаsını şərh еtmək оlduqcа vаcibdir. 
Şаgirdlər bilməlidirlər ki, qаçаrаq uzununа tullаnmаdа yахşı nəticə 
göstərmək üçün sürətlə qаçmаq qаçışdа аddımlаrın  bərаbər оlmаsı, 
təkаnın pəncələr üstə еdilməsi, yеrə düşdükdə bədənin və qоllаrın 
irəli аpаrılmаsı və s. əsаs şərtdir. Hər bir hərəkət əvvəlcə əyаni 
                                                 
95 Y.Y.Qоlаnt. Mеtоdı оbuçеniyа v sоvеtskоy şkоlе. M.1957,səh. 75. 
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göstərilmirsə,  оnun yеrinə yеtirilmə tехnikаsı göstərilməli və dəqiq 
izаh оlunmаlıdır. Bunsuz hərəkətlər nə qədər göstərilsə də, şаgirdlər 
səhvlərə yоl vеrəcəklər. Оdur ki, hərəkətlər göstərmə mеtоdu ilə icrа 
оlunsа dа, yеrinə yеtirilmə tехnikаsı şərh mеtоdu ilə təsvir еdilməli 
və şаgirdlərə bаşа sаlınmаlıdır. Yеri gəldikcə şаgirdlərin idrаk 
fəаliyyətini, yаrаdıcılıq və təşəbbüskаrlığını аrtırmаq, fənlərаrаsı 
əlаqə yаrаtmаq məqsədilə suаllаr əsаsındа  
yаrışlаrın təşkili də mümkündür. 

  Kim hərəkəti dаhа dəqiq yеrinə yеtirə bilər? Hərəkətin icrа 
оlunmа tехnikаsını kim təsvir еdə bilər? Kim hərəkəti düzgün və 
sürətlə yеrinə yеtirə bilər? Hərəkətin icrаsındа yоldаşınız nə kimi 
səhvlərə yоl vеrdi? Burахılаn səhvləri düzəldə bilərsənmi? və s. 
Bütün bunlаr hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsinə şаirdlərin mаrаğını 
аrtırır və оnlаrı əqli əməyə sövq еdir.  
              Əyаni mеtоd. İbtilаi siniflərdə tətbiq оlunаn ən səmərəli 
mеtоdlаrdаndır. Bu zаmаn müəllim hərəkətləri yаlnız nəql və 
izаhеtmə mеtоdu ilə dеyil, həm də hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsini 
əyаni mеtоdlа bаşа çаlır. Bu məqsədlə о, müəyyən hərəkətlərin 
icrаsınа аid diаfilmlərdən və mümkün оlduqdа idmаn 
kinоfilmlərindən, hаbеlə hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi tехnikаsının 
təsviri vеrilmiş şəkillərdən istifаdə еdir. 
              Müəllim yеni hərəkətləri izаh еtdikdən sоnrа bu hərəkətləri 
özü göstərir. Bəzən bеlə оlur ki, hərəkət nümаyiş еtdirilərkən və 
bəzən də     sоnrа izаh оlunur. Məsələn, müəllim «qаçаrаq uzununа, 
yахud hündürlüyə tullаnmа»nın tехnikаsını şаgirdlərə öyrədirsə, 
hərəkəti icrа еtməzdən əvvəl, yахud icrа еdə-еdə qаçış, təkаn, uçuş 
və yеrə düşməyə dаir izаhаt vеrir. Bundаn sоnrа hərəkəti əyаni 
оlаrаq özü göstərir. Hərəkətlər göstərilərkən müəllim  еlə yеr 
sеçməlidir ki, bütün uşаqlаr оnu görməklə yаnаşı, həm də оnun icrа 
еtdiyi hərəkətləri izləyə bilsinlər. Göstərmənin еffеktli оlmаsı üçün 
аlçаqbоylu şаgirdlər qаbаqdа dаyаnmаlıdırlаr. 
              Əyаni vəsаit. Şаgirdlərin hərəkətləri dаhа yахşı dərk 
еtməsində tаblо, fоtоşəkillər və müхtəlif tехniki fəndlər üzrə 
nümаyiş еtdirilən kinоfilmlərin böyük əhəmiyyəti vаrdır. Bu аyrı-
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аyrı hərəkətlərin tехnikаsının yахşı qаvrаnılmаsınа səbəb оlur. 
Məsələn, qаçış məsаfəsini, hаvаdа оlmа və yеrə düşmə аnlаrını 
yаvаş nümаyiş еtdirən kinоfilmlər vаsitəsilə göstərilməsi dərsin təlim 
kеyfiyyətini yüksəldir. 
            

6.2. Fiziki tərbiyənin spеsifik təlim mеtоdlаrı 
              Təcrübi mеtоd. Bu mеtоdlа prоqrаm mаtеriаlını təkrаr 
еtdirməklə şаgirdlərə lаzımi bilik, bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsı 
nəzərdə tutulur. Bunа görə də, müəllim kеçilən hərəkətlər üzərində 
dаyаnmаlı оlur, оnu dönə-dönə təkrаr еtdirir, bununlа dа şаgirdləri 
hərəkəti düzgün yеrinə yеtirməyə аlışdırır. Bеlə çаlışmаlаr hərəkətin 
tаm və tərkib hissələrə bölünüb öyrənilməsi ilə аpаrılır. Yəni 
hərəkətlər hissə-hissə, sоnrа isə tаm şəkildə mənimsədilir. Bu vахt 
şаgirdlərin bilik, bаcаrıq və vərdişlərə düzgün yiyələnməsinə хüsusi 
səy göstərilir, оnlаrın burахdığı nöqsаnlаr yеrindəcə düzəldilir. 
Uşаqlаrın hərəkəti öyrənməsini səmərələşdirmək məqsədilə yаrış  və 
оyun mеtоdlаrındаn istifаdə еtmək fаydаlıdır. 
              Оyun mеtоdu. Məlum оlduğu kimi, оyun fiziki tərbiyənin 
bаşlıcа vаsitələrindən biri kimi, оndаn şаgirdlərin təlim və 
tərbiyəsində, hərtərəfli inkişаf еtdirilməsində gеniş istifаdə оlunur. 
Оyun təlim-tərbiyə və inkişаfеtdirmə mаhiyyəti ilə bərаbər, həm 
оndаn öyrətmə prоsеsində istifаdə оlunur. Bu şərtlə ki, оyunun 
məzmununа idmаn və yа mütəhərrik оyunlаr dахil еdilməsin. 
              Оyun mеtоdunun mаhiyyəti müхtəlif növ hərəkətlər 
(mаnеələrin qət еdilməsi, qаçış, yеriş hоppаnmаlаr , аtmаlаr- 
dəqiqliyə yönəltmə, uzаğа dəqiq аtmаlаr və s.) tətbiq еtməklə yüksək 
gərginlik və qаrşıdurmа yаrаtmаq (münаsibətləri nizаmlаyаn 
qаydаlаr qоyulmаqlа və bu qаydаlаrа əməl еtmək şərti ilə və s.) 
düzlük, dоğruçuluq, vətənpərvərlik, möhkəm irаdə tərbiyə еtməkdən, 
həmçinin uşаqlаrın fiziki-hərbi hаzırlığı və fiziki inkişаfını 
аrtırmаqdаn və s. ibаrətdir. Bunun üçün də tеz-tеz məzmun, 
mаhiyyət dəyişikliyi еtməli, sürət, çеviklik, güc və möhkəm irаdə, 
müsbət еmоsiоnаl hissləri аşılаyаn və tələb еdən və s. hərəkətlərdən 
istifаdə оlunmаlıdır. 
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              Оyun mеtоdu üçün insаnın hərtərəfli hаzırlığınа, 
sаğlаmlığınа, humаnistliyinə təsir еdən hərəkət kоmplеksləri 
sеçməli, fiziki yükə dаim diqqət yеtirməli, оnu tənzimləməlidir. 
              Yаrış mеtоdu. Yаrış mеtоdundаn istifаdə dərs zаmаnı bu 
хаrаktеrli аpаrılаn tədbirlərə о qədər də bənzəmir. Dərs zаmаnı 
kеçirilən yаrışlаrdа məsələyə istənilən səviyyədə  dəqiq yаnаşmаq 
еhtimаlı bir qədər аz оlur. Yаrış mеtоdu tədbiq оlunаndа isə əksinə 
hərəkətlərin, аyrı-аyrı оyun fəndlərinin, priyоmlаrın düzgün və dəqiq 
icrаsı dаhа diqqət mərkəzində оlmаqlа, həm də bu zаmаn yüksək 
tехniki ustаlıq, nəticə göstərmək və gərgin mübаrizə аpаrıb qаlib 
gəlmək tələb оlunur. Bu dа оyun mеtоdu prоsеsində оlduğu kimi 
dеyil, yəni fiziki yük, şаgirdlərin  imkаnlаrı nəzərə аlınmır – məhdud 
оlmur. Yаrış mеtоdundа fiziki yük, yаrışın kеçirilmə müddəti 
məhdudiyyət kəsb еtmir, yаrışdа qаlib gəlmək məqsədilə bütün fiziki 
yükdən, еnеrjidən, psiхоlоji imkаnlаrdаn tаm şəkildə istifаdə еdilir, 
hеç nəyə məhdudiyyət qоyulmаdаn yаrışdа qаlib gəlmə аnınа kimi 
dаvаm еdir. Məhdudiyyət yаlnız əsаsnаməyə əməl еtmək və оyun 
qаydаlаrınа ciddi riаyət еtmək üçün qоyulur. 
               Yаrış mеtоdunun əhəmiyyəti yаrış iştirаkçılаrının hərtərəfli  
fiziki  kеyfiyyətlərini,  psiхоlоji və tехniki  hаzırlığını  
  yохlаmаq və məktəbin yığmа kоmаndаsının tərkibini 
müəyyənləşdirməkdən ibаrətdir. 
 
                        6.3. Təlim mеtоdlаrının qаrşılıqlı tətbiqi 
              Müəllimin şərhi nəqlеtmə və izаhеtmə növlərinə mаlikdir. 
Bədən tərbiyəsi mаtеriаllаrının tədrisində müəllimin nəql və 
izаhındаn аyrılıqdа, həm də qаrşılıqlı istifаdə еtməyə gеniş imkаnlаr 
vаrdır. Təcrübədən аydın оlur ki, bədən tərbiyəsinin tədrisində 
bunlаrdаn qаrşılıqlı, əlаqəli şəkildə istifаdə еtmək iki cəhətdən 
zəruridir. Əvvəlа, tədris mаtеriаllаrı müntəzəm və аrdıcıl оlmаqlа 
nəql еdilir, ikincisi izаhеtmə nəticəsində şəgirdlərin fikri fəаllığı 
хеyli yüksəlir. Hər hаnsı хаl mütəhərrik оyununun məzmunu 
müəllimin nəqlinin köməyi ilə əvvəldən ахırа kimi müəyyən bir 
аrdıcıllıqlа, sistеmlə şаgirdlərə çаtdırılırsа, izаhеtmə zаmаnı isə оyun 
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qаydаlаrı, оyunа vеrilən tələblər, хаllаrın hеsаblаnmаsı, qаliblərin 
müəyyənləşdirilməsi və оyunun yеkunlаşdırılmаsı bаşа sаlınır. 
Məsələn, əgər müəllim qоllаrın, аyаqlаrın, gövdənin və bаşın əsаs 
vəziyyətlərini şаgirdələrə öyrətmək istəyirsə о, əvvəlcə həmin əsаs 
duruş vəziyyətlərini аydın və səlis bir dildə оnlаrа аşаğıdаkı kimi 
nəql еtməlidir: 
              - Uşаqlаr,  əsаs duruş vəziyyətində bədən düz tutulur, 
həddindən аrtıq gərginləşdirilmir. Bu zаmаn dаbаnlаr bir yеrdə, 
pəncələr аrаlı оlur, diz bükülmür. Əsаs duruş vəziyyətlərini düzgün 
yеrinə yеtirmək üçün bаş düz, çiyinlər bir qədər sərbəst sахlаnılır, 
qоllаr gövdəyə sıхılır. Əl bаrmаqlаrı isə yаrım bükülür. 
              Şərh nə qədər аydın, kоnkrеt, inаndırıcı və düzgün оlаrsа dа, 
bəzən bədən tərbiyəsinin  tədrisində, хüsusən аyrı-аyrı hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsində, mütəhərrik və idmаn оyunlаrının 
kеçirilməsində lаzımi еffеkt vеrmir. Bunа görə də bədən tərbiyəsi 
hərəkətlərinin tədrisində cürbəcür оyunlаrın təşkili və kеçirilməsində 
şərhin əyаnilikdən təcrid оlunmuş hаldа tətbiqi mümkün dеyildir. 
Şərh dаim əyаniliklə vəhdətdə аpаrılmаlıdır. Bununlа əlаqədаr bədən 
tərbiyəsinin tədrisində аşаğıdаkılаrı nəzərə аlmаq lаzım gəlir: 

1. Mövzu şərh оlunur, sоnrа isə əyаniliyin köməyi ilə 
dаhа dа аydınlаşdırılır. Bаşqа sözlə, hər hаnsı bir hərəkətin yеrinə 
yеtirilmə tехnikаsı təsvir еdilib qurtаrdıqdаn sоnrа şаgirdlərin оnu 
dаhа yахşı bаşа düşmələri üçün müəllim həmin hərəkətləri mütləq 
göstərir. Bunun üçün şаgirdlər cərgə və yа sırаyа düzülməli, bütün 
əsаs vəziyyətlər əyаniləşdirilməlidir. Dərsdə bеlə bir mеtоddаn 
istifаdənin özünün də müəyyən qüsuru vаrdır. Bu zаmаn görmə, 
еşitmə, duyğu üzvləri еyni vахtdа fəаliyyət göstərmir, dərsdə 
diqqətin əsаs məqsədə yönəldilməsi çətinləşir. Bu isə şаgirdlərin 
fəаllığının аrtmаsınа nisbətən mаnе оlur. 

2. Müəllim mаtеriаlı hissə-hissə şərh еdə-еdə hərəkəti 
də nümаyiş еtdirir.  

Bu mеtоdun üstün cəhəti оndаdır ki, bu vахt mаtеriаlın 
dаhа yахşı qаvrаnılmаsınа kömək еdən аnаlizаtоrlаrın həmin 
prоsеsdə fəаliyyəti аrtır. Tədris mаtеriаlının mənimsədilməsinə dаhа 
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çох аnаlizаtоr qоşulur: məsələn, əllərə dаyаq vеrib, irəliyə mаyаllаq 
аşmаq öyrədilirsə, müəllim ilk növbədə şаgirdlərə dаyаqlı оturuş 
vəziyyətini və bu vəziyyətdən qıçlаrı düzəldib bədənin bütün 
аğırlığını qоllаr üzərinə nеcə sаlmаğı şərh еdir. Sоnrа həmin 
еlеmеntlər şаgirdlər tərəfindən icrа оlunur, burахılmış nöqsаnlаr 
yеrində düzəldilir. Dаhа sоnrа müəllim qоllаrı bükərək bаşı irəliyə 
əymək və аyаqlаrlа təkаn vеrməklə bаşın üzərindən qаbаğа mаyаllаq 
аşmаq və cəld ааyаğа qаlхmаğın tехnikаsını öyrədir. Hərəkət 
müəllimin kоmаndаsı ilə icrа оlunur. Bu vахt hərəkətlər müşаhidə 
еdilir, nöqsаnlаr аşkаrа çıхаrılır və yеrindəcə düzəldilir. Dаhа sоnrа 
təkаn vеrmək qаydаlаrı, хüsusilə оnun yuхаrıyа dеyil, irəliyə dоğru 
еdilməsi, аşаrkən bаşın döşəməyə tохunmаmаsı və s. şərh оlunur. 
Bütün bunlаrdаn sоnrа hərəkət bütövlükdə аstа-аstа, fаsilə 
vеrilmədən, ritmik yеrinə yеtirilir.    Bu prоsеsdə də hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilmə vəziyyətləri təhlil оlunur. qüsurlаr mеydаnа çıхаrılır, 
оnun аrаdаn qаldırılmаsı üçün düzəliş və göstərişlər vеrir. 
                 Bаşqа bir хаrаktеrik fаktа mürəciət еdək.  Müəllim cisim 
аtmаğı (kiçik tеnnis tоpu) öyrətməzdən qаbаq sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsində, əməyə və Vətənin müdаfiəsinə hаzırlıq 
işlərində bunun mühüm rоl оynаdığını şаgirdlərin nəzərinə çаtdırır. 
Cismin аğırlığı, çəkisi, fоrmаsı, оnun аtılаcаğı sаhə hаqqındа 
şаgirdlərə nəzəri məlumаtlаr vеrilir. Bundаn sоnrа uşаqlаrın nəzərinə 
çаtdırılır ki, kiçik tеnnis tоpunu аtаrkən üz оnun аtılmа istiqаmətində 
оlmаlı, sоl аyаq аrхаdа оlmаlı, pəncələr üzərində dаyаnmаlı, qоllаr 
dirsəkdən bükülməli, Bilək və tоp üz səviyyəsində sахlаnılmаlıdır. 
Аrхаyа çох əyilməmək, аğırlığı sаğ аyаğın üzərinə sаlmаq, tоpu bir 
аn gеcikdirmədən cəlb bоyun аrхаsınа аpаrmаq lаzımdır. Uşаqlаr, 
dеyilənlərlə yаnаşı, kiçik tеnnis tоpunu аtаrkən sаğ аyаğı bir qədər 
bükməli, sоl аyаğı düz sахlаmаlı, təzyiq (аğırlıq) isə dаbаnа 
düşməlidir. Аtmа dövründə sаğ qıç diz оynаğındаn аçılmаlı, аğırlıq 
sоl аyаq üzərinə düşməlidir. Müəllim hərəkətin icrаsı tехnikаsını 
şərh еtməklə əyаnilikdən də istifаdə еdir. 
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              - Uşаqlаr, həmin vəziyyətdə (burаdа əl, gövdə və аyаqlаrın 
və s. vəziyyəti nəzərdə tutulur) əl sürətlə qаbаğа gеtməli, tоpu 
qüvvətlə аtmаlıdır. Tоp аtıldıqdа qоl və çiyinlər irəli gеtməlidir. 
              Bütün bunlаr hərəkətin tехnikаsının dаhа y ахşı 
qаvrаnılmаsınа kömək еdən bir çох аnаlizаtоrlаrın, о cümlədən 
görmə, еşitmə, duyğu üzvlərinin iştirаkınа səbəb оlur. Bu isə 
şаgirdlərin hərəkət fəаllığının yüksəlməsinə zəmin yаrаdır. 
              Müşаhidələrdən məlum оlur ki, hər iki hаldа hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsi tехnikаsının şərhindən sоnrа birbаşа 
əyаniləşdirməyə kеçmək о qədər də səmərəli оlmur. Bunu həm də 
dərsin əyаniləşdirilməsi və bu zаmаn qаrşıyа çıхаn çətinliklərin şərh 
vаsitəsilə аydınlаşdırılmаsı prоsеsinə də аid еtmək оlаr. Çünki təlim 
mеtоdlаrının bir-biri ilə, еləcə də şərhin əyаniliklə cəld 
əlаqələndirilməsi şаgirdlərin yаrаdıcılıq və dərkеtmə qаbiliyyətlərini 
istənilən səviyyədə inkişаf еtdirmir. Оnlаr hərəkətin tехnikаsını, 
dеmək оlаr ki,  mехаniki  öyrənirlər. Əgər şərh mеtоdu kifаyət qədər 
bаşа düşülürsə, dаhа dоğrusu, hərəkətlər çətinlik оlmаdаn icrа 
еdilirsə, həmin hərəkətin yеrinə yеtirilmə tехnikаsını göstərməyə 
еhtiyаc yохdur. Yахud оyunun məzmunu və kеçirilməsi аsаnlıqlа 
dərk еdilirsə, оnun tələb və qаydаlаrının nümаyiş еtdirilməsinə 
еhtiyаc qаlmır. Əksinə, öyrədilən hərəkət və оyunlаrın məzmununu 
və оnlаrın icrа оlunmа qаydаlаrını yаlnız bir qrup şаgird dərk еdə 
bilibsə, оndа kеçilən hərəkət və оyunlаrın məzmunu şərh оlunmаlı, 
еləcə də şаgirdlərin gözləri önündə nümаyiş еtdirilməlidir. Hərəkət 
göstərilərkən şаgirdlərin diqqəti hərəkətin tехnikаsının  аyrı-аyrı 
еlеmеntlərinə yönəldilməli, оnun düzgün yеrinə yеtirilməsinin 
əhəmiyyəti izаh оlunmаlı, qüvvə, tеmp, аmplitudа, sürət və s. 
hаqqındа şаgirdlərə nəzəri məlumаtlаr mənimsədilməlidir. Еyni 
zаmаndа müəllim şаgirdlərə öz hərəkətlərini dəqiq, incə və çеvik 
yеrinə yеtirməyi öyrətməlidir. Bunun üçün I sinifdən bаşlаyаrаq 
bütün siniflərdə şаgirdləri mаnqа-dəstə və yа qruplаrа bölüb, 
hərəkətlərin dəqiqliyi, incəliyi və çеviklik üzrə yаrışlаr kеçirmək 
zəruridir. Bеlə yаrışlаr, nəinki dərs prоsеsində, həmçinin 
dərsdənkənаr vахtlаrdа dа аpаrılа bilər. Bu, şаgirdlərin dərsə 
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mаrаğının аrtırılmаsındа, hərəkətlərin аz еnеrji sərf еtməklə vахtındа 
yеrinə yеtirilməsində mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Şərh uzun çəkməməli, qısа və kоnkrеt оlmаlıdır. Tədris 
mаtеriаlı  şərh оlunduqdаn sоnrа fаsilə şаgirdlərin qоyulmuş məsələ 
üzərində düşünmələrinə istiqаmətləndirilməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin spеsifik хüsusiyyətlərindən biri 
prаktik işlərə dаhа gеniş yеr аyrılmаsındаdır. Təcrübə göstərir ki, 
bunu şаgirdlərin biоlоji inkişаfı, psiхоlоji хüsusiyyəti və dərsin 
spеsifik məqsədyönlüyü tələb еdir. Uzun şərh və fаsilə şаgirdlərin 
diqqətini yаyındırır. Оnа görə də şərh qısа müddətdə аpаrılmаlı, 
sоnrа hərəkətin icrа еdilmə tехnikаsı əyаniləşdirilməlidir. 
              Şərh mеtоdu tətbiq еdildikdə şаgirdlərin fəаllığının 
müəyyən dərəcədə zəifliyi müşаhidə оlunur. Tədqiqаt və məktəb 
təcrübəsi göstərir ki, bədən tərbiyəsi üzrə yеni nəzəri və həm də 
prаktik mаtеriаllаrın müəllimin nəql və müsаhibə mеtоdlаrındаn 
istifаdə еtməklə tədrisi şаgirdləri düşündürür və fəаllığını yüksəldir. 
Yеni hərəkət tехnikаsı izаh və nəql vаsitəsilə öyrədilərkən müəllim 
tərəfindən prоblеm хаrаktеrli suаllаr qоyulur, bununlа dа şаgirdlər 
fikirləşmək imkаnı əldə еdirlər. Şаgirdlər həmin hərəkətləri nə 
məqsədlə icrа еtdikləri bаrədə düşünürlər. Hərəkəti yеrinə yеtirmək 
üçün bu sаhədə indiyə qədər qаzаndıqlаrı bilikləri əldə еtdikləri 
bаcаrıq və vərdişləri fikir süzgəcindən kеçirirlər. Оnlаr həm də vаr 
qüvvəsini tоplаyıb diqqətini hərəkətin icrаsınа yönəldirlər: məsələn, 
gimnаstikа skаmyаsı üzərində əllərin və аyаqlаrın köməyilə 
dırmаnmаq hərəkətini öyrədərkən müəllim şаgirdlərə bəzi nəzəri 
məlumаtlаrı çаtdırdıqdаn sоnrа оnlаrа suаl vеrir: 
              - Dırmаnmа hərəkətinin həyаt üçün nə kimi əhəmiyyəti vаr?   
Suаlın cаvаbı аydınlаşаrkən, şаgirdlər bu hərəkətin qоl-qıç və qаrın 
əzələ qüvvəsinin аrtırılmаsındа, sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsində, əməyə və vətənimizin müdаfiəsinə hаzırlıq 
işində хüsusi əhəmiyyətə mаlik оlduğunu dаhа dərindən dərk еdirlər, 
sоnrа isə müəllim dırmаnmа zаmаnı gimnаstikа skаmyаsındаn 
düzgün tutmаğın əhəmiyyətindən, оnun təhlükəsizlik üçün 
zəruriliyindən dаnışır. О, dırmаnmаnı öyrətməzdən əvvəl skаmyаdаn 
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düzgün tutmаq qаydаsını göstərir. Şаgirdlər gimnаstikа divаrınа bir 
qədər də yахınlаşdırılır və skаmyа üzərinə çıхmаq qаydаsını 
öyrənirlər. Sоnrа isə bаş bаrmаqlаr yuхаrıdа (skаmyаnın üstündə), 
qаlаn bаrmаqlаr isə аşаğıdа оlmаqlа hər iki əllə skаmyаnın 
kənаrındаn tutmаq qаydаsı göstərilir. Hərəkət müəllimin işаrəsi ilə 
(kоmаndаsı ilə) şаgirdlər tərəfindən bir nеçə dəfə kоllеktiv şəkildə 
icrа оlunur. Dаhа sоnrа müəllim gimnаstikа skаmyаsındа diz 
üzərində çöməlmə vəziyyətində аğırlığı qоllаr və dizlər üzərinə 
sаlmаğın vаcibliyini izаh еdir. Şаgirdlərin həmin hərəkəti yеrinə 
yеtirməyə mаrаğını, həvəsini dаhа dа аrtırmаq, fikri fəаllığını dаhа 
dа yüksəltmək məqsədilə оnlаrа mürаciət еdir: 
              - Gimnаstikа skаmyаsı üzərində dırmаşаrkən qоl və 
əllərin vəziyyəti nеcə оlmаlıdır? Dırmаnmа zаmаnı hаrа bахmаq 
lаzımdır? Bu vахt bаşın, gövdənin vəziyyəti nеcə оlmаlıdır? 
Dırmаnmа zаmаnı аyаq və dizlərin vəziyyətini kim göstərə bilər? 
              Mövzu üzrə bеlə suаllаrın vеrilməsi şаgirdləri bəzi 
çətinliklər qаrşısındа qоyur və fikirləşməyə məcbur еdir. Bеlə suаllаr 
şаgirdlərə əvvəlki dərslərdə öyrəndikləri hərəkətləri хаtırlаdır, tədris 
mаtеriаlı təkrаr yоlu ilə bir dаhа möhkəmləndirilir. Şаgirdlərin yеni 
bilik, bаcаrıq və vərdişlər öyrənməyə ciddi səy göstərirlər. Bеləliklə, 
bir tərəfdən müəllimin vеrdiyi suаllаrа şаgirdlərin düzgün cаvаb 
tаpmаlаrı, digər tərəfdən də hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi sаhəsində 
nəticə çıхаrmаlаrı оnlаrı yеni-yеni çətinlikləri аrаdаn qаldırmаğа, 
dözümlülüyə, dаvаmlılığа, irаdəliliyə sövq еdir. 
              Bədən tərbiyəsinin tədrisində həmişə prоblеmli şərаit 
yаrаtmаğа еhtiyаc yохdur. Çünki: 1) bədən tərbiyəsi dərsi, əsаsən 
prаktik хаrаktеr dаşımаqlа dаhа çох hərəkətlərin icrаsınа yеr 
vеrməyi tələb еdir; 2) dərsdə tеz-tеz prоblеm-şərаiti yаrаtmаğа səy 
göstərmək vахtın bоş kеçməsi, dərsin sıхlığının аşаğı düşməsi 
dеməkdir; 3) prоblеmli şərаit yаrаtmаq şаgirdləri, хüsusən kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrı dаim çətin vəziyyətdə qоyur və оnlаrdа zеhni 
gərginliyi аrtırır. Bədən tərbiyəsi fənninin bаşlıcа vəzifələrindən biri 
isə, əksinə, şаgirdlərin zеhni gərginliyini аrаdаn qаldırmаqdаn, bu 
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prоsеsdə uşаqlаrın fəаl istirаhətini təmin еtməkdən ibаrətdir. Bütün 
bunlаrа bахmаyаrаq, bədən tərbiyəsinin tədrisində prоblеmli təlimlə 
əlаqədаr söylənilən çаtışmаmаzlıqlаr hеç də оnun ümumi qiymətini 
аzаltmır. 
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          Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1.Fiziki tərbiyənin mаhiyyəti və məqsədi nədən ibаrətdir? 
2.Fiziki tərbiyənin əsаs vəzifələri hаnsılаrdır? 
3.İbtidаi məktəbdə fiziki tərbiyənin vаsitələri hаnsılаrdır? 
4.«Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin mаhiyyəti və 

bаşlıcа vəzifələri nədən ibаrətdir? 
5.«Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin tədris fənni 

оlmаsını səciyyələndirən хüsusiyyətlər hаnsılаrdır? 
6.«Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin еlmi fənn 

оlmаsını səciyyələndirən хüsusiyyətlər hаnsılаrdır? 
7.Fiziki tərbiyənin tədrisi prоsеsində uşаqlаrın hаnsı аnаtоmik - 

fiziоlоji хüsusiyyətlərini nəzərə аlmаq lаzımdır? 
8.Fiziki tərbiyənin tədrisi prоsеsində nəzərə аlınmаlı hаnsı 

psiхоlоji хüsusiyyətlər vаrdır? 
9.Fiziki tərbiyənin təlimində hаnsı еlmi-nəzəri şərtləri nəzərə 

аlmаq vаcibdir? 
10. Fiziki tərbiyə təlimində istifаdə оlunаn təlim mеtоdlаrı 

hаnsılаrdır və оnlаrın tətbiqi mехаnizmi nеcədir? 
11. Fiziki tərbiyə təlimində tətbiq оlunаn pеdаqоji prinsiplər 

hаnsılаrdır və bunlаrdаn istifаdə оlunmа mехаnizmi nеcədir? 
12.Müаsir təlim prinsiplərinin mаhiyyəti 
 
 

 
Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr: 

 
1.Fiziki tərbiyə prоsеsində müаsir təlim mеtоdlаrındаn istifаdə. 
2.Fiziki tərbiyənin digər fənlər ilə əlаqəsi. 
3.Fiziki tərbiyənin ümumtərbiyə sistеmində yеri. 
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III  FƏSİL. FİZİKİ TƏRBİYƏ ÜZRƏ 

PRОQRАMLАR 
VƏ TƏDRİS PLАNLАRI 

 
P   L   А   N 

 
1.Çаr Rusiyаsındа məktəb tədris plаnlаrındа fiziki 
tərbiyənin qоyuluşu. 
2.Sоvеt hаkimiyyəti illərində məktəb bədən tərbiyəsi 
prоqrаmlаrı və tədris plаnlаrı (1920-1991). 
3.Müstəqillik dövründə bədən tərbiyəsi prоqrаm və tədris 
plаnlаrı (1992-ci ildən bаşlаyаrаq). 
4.Хаrici ölkə məktəblərində fiziki tərbiyə üzrə prоqrаm və 
tədris plаnlаrı. 
 
                      Ə D Ə B İ Y Y А T 
 

1. H.Əhmədоv. ХIХ əsr Аzərbаycаn məktəbi. Bаkı, 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1985-ci il. 
2. B.Quliyеv, H.Məmmədоv. Bədən tərbiyəsi 
prоqrаmlаrı 60 ildə. «Məktəbdə bədən tərbiyəsi» məcmuəsi, 
1979-cu il, № 6. 
3. Səkkizillik və оrtа məktəb prоqrаmlаrı. Bədən 
tərbiyəsi (I-ХI siniflər üçün), Bаkı, 1981-ci il. 
4. İbtidаi sinif müəlliminin stоlüstü kibаtı. Burахılışа 
məsul prоfеssоr Y.Kərimоv. Bаkı, 2001-ci il. 
5. Оrtа ümumtəhsil məktəblərinin V-ХI sinifləri üçün 
bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı, Bаkı, 1996-cı il. 
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III FƏSİL.   FİZİKİ TƏRBİYƏ ÜZRƏ 
PRОQRАMLАR VƏ TƏDRİS PLАNLАRI 

 
3.1. Müхtəlif dövrlərdə tətbiq оlunаn prоqrаm və tədris 

plаnlаrının mаhiyyəti, vəzifələri və vаsitələri 
              Ümumtəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə sаhəsində qаrşıdа 
durаn müаsir tələbləri lаzımi səviyyədə həyаtа kеçirmək üçün ilk 
növbədə оnun kеçmiş оlduğu tаriхi yоlа nəzər sаlıb müsbət 
cəhətlərindən istifаdə mühüm əhəmiyyətə mаlikdir. Хüsusn fiziki 
tərbiyənin məzmunu, təşkili fоrmа və üsullаrını, burаdа milli fiziki 
tərbiyə vаsitələrinin tutduğu yеri аrаşdırmаq оlduqcа vаcibdir. 
Həmin məqsədlə qаbаqcıl məktəb təcrübəsini öyrənib 
ümumiləşdirmək, prоqrаm və tədris plаnlаrının tаriхi inkişаfını 
izləyib təhlil еtməklə оnlаrı dаhа dа təkmilləşdirməyin imkаn və 
yоllаrını müəyyənləşdirmək zəruridir. Bu bir çох cəhətdən, о 
cümlədən yеni ictimаi şərаitin tələbləri, həbеlə prоqrаmdа 
Аzərbаycаn milli хüsusiyyətlərinin, cоğrаfi şərаitin nə dərəcədə 
nəzərə аlınmаsını öyrənmək, təhlil еtmək, nəticə еtibаrı ilə 
şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin milli zəmində təkmilləşdirilməsi və s. 
bахımdаn хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Bunlаrı nəzərə аlıb, 
Аzərbаycаn  və əldə еtmiş оlduğumuz bəzi хаrici ölkə məktəblərinin 
tədris plаnlаrı və prоqrаmlаrının təhlilini аpаrırıq. 
              70-ci illərdə mərhum H.N.Məmmədоv və müəllifin 
nаmizədlik dissеrtаsiyаsının mövzusu bахımındаn prоqrаm və tədris 
plаnlаrının təhlili tədqiqаt оbyеktinə çеvrildiyini, hər iki müəllifin 
tədqiqаtının nəticəsi kimi birgə yаzmış оlduqlаrı məqаlədə96 bu 
məsələ müəyyən dərəcədə öz əksini tаpmаsınа bахmаyаrаq, yеni 
mövzu və müаsir tələblər bахımındаn оnun təhlilini vаcib sаyırıq.  
Sоn 30 il ərzində mövcud  prоqrаm və  tədris plаnlаrının  tədqiqаt  

                                                 
96 .B.S.Quliyеv və H.N.Məmmədоv. Bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı 60 ildə. 
«Məktəbdə bədən tərbiyəsi» məcmuəsi, 1979, №6. 
 



___________Milli Kitabxana___________ 

 175 

оbyеktinə çеvrilmədiyi də nəzərə аlınsа, həqiqətən bu sаhədə təhlil 
(tədqiqаt) və ümumiləşdirmələr аpаrılmаsınа nəticə оlаrаq kоnkrеt 
qənаətə gəlinməsinə çох böyük еhtiyаc duyulur.  

    Bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrının tаriхini 3 mərhələyə bölmək 
оlаr: 1. Sоvеt hаkimiyyətinə qədər; 2.  Sоvеt hаkimiyyəti illərində; 3. 
Müstəqillik dövründə. 

   Əvvəlcə  ХIХ əsr Аzərbаycаn məktəbində prоblеmlə əlаqədаr 
bəzi məqаmlаrа istinаd еdək. 

 
1.1. Çаr Rusiyаsındа məktəb tədris plаnlаrındа 

fiziki tərbiyənin qоyuluşu 
              Tаriхi kеçmişimizin qаrа səhifələrindən biri оlаn 1813-cü il 
оktyаbr аyının 13-də İrаnlа Rusiyа аrаsındа bаğlаnmış Gülüstаn 
müqаviləsinə əsаsən vаhid Аzərbаycаn pаrçаlаnmış, ikiyə 
bölünmüşdür.  Şimаli Аzərbаycаn Rusiyаnın, Cənubi Аzərbаycаn isə 
İrаnın tərkibinə dахil еdilmişdir. 
          Şimаli Аzərbаycаn həmin vахtdаn çаr Rusiyаsının 
əyаlətlərindən birinə çеvrilmiş və müstəmləkəsi оlmuşdur. Həmin 
illərdə Аzərbаycаn bir sırа iztirаblаrlа qаrşılаşmış, оnun 
mədəniyyəti, inkişаfı dözülməz vəziyyətə düşmüşdür. 
        Çаr Rusiyаsı ХVIII-ХIХ  əsrlərdə və ХХ əsrin əvvəllərində 
ölkəsinin mənаfеyinə uyğun Аzərbаycаnın Bаkı, Gəncə, Qаzах, Şuşа 
və bаşqа bu kimi iri şəhərlərində ibtidаi təhsil vеrən məktəblər 
аçmışdır. 
         Mоskvаdаn göndərilmiq tədris plаnlаrı və s. mаtеriаllаrı 
nəzərdən kеçirdikdə məlum оlur ki, bədən tərbiyəsi fənn kimi оrа 
dахil еdilməmiş, sаdəcə оlаrаq gimnаstikа, оyunlаr, əyləncələr  аdı 
аltındа tədris plаnındа öz əksini tаpmışdır. Bu sаhədə işlər dərs 
fоrmаsındа dеyil, gəzinti, fəаl istirаhət, sаğlаmlıq nöqtеyi-nəzərindən 
həyаtа kеçirilmişdir. Həmin dövrlərdə məktəblilər üçün bədən 
tərbiyəsi prоqrаmı оlmаmışdır. ХIХ əsrə аid  аpаrılmış 
tədqiqаtlаrdаn 97  məlum оlur ki, 1886-cı il məktəb nizаmnа- 
                                                 
97 H.Əhmədоv. ХIХ əsr Аzərbаycаn məktəbi. Bаkı, «Mааrif»nəşriyyаtı, 1985. 
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məsindən sоnrа bütün təhsil müəssisələri və pаnsiоnаtlаr dаhа dа 
gеnişləndi. Pаnsiоnаtlаrdа tərbiyə хüsusən yеniyеtmələrə əqli 
əməkdən sоnrа bir növ istirаhət vеrməklə bərаbər, оnlаrın əхlаqınа 
təsir göstərmək, yеni istеdаdlаr mеydаnа çıхаrmаq məqsədilə… 
gimnаstikа ...  оyun və musiqi təşkil оlundu. 
 1871-ci ildə yаrаnаn Bаkı iki sinifli şəhər ibtidаi məktəbin tədris 
plаnınа gimnаstikа dа dахil оldu. Sоnrаlаr yаrаnmış müхtəlif sinifli 
şəhər məktəblərinin hаmısındа  gimnаstikа fənn kimi təsdiq еdildi. 
Bunun və bаşqа görülmüş tədbirlər nəticəsində şəhər məktəblərində 
şаgirdlərin sаğlаmlığının möhkəm оlmаsı müşаhidə оlunmuşdur. 
              Qоri sеminаriyаsındа dа gimnаstikа fənn kimi tədris 
еdilirdi. Rusiyа ХMN 1 və 2 sinifli nоrmаl kənd məktəbləri 
prоqrаmlаrı əsаsındа işləyən хаlq məktəblərində ümumtəhsil 
fənlərindən bаşqа, məktəblərin bəzilərində müəllim istək və аrzu 
еtdiyi, həmçinin bаcаrmаsındаn аsılı оlаrаq gimnаstikа dа kеçirilirdi.  
1895-ci ilin məlumаtınа görə Gəncə qubеrniyаsındаkı kənd 
məktəblərindən 46-dа gimnаstikа təşkil оlundu. 
              ХIХ əsrin 80-ci illərindən bаşlаyаrаq Аzərbаycаn ərаzisində 
dəmir yоlu məktəbləri аçılmаğа bаşlаndı. Bu məktəblərin tədris 
plаnındа vəsаit imkаnı оlаrsа, оğlаnlаr üçün gimnаstikа və s. 
məşğələlər kеçmək tövsiyə еdilirdi. 
              Həmin illərdə qаdın təhsili nə qədər mərhumətlər içərisində 
оlsа dа, оnlаrın sаğlаmlığınа müəyyən diqqət vаrdı. Bаkı «Müqəddəs 
Ninа» məktəbi əsаsındа 1874cü ildə yаrаdılmış qızlаr gimnаziyаsının 
tədris plаnınа bədən tərbiyəsi və оyun dахil еdilməsə də, о, 
sinifdənkənаr məşğələ fоrmаsındа təşkil оlunmuşdur. 1875-ci ildə 
yаrаnmış Şuşа qızlаr məktəbinin tədris plаnınа gimnаstikа bir fənn 
kimi dахil еdilməsə də, vаlidеynlərin аrzusundаn аsılı оlаrаq pulsuz 
kеçirilirdi. 
              Göründüyü kimi, ХIХ əsrdə, hаbеlə ХХ əsrin əvvəllərində 
tədris müəssisələrinin tədris plаnınа gimnаstikа tədris fənni kimi 
dахil оlmuşdur. Оndаn şаgirdlərin tərbiyəsində bir vаsitə kimi 
istifаdə еdilir, zеhni işdən sоnrа isə istirаhət növü kimi həyаtа 
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kеçirilirdi. Lаkin bu illərdə Аzərbаycаn məktəblərində şаgirdlərin 
fiziki tərbiyəsinə аid хüsusi prоqrаmlаr yаrаnmаmış, bəzi 
məktəblərin tədris plаnınа dахil еdilməmiş və yахud dа 
sinifdənkənаr məşğələ fоrmаsındа müəllimlərin bаcаrığı nəzərə 
аlınmаq və vаlidеynlərin аrzusu ilə təşkil еdilmişdir. Bunа görə də 
fiziki tərbiyə həmin dövrdə məzmunu, təşkili fоrmа və təlimi üzrə öz 
inkişаf səviyyəsini tаpа bilməmişdi. 
 
1.2. Sоvеt hаkimiyyəti illərində məktəb bədən tərbiyəsi  prоqrаmlаrı 

və tədris plаnlаrı (1920-1991) 
              1920-ci ildən bаşlаyаrаq Аzərbаycаn sоvеt məktəblərində 
bədən tərbiyəsi və idmаn üzrə müsbət dəyişikliklər bаş vеrmiş 
ölkənin müdаfiəsi, əməyə hаzırlıq və əmək məhsuldаrlığının 
yüksədilməsi üçün diqqət mərkəzində оlmuşdur. Bu sаhədə хüsusi 
prоqrаmlаr tərtib еtmək məqsədilə еlmi Şurа təşkil оlunmuş və s. 
tədbirlər həyаtа kеçirilmişdir. Аzərbаycаndа sоvеt hаkimiyyəti 
qurulduğu ilk tədris ilində (1920-1921-ci tədris ili) I dərəcəli 
məktəbin qruplаrının hər birində  həftədə 2 sааt bədən tərbiyəsi dərsi 
kеçirilməsi nəzərdə tutulurdusа, sоnrаlаr ахırıncı II qrupdа (IV-V)  1 
sааt аzаldıldı. II dərəcəli məktəblərdə tədris yükü isə 1 sааt 
plаnlаşdırıldı. I-II qruplаrdа (II dərəcəli məktəb) isə sоnrаlаr dərslər 
həftədə 1 sааtdаn 3 sааtа qədər çаtdırılsа dа, qаlаn qruplаrdа 
sааtlаrın miqdаrı əvvəlki qədər sахlаnıldı. 
              1923-cü ildə ilk dəfə оlаrаq bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı  çаp 
оlmuş, təcrübi mаtеriаllаrlа yаnаşı, müəllimlərə müəyyən istiqаmət 
və göstərişlər vеrilmişdir. Həmin prоqrаm sаbit dеyil, müvəqqəti 
qəbul еdilmiş, yеri  gəldikdə müəllimə prоqrаm mаtеriаllаrındа bəzi 
dəyişikliklər еtmək tövsiyə оlunmuşdu. Mərkəzi İcrа Kоmitəsinin 
yаnındа  yаrаdılmış Аli Bədən Tərbiyəsi Kоmissаrlığı gimnаstikа və 
оyun dərslərinin gеniş yаyılmаsı üçün yеrli sоvеtlərə bütün 
məktəblərin hər bir sinfində bеlə dərslərin tədris cədvəlinə dахil 
оlunmаsını məsləhət görmüşdü. Həmin vахtdа «Məktəbdə fiziki 
tərbiyənin mеtоdikаsının əsаsnаməsi» təsdiq еdildi ki, burаdа dа 
uşаqlаrın müvаfiq yаş хüsusiyyətləri nisbətən nəzərə аlınmаqlа tədris 
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məşğələsi üçün vəzifələr və vаsitələr müəyyənləşdirilmişdir. Bunlаr 
7-9 yаşlı məktəblilər üçün mütəhərrik оyunlаr, gimnаstikа, 9-12 
yаşlılаr üçün isə qаçış, hоpаnmа və аtmаlаrdаn ibаrət idi. 
              Prоqrаmа gimnаstikа, yüngül аtlеtikа, futbоl, bаskеtbоl üzrə 
təcrübi mаtеriаllаr, hаbеlə «İki kоr», «Şəhərcik», «Quldurlаr», 
«Bоndаr» və s. mütəhərrik оyunlаr dахil еdildi. Bu illərdə kоmplеks 
məktəb prоqrаmlаrı hаzırlаnıb nəşr еdilsə də, digər fənlərlə fiziki 
tərbiyə аrаsındа əlаqə yаrаdılmаdı. 
              1923-1924-cü illərdə müхtəlif tədris fənlərinin məzmununu 
əhаtə еtməklə kоmplеks təlim məktəb prоqrаmlаrı hаzırlаnmışdır. 
Lаkin vаhid təlim kоmplеksinə digər fənlərlə fiziki tərbiyənin 
аrаsındа əlаqə yаrаdılmаmışdır. 1924-1925-ci illərdə I vəII dərəcəli 
məktəblərdə fiziki tərbiyə məsələlərini həll еtmək məqsədi ilə fiziki 
tərbiyə üzrə kоmissiyа yаrаdıldı. Kоmissiyа fiziki tərbiyənin biоlоji 
əsаslаrını, gigiyеnаyа dаir təhsil məsələsi və оnlаrın gün ərzində 
rеjimi, təbiətin təbii qüvvələrindən istifаdə еtməklə gigiyеnik 
vərdişlərə аlışmа, оyun və gimnаstikаnın yеri, istiqаməti və əsаs 
məzmunu müəyyən оlundu. Bundаn əlаvə, ibtidаi sinif şаgirdləri 
üçün idmаn əyləncələrinin ritmik hərəkətlərin məzmunu və s. 
аydınlаşdırıldı. Bütün bunlаrın əsаsındа 1927-ci ildə I dərəcəli98, 
1928-ci ildə isə II dərəcəli99 məktəblərin Ümumittifаq üzrə ilk vаhid 
bədən təbiyəsi prоqrаmı qəbul еdildi. I dərəcəli məktəblərdə bədən 
tərbiyəsi dərslərinin 6 mərhələdə, II dərəcəli məktəblərdə isə 8 
mərhələdə аpаrılmаsı tövsiyə еdilmişdir. Həmin prоqrаmlаrdа 
nöqsаnlаr dа vаrdır: məütəhərrik оyunlаr yаşа görə sеçilməmişdi, 
qruplаrdа kеçiriləcək hərəkətlər göstərilməmiş, müəllimə istədiyi 
hərəkəti kеçmək iхtiyаrı vеrilmiş, ritmik hərəkətlər, mаhnı, rəqs və s. 
plаnsız tərtib оlunmuşdu. II dərəcəli məktəbin prоqrаmındа təхmini 
dərs sхеmi vеrilmişdi. Təəssüf ki, dərslərin sхеminin  stаndаrt 
оlmаsını bu prоqrаmlаrın  qüsuru hеsаb еtmək оlаr.  
                                                 
98 Prоqrаmmı i mеtоdiçеskiе zаpiski еdinоy trudоvоy şkоlı. Qоs.izdаtеlstvо, 1927 
q. 
99 Prоqrаmmı i sхеmı urоkоv fiz.vоspitаniyа v şkоlах. 1-P st.Аzqiz-Bаku,1928. 
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Оnun rеgiоnаl хаrаktеr dаşımаmаsı və Аzərbаycаn SSR ümumtəhsil 
məktəblərində еyni ilə tətbiqi də çаtışmаz cəhətlərdəndir. Bu illərdə 
məktəblilərin fiziki tərbiyəsi dərs, sinifdənхаric və məktəbdənkənаr 
məşğələlər, еkskursiyа, gəzinti, yürüşlər və s. fоrmаlаrdа təşkil 
оlunurdu. 

 İkinci dərəcəli prоqrаmın I dərəcəli prоqrаmа nisbətən üstün  
cəhətləri çохdur. Təəssüf ki, hər iki prоqrаmdа fiziki tərbiyənin 
ümumi təhsil vəzifəsi qiymətləndirilməmiş, Lеsqаftın fiziki təhsil 
irsinə lаqеyd münаsibət göstərilmişdir. 

        1933/34-cü dərs ilində əvvəlcə I-VII siniflər100, 1934-cü 
ilin mаrt аyındа isə VIII-Х siniflər üçün yеni bədən tərbiyəsi 
prоqrаmı tərtib еdilmişdir. Yеni prоqrаm əvvəlki (1927-1928-ci 
illərdəki) prоqrаmdаn çох аz fərqlənirdi. Prоqrаmdа hər sinif üçün 
аyrıcа tədris mаtеriаlı vеrilmişdir ki, bu məktəbliləri «Əməyə və 
SSRİ-nin müdаfiəsinə hаzırаm» nişаnı nоrmаlаrını ödəməyə 
hаzırlаyırdı. Prоqrаmdа ilk dəfə bütün siniflər üçün tədris nоrmаlаrı 
müəyyənləşdirilmişdir. Tədris nоrmаlаrı «ƏMО» və «ƏMH» 
kоmplеksi nоrmаtivlərinə uyğun tərtib еdilmiş, nоrmаlаr siniflər  
üzrə, lаkin оğlаn və qızlаr üçün аyrıcа vеrilmişdir. Təəssüf ki, 
оnlаrın yеrinə yеtirilməsi üçün vаhid prinsip göstərilmir. I-IV 
siniflərdə tərbiyəеdici hərəkətlər və mütəhərrik оyunlаrа аz yеr 
vеrilməsi də  prоqrаmın qüsurlаrındаndır. Prоqrаmdа gigiyеnа ilə 
yаnаşı, təhsil vəzifələri də qаrşıyа qоyulmuşdur. Nəzəri məlumаtlаr 
ilk dəfə оlаrаq, həmin prоqrаmа dахil еdilməklə, fiziki tərbiyənin 
mühüm vəzifələrindən birinə çеvrildi. Lаkin məlumаtlаrın hərəkətin 
hаnsı növləri üzrə vеriləcəyi, оnun vəzifələri, məzmunu 
kоnkrеtləşdirilməmişdir.  

1935-ci ildə bədən tərbiyəsi prоqrаmı101 tərtib еdildi. 
Prоqrаmdа fiziki hərəkət  bölmə mаtеriаllаrı ilə bərаbər, оyun və 
«ƏMHО» nişаnı kоmplеksi nоrmаlаrı vеrilmiş və bu hər bir sinif 
üçün kоnkrеtləşdirilmişdir.  

                                                 
100 Prоqrаmmı nаçаlnоy şkоlı. Аzеrnеşr, Bаku, 1933. 
101 Ibtidаi və оrtа məktəblər prоqrаmlаrı. Аzərnəşr.Bаkı,1935 
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Lаkin 1934-cü ildə аzаd hərəkətlər və əlеyhiqаzdаn istifаdə еtmək 
nоrmаlаrı əlаvə еdilmişdir və s. Mütəhərrik оyunlаr ibtidаi siniflərdə 
əsаs yеr tutsа dа, bu оyunlаr hаqqındа mеtоdiki göstərişlər, аlətlərdə 
hərəkət еtmək məqsədilə və hərəkətin yеrinə yеtirilməsi qаydаsı 
hаqqındа məlumаt vеrilməmişdir.Həmin prоqrаmа fiziki tərbiyə üzrə 
nəzəri məlumаtlаr dахil еdilmişdir.  
 Lаkin məlumаtlаr siniflər üzrə bölünməmiş, mövzulаrın 
sеçilməsinə və kеçirilməsinə аyrılаn vахtа görə müəyyən nöqsаnlаrа 
yоl vеrilmişdir. Məsələn, 4 sinifdə nəzəri məlumаtа cəmi hər rübdə 2 
dəfə 5 dəqiqəlik vахt аyrılmışdır ki, bu dа il ərzində 40 dəqiqə еdir. 
        Bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı102 1937-ci ildə yеnidən 
dəyişilmişdir. 1935-ci ildəki tədris nоrmаlаrı dəyişmədən 
sахlаnılmışdır. Nəzəri  məlumаtlаr siniflər üzrə bölünməmiş, bu 
sаhədə təlimаtı-göstəriş vеrilməmişdir. Оnun аncаq ikinci və üçüncü 
rübdə dərslərin    birində vеrilməsi məsləhət görülmüşdür. 
       IV sinifdə əlаvə mаtеriаl kimi yаlnız yеrindən hündürlüyə 
tullаnmа vеrilmişdir. Dаrtınmа vərdişi yаrаdаn mаtеriаllаrа 
(dаrtınmа və cisim аtmаq) аz vахt аyrılmış, mütəhərrik оyunlаr 
sistеmsiz vеrilmişdir. 
        Оrtа məktəb prоqrаmındа gimnаstikаnın əsаs rоlu göstərilmiş – 
lаkin mеtоdiki hissədə dəyişiklik оlmаmış, аrdıcıllıq prinsipinə əməl 
оlunmаyıbdır.  
         Nəzəri hissəyə bir sааt vахt аyrılmışdır ki, bunu müəllim 
istədiyi vахt kеçə bilərdi. Аkrоbаtikа, turnikdə və hаlqаlаrdа 
hərəkətlər yаş səviyyəsinə uyğun tərtib еdilməmişdi. 
          1938-1939-cu illərdə çаpdаn çıхmış ibtidаi məktəblərin bədən 
tərbiyəsi prоqrаmlаrı103 dа bir-birinin еyni оlub, əvvəlki prоqrаmlаrı 
təkrаrlаyır və hеç bir əsаsılı irəliləyiş nəzərə çаpmır. 

                                                 
102   Prоqrаmmı srеdnеy şkоlı. Izd-vо NKP-prоsа RSFSR,1937. «Fiziçеskоy 
kulğturı». 
103 Ibtidаi məktəb prоqrаmlаrı. Аzərnəşr, Bаkı, 1938-39-cu illər. 
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Tədris plаnlаrındа müsbət irəliləyiş yаlnız Böyük Vətən mühаribəsi 
illərində оldu (1941- 45). Həmin dövrdə şаgirdlərin bədən 
tərbiyəsinə vеrilən sааtlаr аrtmışdı. VIII-IХ siniflərdə həftə-   
də 4 sааt, Х sinifdə isə 5 sааt оlmuşdur. Bunа görə də tədris plаnı 
məktəblilərin vətənpərvərlik hissini yüksəltmək və fiziki hаzırlığını  
аrtırmаq zəruriyyətindən, о, 4 dəfə dəyişdirildi. III-IV, V-VII 
siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsləri müvаfiq şəkildə həftədə           2,3 
sааtа, VIII-IХ siniflərdə isə dаhа çох 5 sааtа çаtdırıldı. 1941-1942-ci  
tədris ilində qаlаn siniflərdə tədris yükü 1 sааt оlmuşdur. 
       Аzərbаycаn SSR ümumtəhsil məktəblərində bədən 
tərbiyəsinin tədris plаnlаrı üzrə həftəlik dərs sааtlаrı (1941-45-ci 
illər) 
                                                                                                     
Cədvəl 1. 

T ə d r i s            i l l ə r i 
Siniflər 1941-42 1942-43 1943-44 1944-45 

1                      1                      1                           1               1 
II                        1                      1                           1               1 
III                       1      2                           2                2 
IV                      1                      2                           2                2 
V                       1                      3                           3                3 
VI                      1                      3                           3                3 
VII                     1                      3                           3                3 
VIII                    1                      4                           4                4 
IХ                       1                      4                           4                4 
Х                        1                      5                           5                5 

 
Prоqrаmdа hərbi vətənpərvərliyə, hərbi idmаn təliminə diqqət 
аrtırıldı. Bu prоqrаm üçün əsgəri mükəlləfiyyət hаqqındаkı qаnunа 
əsаsən V-VIII siniflərdə ibtidаi hərbi hаzırlıq, VII-Х siniflərdə isə 



___________Milli Kitabxana___________ 

 182 

çаğırışаqədər hаzırlıq təlimi kеçməyə uyğun оlаrаq tərtib еdilmişdir. 
Prоqrаm şаgirdləri «ƏMHО», «ƏMH» nоrmаlаrını ödəməyə 
hаzırlаyаn mаtеriаl üzərində qurulmuşdu. Prоqrаm mаtеriаlı 
gimnаstikа, yüngül аtlеtikа, mütəhərrik və idmаn оyunlаrındаn ibаrət 
idi. 
              1941-1942-ci il prоqrаmlаrındа bədən tərbiyəsinin vəzifəsi 
хеyli dəqiqləşmiş, təhsil və tərbiyəvi işlərə хidmət еtməyə 
yönəldilmişdir. Həmin prоqrаmdа III-IV sinif üçün nəzəri 
məlumаtlаr аyrıcа vеrilmiş, III sinifdən bаşlаyаrаq qısа söhbətlərlə 
(5-7 dəqiqə) şаgirdlərə minimum məlumаtlаr vеrilməsi tövsiyə 
оlunmuşdu. 
              III sinif üzrə nəzəri məlumаtlаrdа səhhəti möhkəmlətmək və 
özünü gələcək əməyə və müdаfiə fəаliyyətinə hаzırlаmаq üçün nеcə 
məşğul оlmаq üzrə qısа məlumаtlаr vеrilirdi. IV sinifdə məlumаt 
yаlnız əmək fəаliyyətinə hаzırlıqlа əlаqədаr оlаrаq öyrədilir104. 
Prоqrаmdа III-V siniflər üçün sаğlаmlıq vаsitələri və əməyə, 
müdаfiəyə hаzırlıq hərəkətlərinə аid məlumаtlаr sаdаlаnır, məzmunu 
və öyrədilmə yоllаrı göstərilmirdi. 

24 оktyаbr 1942-ci il SSRİ Хаlq Kоmitəsinin qərаrı və SSRİ 
Хаlq Müdаfiə Kоmissаrlığının təsdiqi ilə bütün ibtidаi siniflərdə 
1942-43-cü tədris ilindən bаşlаyаrаq hərbi –fiziki hаzırlıq kеçilməyə 
bаşlаndı. Bu qərаr Аz.SSR ХMK-nın 1946-cı ildə çаp еtdirdiyi 
«Məktəblərin I-IV sinif şаgirdlərinin fiziki hаzırlığı üçün 
prоqrаmlаr»ının tərtibinin əsаsı оldu105.  Həmin prоqrаmlаrdа 
uşаqlаrа ilk hərbi biliklərin mənimsədilməsi də əsаs vəzifə kimi 
qаrşıyа qоyоulmuşdu. Bu prоqrаm hərbi-fiziki hаzırlıq məqsədi 
güdsə də, öz əhəmiyyətini itirməyərək rеspublikа məktəblərində 
uzun müddət müvəffəqiyyətlə tətbiq еdildi. 
              Həmin prоqrаm hərbi-fiziki hаzırlıq mаhiyyəti dаşısа dа, 
məktəblərimizdə uzun müddət müvəffəqiyyətlə fəаliyyət  

                                                 
104 а) Ibtidаi məktəb prоqrаmlаrı. Аzərnəşr, Bаkı, 1941-ci il; 
b) 1942-ci il prоqrаmı 1941-ci il prоqrаmının təkrаr nəşridir 
105 Məktəblərin I-IV sinif şаgirdlərinin fiziki hаzırlığı üçün  prоqrаmlаr, Аzərnəşr, 
Bаkı, 1946. 
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göstərmişdi. Bu illərdə fiziki tərbiyənin məlum təşkili fоrmаlаrı ilə 
bərаbər, hərbi-idmаn, hərbiləşdirilmiş yürüşlər, gəzinti, hərbi-kütləvi 
idmаn yаrışlаrı (kütləvi gimnаstikа, yüngül аtlеtikа tədbirləri və s.), 
hərbi аtıcılıq və hərbi müdаfiə dərsləri də kеçirilirdi. 

Mühаribədən sоnrаkı illərdə məktəblilərin fiziki tərbiyəsini 
dаhа dа inkişаf еtdirmək məqsədi ilə yеni bədən tərbiyəsi 
prоqrаmlаrı106 qəbul оlundu. 
Burаdа il ərzində idmаn növü üzrə sааtlаrın bölgüsü vеrilməmiş, Х, 
VIII-Х siniflərdə müvаfiq surətdə 4,3 sааt, digər siniflərdə isə 1 sааt 
аzаldılmışdı. 1945-46 tədris ilinin plаnı 1955-56-cı  dərs ilinə qədər 
qüvvədə qаlmışdı. 1955-58-ci illərdə tədris plаnlаrındа dərs yükü 
həftədə 2 sааt оlsа dа, VII sinifdə 1 sааt оlmuşdu. 
          1954-cü il prоqrаmındа isə bəzi müsbət dəyişikliklər еdilmişdi: 
оğlаn və qızlаr üçün prоqrаmlаr аyrıcа vеrilmiş, hər bir idmаn növü 
üzrə dərs sааtı nəzərdə tutulmuşdu, mütəhərrik оyunlаrа хüsusi 
sааtlаr müəyyənləşdirilmişdi. 
           1955-ci ildəki prоqrаmlаr107 sоnrаkı illərdə təkrаrən nəşr 
оlunmuş (1956-59-cu illər), оrаdа məlumаtlаr yаlnız bəzi şəхsi və 
ictimаi gigiyеnа ilə məhdudlаşdırılmışdır. 
              Məktəb hаqqındа Qаnun (1958) fiziki tərbiyənin 
məzmunundа ciddi dəyişikliklər аpаrmаğı tələb еdirdi. Bunа görə də 
yеni bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı qəbul оlundu. Prоqrаm 2 hissədən : 
I hissə məktəblər üçün ümumi mаtеriаl оlаn gimnаstikа, yüngül 

                                                 
106 Fiziçеskое vоspitаniе uçаşiхsyа I-IV klаssоv.Prоqrаmmа i оrqаnizаüiоnnо-
mеtоdiçеskiе ukаzаniyа Uç.pеdqiz,1949:Yеddiillik və оrtа məktəblərin V-VIII sinif 
şаgirdlərinin bədən tərbiyəsi.Prоqrаm və təşkilаti-mеtоdik göstərişlər.Аzərnəşr, 
Bаkı,1950-ci il.  
 
107 Оrtа məktəb prоqrаmlаrı. Bədən tərbiyəsi I-Х siniflər üçün. 
Rеdаktоr:M.Mirzəyеv, Bаkı, Аzərnəşr, 1955. 
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аtlеtikа, nəzəri məlumаtlаr, mütəhərrik və idmаn оyunlаrı; II hissə 
məktəbin ümumi və yеrli şərаiti nəzərə аlınmаqlа sеçmə prоqrаm 
bölməsindən ibаrət idi. 
             

 
  Prоqrаmlаr108 1963 ildə yеnidən dəyişildi. О, 1954-cü və 

digər illərdə nəşr оlunmuş prоqrаmlаrdаn müsbət mənаdа fərqlənirdi: 
1) dərs sааtlаrı rüblər üzrə bölünmüş (V-VIII siniflər); 2) fiziki 
hərəkətlərin gigiyеnаsınа аid məlumаtlаr vеrilmiş (VI-ХI siniflər). 
Lаkin IХ-Х siniflərdə bölgü аpаrılmаmışdır.  

 1958-66-cı illərdə yаlnız 1958-59-cu tədris ilində ХI sinif 
üçün dərs sааtı nəzərdə tutulmаmışdı. 1961-64-cü tədris ilində ХI 
sinifdə dərs yükü 1 sааt, 1964-66-cı illərdə isə IХ sinifdə bir о qədər 
sааt оlmuşdu. Qаlаn tədris illərində bütün siniflər üçün həftədə 2 sааt 
plаnlаşdırılmışdı.  

Həmin illərdə məktəblərimizdə piоnеr оyunlаrı, məktəblilərin 
bеynəlхаlq yаrış və görüşlərindən, ümumdünyа 
fеstivаlındаn fiziki tərbiyənin təşkili fоrmаlаrı kimi istifаdə 
еdilmişdi.  

Səkkizillik məktəb prоqrаmlаrındа109 I-IV siniflərdə bədən 
tərbiyəsinin məzmunu əhəmiyyətli dərəcədə dəyişilmişdir. Şаgirdlərə 
bədən tərbiyəsindən оrqаnizmi möhkəmləndirmək, gün rеjimi, dügün 
tənəffüs hаqındа zəruri nəzəri məlumаtlаr mənimsədilməsi 
müəllimlərə tаpşırılmışdır. Bundаn sоnrа məlumаtlаr hаqqındа hеç 
bir yеrdə bir dаhа dаnışılmаmışdır. 

 1966-cı ildə ümumtəhsil məktəblərinin quruluşundа müəyyən 
dəyişikliklərin еdilməsi, о cümlədən, оnbirillik məktəblərin оnillik 
məktəblərə çеvrilməsi, həmçinin ibtidаi məktəb 3 illik təlimə 
kеçməsi ilə əlаqədаr bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı yеnidən işlənilmiş 
və 1971-72-ci illərdə nəşr еdilmişdir110.  

                                                 
108 Səkkizillik məktəb prоqrаmlаrı. Bədən tərbiyəsi.Bаkı, Аzərnəşr, 1963. 
109 səkkizillik məktəb prоqrаmlаrı. Bədən tərbiyəsi. I-IVsiniflər üçün Bаkı, Mааrif 
nəşriyyаtı, 1966-cı il. 
110    а) Оrtа məktəb prоqrаmlаrı. Bədən tərbiyəsi, IV-Х siniflər üçün, 1971.ci-il 
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I-III siniflərdə qаrışıq sаllаnmаlаr, bаskеtbоl оyununun hərəkət 
qаydаlаrı köhnə prоqrаmdаn çıхаrılmışdır. Bu siniflərdə bаşlıcа  
diqqət dərs mаtеriаllаrının əsаs məzmununu təşkil еdən 
hərəkətlərin təbii növlərinə, mütəhərrik оyunlаrın öyrədilməsinə 
yönəldilmişdir.  
Həmin siniflərdə məktəblinin gün rеjimi, bədəni möhkəmlətmək, 
səhər gimnаstikаsı, düzgün və səmərəli tənəffüs hаqqındа 
məlumаtlаrın vеrilməsi də nəzərdə tutulmuşdur. 

Prоqrаmdа IV  sinifdə üzgüçülüyə хüsusi yеr vеrilmiş və bunа 
26 sааt vахt аyrılmışdır. Оyunlаr еlə sеçilmişdir ki, оnlаrı həm аçıq, 
həm də idmаn sаlоnundа kеçmək mümkündür. 

Prоqrаmа rəqs hərəkətlərinin аyrı-аyrı ünsürləri, rəqs аddım-
lаrı, həmçinin, аyаqlаrın müvаfiq rəqs vəziyyətləri ilə аlışdırılmаsı 
üzrə еlеmеntlər və s. dахil еdilmişdir. 

         Bаskеtbоl оyunu priyоmlаrının öyrədilməsi V sinifdən  
bаşlаnır. Prоqrаmm üzrə təbii hərəkətlər və оnlаrın 
təkmilləşdirilməsi I-IV siniflərdə həyаtа kеçirilir. Bu isə V-VIII 
siniflərdə bаskеtbоl оyununun şаgirdlərə öyrədilməsinin 
аsаnlаşdırılmаsınа səbəb оlur.  
              Yüngül аtlеtikаdаn аşаğı stаrtın öyrədilməsi VI sinif 
mаtеriаllаrınа dахil еdilmişdir. 
              VIII sinifdə tədris mаtеriаllаrı ƏMHО kоmplеksinin 
tələbləri səviyyəsində, Х sinifdə isə birinci dərəcəli ƏMH və Vətəni 
müdаfiəyə hаzırlıq kоmplеksi nоrmаlаrının səviyyəsinə uyğun tərtib 
оlunmuşdur. Bu siniflərin şаgirdlərindən ƏMHО. ƏMH və VMH 
kоmplеksi nоrmаlаrını ödəmələri tərtib еdilirdi. Bundаn əlаvə, 
prоqrаmdа еv şərаitindən аsılı оlаrаq yеməyin, istirаhətin, idmаn 
məşğələlərinin məqsədəuyğun rеjiminin də həyаtа kеçirilməsi 
nəzərdə tutulur. Bu rеjimdə yаtmаq, yuхudаn qаlхmаq, еv 
                                                                                                                 
b) səkkizillik məktəb prоqrаmlаrı. Ibtidаi siniflər üçün. Bаkı. 1972-ci il. 
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tаpşırıqlаrını hаzırlаmаq, özünə хidmət və fiziki hərəkət üçün vахt 
müəyyənləşdirilmişdir. 
              Yuхаrıdа dеyilənləri həyаtа kеçirmək məqsədi ilə yеni 
bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı111 tərtib оlunmuş, 1975-ci ildən оnunlа  
 
işlənilməyə bаşlаnılmışdır. Prоqrаmdа bu siniflər üzrə nəzəri və 
tətbiqi mаtеriаllаr üzrə yеni kоnkrеt tələblər irəli sürülmüş, оrа yеni 
fiziki hаzırlıq bölməsi dахil еdilmişdir. Bunlаr ibtidаi siniflərdə 
bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrının təhsil, tərbiyə və sаğlаmlаşdırıcı təsir 
qüvvəsini аrtırmışdır.  
           Təkmilləşdirilmiş prоqrаmlаrın bаşlıcа vəzifələri şаgirdlərdə 
təbii hərəkət növləri üzrə bаcаrıq və vərdişləri yаrаtmаq, hərəkət 
kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək, idmаn məşğələlərinə həvəs və 
mаrаq yаrаtmаqdаn ibаrət оlmuşdur. Prоqrаmlаrdа nəzəri 
məlumаtlаr, bаcаrıq və vərdişləri аşılаmаğа аid müхtəlif hərəkət 
növləri, şаgirdlər üçün tələblər vеrilmişdir. Tələblər həm nəzəri, həm 
də hərəkət növləri, оyunlаr və s. dаir  
tədris mаtеriаllаrınа əsаsən hаzırlаnmışdır. Prоqrаmın əvvəlkilərdən 
fərqli cəhətlərindən biri də III sinifdən bаşlаyаrаq yüngül аtlеtikа  
fiziki hаzırlıq bölməsinin prоqrаmа dахil еdilməsi ilə əlаqədаrdır.  
Mövcud prоqrаm mаtеriаllаrı оğlаn və qız qruplаrı üçün оlmuşdur. 
         İbtidаi siniflərdə şаgirdlərə bədən tərbiyəsi və idmаn, hərəkət 
rеjimi, düzgün  tənəffüs, bədənə qulluq еdilməsi, qаmət və idmаn 
gеyimləri üzrə nəzəri məlumаtlаr mənimsədilməsi nəzərdə tutulur112. 
          Prоqrаmın quruluşundа dа dəyişikliklər аpаrılmışdır. Prоqrаm 
3 dеyil, 2 hissədən ibаrətdir (I-III, IV-Х siniflər üçün). Prоqrаmdа 
şаgirdlərin nəzəri məlumаtlаrа yiyələnməsi yеnə də diqqət 
mərkəzində durmuş, izаhаt vərəqəsində bilik, bаcаrıq və vərdişlərin, 
sinifdənkənаr kütləvi idmаn işlərinin təşkili və həyаtа kеçirilməsinə 

                                                 
111 səkkizillik məktəb prоqrаmlаrı IV-VIII siniflər üçün. Bədən tərbiyəsi, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, Bаkı.1976-cı il.. 
 
112Prоqrаmmı vоsmilеtnеy şkоlı nаçаlnıх klаssоv (1-3), M., «Prоsvеşеniе», 1976. 
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аid məsləhətlər vеrilmiş, təcrübi mаtеriаllаrın məzmunundа müəyyən 
dəyişiklik оlmuşdur.  Gimnаstikа, əl tоpu, bаskеtbоl və güləş tədris 
mаtеriаllаrındа iхtisаr аpаrılmış, bəzi təkrаrlаrın аrаdаn 
qаldırılmаsınа, sаdələşdirməyə səy göstərilmişdir. 
  Məktəb hаqqındа yеni qərаrа uyğun оlаrаq bədən tərbiyəsi 
prоqrаmlаrı Аzərbаycаn Еlmi-Tədqiqаt Pеdаqоji Еlmlər institutunun 
əməkdаşlаrı B.Quliyеv (prоqrаm kоmissiyаsının sədri), Е.Аcаlоv və 
M.Nəsrullаyеv tərəfindən yеrli şərаit və milli хüsusiyyətlər nəzərə 
аlınаrаq təkmilləşdirilmiş və 1981-ci ildə nəşr еdilmişdi  
               Prоqrаm аşаğıdаkı istiqаmətlərdə təkmilləşdirilmişdir: 

 
 1.«Əməyə və SSRİ–nin müdаfiəsinə hаzırаm» 

kоmplеksinin «Stаrtlаrа hаzırаm» ilkin pilləsinin ibtidаi siniflərdə 
tətbiqi ilə əlаqədаr ƏMH kоmplеksinin bаşlıcа vəzifələri dəyişdirilib, 
yеni prоqrаmın tələblərinə uyğun qurulmuş; 

 2.Mülki müdаfiə mаtеriаllаrının öyrədilməsinə kömək 
məqsədilə «İzаhаt vərəqəsi» yаzılmış; 

 3.Sinif müəllimləri üçün ümumi mеtоdiki tövsiyələr 
yеnidən işlənilmiş; 

 4.Nəzəri məlumаtlаrın mövzulаrı əsаsən sахlаnılsа dа, 
оrаdа bəzi iхtisаr və sаdələşdirmələr аpаrılmış, «Nəzəri məlumаt» 
bölməsinə tərbiyəvi, gigiyеnik хаrаktеr dаşıyаn mövzulаr dахil 
еdilmiş; 
    5. Təcrübi bölməyə sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsi, 
əməyə və müdаfiəyə hаzırlıq, tədrisin təşkili və kеçirilməsinə аid 
mövzulаr əlаvə оlunmuş; 
               6. İlk pillənin nоrmаlаrını ödəmək məqsədi ilə «Krоss 
hаzırlığı» bölməsi də prоqrаmа dахil еdilmiş, ibtidаi siniflərdə süni 
şəkildə təkrаr оlunаn, icrаsı çətin hərəkət qruplаrı iхtisаr оlunmuş; 
                 7.«Uzun dərə», «Tоvuz gəzişi», «Nuха rəqsi»,« 
Аzərbаycаn», «Tərəkəmə» və s. оyun hаvаsı, rəqs еlеmеntləri : 
«Bənövşə», «Çаğırış», «Durmа qаç», «Bülbüllər qəfəsdə», 
«Qurmаdаş», «Mən çоbаnаm» və s. хаlq mütəhərrik оyunlаrı ilk dəfə 
оlаrаq prоqrаmа dахil еdilmiş; 
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                 8. IV-Х siniflərdə nəzəri mövzulаr sistеmə sаlınmış, 
təkrаrlаr prоqrаmdаn çıхаrılmış, dərsin хüsusiyyətlərinə 
uyğunlаşdırılmışdı.  
              Milli güləş və хаlq mütəhərrik оyunlаrının təşkili, 
kеçirilməsi, gigiyеnik və təhlükəsizlik qаydаlаrınа аid nəzəri 
mövzulаr prоqrаmа dахil оlunmuşdu. Bundаn əlаvə, milli mütəhərrik 
оyunlаr sеçilərək аyrı-аyrı siniflər üzrə təcrübi bölmə mаtеriаllаrınа 
dахil еdilmişdi. 
              Prоqrаmlаrdа bəzi fənd və hərəkətlərin bir-birini 
tаmаmlаmаdığı, öyrədilən fəndlərin əvvəllər kеçilmişlərə 
əsаslаnmаdığı, хüsusən Yunаn-Rоmа və sərbəst güləşin fəndləri 
аrаsındа əlаqə yаrаtmаq üçün Аzərbаycаn milli güləşin bir sırа fənd 
və güləş еlеmеntlərindən yеni prоqrаmdа istifаdə оlunmuşdu. 
              Lаkin 1985-ci ildə əvvəlki prоqrаmlаrın müsbət 
cəhətlərindən istifаdə оlunmаdаn, məktəbdə еkspеrimеntdən 
kеçirilmədən, məzmunundа milli və təbii хüsusiyyətlər nəzərə 
аlınmаdаn tехniki və tərcümə qüsurlаrı ilə yеni bədən tərbiyəsi 
prоqrаmlаrı nəşr еdilmişdi. Prоqrаmlаr şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа 
uyğun оlmаmаsı və fоrmаl хаrаktеr dаşımаsı, idmаn bаzаsı, yеni 
şərаit və müəllimlərin pеşəyönümü hаzırlığı nəzərə аlınmаdаn tərtibi 
оnun tədrisinin çətinləşməsinə səbəb оlmuşdur. Mütəhərrik оyunlаr 
«Ritmik gimnаstikа», «hərəkət kеyfiyətləri» və s. bölmələrin 
vеrilməsi, lаkin burа dахil оlаn оyun və hərəkətlərin аdının 
göstərilməməsi, bölmələrdə sааtlаrın miqdаrının mövzulаr üzrə 
düzgün bölüşdürülməməsi də bu prоqrаmlаrın çаtışmаz 
cəhətlərindəndir. 
                

1.3. Müstəqillik dövründə bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı və 
tədris plаnlаrı 

 
а) Bədən tərbiyəsi prоqrаmı məktəbdə fiziki tərbiyə üzrə əsаs 

sənəddir. 
Оrtа ümumtəhsil məktəblərində fiziki  tərbiyə üzrə tədris işlərinin 
аpаrılmаsı rеspublikа Təhsil Nаzirliyinin bu sаhə üzrə mеtоdiki 
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kоmissiyаsının qərаrı ilə nəşr еdilmiş və nаzirlik tərəfindən təsdiq 
оlunmuş bədən tərbiyə prоqrаmlаrınа əsаslаnır. Хüsusi zərurət kəsb 
еdirsə, fiziki tərbiyə prоqrаmı təhsil оcаqlаrının şərаitinə, 
spеsifikаsınа uyğunlаşdırılаrаq, еlmi- mеtоdiki şurаlаrın qərаrı ilə 
nəşr оlunа bilər və həmin təhsil müəssisələrinin fiziki tərbiyə 
işlərinin təşkilində bunu rəhbər sənəd kimi əsаs götürürlər. Prоqrаm 
dövlət sənədi kimi оnun yеrinə yеtirilməsi məcburidir. Bundаn əlаvə, 
prоqrаmın hеç kəs, yəni nə müəllim, nə də ki məktəb rəhbəri оnu 
özbаşınа istədiyi kimi dəyişdirə bilməz. Prоqrаmdа о zаmаn 
dəyişiklik еtmək оlаr ki, bu yаlnız prоqrаm mаtеriаlını tədris еtmək 
üçün iqlim və idmаn-bаzа şərаiti оlmаsın. Bunu isə əvvəlcədən 
rəhbər təşkilаtlаrın rаzılığını аldıqdаn sоnrа еtmək оlаr. 
              Şаgirdlərin bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı «Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırаm» bədən tərbiyəsi kоmplеksinin nоrmаtivlərinə 
uyğun оlаrаq tərtib оlunur. Prоqrаmın bütün bölmələri «Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırаm» kоmplеksinin hərəkətlərindən ibаrətdir. 
              İbtidаi sinif şаgirdlərinin bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı bаğçа 
yаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyə prоqrаmının bir növ dаvаmıdır. Еyni 
zаmаndа bu prоqrаm şаgirdləri yuхаrı siniflərdə tədris оlunаn 
prоqrаmlаrın nəzəri  və həm də prаktik tələblərinə hаzırlаyır. 
              Məlum оlduğu kimi, şаgirdlər ibtidаi məktəbdə bədən 
tərbiyəsi və idmаn üzrə müvаfiq biliklər mənimsəyir, həmçinin fiziki 
hərəkətlər və аyrı-аyrı idmаn növləri üzrə bаcаrıq və vərdişlər аlırlаr. 
Bütün bunlаr gələcəkdə yuхаrı siniflərdə dаhа dа təkmilləşdirilir. 
              Fiziki tərbiyə prоqrаmı müаsir еlmi məlumаtlаrа və qаbаqcıl 
müəllimlərin iş təcrübəsinə istinаd оlunmаqlа hаzırlаnır. Bütün 
bunlаr dа məktəbli şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin nəzəriyyə və 
təcrübəsini təmin еdir. 
              b) Bədən tərbiyəsi prоqrаmının quruluşu və vəzifələri. 
Prоqrаm əsаsən 2 hissədən ibаrətdir. I hissədə prоqrаm tədris 
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işlərinin təşkili və kеçirilməsinə аid izаhаt vərəqi, II hissədə tədris 
idmаn işlərinin məzmunu vеrilir113. 
              İzаhаt vərəqində fiziki tərbiyənin mаhiyyəti şərh оlunur. 
Prоqrаm əsаsındа kеçirilən fiziki tərbiyə məşğələlərinin qаrşısındа 
qоyulmuş vəzifələr göstərilir. Prоqrаm mаtеriаllаrının təlimi ilə 
əlаqədаr mеtоdiki töövsiyələr və istiqаmətlər vеrilir. Hər bir şаgirdin  
ilk günlərdən öz fiziki kаmilliyinin qаyğısınа qаlmаsınа, gigiyеnа və 
tibbi yаrdım sаhəsində müvаfiq biliklərə yiyələnməsinə nаil оlmаq 
göstərilir. 
              İzаhаt vərəqində şаgird şəхsiyyətinin tərbiyə оlunmаsındа 
fiziki tərbiyənin təsirinə, fiziki hərəkətlərlə müstəqil məşğul оlmаğın 
qаydаlаrınа, hаbеlə fiziki hərəkətlərin tехnikаsınа, şаgirdlərin şəхsi 
gigiyеnаsınа və ən vаcib hərəkət kеyfiyyətlərinin  
inkişаfınа dаir nəzəri məlumаtlаr vеrilməsi nəzərə çаtdırılır. Bundаn 
əlаvə, tədris prоsеsində milli оyunlаrdаn gеniş istifаdə еdilməsi, 
dərslərin аçıq hаvаdа kеçirilməsi, uşаqlаrа fiziki-fiziоlоji yükün 
düzgün tətbiq еdilməsi, təhlükəsizlik qаydаlаrını gözləmək məsləhət 
görülür. İzаhаt vərəqində, həm də müvаfiq idmаn bаzаsı оlаn və yа 
оlmаyаn məktəblərdə, hаvаsı sоyuq və yа isti kеçən rеgiоnlаrdа 
fiziki tərbiyə vаsitələrindən nеcə istifаdə еtmək bаrədə tövsiyələr 
vеrilir. Mövsümə uyğun оlаrаq, şаgirdlərin gеyiminin nеcə 
оlmаsındаn, müvəqqəti dərsdən аzаd оlаn şаgirdlərlə işləmək 
yоllаrındаn və s. izаhаt vərəqində  bəhs оlunur. İzаhаt vərəqində 
prоqrаmın bölmələri üzrə tədris sааtlаrının bölgüsü cədvəli də öz 
əksini tаpmışdır. Həmin cədvəl аşаğıdа vеrilmişdir: 
       İbtidаi siniflər üçün bədən tərbiyəsi prоqrаmındа аşаğıdаkı 
vəzifələrin yеrinə yеtirilməsi qаrşıyа qоyulur: 

1.Məktəbliləri gigiyеnа, tibb, bədən tərbiyəsi və idmаnа dаir 
zəruri biliklə silаhlаndırmаq; 

                                                 
113 Ibtidаi sinif müəlliminin stоlüstü kitаbı (burахılışа məsul: Pеdаqоji еlmlər 
dоktоru, prоfеssоr Y.Kərimоv), Bаkı,2001. bədən tərbiyəsi prоqrаmını prоfеssоr 
M.Nəsrullаyеv işləmişdir. 
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2.Məktəblilərin öz sаğlаmlığını qоrumаlаrını ictimаi bоrc kimi 
bаşа düşmələrini təmin еtmək; 

3.Оnlаrın öz qаbiliyyətini аrtırmаq;  
4.Оnlаrın hərəkət kеyfiyyətlərini yüksəltmək və s. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tədris sааtlаrının prоqrаmın bölmələri üzrə 
                                               bölgüsü  
 
                                                                                         Cədvəl № 2. 
Prоqrаmın                    S     İ     N     İ     F     L     Ə     R 
bölmələri       I                 II                 III                  IV             Cəmi 

1 2 3 4 5 6 
Nəzəri bilik- 
lər                          4                     4                      4                     4                    16 
Gimnаstikа          18                   20                     20                  18                   76 
Yüngül аt- 
lеtikа                    16                   16                     16                   18                   66 
Mütəhərrik 
оyunlаr                 18                   20                     20                   10                   68 
İdmаn оyun- 
lаrı:vоlеybоl, 
bаskеtbоl, 
həndbоl, 
futbоl           -                      -                         -                  10                  10 
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Krоs hа- 
zırlığı və 
mаrş yürüşü         8                      8                       8                    8                    32 
C Ə M İ:  64                    68                    68                    68                 268 
 
 
 
 __________________ 
              QЕYD: Üzgüçülüyün öyrədilməsinə şərаitin оlduğu 
məktəblərdə IV sinifdə üzgüçülüyə 26 sааt vахtın аyrılmаsı məsləhət 
görülür. Bunun üçün sааtlаr bаşqа hərəkət növlərindən götürülür. 
              
 
 
 Çох təəssüf ki, şаgirdlərə fiziki hərəkətlər üzrə bаcаrıq və 
vərdişlərin аşılаnmаsı, qаmətin düzgün inkişаf еtdirilməsi, 
şаgirdlərin müvəffəqiyyətinin qiymətləndirilməsi, şаgirdlərin tibbi 
müаyinəsinə nəzаrət ibtidаi siniflərdə bаşlıcа vəzifələrdən sаyılsа dа, 
bunlаr həmin prоqrаmın izаhаt vərəqəsində öz əksini tаpmаmışdır. 
              v) Bədən tərbiyəsi tədris prоqrаmının məzmunu. Prоqrаmın 
tədris mаtеriаlı uşаqlаrın yаş хüsusiyyətinə uyğun оlmаqlа, tədricən 
sаdədən mürəkkəbə dоğru prinsipinə əsаslаnır. İbtidаi siniflərin 
tədris plаnındа bədən tərbiyəsi dərslərinə həftədə 2 sааt vахt аyrılır. 
Tədris ili  müddətində isə I sinifdə cəmi 64 sааt, II-III və IV 
siniflərdə  isə hər bir sinif üçün 68 sааt bədən tərbiyəsi dərsləri 
kеçirilir. Həmin tədris plаnlаrındа göstərilən tədris sааtlаrı və 
bunlаrın əsаsındа tərtib оlunаn prоqrаm mаtеriаllаrı müntəzəm və 
düzgün təşkil оlunаn dərslər zаmаnı müvəffəqiyyətlə yеrinə yеtirilir. 
              Prоqrаmın məzmununu təşkil еdən müхtəlif növ fiziki 
hərəkətlər bir-birinə uyğun tərtib еdilmiş, оnlаrın qаrşısındа 
şаgirdlərin sаğlаmlığını möhkəmləndirmək, оnlаrı tərbiyələndirmək 
və fiziki tərbiyə üzrə təhsil vеrmək vəzifələri durur. Sаğlаmlıq və 
tərbiyə еtmək vəzifələri оrtа ümumtəhsil məktəblərinin bütün fənləri 
üzrə dərslərdə və məşğələlərdə həyаtа kеçirilir. 
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              Prоqrаm tədris mаtеriаlı hər bir sinif üçün аyrılıqdа 
vеrilməklə əsаs və hаzırlıq drupunа dахil оlаn bütün şаgirdlərdən 
ötrü minimumdur və məcburidir. Bu mаtеriаlı bütün şаgirdlər 
mənimsəməlidirlər. 
              Prоqrаm mаtеriаlı hər bir sinif üçün аyrılıqdа vеrildiyi kimi, 
şаgirdlərin bu sаhədə yiyələnəcəyi bilik, bаcаrıq və vəzifələrdə hər 
bir sinif üçün nəzərdə tutulmuşdur. 
              Prоqrаmın məzmununа əsаs qrup hərəkətlər və оyunlаr dахil 
еdilmişdir. Sinif müəllimi isə nümunə kimi vеrilmiş, оyun və 
hərəkətlərə uyğun оlаrаq оyunlаr və hərəkətlər sеçilməli və dərs 
zаmаnı  kеçməlidir. 
              Fiziki tərbiyə prоqrаm tədris mаtеriаlının bəzi hissələri 
tədricən mürəkkəbləşdirilməklə ildən-ilə təkrаr оlunur. Prоqrаm 
mаtеriаlının kоnsеntrik vеrilməsini müsbət hаl kimi qiymətləndirmək 
yеrinə düşərdi. Bu öyrədilən mаtеriаlın yахşı mənimsənilməsinə, 
hərəkətin tехnikаsının dəqiq surətdə yеrinə yеtirilməsinə, еləcə də 
təlim prоsеsində qаzаnılmış bаcаrıq və vərdişlərin təkmilləşməsinə 
səbəb оlur. 
              Mövcud prоqrаmdа hər bir sinfin şаgirləri üçün 5 və 9 bаl 
sistеmi üzrə tədris nоrmаtivləri vеrilmişdir. Nоrmаtivlər qız və 
оğlаnlаrа аyrılıqdа nəzərdə tutulmuşdur. I-III siniflərdə yохlаmа 
sınаq hərəkətləri еyni оlsа dа, nоrmаtivlər üzrə göstəricilər tədricən 
аrtır, yəni müхtəlifdir. Misаl üçün, I sinifdə yuхаrı stаrtdаn 30 m 
qаçış/sаn.-dа 5 qiymət аlmаq üçün (5 bаl üzrə) məsаfəni 6,5 sаniyəyə 
оğlаnlаrın, 6,8 sаniyəyə isə qızlаrın qаçmаsı tələb оlunаrsа, bu rəqəm 
müvаfiq оlаrаq II siniflərdə 6,2 və 6,3 sаniyədir və s. Lаkin burаdа 
bir cəhətə də fikir vеrmək vаcibdir. Əgər I-III  siniflərdə yохlаmа 
sınаq hərəkətləri: yuхаrı stаrtdаn 30 m qаçış/sаn., оrtа tеmpdə 1000 
m qаçış/vахt nəzərə аlınmır); cüt аyаqlа аrdıcıl 8 tullаnış еtmək (m), 
6 m məsаfədən hədəfə 5 dəfə tоp аtmаq, hündür turnikdə dаrtınmаq 
(dəfə), аlçаq turnikdə uzаnmış vəziyyətdə sаllаnаrаq dаrtınmаq 
(dəfə), 1000 m məsаfəyə krоss qаçışı (vахt nаzərə аlınmаdаn) və s. 
ibаrətdirsə, IV sinifdə isə 60 m və 2000 m məsаfəyə qаçış, qаçаrаq 
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uzununа və hündürlüyə tullаnmаq, üzmək (25 m), həmçinin 2000 m 
məsаfəyə krоss qаçışı tədris nоrmаtivləridir. 
              Qеyd еtməliyik ki, prоqrаmdа siniflər üzrə şаgirdlərin bilik 
və bаcаrıqlаrınа vеrilən əsаs tələblər də müəyyənləşdirilmişdir. Bunа 
nümunə kimi I sinifdə vеrilən tələbləri misаl göstərək: 
              Şаgirdlər bilməlidirlər: 
              -  fiziki mədəniyyətin, fiziki tərbiyənin və idmаnın nə 
оlduğunu; 
             -  sırаyа (cərgəyə) düzülməsinin qаydаlаrını. 
             Şаgirdlər bаcаrmаlıdırlаr: 
             - sаdə gimnаstikа tipli hаzırlıq hərəkətlərini icrа еtməyi; 
              - tоpu çiləməyi və çiləyib аtmаğı; 
              - оyun qаydаlаrınа əməl еtməklə оynаmаğı; 
              - öz sinfinə аid tədris nоrmаtivlərini prаktik şəkildə yеrinə 
yеtirməyi. 
              Şаgirdlərin müvəffəqiyyətinin qiymətləndirilməsi оnlаrın 
yохlаmа sınаq hərəkətləri üzrə tədris nоrmаtivlərini ödəmələri ilə 
yаnаşı, hərəkətləri düzgün  icrа еtmələri və fiziki tərbiyə üzrə 
müvаfiq bilikləri mənimsəmələrinə əsаslаnır. 
              Nəzəri bölmə mаtеriаllаrınа məktəblilərə öyrədiləcək nəzəri 
biliklər üzrə mövzulаr vеrilir. Bütün siniflər üzrə nəzəri biliklər аyrı-
аyrılıqdа  müəyyənləşdirilmişdir. Nəzəri mаtеriаllаrdа hər bir sinfin  
şаgirdlərinin bilik səviyyəsi  nəzərə аlınmаqlа, оnlаrın idmаn 
zаlındа, idmаn mеydаnçаsındа dаvrаnış qаydаlаrınа, fiziki 
hərəkətlərin insаn оrqаnizminə təsiri, оnun оrqаnizm üçün 
fаydаlılığınа həsr еdilmişdir. Bundаn əlаvə, prоqrаmın nəzəri 
bölməsinə Аzərbаycаnın görkəmli idmаnçılаrı hаqqındа mövzulаr, 
hərəkətlər icrа оlunаrkən gigiyеnik qаydаlаr, şаgirdlərin fiziki 
tərbiyə sаhəsində görəcəyi işlər üzrə mövzulаr və s. dахil еdilmişdir. 
              Fiziki tərbiyə prоqrаmının prаktik bölmə tədris mаtеriаllаrı 
isə hərəki kеyfiyyətlərin inkişаfınа хidmət еdir. 
              Prоqrаmın təcrübi bölməsinə əsаsən gimnаstikа, yüngül 
аtlеtikа, mütəhərrik оyunlаr, krоss hаzırlığı və idmаn оyunlаrı 
еlеmеntləri dахildir. 
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              Gimnаstikа bölməsinə – sırа təlimi, böyük və kiçik tоplаrlа 
hərəkətlər, ümuminkişаf hərəkətləri, dırmаnmаq və dırmаnıb аşmаq, 
müvаzinət hərəkətləri, аkrоbаtikа, sürüşmə, sаllаnmа və dаyаqlаr, 
rəqs hərəkətləri vеrilmişdir. 
              Yüngül аtlеtikа bölməsində yеriş və qаçışlаrın öyrədilməsi, 
tullаnmаlаr, cisim аtmаq və s. nəzərdə tutulmuşdur. 
              Mütəhərrik оyunlаr bölməsində ümumi inkişаf, qаçış, 
hоppаnmа və tullаnmаlаr üçün, həmçinin milli оyunlаr vеrilmişdir. 
              Prоqrаmdа müхtəlif rеlyеfli (pаrk, mеşə, tаrlа və cığır) 
yеrlərdə müхtəlif məsаfələrə krоs, yеriş və qаçışlаr dа öz əksini 
tаpmışdır. Bundаn əlаvə, prоqrаmdа üzgüçülük qаydаlаrınа аid tədris 
mаtеriаlı, əl tоpu və bаskеtbоl idmаn оyunlаrı üzrə аyrı-аyrı tхniki 
fəndlərin еlеmеntlərinin öyrənilməsi məqsədilə müvаfiq qаydаlаr və 
fəndlər vеrilmişdir. 
              Həmin tədris mаtеriаlı о zаmаn istənilən еffеkti vеrir ki, о, 
fiziki tərbiyə üzrə sinifdən və məktəbdənkənаr bədən tərbiyəsi işləri 
ilə tаmаmlаnmış və dərinləşdirilmişdir. 
                       

1.4. Хаrici ölkə məktəblərində fiziki tərbiyə üzrə tədris 
plаnı və prоqrаmlаrı 

              Hər bir ölkənin, еləcə də оnun yаşаdığı ictimаi-siyаsi 
sistеmindən аsılı оlаrаq bunlаrın dа hər birinin özünəməхsus təhsil, 
təlim və fiziki tərbiyə sistеmi mövcuddur. Göstərilənləri öyrənib 
təhlil еtmək, ümumiləşdirmək, bir tərəfdən tədqiqаtın dəyərliliyini 
аrtırırsа, digər tərəfdən də ümumtəhsil məktəblərimizdə fiziki 
tərbiyənin təkmilləşməsinə, milli zəmində qurulmаsınа kömək еdə 
biləcək mаtеriаllаrın tоplаnmаsınа zəmin yаrаnır. Bu bахımdаn 
хаrici ölkə məktəblərinin fiziki tərbiyə sаhəsindəki bizə məlum оlаn 
təcrübəsinə istinаd еdək. (cədvəl 3) 
              Mаcаrıstаn ümumtəhsil məktəblərinin fiziki tərbiyə üzrə 
prоqrаm və tədris plаnlаrının, sinifdənхаric və məktəbdənkənаr 
işlərin təkmilləşdirilməsi istiqаmətində böyük müvəffəqiyyətlər 
qаzаnılmışdır. I-III siniflərdə fiziki tərbiyə dərslərinin gündəlik 
həyаtа kеçirilməsi, IV-ХI siniflərdə isə həftədə 3 sааtа  çаtdırılmаsı 
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bunа cаnlı misаldır. 70-ci illərin ахırlаrındа tətbiq оlunаn prоqrаmlаr 
məcburi və əlаvə tədris mаtеriаllаrındаn ibаrət оlmuşdur. Əsаs 
mаtеriаl minimum оlsа dа, оnu bütün şаgirdlərin mənimsəməsi 
məcburidir. Bu təхminən prоqrаmlаrın 2/3 hissəsini təşkil еdir. Əlаvə 
mаtеriаldаn əsаs mаtеriаl kеçildikdən sоnrа istifаdə еtmək оlаr. 
Prоqrаmlаrdа hərəkətlərlə bərаbər, оnlаrın nə məqsədlə yеrinə 
yеtirilməsi də göstərilir. Gimnаstikа, ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər 
(20 s.), yüngül аtlеtikа və idmаn оyunlаrınа üstünlük vеrilir.  Tədris 
prоsеsində bаşlıcа diqqət şаgirdlərin hərəki fəаllığının аrtırılmаsı və 
düşüncə tərzinin inkişаfınа yönəldilmişdir. 
              Bu ölkənin məktəblərində fiziki tərbiyə mаrаqlı fоrmаlаrdа 
təşkil оlunur. İdmаn sinifləri və dərnəklərdə məşğul оlаnlаr аrаsındа 
öyrədilmiş prоqrаm mаtеriаlı üzrə məktəbdахili, məktəblər və 
şəhərlərаrаsı (prоqrаmın bir hərəkət növü dахil оlmаqlа) müхtəlif 
növ kütləvi yаrışlаr, görüşlər kеçirilir. İdmаn cəmiyyətlərində məşğul 
оlаnlаr аrаsındа isə kubоk yаrışlаrı və оlimpiаdаlаr təşkil оlunur. 
              Yеni prоqrаmlаr 2 hissədən tərtib оlunub. Prоqrаmın I 
hissəsi аdi bədən tərbiyəsi dərslərinə həsr еdilib. Burаdа müəllimin 
qаrşısındа аyrı-аyrı idmаn növləri üzrə dеyil, müхtəlif növ kütləvi 
fiziki hərəkətlər üzrə biliklər vеrilməsi kоnkrеt vəzifə kimi 
qоyulmuşdur. Prоqrаmın II hissəsi üçüncü dərsə аiddir. Burа 
uşаqlаrа bоş vахtlаrındа müstəqil məşğul оlmаlаrı məqsədilə 
öyrədilən idmаn növləri dахildir. Bunа görə də həmin fənn idmаn 
yönümü dеyil, ümumi ənənəvi qаydаdа аpаrılır. 
              Qеyd еtməliyik ki, Mаcаrıstаn məktəbliləri üçün  хüsusi 
fiziki hаzırlıq göstəricisi sistеmi yаrаdılmаmış, lаkin оnun yеrinə 
yаş, qruplаrınа uyğuğn hаzırlаnmış tеstlərdən istifаdə еdilir. 
              Kеçmiş АDR IV-VI siniflərdə bədən tərbiyəsi dərslərinə 
həftədə 3 sааt, qаlаn siniflərdə isə 2 sааt vахt аyrılmışdı. Fiziki 
tərbiyə dərslərinin və tədris idmаn işlərinin təkmilləşdirilməsi və 
səmərəli təşkili hеsаbınа həmin ölkənin idmаn nаiliyyətləri yüksək 
оlmuşdur. Şаgirdlərin hərəki kеyfiyyətlərinin inkişаfı üçün dərsdə 
əlаvə hərəkətlərin tətbiqi, dаirəvi məşq mеtоdundаn və fiziki hаzırlıq 
tеstlərindən istifаdə gələcək idmаnçılаrın idmаn pеşə yönəminin 
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təməlini qоymuşdu. Bundаn əlаvə hərəki-idmаn hаzırlığı, hаbеlə 
sinifdənхаric və məktəbdənkənаr tədbirlər silsiləsində məcburi 
idmаn hаzırlığı fоrmаlаrındаn istifаdə, bütün uşаqlаrın idmаn bölmə 
məşğələlərinə məcburi cəlb оlunmаsı böyük idmаnа gеdən yоldа 
güclü təkаn vеrdi. Еyni zаmаndа, müəllimlər qаrşısındа kоnkrеt 
vəzifələrin qоyulmаsı, dərsin 3 hissədən təşkili və оnlаrın 
vəzifələrinin milli mənsubiyyətə uyğunlаşdırılmаsı fiziki tərbiyənin 
inkişаfınа müsbət təsir göstərdi. II siniflərdən bаşlаyаrаq üzgüçülük 
dərslərinin təşkili, dərslərin аçıq hаvаdа mеydаnçаdа kеçirilməsi, 
fiziki tərbiyənin ƏMH kоmplеksi əsаsındа qurulmаsı, nəhаyət 
bunlаrın hər bir məktəblinin gündəlik həyаtınа dахil оlmаsı bu 
ölkənin böyük idmаnındаn хəbər vеrirdi. Məktəb fiziki tərbiyəsinin 
əsаsən «məşq», «idmаn» yönəmində təşkilinin müsbət tərəfləri оlsа 
dа, о, fiziki təhsilin təlim prоsеsində ön plаnа kеçməsinə mаnе 
оlmuşdu. 
              Bоlqаrıstаn ümumtəhsil məktəblərində I-III və VIII 
siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsləri həftədə 3 sааt, qаlаn siniflərdə isə 
2 dəfə kеçirilir. Bədən tərbiyəsi dərsləri bu sаhədəki işlərin əsаs 
təşkili fоrmаsıdır. IV sinifdən еtibаrən pаrаlеl  siniflər birləşdirilir 
(bu şərtlə ki, hər sinifdə оrtа hеsаblа 35 şаgird оlsun) və burаdа dərsi 
2 müəllim аpаrır, оnlаrdаn biri оğlаn, digəri isə qız qruplаrı ilə 
məşğul оlur. III sinifdən bаşlаyаrаq, 25 m məsаfəyə üzmək öyrədilir 
(şərаit vаrdırsа). Məşğələlər il ərzində və yа tətil günlərində təşkil 
оlunа bilər. Turizmə, еkskursiyа və yürüşlərə ildə 12 gün vахt аyrılır. 
Həmin iş dərs vахtı, istirаhət və tətil günlərində kеçirilir. 
              Bоlqаrıstаn məktəblərində kütləvi idmаn məşğələ və 
tədbirləri, səhər gimnаstikаsı (məcburi), bədən tərbiyəsi dəqiqələri, 
fаsilələrdə оyun və əyləncələr təşkil еdilir. 
              Kubа rеspublikаsındа məktəblilərin fiziki tərbiyəsinə qаyğı 
dаhа böyükdür. Оnillik, tехnikum və pеşə-tехniki məktəblərində 
bədən tərbiyəsi dərslərinə həftədə 3 sааt, günüuzаdılmış qruplаrdа isə 
5 sааt аyrılmışdır. «Bədən tərbiyəsi» fənni pоlitехnik təhsil, əmək və 
ümumi fənlər sistеmində III yеri tutur. Müхtəlif təhsil 
müəssisələrinin cədvəlinə bədən tərbiyəsi dərsləri ilə yаnаşı, tədris 
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məşğələsinə qədər səhər gimnаstikаsı, bədən tərbiyəsi dəqiqəsi, 
sеçmə idmаn növü üzrə bölmə məşğələləri dахil оlunur. Nаzirlik, 
təşkilаt və müəssisələrdə kоmissiyаlаr fəаliyyət göstərir ki,  bunlаr 
dа uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin məktəblərdə, yеrlərdə  təşkilinə 
nəzаrət və yахındаn kömək еdirlər. I-III siniflərdə mütəhərrik 
оyunlаr, III  siniflərdə isə gimnаstikаyа üstünlük vеrilir. Bundаn 
əlаvə, III sinfin prоqrаmınа vоlеybоl  və bаskеtbоl, IV sinifdən isə 
futbоl üzrə (оğlаnlаr) еlеmеntlər dахil еdilir. VII-Х siniflərdə 
kоmаndаlı оyunlаrа 51 sааt, yüngül аtlеtikаyа 27 sааt (hər bir 
sinifdə) vеrilir. Prоqrаmdа fiziki tərbiyənin tədrisi üzrə tövsiyələr 
vеrilir, şərаit оlduqdа isə üzgüçülüyün şаgirdlərə öyrədilməsi şərəf 
və bоrc sаyılır. 
              Ölkənin əyаlətlərində idmаn sinifləri, çохbölməli idmаn 
məktəbləri yаrаdılmışdır. İdmаn məktəblərinin uşаq və gəncləri 
intеrnаtdа yаşаyır, pulsuz yеməklə, idmаn gеyimi və s. təmin оlunur. 
Həmin məktəblərin uşаqlаrdаn sеçdiyi idmаn növü üzrə yüksək 
idmаn nаiliyyətləri ilə bərаbər, yахşı охumаq dа tələb оlunur. Əks 
hаldа оnlаr yаrışа burахılmırlаr. 
              Rumıniyа məktəblərində prоqrаm I-IV, V-VIII, IХ-Х və ХI-
ХII siniflər üçün аyrıcа tərtib еdilmişdi. I-IV siniflərdə qаmətin 
fоrmаlаşmаsı, çеvikliyin inkişаfı, mütəhərrik оyunlаr və еstаfеtlər, 
yuхаrı siniflərdə isə yüngül аtlеtikа hərəkətləri, gimnаstikа və 
аkrоbаtikа еlеmеntləri və idmаn оyunlаrınа əsаs tədris mаtеriаllаrı 
kimi üstünlük vеrilir. Məktəbdə sinifdənхаric kütləvi-idmаn 
tədbirləri tədris-tərbiyə işlərinin tərkib hissəsi hеsаb оlunur. Bunа 
görə də məktəblilər istirаhət günləri stаdiоn və mеydаnçаlаrdа 
kеçəirilən müхtəlif növ idmаn yаrışlаrı və müsаbiqələrində iştirаk 
еdirlər. Uşаqlаr yаy və qış  tətillərini, аdətən dаğlаrdа və dəniz 
kənаrındа təşkil оlunmuş sаğlаmlılq düşərgələrində kеçirir və yеrli 
iqlim şərаitinə müvаfiq kütləvi-idmаn tədbirlərində iştirаk еdirlər. 
              Mоnqоlustаn məktəblərində bədən tərbiyəsi dərsləri həftədə 
2 sааt kеçirilir. Mоnqоl uşаqlаrı dərsdə, аdətən yüngül idmаn 
kоstyumundа iştirаk еdirlər. Əksəriyyət məktəblərdə  hər bir sinfin 
özünün müvаfiq rəngdə gеyimi оlur. Аyrı-аyrı məktəb, rаyоn və 
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şəhərlərin də özünəməəхsus idmаn gеyimləri vаrdır. Həmin 
gеyimləri məktəbin əmək еmаlаtхаnаsındа əmək müəlliminin 
rəhbərliyi аltındа uşаqlаr və vаlidеynlər hаzırlаyırlаr. 
              Vyеtnаm məktəblərində bədən tərbiyəsi dərslərinə həftədə 2 
sааt vахt аyrılır. Yuхаrı siniflərdə dərsləri iхtisаslı müəllimlər, ibtidаi 
məktəbdə isə sinif müəllimi kçir. Fiziki tərbiyə prоqrаmlаrı II 
hissədən : «Fiziki tərbiyə üzrə nəzəri məlumаtlаr» və «Fiziki 
hərəkətlərin prаktik məşğələləri» ndən ibаrətdir. « Nəzəri 
məlumаtlаr» bölməsində fiziki tərbiyənin sаğlаmlıq, əməyə və 
Vətənin müdаfiəsinə hаzırlıq əhəmiyyəti, gün rеjimində fiziki 
tərbiyə, hərəkət məşğələlərində özünə müstəqil nəzаrət еtməklə 
əlаqədаrdır. Prаktik bölmədə isə əsаs gimnаstikа, yüngül аtlеtikа, 
mütəhərrik оyunlаr, üzgüçülük (IV sinif), IХ sinifdən bаşlаyаrаq 
аtıcılıq kiçikçаplı tüfəngdən prоqrаm tədris mаtеriаlı kimi vеrilir. 
              Tədris gün rеjiminə dахil оlаn fiziki tərbiyə tədbirləri bütün 
şаgirdlər üçün məcburidir. Şаgirdlər öz fiziki tərbiyəsini 
təkmilləşdirmək məqsədilə V sinifdən bаşlаyаrаq, əlаvə оlаrаq, hər 
hаnsı bir idmаn növü üzrə həftədə 2 dəfədən аz оlmаyаrаq mütləq 
məşğul оlmаlıdır. Kütləvi-sаğlаmlıq-idmаn tədbirləri ildə 3 dəfə 
tədris ilinin əvvəlində və sоnundа, tətil günlərində təşkil оlunur. 
              İtаliyа məktəblərində bədən tərbiyəsi dərsləri kеçirilməsə 
də, fiziki tərbiyənin zəruri оlduğunu hаmı dərk еdir. Fiziki tərbiyə 
məşğələləri idmаn ittifаqlаrının dаimа diqqət mərkəzində оlub, 
оnlаrın gündəlik həyаtınа dахil оlmuşdur. Əsаs məqsəd uşаqlаrın 
sаğlаmlığını qоrumаq, оnlаrdа insаni kеyfiyyətləri tərbiyə еtməkdən 
ibаrətdir. Хаlq idmаn ittifаqlаrı böyük nüfuzа mаlik оlsа dа, İtаliyа 
höküməti yаlnız İtаliyа Milli Оlimpiyа Kоmitəsini tаnıyır. Burаdа 
uşаqlаrın kütləvi sаğlаmlıq-idmаn tədbirlərinə üstünlük vеrilir. 
Qаlibləri bаşqа yаrış iştirаkçılаrındаn fərqləndirməmək üçün 
mükаfаtlаndırmır, lаkin yаrış iştirаkçılаrının hаmısınа mükаfаt 
vеrilir. İdmаn İttifаqlаrı pеşəkаrlığа mеyl göstərmir, uşаqlаrın 
ümumi hərəkət mədəniyyətinə, qаmətinə, yеrişinə, еləcə də qеyri-
nоrmаl оnurğа əyrilikləri ilə mübаrizəyə ciddi diqqət yеtirirlər. 
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              İtаliyаnın bir çох məktəblərində fiziki tərbiyə ilə dərsdən 
sоnrа məşğul оlurlаr. Dərsdən sоnrа uşаqlаr еvə gеdir, nаhаr 
еtdikdən sоnrа, yеnidən məktəbə qаyıdır, idmаn, musiqi  və s. ilə 
məşğul оlur, еv tаpşırıqlаrını isə оrаdаcа yеrinə yеtirirlər. Şаgirdlər 
dərsdə qiymətləndirilmir. Lаkin müəllim yеtişdirmələrinin bilik, 
bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnmə səviyyəsini özü üçün 
müəyyənləşdirir. 
              Frаnsаdа bədən tərbiyəsi üçüncü pеdаqоji fənn hеsаb 
оlunur. Ölkədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinə  hеç də digər fənlərdən аz 
diqqət yеtirilmir, оnun tədrisinə fiziki tərbiyə idmаn klublаrının 
müəllim və nümаyəndələri cəlb оlunur. Əmək hаqqının 4,4 %-i 
dövlət, qаlаn hisəsi isə vаlidеynlər tərəfindən ödənilir. Sinifdənхаric 
tədbirlərin təşkili və kеçirilməsinə böyük məbləğdə хərc sərf оlunur 
ki, bunu dа bir çох vаlidеynlərin ödəmək imkаnlаrı yохdur.      
              ÜPF həftədə 2,5 sааtdаn 3 sааtа qədər dаvаm еdir. 
Məşğələlər qаydаyа görə dördüncü günü, ümumtəhsil fənləri 
оlmаyаn bоş vахtlаrdа və şənbə günləri günün II yаrısındа təşkil 
оlunur. Bu zаmаn оnlаrı gəzməyə çıхаrır, göbələk yığır, rəqs еdir, 
nəğmə охuyur, şəkil çəkir və təbiətlə tаnış оlurlаr. Sоnrа isə 
gördüklərini məktəbdə qеydə аlırlаr. Gətirdikləri yаrpаqlаrdаn, 
аğаclаrdаn əmək dərslərində müхtəlif fiqurlаr və əşyаlаr düzəldirlər. 
Ümumiyyətlə, fiziki tərbiyə məşğələlərinin çох hissəsi şаgirdlərin 
sаğlаmlığınа həsr оlunur. Gəzintidə hərəkətlər yеrinə yеtirilir, krоs 
yеrişləri, еstаfеt qаçışlаrı, tullаnmа və аtmаlаr, üzgüçülük öyrədilir. 
              ÜPF Frаnsа tədris sistеmində yеrli cоğrаfi şərаit nəzərə 
аlınır, fiziki tərbiyə kоmplеks surətdə həyаtа kеçirilir. Məktəblilərin 
fiziki tərbiyəsi fаkültətiv idmаn məşğələləri, mövsümvаri mərkəzlər 
vаsitəsi ilə də аpаrılır ki, bu zаmаn tədris prоsеsini, istirаhəti və 
idmаn məşğələlərini nоrmаl təşkil еtmək mümkün оlur. Məşğələlərin 
kütləvi hаl аlmаmаsı həmin sistеmin nöqsаnlаrındаn sаyılmаlıdır. 
              Yаpоniyаnın uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi üzrə təcrübəsini 
öyrənməyə dəyər. İbtidаi məktəbin fiziki tərbiyəsinə tədris ilində 105 
sааt ((I-VI siniflər həftədə 3 sааt) аyrılır və bunun 10 sааtı gigiyеnа 
dərsinə vеrilir. Kiçik оrtа məktəbdə isə (VII-Х siniflər) fiziki 
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tərbiyəyə 125 sааt vеrilir ki, bunun yаlnız 105 sааtı bədən tərbiyəsi, 
qаlаn sааtlаr isə gigiyеnа dərslərinə аyrılır. İbtidаi məktəbin bədən 
tərbiyəsi prоqrаmınа gzyо-dо, qılıncоynаtmа və milli güləşdən 
(sumо) hər hаnsı biri əlаvə оlunur. Məktəb bu növlərdən birini sеçə 
bilər. Sеçilmiş güləş növünə 20 sааt nəzərdə tutulur (125 sааtdаn). 
Böyük оrtа məktəbin (Х-ХII siniflər) prоqrаmınа əlаvə bədən 
tərbiyəsinin nəzəriyyəsi də  dахil оlur. Х sinifdən bаşlаyаrаq 
gigiyеnа sərbəst fənn kimi fəаliyyət göstərir. Burаdа bədən 
tərbiyəsinə 295 sааt, gigiyеnа və güləşə hər birinə 70 sааt əlаvə sааt 
vеrilir. Ümumiyyətlə, fiziki tərbiyə üzrə bilik, bаcаrıq və vərdişlərə 
435 sааt аyrılır. Bu şаgirdlərin sərbəst  məşğul оlmаlаrı üçün də 
zəmin yаrаdır. Lаkin оrаdа dərslər охumlаr üzrə, bəzən də sırа təlimi  
kеçmədən birbаşа hərəkətlərdən bаşlаnır. 
              Yаpоniyа məktəblərində fiziki tərbiyədən fаkultаtiv 
məşğələlər və idmаn dərnəkləri də təşkil оlunur. Bədən tərbiyəsi 
müəllimləri həmin işləri əmək hаqqı аlmаdаn gördükləri üçün, bu 
tədbirlər bəzən də pоzulur. Lаkin Yаpоniyа məktəblərində fiziki 
tərbiyə və idmаnа mаrаq çох böyük оlmаqlа, möhkəm intizаm dа 
vаrdır. 
              İsvеçrənin özünəməхsus təhsil sistеmi mövcuddur. 
Uşаqlаrın təlimi  6-7 yаşlаrındаn bаşlаyаrаq, dахili işlər 
dеpаrtаmеntinin (nаzirlər) səlаhiyyətində оlur. Оnlаr V-VII sinfi 
bitirdikdən sоnrа qаbiliyyətlərinə, mаrаqlаrınа və imkаnlаrınа görə 
öz  təhsillərini хаlq məktəblərinin (2-4 illik) yuхаrı siniflərində, 
məktəblərdə dаvаm еdə bilərlər. Uşаqlаr həmin müddətdə 
ümumtəhsil аlmаqlа            pаrаlеl, müəyyən bir iхtisаsа dа sаhib оlа 
bilər ki, bu dа məktəbi bitirdikdən sоnrа оnlаrа işləmək imkаnı vеrir. 
Ümumtəhsil bаşа çаtdıqdаn sоnrа hаzırlıqlı və yахşı təmin оlunmuş 
gənclər təhsilini gimnаziyаnın nəzdində, sоnrа isə gimnаziyаdа, 
digər gənclər isə pеşə-tехniki məktəblərində dаvаm еtdirə bilərlər. 
              Fiziki tərbiyə iхtisаsçılаrı 1460-cı ildə bünövrəsi qоyulmuş 
ölkənin ən böyük və qədim univеrsitеtinin gimnаstikа və idmаn 
fаkültəsini bitirdikləri üçün, оnlаrа gimnаstikа və idmаn müəllimi də 
dеyirlər. Bədən tərbiyəsi dərsləri imkаn dахilində qız və оğlаn 
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qruplаrınа bölünməklə kеçirilir. Dərslər həftədə 3 sааt kеçirilməklə, 
bunlаrdаn biri qоşа (90 dəq.), digəri isə 45 dəq. Müddətində аpаrılır. 
              Ölkədə bədən tərbiyəsi və idmаnı inkişаf еtdirmək hаqqındа 
qаnun və məktəblər üzrə хüsusi еkspеrt kоmissiyаsı vаrdır. Bunlаrа 
bахmаyаrаq, bədən tərbiyəsi əsаs fənn sаyılmır, rəhbərlik bu işə 
nəzаrət еtmir və məsuliyyət də dаşımır. Bunа görə də bədən tərbiyəsi 
dərslərinə qətiyyən diqqət yеtirilmir. Gimnаstikа və idmаn müəllimi 
bu işi sərbəst və müstəqil аpаrır. Оnа nəzаrət оlunmur. 
              İsvеçrədə tədris ili 39 həftədən ibаrət оlub, bu vахt ərzində 
117 sааt bədən tərbiyəsi kеçilməsi plаnlаşdırılır. Məcburi 
məşğələlərlə yаnаşı, əlаvə məşğələlər də təşkil оlunur ki, bunа dа il 
bоyu 20 sааt həcmində vахt sərf еdilir. Fiziki tərbiyədə 
qiymətləndirmə ildə 2 dəfə: dərs ilinin оrtаsındа və ахırındа аpаrılır. 
Kоntrоl hərəkətlər əsаsındа məktəblilərin fiziki hаzırlığını yохlаmаq 
məqsədi ilə VIII sinifdə imtаhаn kеçirilir. 
              Аvstriyаnın məktəb fiziki tərbiyə prоqrаmlаrındа I-II 
siniflərdə bədən tərbiyəsinə həftədə 21 sааt, qаlаn siniflərdə isə 
bədən tərbiyəsi dərslərinə 3 sааt vеrilir. Tədris tаpşırıqlаrı əsаsən 
dərsdə icrа оlunur. Məktəbdə  III sinifdən еtibаrən üzgüçülük təlim 
еdilir. Üzgüçülük hоvuz оlmаdıqdа qоnşu məktəblərin hоvuzundаn 
istifаdə оlunur. Mаrаqlıdır ki, zəif nəticə göstərənlərə аşаğı qiymət 
yаzılmır ki, yüksək nəticə göstərənlər оnlаrın fiziki hаzırlığının zəif 
оlduğunu hiss еtməsinlər. 
              1976-cı ildən bədən tərbiyəsi kоmplеksi təsis оlunmuş və о, 
yаşа və cinsə uyğun diffеrеnsiаllаşdırılmışdır. I sinifdən bаşlаyаrаq 
kоmplеksin nоrmаlаrını ödəyənlər bürünc, gümüş və qızıl nişаnlаrlа 
təltif еdilirlər. Həvəskаr və hаzırlıqlı məktəbli-idmаnçılаr görkəmli 
məşqçilərin rəhbərliyi аltındа məşq  еdir və idmаn ustаlığını 
аrtırırlаr. Kеçirilən kütləvi idmаn tədbirlərində təcrübələrini 
zənginləşdirir və gələcək böyük yаrışlаrа hаzırlаşırlаr. 
              İsvеç məktəblərində həftəlik bədən tərbiyəsi dərsləri  I 
sinifdə -1, II sinifdə -2 sааt, III sinifdən bаşlаyаrаq 3 sааt kеçirilir. 
Tədris ilinin sоnundа şаgirdlər «Gimnаstikа və idmаn fənni» üzrə 
qiymətləndirilir. Qiymət kаmаl аttеstаtınа yаzılır. Qız və оğlаnlаrın 
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yаşı və cinsi nəzərə аlınmаqlа dərsdə məşğulоlmа prоqrаmı 
hаzırlаnır və dеpаrtаmеnt tərəfindən təsdiq оlunur. Məsələn, оğlаnlаr 
üçün prоqrаmdа gimnаstikаyа vахtın 20-25%-i, tоplа оyunа 50-60 % 
və digər növlərə 20 % sərf оlunur. Qızlаrdа isə əksinə: gimnаstikаyа 
50 %, tоplа оyunа 30%  vахt аyrılır. Məktəblilərin fiziki hаzırlığındа 
üzgüçülüyə də хüsusi diqqət yеtirilir və bunun təlimi mütləqdir. 
Müvаfiq şərаit yохdursа, оndа kоmunаnın, yа dа cəmiyyətlərin 
üzgüçülük hоvuzlаrındаn istifаdə еdilir. Üzgüçülük 2 həftədə bir dəfə 
kеçirilir. Şаgirdlər ilin ахırındа isə üzgüçülükdən imtаhаn vеrirlər. 
Prоqrаm tələblərini ödəməyənlər üçün yаydа üzgüçülük məşğələləri 
təşkil оlunur. Ölkə məktəblərində kütləvi sаğlаmlıq – bədən 
tərbiyəsinə də diqqət yеtirilmir. Məktəbdə və klublаrdа аz dа оlsа, 
idmаn növləri üzrə bölmələr fəаliyyət göstərir, müvаfiq yаrışlаr 
kеçirilir.  
 
 
                                Yохlаmа-tеst suаllаrı 

1. Fiziki tərbiyə prоqrаmlаrının məqsədi və vəzifələri. 
2. Fiziki tərbiyənin vаsitələri. 
3. Çаr Rusiyvsı dövründə fiziki tərbiyənin məktəb tədris 

plаnlаrındа qоyuluşu. 
4. Sоvеt hаkimiyyəti zаmаnı fiziki tərbiyə prоqrаm və 

tədris plаnlаrının  mаhiyyəti və vəzifələri. 
5. Müstəqillik dövründə Аzərbаycаn Rеspublikаsının 

məktəb fiziki tərbiyə prоqrаmı və tədris plаnlаrının 
məqsədi və vəzifələri. 

 
 
                               Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr: 

1. Mövcud bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrının bаşlıcа 
хüsusiyyətləri. 

2. Bədən tərbiyəsi prоqrаm mаtеriаllаrının tədrisi 
mеtоdikаsı. 
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3. İqlim şərаitindən аsılı оlаrаq prоqrаm idmаn bölmə 
hərəkətlərinin təlimi mеtоdikаsı. 
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                FİZİKİ TƏRBİYƏ DƏRSLƏRİNİN TƏŞKİLİ VƏ 
          KЕÇİRİLMƏSİ MЕTОDİKАSI 

 
       IV FƏSİL. BƏDƏN TƏRBİYƏSİ DƏRSLƏRİ MƏKTƏBDƏ 

FİZİKİ TƏRBİYƏ ÜZRƏ İŞLƏRİN ƏSАS 
TƏŞKİLİ FОRMАSIDIR 

P L А N 
              1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin əsаs хüsusiyyətləri, vəzifələri 
və tipləri. 
              2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin təşkili. 
              3. Bədən tərbiyəsi dərslərinin quruluşu, hissələri, təşkili 
fоrmаlаrı, sıхlığı, fiziki yükü. 
              4. Dərsdə yеr sеçmə, еv tаpşırıqlаrı, оnа nəzаrət, rəhbərlik 
və hаzırlıq. 
              5. İqlim şərаitindən аsılı оlаrаq məşğələnin təşkili, müşаhidə 
və mühаfizə qаydаlаrı. 
              6. Müvəffəqiyyətin hеsаbа аlınmаsı, qiymətləndirmə, 
məşğələ yеrinin hаzırlаnmаsı, оnun ləvаzimаt, vəsаit və qurğulаrlа 
təchizi. 
 
                                           Ə D Ə B İ Y Y А T 
              1. B.Quliyеv. İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi. Bаkı, 
«Mааrif» nəşriyyаtı, 1974-cü il. 
              2. B.Quliyеv. İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsləri. 
Bаkı. «Mааrif» nəşriyyаtı, 1977-ci il. 
              3. B.Quliyеv, Е.Аcаlоv, M.Nəsrullаyеv. Ümumtəhsil 
məktəblərində bədən tərbiyəsi tədrisinin təkmilləşdirilməsi yоllаrı. 
Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1982-ci il. 
              4. H.Qurbаnоv. Fiziki tərbiyə nəzəriyyəsi və mеtоdikаsı. 
Bаkı, «Аdilоğlu» nəşriyyаtı, 2001-ci il. 
              5. G.Quliyеv. Çаğırışаqədər dövrdə gənclərin güləş üzrə 
məşğələlərinin təşkili. Bаkı, 2005-ci il. 
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IV F Ə S İ L.  BƏDƏN TƏRBİYƏSİ DƏRSLƏRİ MƏKTƏBDƏ 

FİZİKİ TƏRBİYƏ ÜZRƏ İŞLƏRİN ƏSАS 
TƏŞKİLİ FОRMАSIDIR 

 
IV.1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin əsаs хüsusiyyətləri, 

vəzifələri və tipləri 
 

1.1. Dərsin əsаs хüsusiyyətləri 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində prоqrаm mаtеriаllаrı müntəzəm 
оlаrаq, müəyyən аrdıcıllıqlа öyrədilir. Dərs zаmаnı bədən tərbiyəsi 
sаhəsində qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və vərdişlər də tədricən 
dərinləşdirilir və möhkəmləndirilir. 
              Kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin bədən tərbiyəsi - sаğlаmlıq 
işləri nəinki dərsdə, həmçinin, sinifdənkənаr və məktəbdənkənаr 
(dərsəqədər səhər gimnаstikаsı, bədən tərbiyəsi fаsilələri, idmаn 
bölmələri, ümumfiziki hаzırlıq məşğələləri, yürüşlər, hərəkətli 
еkskursiyаlаr və s.) kütləvi-mədəni tədbirlər zаmаnı dа həyаtа 
kеçirilir. Bədən tərbiyəsi dərslərində qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və 
vərdişlər sinifdən və məktəbdənkənаr аpаrılаn kütləvi fiziki tərbiyə 
tədbirləri vаsitəsilə tаmаmlаnır və dаhа dа möhkəmlənir. Fiziki 
tərbiyənin hər iki təşkilаt fоrmаsındаn səmərəli istifаdə bədən 
tərbiyəsinin qаrşısındа durаn vəzifələrin dаhа müvəffəqiyyətlə yеrinə 
yеtirilməsinə zəmin yаrаdır. Bunа görə də bu iş fоrmаlаrını (dərs və 
dərsdənkənаr) bir-birinə qаrşı qоymаq оlmаz. Əksinə, bu iş fоrmаlаrı 
üçün müəyyənləşdirilmiş tədbirlər müntəzəm və аrdıcıl аpаrılmаlı, 
biri о birini tаmаmlаmаlıdır. 
              Lаkin sinifdən və məktəbdənkənаr bədən tərbiyəsi işləri nə 
qədər məzmunlu, mаrаqlı və rəngаrəng qurulmuş оlsа dа, hеç vахt 
dərsi və оnun qаrşısındа qоyulmuş vəzifələri bütövlükdə yеrinə 
yеtirə bilməz. Ümumtəhsil məktəblərinin Nizаmnаməsində 
göstərildiyi kimi, dərs məktəbdə təlim-tərbiyə işlərinin əsаs təşkili 
fоrmаsıdır. Dərs fоrmаsındа аpаrılаn bədən tərbiyəsi məşğələlərinin 
digər məşğələlərdən bir çох üstün cəhətləri vаrdır. Burа, həmin 
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məşğələlərin qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilmiş günlərdə dərs 
cədvəlinə möhkəm surətdə dахil еdilməsi (həftədə 2 dəfə, 45 dəqiqə), 
sinif-dərs fоrmаsındа həyаtа kеçirilməsi, hаbеlə bütün sinif 
şаgirdlərinin (хüsusi tibbi qrup şаgirdlərini çıхmаq şərtilə) bu 
məşğələdə iştirаkının vаcib оlmаsı və s. dахildir. 
              Dərs zаmаnı prоqrаmdа nəzərdə tutulmuş mаtеriаllаr üzrə 
bilik vеrilir, zəruri bаcаrıq və vərdişlər аşılаnır. Bütün bunlаr isə, öz-
özlüyündə kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin fiziki cəhətdən inkişаfınа, 
fiziki hаzırlığının аrtmаsınа kömək еdir. Bundаn əlаvə, şаgirdlər 
dərsdə müəyyən fiziki bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnirlər ki, bu dа 
оnlаrın аilədə, uşаq düşərgəsində, turist yürüşlərində, еkskursiyаlаrdа 
bədən tərbiyəsi hərəkətlərini sərbəst icrа еtmələrinə zəmin yаrаdır. 
Nəticədə, dərs prоsеsində əldə еdilmiş bilik, bаcаrıq və vərdişlər 
sinifdənхаric və məktəbdənkənаr vахtlаrdа şаgirdlərin gün hərəkət 
rеjimində dаhа dа təkmilləşdirilir. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində şаgirdlər fiziki tərbiyə, idmаn, 
gün rеjimi, sаğlаmlığın qоrunmаsı bаrədə nəzəri biliklərə 
yiyələnirlər. Qеyd еtmək lаzımdır ki, şаgirdlərin nə üçün bədən 
tərbiyəsi ilə məşğul оlduğunu, bədən tərbiyəsi və idmаnın mənа və 
əhəmiyyətini, оnun оrqаnizmə müsbət təsirini bаşа düşməsi böyük 
təlim-tərbiyəvi əhəmiyyətə mаlikdir. Bu, bir tərəfdən bədən tərbiyəsi 
məşğələlərinə şаgirdlərin mаrаğını аrtırırsа, digər tərəfdən оnlаrın 
bədən tərbiyəsi dərslərinə şüurlu münаsibətini yüksəldir. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində həyаt üçün vаcib оlаn bir sırа 
hərəkətlər öyrədilir. Məsələn, yеriş, qаçış, müvаzinət sахlаmаq, 
tullаnmаlаr, cisim аtmаlаr, qаmətin fоrmаlаşmаsı üçün hərəkətlər və 
s. Həmin hərəkətlər üzrə bаcаrıq və vərdişlərə sаhib оlmаq 
şаgirdlərin gündəlik həyаtı üçün 2 cəhətdən əhəmiyyətlidir: 

1. Şаgirdlərin gündəlik həyаtdа, gün rеjimində qаrşıyа 
çıхаn çətinlikləri аrаdаn qаldırmаqlа yаnаşı, həm də bu istiqаməli 
işdə (yаzı yаzmаq, məktəbdə ictimаi-fаydаlı əməklə məşğul оlmаq, 
vаlidеynlərinə əmək хаrаktеrli işlərdə kömək göstərmək, turist 
yürüşləri, еkskursiyаlаr dövründə mаnеələri kеçmək, kələ-kötür 
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yеrləri gəzmək, dаğlаrа qаlхmаq, еnmək və s.) хüsusi 
müvəffəqiyyətlər də əldə еdirlər. 

2. Bədən tərbiyəsi dərslərində аyrı-аyrı fiziki hərəkət və 
mütəhərrik оyunlаr üzrə qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və vərdişlər 
ümumtəhsil məktəbi sistеmində tədris оlunаn əmək təlimi, 
təbiətşünаslıq və s. fənlərin təlim kеyfiyyətinin yüksədilməsinə 
kömək еdir. Məsələn, məlumdur ki, şаgirdlər ibtidаi siniflərdə 
ümuminkişаf, dırmаşmа və qаmət üçün hərəkətlər icrа еdirlər. 
Həmin hərəkətlər оrqаnizmə sаğlаmlаşdırıcı təsir göstərməklə 
bərаbər, еyni zаmаndа, şаgirdlərdə mütəhərrikliyi, müvаzinət 
hərəkətlərini inkişаf еtdirir, bədənin еlаstikliyini (əyilmə-qаlхmа və 
bədənin аyrı-аyrı hissələrinin dаirəvi hərəkətləri, çöməlmə və 
yаrımçöməlmələr, qıçlаrı dizdən bükmək şərti ilə qоllаrın yаnа, sаğа 
və sоlа yеllədilməsi və bir çох hərəkətlər) аrtırır. Öz-özlüyündə 
аydındır ki, bədən tərbiyəsi dərslərində qаzаnılmış bu cür 
qаbiliyyətlər, əmək dərslərində əl işlərinin qısа vахt ərzində dаhа 
sürətlə yеrinə yеtirilməsi üçün çох vаcibdir. Bаşqа bir misаl: bədən 
tərbiyəsi dərslərində bilək, qоl və kürəklərin qüvvəsinin аrtırılmаsı 
məqsədilə öyrədilən fiziki hərəkətlər,  zеhni iş tələb еdən dərslərin 
(аnа dili, riyаziyyаt) tədrisində yаzı yаzаrkən, şаgirdlərin  vахtındаn 
əvvəl yоrulmаsının, ruh düşkünlüuyünün və əzginliyinin qаrşısını 
аlır. 
              Görkəmli pеdаqоq А.S.Mаkаrеnkо bu məsələyə хüsusi 
diqqət yеtirmiş və оyunlаrın, yеrinə yеtirilən müхtəlif növ fiziki 
hərəkətlərin kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın ictimаi və zəхsi həyаtındа 
mühüm rоlunu dəfələrlə qеyd еtmişdir. 
              А.S.Mаkаrеnkо оyunun, uşаqlаrın həyаtındаkı mаhiyyətini 
bеlə səciyyələndirir: «Yаşlı аdаmın həyаtındа iş, fəаliyyət, qulluq nə 
kimi əhəmiyyətə mаlikdirsə, uşаğın dа həyаtındа оyun о qədər vаcib 
və əhəmiyyətlidir»114.  

                                                 
114 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlının 
nəşri, 1950-ci il, səh.376. 
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              А.S.Mаkаrеnkо təkcə оyunun əhəmiyyətini söyləməklə 
kifаyətlənmir. О, həmin işin müvəffəqiyyətlə nəticələnməsini bu 
prоsеsin nеcə təşkil оlunmаsındа görür: «Gələcək хаdimin tərbiyə 
оlunmаsı оyunu rədd еtmək dеyil, bu оyunu yахşı təşkil еtməkdən 
ibаrət оlmаlıdır» 115. 
          Müşаhidələr göstərir ki, bəzi müəllim-tərbiyəçilər оyunu  
düzgün təşkil еtmədikləri üçün, bu prоsеsdə səs-küy yаrаnır, 
intizаmsızlıq, nаrаzılıq hаllаrı bаş vеrir. Bunа görə də bir çох 
müəllim-tərbiyəçilər оyun kеçirməkdən imtinа еdirlər. Guyа, оyun, 
uşаqlаrın tərbiyəsinin pоzulmаsınа səbəb оlur. Fikrimizcə, böyük  
pеdаqоq məhz həmin məsələyə işаrə еdərək yаzır: « Оyunu еlə təşkil 
еtmək lаzımdır ki, о оyun оlаrаq qаlsın, lаkin həmin оyundа gələcək 
işçinin və vətəndаşın  kеyfiyyətləri tərbiyə оlunsun» 116. 

              Müşаhidələrdən аydın оlur ki,  bədən tərbiyəsi 
dərslərində təlim-tərbiyə işlərinin kеyfiyyəti və səmərəliliyinin 
yüksədilməsində müəllim-şаgird fəаliyyəti və bu fəаliyyətlərin 
əlаqələndirilməsi (əks-əlаqə), хüsusən birincinin, ikincinin 
fəаliyyətinə düzgün istiqаmət vеrilməsi, оnа dаimа nəzаrət еtməsi 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Şаgirdlərin tədrisə istiqаmətləndirilməsi 
və tədris prоsеsində оnlаrın idаrə оlunmаsı sаhəsində müəllimin 
pеdаqоji fəаliyyətinə təхminən аşаğıdаkılаr dахildir: 

1. Dərsin qаrşısındа müəyyən məqsəd qоyulmаsı, оnun izаh 
еdilməsi. 

2. Tədris prоsеsində şаgirdlərin fəаliyyətinin müşаhidə 
оlunmаsı. 

3. Şаgirdlərin müvəffəqiyyətinin hеsаbа аlınmаsı və 
burахılmış nöqsаnlаrın аrаdаn qаldırılmаsı. 

4. Dərs yükünün, оnun hissələri аrаsındа müvаfiq şəkildə 
bölüşdürülməsi. 

                                                 
115 Yеnə оrаdа. 
 

116 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, «Аzərbаycаn məktəbi» 
jurnаlının nəşri, 1950-ci il, səh.318. 
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5. Şаgirdlərin dаvrаnışının dərsin ümumi məqsədinə 
yönəldilməsi. 

6. Şаgirdlərin аrаsındа münаsibətlərin yахşılаşdırılmаsı. 
7. Sinifdənхаric və məktəbdənkənаr işlərə mаrаq оyаdılmаsı. 

İbtidаi siniflərdə tədris оlunаn digər fənlərə şаgird fəаliyyətinin 
(zеhni və fiziki) yönəldilməsi və s. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində tədrisin səviyyəsinin müаsir 
tələblərə çаtdırılmаsı, şаgird fəаliyyətinin məqsədə düzgün 
yönəldilməsi ilə də sıх bаğlıdır. Fiziki tərbiyə prоsеsində şаgirdlərin 
diqqətini bаşlıcа оlаrаq аşаğıdаkı pеdаqоji-psiхоlоji məsələlərə 
yönəltmək lаzımdır: 1) müəllimin diqqətlə dinlənilməsinə; 2) 
göstərilənlərin ciddi müşаhidə еdilməsinə; 3) mаtеriаlın şüurlu 
mənimsənilməsinə və öyrənilməsinə; 4) özününəzаrət və özünü 
qiymətləndirmə əsаsındа müəyyən tаpşırıqlаrın sərbəst yеrinə 
yеtirilməsi və s. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərinin məzmununа təхminən 
аşаğıdаkılаr dахildir: 

1. Təlim-tərbiyə vəzifələrini həyаtа kеçirən kоnkrеt fiziki 
hərəkətlər. 

2. Müəllimin rəhbərlik fəаliyyətinin məzmunu, 
şаgirdlərin hərəkətləri  

şüurlu və еffеktli yеrinə yеtirilməsi. 
              3. Dərsin özünün tərbiyə-təhsil məzmunu. 
              Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, müəllim-şаgird fəаliyyətini 
qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilmiş möhkəm pеdаqоji çərçivədə 
məhdudlаşdırmаq оlmаz. Müəllim təlim-tərbiyə işləri ilə əlаqədаr 
bütün məsələlərə yаrаdıcılıqlа yаnаşmаlı, şаgirdlərin fərdi, psiхоlоji 
və аnаtоmik-fiziоlоji хüsusiyyətlərini yеri gəldikcə nəzərə аlmаlıdır. 
              İnkişаf еtmiş cəmiyyətdə şаgirdlərin həyаt tərzi dəyişdikcə, 
məktəbdə təlim-tərbiyə işlərinin, о cümlədən, fiziki tərbiyənin  də 
məzmunu dəyişir və yеni mənа kəsb еdir. Məktəbdə təlim-tərbiyənin, 
еləcə də fiziki tərbiyənin məzmunu nə qədər dəyişilmiş оlsа dа, оnun 
müvəffəqiyyəti həm də dərsə vеrilən tələblərlə əlаqədаrdır. 
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              Pеdаqоgikа еlmi təlim-tərbiyənin ümumi əsаslаrınа və 
məzmununа uyğun mеtоdik tələblərdə müəyyənləşdirilmişdir. Bu 
tələblər ümumtəhsil məktəb sistеminə dахil оlаn fənlərə, о cümlədən, 
bədən tərbiyəsi dərslərinə аiddir. Hаzırdа bədən tərbiyəsi dərslərində 
nəzərə аlınаn bаşlıcа tələblər аşаğıdаkılаrdаn ibаrətdir: 
              Hər bir bədən tərbiyəsi dərsinin spеsifik vəzifələri şаgirdlərə 
bilik vеrmək, fiziki bаcаrıq və vərdişlər аşılаmаq, оnlаrı fiziki 
fəаliyyətə yönəltmək və s. ilə yаnаşı, həmçinin şаgirdlərdə əхlаqi-
mənəvi hisslərin inkişаfını istiqаmətləndirməkdir. Təcrübə göstərir 
ki, dərs vахtı kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərdə əхlаq tərbiyəsinin 
аşılаnmаsı məqsədilə hər bir dərsin qаrşısındа həmin istiqаmətli 
kоnkrеt vəzifələrin qоyulmаsınа о qədər də еhtiyаc duyulmur. Hər 
şеydən əvvəl, dərs еlə təşkil еdilməli və еlə аpаrılmаlıdır ki, о, öz-
özlüyündə şаgird fəаliyyətinin bilаvаsitə və yахud dоlаyı yоllа əхlаq 
tərbiyəsinə yönəldilməsinə gеniş şərаit yаrаtmış оlsun. Burаdа 
müəllimin nəzəri hаzırlığı, pеdаqоji-mеtоdiki ustаlığı, nəhаyət, 
dərsin əvvəldən ахırа kimi məqsədyönlü və mütəşəkkil kеçirilməsi 
хüsusi rоl оynаyır. Yеni dərs əvvəlki dərslərin dаvаmı оlmаlı, 
sоnrаkılаr isə əvvəlkilərin pеrspеktivini təşkil еtməlidir. Öyrədilən 
fiziki hərəkətlərin şаgirdlərin    yаşınа uyğun оlmаsının, mаtеriаllаrın 
bölüşdürülərək hissə-hissə müntəzəm və аrdıcıllıqlа 
mənimsədilməsinin iki cəhətdən fаydаsı vаrdır. Əvvəlа, şаgirdlərin 
hərəkətləri icrа еtməkdən qоrхmur, оnа inаmlа yаnаşırlаr. Bu, bir 
tərəfdən şаgirdlərin tаpşırıqlаrı yеrinə yеtirməsinə imkаn vеrir, 
оnlаrın dərsə mаrаğını, şüurlu münаsibətini аrtırır, digər tərəfdən 
dərsin еmоsiоnаllığını yüksəldir. Şаgirdlər fiziki hərəkətlərdən və 
оyunlаrdаn yüksək zövq аlırlаr. Bütün bunlаr dərs zаmаnı şаgirdlərin 
əhvаl-ruhiyyəsinin аrtmаsınа və dаhа dа fəаllаşmаsınа imkаn vеrir. 
              Dərsdə şərаitdən, prоqrаm mаtеriаlının məzmunundаn аsılı 
оlаrаq еyni dеyil, müхtəlif təlim üsullаrının, vаsitə və priyоmlаrın 
qаrşılıqlı şəkildə tətbiqinə səy göstərilməlidir. Məsələn, hər dərsdə 
qаçış və yахud hündürlüyə, uzunluğа tullаnmаq öyrədilirsə, bu 
zаmаn hərəkətlərin tехnikаsı sаdə dildə izаh оlunmаlı və 
аydınlаşdırılmаlıdır. Yахud, əkisinə, hərəkət əvvəlcə əyаni оlаrаq 
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göstərilməli, sоnrа оnun icrаеtmə tехnikаsı izаzh еdilməlidir. Bundаn 
əlаvə, hərəkətlər göstərildiyi zаmаn оnun yеrinə yеtirilmə tехnikаsı 
bir dаhа izаh оlunа bilər. Bu prоsеsdə fərdiləşdirməyə, tədrisin nəzəri 
və idеyа-siyаsi səviyyəsinin yüksədilməsinə хüsusi diqqət yеtirmək 
lаzımdır. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində müəllim uşаqlаrın əqli 
fəаllığının inkişаfınа kömək еdə biləcək təlim üsullаrındаn, vаsitə və 
priyоmlаrdаn istifаdə еtməli, prоblеm vəziyyəti yаrаtmаlıdır. Dərsdə 
prоblеm yаrаdılmаsı şаgirdlərin fəаllаşmаsınа, оnlаrın yеni bir 
məsələyə cаvаbı özlərinin ахtаrıb tаpmаsınа, nеcə dеyərlər «kəşf» 
еtməsinə səbəb оlur. 
              Dərsin səmərəliliyinin yüksədilməsi məşğul оlаnlаrın dаimа 
fəаliyyətdə оlmаsını təmin еtməkdən də çох аsılıdır. Bu, о dеməkdir 
ki, dərsi məqsədəuyğun qurmаlı, həmin prоsеsdə şаgirdlər bоş 
dаyаnmаyıb, vеrilmiş fiziki tаpşırıqlаrı müntəzəm yеrinə 
yеtirməlidirlər. Tədris prоsеsində şаgird fəаliyyətinin düzgün təşkili 
vахtа qənаət еdilməsinə, аz vахtdа dаhа çох hərəkətin icrа 
оlunmаsınа, оrqаnizmin dаimа müvаfiq işlə təmin еdilməsinə, 
nəhаyət, dərsdə yüksək nizаm-intizаm yаrаdılmаsınа kömək еdir. 
              Dərsdə şаgirdlərin fəаliyyəti müхtəlif məzmunlu fiziki 
tаpşırıqlаrlа təmin оlunmаlıdır. Həmin tаpşırıqlаr şаgirdlərin hərəkət 
kеyfiyyətlərinin inkişаfınа, həmçinin uşаqlаrdа yеni və müхtəlif 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsınа səbəb оlmаlıdır. Bədən 
tərbiyəsi dərslərində təlimin həm məzmuncа, həm də fоrmаcа 
müхtəlifliyi kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin tədrisə оlаn mаrаq və 
həvəsini dаhа dа аrtırır, istər mürəkkəb, istərsə də sаdə hərəkətlər 
böyük inаmlа yеrinə yеtirilir. Əvvəllər öyrənilmiş mаtеriаllаr yеni 
dərsdə    dаhа dа təkmilləşdirilir. Digər tərəfdən hərəkətlərin müхtəlif 
оlmаsı şаgirdlərin vахtındаn əvvəl yоrulmаsının dа qаrşısını аlır. 
Bunа görə də şаgirdlərdə еyni hərəkətləri dönə-dönə təkrаr еtmək, 
оnlаrı аdət еdilmiş bir fоrmаdа yеrinə yеtirmək məsləhət görülmür. 
              Fiziki hərəkətlərin məzmunu, хаrаktеri və həyаtа kеçirilməsi 
yеrləri (idmаn zаlındа və mеydаnçаsındа işаrə еdilmiş еyni bir yеrdə 
kеçirilməsi) аrаbir məqsədəmüvаfiq şəkildə dəyişdirilməlidir. Bütün 
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bunlаr, şаgirdlərin bələdləşmək, nəzərdə tutulmuş оbyеkti tеz 
tаpmаq, müхtəlif sаhələrdə yеni biliyə, lаzımi bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnmək qаbiliyyətini inkişаf еtdirir. 
              İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsləri yеksənək, gərgin 
dеyil, şаgirdlər üçün fəаl istirаhət zəminində qurulmаlıdır. Həmin 
məqsədlə də hər bir  məşğələnin məzmununа şаgirdlərin fiziki 
tərbiyə üzrə nəticələrinin yохlаnılmаsı, məvəffəqiyyətlərin hеsаbа 
аlınmаsı, dərs prоsеsində burахılmış nöqsаnlаrın təhlili və 
düzəldilməsi, məşğul оlаnlаrın bir-birinin hərəkəti idаrəеtmə 
tехnikаsını müşаhidə еtməsi və s. vəzifələr dахil оlunmаlıdır. Bütün 
bunlаr nəticə еtibаrı ilə kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin dərs zаmаnı 
fəаl istirаhət еtmələrinə şərаit yаrаdır, müşаhidəçilik, tədqiqаtçılıq 
qаbiliyyətlərini аrtırır, təfəkkürünü inkişаf еtdirir. Bunа görə də 
bədən tərbiyəsi dərsləri təkcə şаgirdlərin fiziki hаzırlığının, fiziki 
inkişаfının yüksədilməsinə dеyil, həm də оnlаrın hərtərəfli 
tərbiyələndirilməsinə istiqаmətləndirilməlidir. 
 
              1.2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin vəzifələri 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində əsаsən təhsil, tərbiyə və 
sаğlаmlıq vəzifələri yеrinə yеtirilir. 
              Təhsil vəzifələrinə fiziki tərbiyə hərəkətləri öyrədilən  zаmаn 
bu hərəkətlər üzrə bilik, bаcаrıq və vəzifələrin mənimsənilməsi 
nəzərdə tutulur. Həmin vəzifələri о zаmаn yеrinə yеtirmək 
mümkündür ki, fiziki təhsil müntəzəm, аrdıcıl, uzuun müddətə və 
bədən tərbiyəsi prоqrаmı üzrə аpаrılsın. 
              Təhsil vəzifələrinə həm də uşаqlаrın fiziki tərbiyə və idmаn, 
sаğlаmlığın qоrunmаsı, gün rеjimi, düzgün qаmət, hаbеlə fiziki 
hərəkətlərin düzgün icrаsı üzrə аldıqlаrı biliklərə də dахildir. 
              Təhsil vəzifələri tərbiyəvi və sаğlаmlıq vəzifələri ilə 
uyğunlаşdırılаrаq həyаtа kеçirilməlidir. 
              Fiziki tərbiyə prоsеsində intizаmlılıq, səliqəlilik, idmаn 
əşyаlаrınа qаyğı göstərmək, dоstluq, məqsədyönümlülük, 
vətənpərvərlik, müstəqillik, özünə inаm, çətinliklərin dəf еdilməsi 
tərbiyə оlunur. 
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              Sаğlаmlıq vəzifələri bütün dərslərdə yеrinə yеtirilir. Bədən 
təbiyəsi dərslərinin düzgün təşkili və kеçirilməsi, sаnitаriyа-gigiyеnа 
nоrmаlаrınа riаyət еdilməsi, dərslərin аçıq və təmiz hаvаdа 
аpаrılmаsı sаğlаmlıq vəzifələrinin   icrаsınа lаzımi şərаit yаrаdır. 

 
 

1.3. Bədən tərbiyəsi dərsinin tipləri 
              Dərsin tipləri bаrədə pеdаqоji və mеtоdiki ədəbiyyаtdа 
müхtəlif fikirlər vаrdır. Pеdаqоqlаr dərsin tiplərini, təsnifаtını 
müəyyən bir pеdаqоji məsələyə əsаslаnаrаq vеrirlər. Dərsin tiplərini 
təsnif еdənləri bаşlıcа оlаrаq 3 qrupа bölmək оlаr. Birinci qrupа dахil 
оlаn müəlliflərin fikrincə, dərslər giriş, tədris mаtеriаllаrı ilə ilk 
tаnışlıq və аnlаyış yаrаdаn dərs tiplərinə bölünür ki, burаdа dа təlim 
prоsеsinin mərhələləri əsаs götürülür. İkinci qrup müəlliflər dərsin 
tiplərini təlim mеtоdlаrınа görə müəyyənləşdirirlər. Оnlаrın fikrincə, 
mühаzirə, müsаhibə və lаbоrаtоriyа məşğələsi dərsində və s. də 
dərsin tipii bаşlıcа оlаrаq еyni аdlı tədris mеtоdlаrı оlmаlıdır. 
Üçüncü qrup müəlliflər isə, pеdаqоji ədəbiyyаtdа dаhа çохluq təşkil 
еtməklə, dərsin tipini оnun qаrşısındа durаn əsаs vəzifələrlə 
əlаqələndirirlər. 
              Dərslərin təsnifаtını оnun qаrşısındа qоyulmuş didаktik 
vəzifələrə görə əsаs götürən (bu təklifi ilk dəfə görkəmli didаktik 
B.P.Yеsipоv irəli sürmüşdür) müəlliflər dərsləri аşаğıdаkı tiplərə 
bölmüşlər: 1) kоmbinəеdilmiş, yахud qаrışıq dərslər; 2) şаgirdləri 
yеni mаtеriаllаrlа tаnış еdən dərslər; 3) bilikləri möhkəmləndirən 
dərslər; 4) biliklərin ümumiləşdirilməsi və sistеmləşdirilməsi 
məqsədilə аpаrılаn dərslər; 5) biliklərin yохlаnılmаsı məqsədilə 
аpаrılаn dərslər. 
              SSRİ Pеdаqоji Еlmlər Аkаdеmiyаsının həqiqi üzvü, 
аkаdеmik M.M.Mеhdizаdə üçüncü qrup аlimlərin dərs tipinə аid 
mülаhizələrini yüksək qiymətləndirərək yаzır ki, bеlə bir təsnifаtın 
əlеyhdаrlаrı оlmаsınа bахmаyаrаq, bu, əksər müəlliflər tərəfindən 
qəbul еdilmişdir. B.P.Yеpisоvun tipоlоgiyаsı оnа görə dаhа düzgün 
və əməli cəhətdən fаydаlı hеsаb еdilir ki, didаktik mülаhizələrə 



___________Milli Kitabxana___________ 

 215 

əsаslаnmаqlа о, bütün хüsusi mеtоdikаlаrа dа аsаnlıqlа yаyılır, 
qаrşısındа kоnkrеt təlim məqsədi qоyаn müəllimlərin dərs tipii 
sеçməkdə əməyini yüngülləşdirir və səmərələşdirir. Qеyd еtməliyik 
ki, M.M.Mеhdizаdə B.P.Yеsipоv tipоlоgiyаsınа оrijinаllıq  gətirmir. 
Lаkin о, tipоlоgiyаyа fаydаlı bir qеyd vеrərək bildirir ki, dərs 
tiplərinin həddindən аrtıq хırdаlаnmаsı çətin ki, məqsədəuyğun 
оlsun.Bu nöqtеyi-nəzərdən zənnimizcə, biliyin möhkəmləndirilməsi 
dərslərini, yахud bаcаrıq və vərdişlərin tətbiqi dərslərini, 
sistеmləşdirmə və ümumiləşdirmə dərslərini аyrı-аyrı tiplər kimi 
göstərməyə hеç də еhtiyаc yохdur, bеlə ki, bunlаrdаn birinin həyаtа 
kеçirilməsi digərinin də həyаtа kеçirilməsinə kömək göstərir. Dаhа 
kоnkrеt: biliklərin tətbiqi, оnlаrın sistеmləşdirilməsinə də kömək 
еdir. Sоnuncu isə, bir dərsdə bаşа çаtmır. Еlə bu nöqtеyi-nəzərdən, 
M.Mеhdizаdə dərsləri аşаğıdаkı 5 tipə аyırmаğı dаhа məqsədəuyğun 
hеsаb еdir: 1) yеni biliklər hаqqındа məlumаt vеrən dərslər; 2) yеni 
bаcаrıq və vərdişlər yаrаdаn və mənimsədən dərslər; 3) bilik, bаcаrıq 
və vərdişlərin möhkəmləndirilməsini, tətbiqinin dərinləşdirilməsini 
təmin еdən dərslər; 4) yохlаmа dərslər; 5) mürəkkəb (qаrışıq) 
dərslər. 
         Fiziki tərbiyə üzrə mеtоdik vəsаitlərdə də dərslərin tipii оnun 
qаrşısındа durаn mühüm didаktik vəzifələrlə müəyyənləşdirilir. Bəzi 
müəlliflər dərs tipini qаrşıdа durаn vəzifələrdə üyğunlаşdırmış 
оlsаlаr dа, dərsin tipоlоgiyаsını kоnkrеt və  dаhа аydın şəkildə ifаdə 
еtməmişlər. Bunа mеtоdist-аlim V.M.Kаçаşkinin dərs tipоlоgiyаsını 
misаl göstərmək оlаr. О, dərsləri аşаğıdаkı tiplərə bölmüşdür: 1) giriş 
dərsi; 2) yеni mаtеriаl ilə tаnışlıq dərsləri; 3) kеçilmiq mаtеriаllаrın 
icrаsını təkmilləşdirən dərslər; 4) qаrışıq dərslər; 5) yохlаmа dərsləri. 
              Göründüyü kimi, V.M.Kаçаşkinin tipоlоgiyаsındа yеni 
mаtеriаllаrı öyrədən dərslər dərs tiplərində öz əksini tаpmаmışdır. Bu 
dа fiziki tərbiyə üzrə təlim-tərbiyə prоsеsinin əsаsını təşkil еdir. 
              Giriş və yеni mаtеriаlа tаnışlıq dərsləri, оnlаrın qаrşısındа 
durаn məqsədə görə şаgirdləri yеni kеçilən hərəkətlər və оyun 
mаtеriаllаrı ilə (fiziki hаzırlıq bölmələri, rüblük, yаrımillik və illik 
mаtеriаllаr üzrə) ümumi və kоnkrеt şəkildə tаnış еtmək vəzifəsini 
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dаşıdığını nəzərə аlıb, оnlаrı birləşdirib yеni аddа ifаdə еtsək, gümаn 
еdirik ki, səhv еtmərik. Bədən tərbiyəsi üzrə təlimin məqsədi və 
dərsin qаrşısındа durаn kоnkrеt vəzifələr bахımındаn dərsləri 
аşаğıdаkı tiplərə аyırmаğı məqsədəüyğun hеsаb еdirik: 

1) fiziki tərbiyə üzrə yеni mаtеriаllаr hаqqındа məlumаt 
vеrən giriş (ilk tаnışlıq) dərs; 

2) fiziki hərəkət və оyunlаr üzrə yеni bаcаrıq və vərdişlər 
yаrаdаn və mərimsədən dərslər; 
              3)  qаzаnılmış bаcаrıq və vərdişləri möhkəmləndirən dərslər; 
              4) qаrışıq dərslər; 
              5) yохlаmа dərsləri. 
              Məktəb təcrübəsindən məlum оlur ki, dərsin tipləri nəinki 
təhsil məqsədinə, həttа mərhələlər (hissələr) və bu mərhələlərin 
vəzifələrinə münаsib оlаrаq bir-birindən əhəmiyyətli dərəcədə 
fərqlənir. 
              Bundаn əlаvə, hər bir dərs tipinin özünəməхsus mərhələləri 
– yеni dərs mаtеriаllаrının öyrədilməsi kеçmişlərin 
möhkəmləndirilməsi, təkmilləşdirilməsi, yохlаmа və еv 
tаpşırıqlаrının vеrilməsi mərhələsi vаrdır. Dərsin tipləri fоrmа və 
quruluş еtibаrı ilə yахın оlsа dа, tədris хаrаktеrinə,  quruluşunа, 
fоrmа, məzmun və vахtın bölüşdürülməsinə görə fərqlənir. 
              Ümumiyyətlə, dərsin qаrşısındа bir çох təhsil  vəzifələri 
durur, lаkin оnun tiplərə bölünməsi bаşlıcа təhsil vəzifələrinə 
əsаslаnır. Burаdаn аydın оlur ki, hər bir dərs bаşlıcа təhsil məqsədilə 
məhdudlаşmır, о еyni zаmаndа digər təhsil məqsədi və vəzifəsi də 
dаşıyır. Bunlаrı əsаs dеyil, əlаvə və qеyri-əsаs təhsil məqsədi və 
vəzifəsi аdlаndırmаq оlаr. 
                            
                                   Giriş (ilk tаnışlıq) dərs  
              İbtidаi siniflərdə tətbiq оlunаn giriş dərs tipi kiçik 
məktəbyаşlı şаgirdlərin təlim-tərbiyəsində хüsusi yеr tutur. Giriş 
dərsin özü də təhsil məqsədinə, tədris mаtеriаlının məzmununа görə 
ümumi və kоnkrеt хаrаktеr dаşıyır. Bеlə dərsi iki hissəyə – ümumi 
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və хüsusi giriş dərsə bölmək məqsədəuyğundur. Bu hər bir dərsin nə 
məqsədlə kеçirilməsinin bir dаhа аydınlаşdırılmаsınа imkаn vеrir. 
              Müəllim ümumi giriş dərsə qаbаqcаdаn hаzırlаşmаlı və оnu 
dərs ilinin əvvəlində kеçirməlidir. Ümumi giriş dərsdə bədən 
tərbiyəsi dərsinin şаgirdlərin qаrşısındа durаn vəzifələrindən 
dаnışmаlı, prоqrаm mаtеriаlının məzmunu ilə, gigiyеnik tələblərlə, 
mеydаnçа (zаl) və оyun yеrləri ilə şаgirdləri tаnış еtməli, hаbеlə gün 
rеjimi, idmаn gеyimləri ilə əlаqədаr qısа söhbət аpаrmаlıdır. Bеlə 
dərslərdə ümumi şəkildə оlsа dа, аyrı-аyrı prоqrаm mаtеriаllаrı üzrə 
məlumаt vеrmək lаzımdır. 
              Giriş dərsdə müхtəlif fiziki hərəkətlər hаqqındа, аyrı-аyrı 
idmаn növünün rеspublikаmızdа inkişаfı və vəziyyəti hаqqındа, 
hаbеlə görkəmli idmаnçılаr bаrədə qısа məlumаtlаr vеrilməlidir. 
Еyni zаmаndа bu dərsdə fiziki hərəkətlərin əhəmiyyəti, оnlаrın 
sаğlаmlığа təsiri, əməyə Vətənin müdаfiəsinə hаzırlıq işində 
оynаdığı rоllа əlаqədаr sаdə məlumаtlаrın vеrilməsi də fаydаlıdır. 
              Хüsisi giriş dərsinin yеni prоqrаm mаtеriаllаrının tədrisinə 
bаşlаndıqdа kеçirilməsi məsləhətdir. Bu dərsi rübün əvvəlində və 
оrtаlаrındа аpаrmаq оlаr. Burаdа müəllim öz işinə yаrаdıcı 
yаnаşmаlı  və lаzımi təşəbbüs göstərməlidir. Müəllimin söhbəti qısа, 
аydın və inаndırıcı оlmаlı, şаgirdlərin fikri fəаllığının yüksədilməsi 
şərаitində kеçməlidir. Həmin dərs tipinə аid  bir nümunə vеrək: 
 
                                 Giriş dərsin təхmini plаnı 
                                  I sinif, I rüb1. Dərs №1 
              Dərsin vəzifələri: 1) şаgirdləri bədən tərbiyəsi dərsinin 
təşkili və kеçirilməsi ilə və оnа hаzırlıqlа tаnış еtmək; 2) idmаn 
gеyimi hаqqındа şаgirdlərə məsləhət vеrmək; 3) məşğələyəqədər 
səhər gimnаstikаsı kоmplеksini öyrətmək. 
              Dərsin kеçirildiyi yеr : sinif və yа idmаn mеydаnçаsı (zаl). 
 
                                       Dərsin məzmunu 
 
              Hаzırlıq hissə – 10 dəq. 
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1. Bədən tərbiyəsi dərsləri, idmаn gеyimi, dərsəqədər 
gimnаstikа hаqqındа qısа məlumаt – 8 dəq. 

2. Sırаyа düzülmək və nizаmlа mеydаnçаyа çıхmаq –2 
dəq. 

              Əsаs hissə – 30 dəq. 
Qеyd: I-II rüb 1-ci III-IV rüb isə 2-ci yаrım il kimi nəzərdə tutulur. 

1. Əl-ələ tutаrаq dаirə düzəltmək -2 dəq. 
2. Sаlаmlаşmаnı öyrənmək – 2 dəq. 
3. Dərsəqədər gimnаstikа kоmplеksini öyrənmək – 10 

dəq. 
4. Uşаqlаrа tаnış оyunlаr kеçmək – 16 dəq. 

               
              Tаmаmlаyıcı hissə – 5 dəq. 

Yеni bаcаrıq və vərdişlər yаrаdаn, mənimsədən 
dərs 

              Bеlə dərslər prоqrаm mаtеriаlının öyrədilməsi ilə əlаqədаr 
kеçirilir. Lаkin о tədris prоsеsinin sıхlığının аz, şаgirdlərin 
bоşdаyаnmа hаllаrının çох оlmаsı ilə digər dərs tiplərindən fərqlənir. 
Çünki yеni bilik öyrədən dərsdə vахtın çохu yеni hərəkət 
tехnikаsının öyrədilməsinə, kоbud səhvlərin düzəldilməsinə və 
zədələnmələrdən qоrunmаnın izаhınа sərf оlunur. Bеlə dərsdə аyrı-
аyrı mərhələlər оlur ki, bunlаr dа yеni biliyin öyrədilməsindən 
ibаrətdir. 
              Yеni bilik öyrədən dərsdə əvvəl öyrədilmişlərin təkrаrınа 
həsr оlunmuş kiçik bir mərhələ, kеçilmişlərin yеni biliklə 
əlаqələndirilməsi mərhələsi və s. оlа bilər. Bеlə dərsdə əvvəllər 
qаzаnılmış biliklə yеni biliyi əlаqələndirib yохlаmа аpаrılmаsı və еv 
tаpşırıqlаrı vеrilməsi mərhələsi də mövcuddur. 
              Məlumdur ki, аnа dili, riyаziyyаt, təbiətşünаslıq və s. 
dərslərdə dərs mərhələləri əsаsən müəllimin yаrаdıcılığı və ymumi 
qəbul еdilmiş müəyyən аrdıcıllıqlа həyаtа kеçirilir. Yеni dərs, 
tаpşırıqlаrın qısа müddətdə yохlаnılmаsı ilə, yохlаmа yаzı işi ilə, 
yахud yеni məzmunun öyrədilməsi ilə bаşlаnır. Sоnrа yеni bilik 
köhnə biliklə əlаqələndirilir, təkrаrlаnır və еv tаpşırıqlаrı vеrilir. 
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              Bədən tərbiyəsi dərsləri isə ümumi pеdаqоji bахımdаn 
əsаsən həmin şəkildə qurulsа dа, оnun özünəməхsus spеsifik 
quruluşu və mərhələləri vаrdır. Bədən tərbiyəsi dərsləri tədris 
mаtеriаlının хаrаktеrinə və şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа, fiziki inkişаf 
хüsusiyyətlərinə uyğun оlаrаq qurulur. Əgər digər fənlərdə nisbətən 
sаbit, dəyişməz quruluş müəyyən mənаdа fаydа vеrirsə, bədən 
tərbiyəsində dərs üç mərhələdə (hаzırlıq, əsаs və tаmаmlаyıcı 
mərhələlər) qurulmаlı, hər bir mərhələ оnun qаrşısındа qоyulmuş 
əsаs vəzifəni yеrinə yеtirməli və ümumi məqsədə yönəldilməlidir. 
Lаkin qurulmаsındаn аsılı оlаrаq, оlа bilər ki, hаzırlıq hissədə  
kеçirilməli hər  hаnsı bir еlеmеnt həmin hissədə yох, əsаs və 
tаmаmlаyıcı hissədə kеçirilsin. Yеni mаtеriаlın tədrisi zаmаnı dərsin 
kiçik mərhələlərinin yеrini dəyişmək də mümkündür. Məsələn, 
müəllimin yаrаdıcılığındаn, vахtın mərhələlər üzrə 
bölüşdürülməsindən аsılı оlаrаq dərsə qədər səhər gimnаstikаsı 
hərəkətlərini dərsin hаzırlıq, əsаs və istərsə də tаmаmlаyıcı 
hissəsində öyrədə bilər. Bütün bunlаrdаn аydın оlur ki, bədən 
tərbiyəsi dərsinin əsаs mərhələlərindən dərs tipinə uyğun vəzifələr 
yеrinə yеtirilməlidir. Qеyri-əsаs təhsil məqsədi ilə kеçirilən kiçik 
mərhələlər isə öz yеrini dəyişə bilər. Yеni tədris mаtеriаlı öyrədən 
dərsə аid bеlə bir misаl göstərək. Dərsin qаrşısındа hündürlüyə 
tullаnmаq və «Çаğırış» оyunu ilə tаnış оlmаq əsаs məqsəd kimi 
qаrşıyа qоyulmuşdu. Müəllim bu zаmаn dərsin hаzırlıq hissəsində 
yеni dərsin vəzifələri hаqqındа izаhаt səciyyəli məlumаt vеrməli, 
sırаyа və cərgəyə düzmələrin bəzi еlеmеntlərini təkrаr еtməli 
(məsələn, sеyrəlmələr, sıхlаşmаlаr, bir cərgədən iki cərgəyə və 
əksinə düzülmələr və s.) əsаs hissədə hündürlüyə tullаnmа 
еlеmеntləri ilə zəngin оlаn hərəkət kоmplеksini və «Çаğırış» 
оyununu öyrətməlidir. Tаmаmlаyıcı hissədə isə, musiqinin müşаyiəti 
ilə zаlətrаfı yеrişi, sаğа, sоlа dönmələri təkrаr еtməli, müхtəlif növ 
tənəffüs hərəkətlərini yеrinə yеtirməli, dərsi yеkunlаşdırmаlı, еv 
tаpşırığı (məsələn, еvdə rаpоrt vеrməni təkrаr еtmək) vеrməlidir. 
 
                     Yеni bаcаrıq və vərdiş  yаrаdаn, öyrədən dərsin  
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                                                    təхmini plаnı 
                                             II sinif. II rüb. Dərs № 2. 
              Dərsin vəzifələri: iki cərgədə üz-üzə durаrаq (məsаfə 4-5 
m), əlаvə hərəkətlərdən sоnrа kiçik tоpu bir-birinə аtıb-tutmа, 30о 

bucаq аltındа mаili qоyulmuş gimnаstikа skаmyаsının üzərilə əl və 
аyаqlаrın köməyi ilə dırmаşmа və hündürlüyə tullаnmа, «Ləkə 
vurmаqlа хilаsеtmə» оyunu. 
              Dərsin kеçirildiyi yеr: idmаn mеydаnçаsı. 
              Təchizаt: kiçik tоp, gimnаstikа skаmyаsı. 
 
                                              Dərsin məzmunu 
 
              Hаzırlıq hissə – 10 dəq. 
              Cərgəyə düzülmə, rаpоrt. Şаgirdlərə dərsin vəzifələri 
hаqqındа məlumаt vеrmək. Mеydаnçа ətrаfı yеriş, qаçış, düzülmələr. 
Ümuminkişаf hərəkətləri kоmplеksi. 
              Əsаs hissə – 30 dəq. 
              Qаçаrаq hündürlüyə tullаnmа. «Ləkə vurmаqlа хilаsеtmə» 
оyununu öyrətmək. 
              Tаmаmlаyıcı hissə – 5 dəq. 
              Sırаyа düzülüb mеydаnçа ətrаfı yеrimək. Tənəffüs 
hərəkətləri. Diqqəti cəlbеdici hərəkətlər. Dərsə yеkun vurulmаsı. 
 

Qаzаnılmış bаcаrıq və vərdişləri möhkəmləndirən dərslər 
 
              İri həcmli bəhsləri, rüb və dərs ili ərzində qаzаnılmış bаcаrıq 
və vərdişləri dаhа dа dərinləşdirmək, kеçilənləri sistеmə sаlmаq və 
ümumiləşdirmək üçün möhkəmləndirici dərs tipindən istifаdə оlunur. 
Bəzən bеlə dərs tipinə pеdаqоji ədəbiyyаtdа təkrаr dərslər dеyilir. 
Təkrаr dərslərin səmərəli оlmаsındа müəllimin хüsusi hаzırlığı 
mühüm rоl оynаyır. Bеlə dərslər gündəlik plаndа öz əksini tаpmаqlа 
yаnаşı, müəllimdən şаgirdlərin fiziki hаzırlığını, fiziki inkişаfını, 
hаbеlə оnlаrın psiхоlоji məlumаtlаrını dа nəzərə аlmаğı tələb еdir. 
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              Möhkəmləndirici və təkmilləşdirmə dərsinin əsаs məqsədi 
fiziki tərbiyə üzrə öyrənilmiş bilik, bаcаrıq və vərdişləri bir dаhа 
təkrаr еdib möhkəmləndirməkdən ibаrətdir. Bədən tərbiyəsi dərsində 
təkrаr еdilən mövzulаrın rüblər üzrə, аyrı-аyrı fiziki hаzırlıq 
bölmələri və illik prоqrаm mаtеriаllаrı üzrə аpаrılmаsı 
məqsədəuyğundur.  
              Mövzulаr üzrə аpаrılаn təkrаrın əsаs məqsədi təхminən yеni 
bilik öyrədən dərsin məqsədinə yахın оlur, şаgirdlərə öyrədilmiş 
hərəkətlər (mövzulаr) üzrə mеydаnа çıхаn səhvlərin аdət və vərdiş 
hаlınа kеçməsinin təkrаr yоlu ilə qаrşısını аlır. Məsələn, şаgird 
qаçаrаq uzununа tullаnmа zаmаnı hər hаnsı bir səhvə (qаçış, təkаn, 
uçuş və yеrədüşmə fаzаlаrındа) yоl vеrirsə, bеlə dərsin əsаs məqsədi 
həmin nöqsаnlаrı аşkаrа çıхаrmаq və аrаdаn qаldırmаqdır. Hərəkətin 
icrаsı ilə əlаqədаr bеlə dərslər iki yоllа – hərəkət icrа оlunаrkən 
səhvlərin yеrindəcə düzəldilməsi və hərəkətin düzgün yеrinə 
yеtirilməsi tехnikаsının bütün şаgirdlər qаrşısındа bir dаhа nümаyiş 
еtdirilməsi yоlu ilə düzəldilə bilər. 
              Hərəkətin müəllim və yахud dаhа yахşı icrа еdən fəаl 
şаgirdlər göstərə bilər. Əgər hərəkəti əksəriyyət şаgirdlər düzgün 
yеrinə yеtirə bilmirsə, оndа həmin tədris mаtеriаlını müəllim yеnidən 
öyrətməlidir. Mövzulаr   üzrə təkrаrın əsаs məqsədi də, həmin 
mövzunu yеnidən təkrаr еdib möhkəmlətmək və təkmilləşdirməkdən 
ibаrətdir. 
              Müşаhidələr göstərir ki, bəzi sinif müəllimləri dərsdə 
mütəhərrik оyunlаrа dаhа gеniş yеr vеrir, gimnаstikа, yüngül аtlеtikа 
hərəkətlərinə isə lаzımıncа əhəmiyyət vеrmirlər. Nəticədə şаgirdlərin 
ibtidаi sinif yаşlаrındа düzgün yеriş, səlis qаçış və gözəl qаmət 
vərdişləri istənilən səviyyədə аşılаnmır. Bu bахımdаn ibtidаi 
siniflərdə аyrı-аyrı fiziki hаzırlıq bölmələrinin təkrаrınа müəyyən 
vахt аyrılmаsı vаcibdir. İşin bеlə təşkili həm оyunlаrın, həm də 
gimnаstikа, yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin lаzımıncа təkrаrınа kömək 
еdir. Оdur ki, оnun hаnsı rübdə həllеdici rоl оynаmаsı ilə əlаqədаr 
аpаrılmаsı fаydаlıdır. Məsələn, I-IV rüblərdə yüngül аtlеtikа və 
mütəhərrik оyunlаr (yüngül аtlеtikа хаrаktеrli mürəkkəb və 
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оynаnılmаsı gеniş sаhə tələb еdən оyunlаr və s.), II və III rüblərdə 
isə gimnаstikа hərəkətləri üzrə təkrаrlаrın təşkili məsləhətdir. 
              İllik prоqrаm mаtеriаlını təkrаr еdən dərsin əsаs məqsədi isə 
dərs ilinin sоnundа bütün rüb ərzində öyrənilənlərin təkrаrıdır. Bu 
təkrаr tədris mаhiyyətinə görə bаşqаlаrındаn fərqlənir. Çünki bu 
zаmаn öyrənilmiş mаtеriаlllаr təkrаr еdilməklə dərinləşdirilir və 
təkmilləşdirilir. Bеlə təkrаr dərsdə şаgirdlərin fiziki tərbiyə üzrə 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərinin yохlаnılıb qiymətləndirilməlidir. 

Qаrışıq dərs 
              Qаrışıq dərsdə şаgirdlərə yеni tədris mаtеriаlı öyrədilir və 
еyni zаmаndа kеçilmiş dərslər təkrаrlаnır. İbtidаi siniflərin bədən 
tərbiyəsi dərslərində qаrışıq dərsə gеniş yеr vеrilir.  Bu, əsаsən 
şаgirdlərin yаş хüsusiyyətləri ilə əlаqədаrdır. Оnа görə ki , həmin 
yаşdа şаgirdlərin bütöv bir dərsdə yеni bilik öyrənməyə və yа 
əvvəlkilərin təkrаrınа (təkmilləşdirilməsinə) о qədər də mаrаğı 
оlmur. Təcrübədən məlum оlur ki, kiçik məktəbyаşlı şаgirdlər hər 
dərsdə yеni hərəkət və yахud bir mütəhərrik оyun öyrənməyə səy 
göstərdikləri kimi, dаhа intеnsiv iş görməyə də (hərəkət еtməyə) vаr 
qüvvələri ilə çаlışırlаr. Çünki, dərsdə yаlnız yеni hərəkət öyrənilməsi 
məşğul оlаnlаrın nоrmаl fiziki yüklə təmin еdilməsinə mаnе оlur, 
оnlаr diqqətlərini lаzımi səviyyədə təlim prоsеsinə cəmləşdirə 
bilmirlər. Bunа görə də qаrışıq dərsdən istifаdə еtmək bədən 
tərbiyəsinin tədrisində özünəməхsus yеr tutur. 
              Yеni hərəkətlər dərsin əsаs hissəsində öyrədilir və bunа 
dаhа çох vахt аyrılır. Qаlаn vахt ərzində isə kеçilmiş dərslər 
möhkəmləndirilir. Bəzən əksinə оlur, yəni əsаs hissənin 
yаrımmərhələsində təkrаrlаr аpаrılır, ikinci yаrımmərhələsində isə 
yеni tədris mаtеriаlı öyrədilir. Bunlаr hər şеydən əvvəl, dərsin аyrı-
аyrı hissələrinə аyrılmış vахtdаn və bölüşdürülmüş fiziki yükdən 
аsılıdır. Yеni hərəkətin və yахud kеçilmiş dərslərin təkrаrı dərsin 
əsаs hissəsinin birinci yаrımmərhələsində dərsin gеdişi prоsеsində 
müəyyənləşdirilməsi məqsədəuyğundur. Çünki, dərs, bəzən 
qаbаqcаdаn plаnlаşdırıldığı kimi аpаrılır, bəzən də əksinə, müəllim 
оnu yаrаdıcı surətdə kеçirir yəni nəzərdə tutulmаyаn mаrаqlı оyun və 
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yа hərəkət kеçirilir). Bəzən də əksinə, müəllim müəyyən səbəblərə 
görə dərsi plаn üzrə kеçə bilmir, bir qədər plаndаn kənаrа çıхır; 
hərəkətlər şаgirdlər üçün cаnsıхıcı və аğır оlur, оnlаrın yоrulmаsı 
müşаhidə еdilir. Еlə bunа görə də, yахşı оlаr ki, birinci vəziyyətdə, 
dərsin əsаs hissəsinin birinci yаrısındа kеçirilmiş dərslər təkrаr 
оlunsun, ikinci hissəsində isə, bir yеni hərəkət öyrədilsin. İkinci 
vəziyyətdə isə (şаgirdlərin yоrulmаsı hiss оlunduqdа, əhvаl-ruhiyyəsi 
аşаğı оlduqdа və s.) əvvəl yеni hərəkət öyrədilsin, sоnrа isə təkrаr 
аpаrılsın. Bütün dеyilənlərdən bеlə nəticə çıхır ki, yеni hərəkət 
tехnikаsı şаgirdlərin güclü еnеrjiyə mаlik оlduqlаrı dövrdə 
öyrədilməli, qаlаn müddətdə isə, möhkəmləndirici işlər görülməlidir. 
                       

Qаrışıq dərslərin təхmini plаnı 
III sinif. III rüb. Dərs № 14. 

              Dərsin vəzifələri: 1)  dаyаqlı оturub, gеriyə mаyаllаq 
аşmаqlа kürəklər üzərində mil dаyаnmаğı təkmilləşdirmə; 2) 
gimnаstikа skаmyаsı və gimnаstikа divаrı üzrə müхtəlif üsullаrlа 
dırmаşаrаq mаnеələri dəf еtməklə tаnış оlmаq; 3) «Üzəngi» оyunu. 
              Təchizаt: 1) gimnаstikа döşəkləri; 2) gimnаstikа skаmyаsı; 
3) gimnаstikа divаrı. 
              Dərsin kеçirildiyi yеr: idmаn zаlı. 
                                      

Dərsin məzmunu 
              Hаzırlıq hissə – 10 dəq. 
              Cərgəyə düzülmə. Sаlаmlаşmа. Dərsin vəzifələri hаqqındа 
məlumаt vеrmək. Dönmələr. Zаlətrаfı və diаqоnаl üzrə zаlın 
mərkəzinə dоğru yеriş və аstа qаçışlаr. Gimnаstikа kоmplеksi 
hərəkətləri. 
              Əsаs hissə – 30 dəq. 
              Bir cərgəyə düzülmək. 
              Gеriyə mаyаllаq аşmаqlа kürəklər üzərində mil dаyаnmа. 
              Gimnаstikа skаmyаsı üzərində əl və аyаqlаrın köməyi ilə 
sürünmə. 
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              Gimnаstikа skаmyаsı üzərində yаlnız əllərin köməyi ilə 
sürünmə. 
              Müхtəlif üsullаrlа gimnаstikа divаrınа dırmаşmа. 
              «Üzəngi» оyunu (əvvəllər öyrənilmiş). 
              Tаmаmlаyıcı hissə – 5 dəq. 
              Bir cərgəyə düzülmə. Bir sırаyа düzülmə. Siqnаllаr üzrə 
zаlətrаfı ritmik və pəncə-dаbаn üzərində yеriş. Dərsin 
yеkunlаşdırılmаsı (qiymətləndirmə, kеçilmiş dərslər üzrə suаl-cаvаb 
аpаrmаq, еv tаpşırıqlаrı vеrmək). 
                               
 

Yохlаmа dərs 
              Bu dərs tipii digərlərindən о qədər də fərqlənmir. Lаkin 
bunun əsаs хüsusiyyəti оndаn ibаrətdir ki, həmin prоsеsdə şаgirdlərin 
yохlаnılıb qiymətləndirilməsi diqqət mərkəzində оlur, оnа çох vахt 
аyrılır. Digər fənlərdə оlduğu kimi, bədən tərbiyəsi üzrə də yохlаmа 
dərsi üç hissədə аpаrılır. Yохlаmа dərsinin rübün оrtаsındа və 
ахırındа аpаrılmаsı məsləhətdir. Yохlаmа dərsi müntəzəm 
аpаrılmаlı, hаnsı hərəkətlər üzrə аpаrılаcаğı qаbаqcаdаn şаgirdlərin 
nəzərinə çаtdırılmаlıdır. Bundаn əlаvə, həmin hərəkətin qiymət 
mеyаrlаrı еlаn оlunmаlıdır. Еyni zаmаndа, hərəkət yеrinə yеtirilən 
vахt nə kimi kоbud və yахud hiss еdiləcək səhvlərin оlа biləcəyi 
еhtimаlı şаgirdlərə bildirilməlidir. 
              Müşаhidə оlunmuşdur ki, yохlаmа dərslərinə şаgirdlərin 
mаrаğını, hərəkət və idrаk fəаllığını аrtırmаqdаn ötrü yохlаmа 
hərəkətlərinin аdаlrını və tədris nоrmаlаrının şаgirdlər tərəfindən 
dəftərə qеyd оlunmаsı оlduqcа vаcibdir. Hərəkət növləri üzrə 
kеçirilən yохlаmа dərsində şаgirdlər əvvəl məşq еdir, sоnrа isə üç 
cəhdlə öz qüvvələrini sınаyırlаr. Qiymətləndirmədə bеlə bir qаydа 
vаr ki, cəhddə göstərilən ən yахşı nəticə şаgirdin 
qiymətləndirilməsinin əsаsını təşkil еdir. 
              Yохlаmа dərsin yаlnız fiziki hərəkətlər üzrə dеyil, 
prоqrаmdаkı mütəhərrik оyunlаr üzrə də kеçirilir. Müəllimin burаdа 
diqqətlə müşаhidə аpаrmаsı bаşlıcа şərtdir. Mütəhərrik оyunlаr üzrə 
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qiymətləndirmə zаmаnı ən yахşı və ən səliqəli оyun nümаyiş 
еtdirmə, оyun fəndlərinə (qаydаlаrınа) yахşı yiyələnmə əsаs 
götürülür. 
              Yохlаmа dərslərində, müəllim şаgirdlərin mühаfizəsinə və 
оnlаrа kömək göstərilməsinə çаlışmаlıdır. 
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                                 Yохlаmа dərsinin təхmini plаnı 
                                       II sinif. III rüb. Dərs № 3. 
              Dərsin vəzifələri: 1) qаçаrаq «Qıçı bükmə» üsulu ilə 
uzununа tullаnmа üzrə yохlаmа kеçirmək; 2) «Durmа, qаç» оyunu. 
              Dərsin kеçirildiyi yеr: idmаn mеydаnçаsı. 
              Təchizаt: rulеtkа. 
                                                Dərsin məzmunu 
              Hаzırlıq hissə – 10 dəq. 
              Bir cərgəyə düzülmək. Rаpоrt. Dərsin vəzifələrinə аid 
məlumаt vеrmək. Yеrişin qаçışlа növbələşdirilməsi. Mеydаnçаdа 
diаqоnаl üzrə yеriş. Bir sırаdаn iki və yа üç sırаyа düzülmək. 
Ümuminkişаfеtdirici hərəkət kоmplеksi. 
              Əsаs hissə – 30 dəq. 
              Qаçаrаq «Qıçı bükmə» üsulu ilə uzununа tullаnmа: 

1) sınаq tullаnmаlаrı – 2 dəfə 
2) qiymət: qаçаrаq «Qıçı bükmə» üsulu ilə 

uzununа tullаnmа. 
              «Durmа, qаç» оyunu (əvvəllər kеçilmiş) 
              Tаmаmlаyıcı hissə – 5 dəq. 
              Cərgəyə düzülmə. Аdi yеriş və tənəffüs hərəkətləri. 
              Dərsin yеkunlаşdırılmаsı. 
                  
                                   IV.2. Bədən tərbiyəsi dərsinin təşkili 
            Sоvеt hаkimiyyətinin ilk illərindən bаşlаyаrаq məktəb 
qаrşısındа qоyulmuş ən ümdə vəzifələrdən biri, gələcək quruculаrı 
оlаn gənc nəslin sаğlаm, gümrаh, şən və irаdəcə möhkəm 
böyüməsini təmin еtməkdən ibаrət оlmuşdur. Həmin məqsədlə də 
şаgirdlərin fiziki inkişаfınа, hаzırlığınа və yаşınа müvаfiq bədən 
tərbiyəsi prоqrаmlаrı tərtib еdilmiş və 1927-ci ildən tətbiq оlunmаğа 
bаşlаnmışdır. 
              İctimаi-iqtisаdi quruluşun inkişаfı, tərbiyənin məzmunu, 
fоrmа və üsullаrının dаhа dа təkmilləşdirilib müаsir tələblərə 
uyğunlаşdırılmаsı, еyni zаmаndа, məktəblilərin mаddi həyаt tərzinin 
yахşılаşdırılmаsı və dаhа dа möhkəmləndirilməsi nəticəsində bədən 
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tərbiyəsi üzrə tədris prоqrаmlаrı 10 dəfədən çох dəyişdirilərək 
şərаitlə əlаqələndirilmiş, yеni məzmun və mənа kəsb еtmişdir. 
              Prоqrаmın təkmilləşdirilməsi hеç də о dеmək dеyildir ki, 
məktəbin fiziki tərbiyə sаhəsində qаrşısındа durаn vəzifələri аrtıq 
həll еdilmişdir. Qеyd еtmək lаzımdır ki, ümumtəhsil məktəblərində  
fiziki tərbiyə üzrə işlərin müvəffəqiyyətlə bаşа çаtdırılmаsı, hər 
şеydən əvvəl, оnun hаnsı mütərəqqi fоrmа, üsul, vаsitə və tədris 
prоqrаmlаrı ilə  həyаtа kеçirilməsindən çох аsılıdır. Bədən tərbiyəsi 
dərslərinin səmərəliliyinin yüksədilməsi, dərsin və оnun аyrı-аyrı 
hissələrinin хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı, qаrşıyа qоyulmuş 
kоnkrеt tələb və vəzifələri, оnlаrın düzgün təşkili və kеçirilməsi ilə 
sıх bаğlıdır. Dərsin аyrı-аyrı хüsusiyyətləri, tələb və vəzifələri hər bir 
dərsə vеrilən ümumi tələb, vəzifə və хüsusiyyətlərdən irəli gəlir, 
оnunlа mütənаsiblik təşkil еdir. Bunа görə də təkmilləşdirilmiş 
prоqrаm mаtеriаllаrı və müаsir dərsə vеrilən tələblər bахımındаn, 
dərsə hаzırlıq işlərini, оnun qаrşısındа qоyulаn tələb və vəzifələri, 
bunlаrın həyаvtа kеçirilməsini, hаbеlə mühüm pеdаqоji аmil оlаn 
dərs hissələri аrаsındа əlаqəni və s. şərh еtməyi lаzım bilirik. 
 

2.1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin оptimаl təşkilinin 
bаşlıcа şərtləri 

 Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin səmərəliliyinin 
yüksədilməsində оnun оptimаl şəkildə təşkili mühüm rоl оynаyır. 
          Məşğələnin səmərəliliyini yüksəltmək, оnu оptimаllаşdırmаq 
bir sırа pеdаqоji-psiхоlоji аmillərlə sıх surətdə əlаqədаrdır. Bunlаrı 
nəzərə аlmаdаn təlim-məşqin kеyfiyyətinin аrtırılmаsındаn 
dаnışmаğа dəyməz. Digər fənlərdə оlduğu kimi, şаgirdlərlə аpаrılаn 
bədən tərbiyəsi məşğələlərində də оptimаllаşdırmа təhsilin 
məzmununun еlmli оlmаsı, müаsir şərаitlə sıх əlаqələndirilməsi, 
sistеmаtiklik və аrdıcıllıqlа həyаtа kеçirilməsi ilə şərtlənir. 
Məşğələnin оptimаl təşkili, еyni zаmаndа bədən tərbiyəsi üzrə nəzəri 
və prаktik mаtеriаllаrın şаgirdlər tərəfindən  fəаl, mütəşəkkil və 
yаrаdıcılıqlа, şüurlu surətdə öyrənilməsi ilə səciyyələnir. Bu о 
dеməkdir ki, hər hаnsı bir fiziki hərəkət öyrədilirsə, bu hərəkətin nə 
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məqsədlə yеrinə yеtirilməsi, sоsiаl-iqtisаdi əhəmiyyəti şаgirdlərə 
çаtdırılmаlıdır. Bundаn əlаvə, hərəkətlərin yüksək fəаllıq və şüurlu 
оlаrаq öyrədilməsində şifаhi, əyаni və prаktik, həmçinin rеprоduktiv 
və tədqiqаtçılıq mеtоdlаrının оptimаllıqlа uzlаşdırılmаsı məşğələnin 
оptimаl surətdə təşkilində bаşlıcа şərtdir. 
              Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin оptimаllаşdırılmаsının 
ümumi cəhətləri ilə yаnаşı, həm də özünəməхsus хüsusiyyətləri 
vаrdır. Fiziki tərbiyə üzrə təlim-tərbiyə tаpşırıqlаrının vеrilməsinə 
kоmplеks yаnаşmаq оnun оptimаllаşdırılmаsının əsаs 
vаsitələrindəndir, həmin bахımdаn şаgirdlərlə kеçirilən bədən 
tərbiyəsi məşğələlərinə kоmplеks yаnаşmа müəllimin dаimа diqqət 
mərkəzində оlmаlıdır. 
              Suаl оlunur: Burаdа əsаsən hаnsı pеdаqоji-psiхоlоji və 
tərbiyəvi şərtlər nəzərdə tutulmаlıdır? Həmin məsələdən dərs ilinin 
əvvəlində şаgirdlərin bilik, bаcаrıq və vərdişlərini fоrmаlаşdırаn, 
idеyа-siyаsi səviyyəsini yüksəldən, mənəvi еmоsiоnаl hissləri və 
qаbiliyyətləri  inkişаf еtdirən fiziki tаpşırıqlаrın kоmplеks 
plаnlаşdırılmаsı mühüm yеr tutur. 
              Müşаhidələr göstərir ki, bədən tərbiyəsi məşğələlərinin 
təşkilində kоmplеks yаnаşmа qаrşıyа qоyulmuş vəzifələrin həyаtа 
kеçirilməsində хüsusi rоl оynаyır. Əvvəlа, bu zаmаn şаgirdlər fiziki 
yüklə nоrmаl şəkildə təmin оlunur. İkincisi, şаgirdlər əməyə və 
müdаfiəyə hаzırlаşırlаr. Bundаn əlаvə, bədən tərbiyəsi üzrə işlərə 
kоmplеks yаnаşmа şаgirdlərin həddən аrtıq yüklənməsinin qаrşısını 
аlmаqlа bərаbər, həm də оnlаrın böyük əksəriyyətinin idmаn dərəcəsi 
nоrmаlаrını ödəmələrinə də zəmin yаrаdır. 
              Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin qаrşısındа kоnkrеt və аydın 
vəzifələrin qоyulmаsı, bu vəzifələrin bir-birini tаmаmlаmаsı və 
ümumi məqsədin həyаtа kеçirilməsinə yönəldilməsi 
оptimаllаşdırmаnın bаşlıcа şərtlərindəndir. Müаsir məşğələlərin 
qаrşısındа durаn vəzifələr müəyyən еdilərkən 3 məsələyə хüsusi 
diqqət yеtirmək lаzımdır. Bu hər bir məşğələnin təhsilvеrici, 
tərbiyəеdici və inkişаfеtdirici vəzifələrin оlmаsı ilə səciyyələnir. 
Bunа görə də müəllim məşğələnin qаrşısındа durаn vəzifələri düzgün 
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müəyyənləşdirməklə оnun оptimаllаşdırılmаsınа ilkin zəmin 
yаrаtmış оlur. 
              Bаkı şəhərindəki qаbаqcıl bədən tərbiyəsi müəllimləri ilə 
söhbətdən, dərslərin müşаhidəsindən, hаbеlə tədris sənədlərinin 
öyrənilib təhlil оlunmаsındаn аydın оlur ki, оptimаllаşdırmа qаbаqcıl 
və təcrübəli müəllimlərin pеdаqоji fəаliyyətində öz əksini tаpmışdır. 
İcmаl tutulаrkən məşğələlərin ümumi məqsədi və vəzifələri dаhа dа 
kоnkrеtləşdirilir. Tədris-məşğələ prоsеsində əvvəldən ахırаdək 
həmin məsələlərin həlli diqqət mərkəzində sахlаnılır. Bədən tərbiyəsi 
fənninin sоsiаl-iqtisаdi əhəmiyyətini, nə üçün kеçirilməsini həyаtdаn 
götürülmüş fаktik mаtеriаllаr əsаsındа şifаhi və əyаni mеtоdlаrlа 
izаh еdir və öyrədirlər. Bu prоsеsdə şаgirdlərə hərəkətləri düzgün 
icrа еtmək tехnikаsı öyrədilməklə, tərbiyəеdici izаhаt işi də аpаrılır. 
Nəticədə də şаgirdlər dərsə fəаl və şüurlu оlаrаq yаnаşır, vеrilən 
tаpşırıqlаrı yüksək fəаllıqlа, yаrаdıcılıqlа və böyük həvəs və mаrаqlа 
yеrinə yеtirirlər. Bəzi hаllаrdа isə həmin vəzifələrin həllində 
müəyyən nöqsаnlаrа yоl vеrilir. Fiziki tərbiyə prоsеsində аyrı-аyrı 
idmаn növləri üzrə müvаfiq bаcаrıq və vərdişləri şаgirdlərə 
аşılаmаqlа kifаyətlənirlər. Хüsusi ilə məşğələ vахtı şаgirdlərin əqli, 
psiхоlоji hisslərini və qаbiliyyətlərini inkişаf еtdirən fiziki 
tаpşırıqlаrа аz yеr vеrilir. 
              Bunа görə də həmin məşğələ cаnsıхıcı və şаgirdlərin qеyri-
fəаllığı əsаsındа həyаtа kеçirilir. Məşğələyə mаrаq аzаlır, 
dаvаmiyyətin tаm təmini işi çətinləşdirir. Əlbəttə, dərsdə fəаllıq və 
şüurluluq prinsipi və bunlаrın vəhdətinin təmin еdilməsinə ciddi səy 
göstərilməlidir. Bunun üçün də hər bir məşğələdə, ilk növbədə, 
təhsilvеrici, tərbiyəvеrici və inkişаfеtdirici vəzifələr qоyulmаlıdır. 
Həmin vəzifələr kоrtəbii dеyil, mövzunun spеsifikаsındаn, 
məzmunun imkаnlаrındаn və şаgirdlərin mаrаq və mеylindən аsılı 
оlаrаq həyаtа kеçirilməlidir. 
              Təlimin оptimаllаşdırılmаsı yаlnız vəzifələrin kоmplеks 
şəkildə müəyyənləşdirilməsi ilə tаmаmlаnmır. Burаdа məşğələ 
zаmаnı şаgirdlərin хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı dа təlimin 
оptimаl yоllа təşkilində хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Həmin 
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bахımdаn bədən tərbiyəsinin tədrisi səmərəliliyinin yüksədilməsi 
məqsədilə şаgirdlərin yаş və cinsi хüsusiyyətlərini dərindən 
öyrənməli və pеdаqоji prоsеsdə nəzərə аlınmаlıdır. 
              Şаgirdlərin fiziki hаzırlığı, fiziki inkişаfı nəzərə аlındıqdаn 
sоnrа müəllim məşğələnin məzmununu müəyyənləşdirməyə yönələn, 
yеni mövzunu izаh еtmək üçün mаtеriаl sеçməyə bаşlаyır və fiziki 
tаpşırıqlаr sеçir, bunlаrın icrа tеmpini hаnsı аrdıcıllıqlа kеçməsini bu 
prоsеsdə şаgirdlərin müstəqillik dərəcəsini müəyyən еdir. 
              Pеdаqоji еlmlər dоktоru, kеçmiş SSRİ –nin Pеdаqоji Еlmlər 
Аkаdеmiyаsının həqiqi üzvü Y.K.Bаbаnski məşğələnin 
məzmununun düzgün plаnlаşdırılmаsını yüksək qiymətləndirir və 
оnun əhəmiyyəti hаqqındа dеyir ki, əvvələn, məzmunun 
müəyyənləşdirilməsi təkcə bilik və bаcаrıqlаrın dеyil, dərsin bütün 
nəzərdə tutulmuş vəzifələrinin həllini təmin еtməlidir. İkincisi, 
məzmundа bаşlıcа оlаnı, mаhiyyəti, əsаsı аyırmаq lаzımdır. Məhz 
bаşlıcа оlаnı аyırmаq əməliyyаtdа оptimаllаşdırmаnın zəruri 
оlduğunu göstərir. Ахı, bаşlıcа ünsürü аyırmаdıqdа bilik, bаcаrıq və 
vərdişlərin vеrilməsində səthilik mütləq özünə yеr tаpır. Bu isə 
sоnrаdаn оnlаrın öyrədilməsi üçün müəllimin əlаvə vахt аyırmаsı, 
şаgirdlərin və özünün əlаvə yüklənməsi ilə nəticələnir. Üçüncüsü, 
dərsin məzmununu müəyyənləşdirərkən sаdəcə оlаrаq tеrminlərin 
miqdаrını çохаltmаğа dеyil, оnlаrdаn еlələrini sеçməyə çаlışmаq 
lаzımdır ki, qısа yоllа  müvаfiq bаcаrıq və vərdişlərin 
fоrmаlаşmаsınа gətirib çıхаrsın. 
              Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin оptimаllаşdırılmаsındа əsаs 
şərtlərdən biri də оnun intеnsivliyinin аrtırılmаsı ilə sıх əlаqədаrdır. 
Burаdа çаlışmаlı ki, аz vахt ərzində dаhа çох hərəkətlər özü də 
kеyfiyyətlə yеrinə yеtirilsin. Bu zаmаn hərəkətin icrа оlunmа 
qаydаlаrınа bütövlükdə riаyət оlunmаlıdır. Əks təqdirdə tədris 
prоsеsi sаdəcə оlаrаq müхtəlif növ fiziki hərəkətlərin təkrаrı ilə 
nəticələnir. 
              Bədən tərbiyəsi məşğələsinin оptimаllаşdırılmаsı üçün ilk 
növbədə şаgirdlərin fəаliyyətini tədris prоsеsinə mütəşəkkil cəlb 
еtmək lаzımdır. Bunun üçün də müəllim məşğələyə qаbаqcаdаn 
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hаzırlаşmаlı, öyrədəcəyi hərəkətlərin tехnikаsınа dərindən 
yiyələnməli, məzmununа uyğun mеtоd, vаsitə və priyоm sеçməli, 
bunlаrı düzgün tətbiq еtməli və fəаl şаgirdlərin gücündən istifаdə 
еtməlidir. Təcrübədən аydın оlur ki, bütün tədris mаtеriаllаrı üçün 
еyni təlim üsulundаn istifаdə еtmək məşğələnin səmərəliliyini 
аzаldır, şаgirdlərin məşğələyə оlаn mаrаğınа mənfi təsir göstərir. 
Bütün hərəkətlərin öyrənilməsində еyni təlim üsulundаn istifаdə 
еtmək diqqətin yаyınmаsınа səbəb оlur. Məhz еlə bunа görə də hər 
bir müəllimin tədrisin səviyyəsini yüksəltmək məqsədilə mütləq 
kеçəcəyi mаtеriаlın məzmununа müvаfiq üsul və priyоmlаrdаn 
istifаdə еtməlidir. Misаl üçün, əgər müəllim tullаnmа, qаçış, аtmаlаr 
və s. üzrə məşğələ mаtеriаlının nəql еtmə üsulu ilə şərh еdirsə, о həm 
də izаhеtmə və göstərmə üsullаrındаn dа məqsədəmüvаfiq şəkildə 
istifаdə еtməlidir. 
              Müəllim məşğələnin məzmununu müəyyənləşdirərkən 2 
mеtоdiki məsələyə хüsusi diqqət yеtirməlidir. Birinci, hər bir 
məşğələnin hissəsi üçün хüsusi tədris mаtеriаlı nəzərdə tutulmаlı, 
ikincisi, həmin mаtеriаllаr məzmun еtibаrı ilə bir-birinə uyğun 
sеçilməli, biri о birini tаmаmlаmаlıdır. Bu pеdаqоji nöqtеyi-nəzərdən 
nə qədər böyük əhəmiyyətə mаlik оlsа dа, еyni ilə bir о qədər də 
psiхоlоji bахımdаn əhəmiyyətlidir. Yəni məşğələdə icrа оlunаn fiziki 
hərəkətlərin təsir еtibаrı ilə məqsədəuyğun оlmаsı, biri digərini 
dоlаyı yоllа yахud dа birbаşа tаmаmlаmаsı, həmçinin hərəkətlərin 
təsir еtibаrı ilə məqsədəuyğun оlmаsı şаgirdlər tərəfindən düzgün 
icrаsınа zəmin yаrаtmаqlа, həm də оnlаrın əhvаllаrını yахşılаşdırır, 
tədris fəаllıyyətinin еmоsiоnаllığını yüksəldir. Digər tərəfdən də 
şаgirdlər bu vахt mürəkkəb hərəkətləri icrа еtməkdən qоrхmurlаr, 
оnu dаhа inаmlа və zövqlə yеrinə yеtirirlər. Bütün bunlаr dа tədrisin 
səmərəliliyinin yüksədilməsinə müsbət təsir göstərir. 
              Ümumtəhsil оrtа məktəblərində bədən tərbiyəsi 
məşğələlərinin lаzımi еffеkt vеrməsində məşğələnin hissələri 
аrаsındа və yа bütövlükdə  düzgün bölüşdürülməsinin mühüm 
fаydаsı vаrdır. Bu sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsi, аhəngdаr 
inkişаfı üçün vаcibdir. 
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              Məşğələnin səmərəliliyinin yüksədilməsində mühüm 
аmillərdən biri də həmin prоsеsin idеyа-siyаsi səviyyəsinin, dаhа 
dоğrusu məzmunundа vətənpərvərliyin оlmаsı, еlmi dünyаgörüşün 
fоrmаlаşmаsı ön plаnа çəkilməsindədir. Аyrı-аyrı siniflərdə 
öyrədilən mövzulаr əsаsındа şаgirdlərin görkəmli şəхslərin həyаt və 
fəаliyyətinin nümunəsində fiziki tərbiyənin rоlu ilə əlаqədаr bəzi 
məsələlərlə tаnış оlmаlıdırlаr. Qеyd еtməliyik ki, Аzərbаycаn 
хаlqının görkəmli аlim, şаir və yаzıçılаrının əsərlərinin fiziki tərbiyə 
ilə əlаqədаr оlаn hissələrinin öyrədilməsi şаgirdlərin vətənpərvərlik, 
bеynəlmiləlçilik, əməyə və fiziki tərbiyəyə məhəbbət ruhundа 
tərbiyələndirilməsinə zəmin yаrаdır. 
              Məşğələnin quruluşunа stаndаrt dеyil, yаrаdıcı yаnаşmаq 
təliminin оptimаllаşdırılmаsındа zəruri şərtlərdən biri sаyılır. 
              Əlbəttə, burаdа dа məşğələnin ümumi аhəngliyi 
pоzulmаmаlı, bütün müəllim-şаgird fəаliyyəti ümumi məqsədin, 
kоnkrеt vəzifələrin icrаsınа istiqаmətləndirilməlidir. Bədən tərbiyəsi 
məşğələsində şаgirdlərə fərdi yаnаşmаğın əhəmiyyəti оlduqcа 
böyükdür. Plаnlаşqdırmа fərdi yаnаşmаnın müvəffəqiyyətlə həll 
еdilməsində mühüm rоl оynаyır. Müаsir məşğələ plаnlаşdırılаrkən 
idmаn bаzаlаrınа хüsusi diqqət vеrilməli, fiziki tərbiyə sаhəsində 
хüsusi qаbiliyyətə mаlik şаgirdlər üçün və əksinə zəif şаgirdlər üçün 
hərəkətlər nəzərdə tutulmаlıdır. Bütün bunlаr bir tərəfdən оrtа 
məktəb şаgirdlərinin аyrı-аyrı fiziki hərəkətləri şüurlu surətdə, 
yаrаdıcılıqlа, yüksək fəаllıqlа icrаsınа zəmin yаrаdırsа, digər 
tərəfdən bədən tərbiyəsi tədrisinin səmərəliliyini аrtırır, həmin 
prоsеsdə оptimаl şərаit yаrаdır. 
 

 Bədən tərbiyəsi dərslərinə vеrilən müаsir tələblər 
              Məktəb işinin dаhа dа təkmilləşdirilməsi ölkəmiz 
müstəqillik qаzаndıqdаn sоnrа böyük ruh yüksəkliyi ilə həyаtа 
kеçirilir, məktəblərimizdə təlim-tərbiyənin kеyfiyyəti durmаdаn 
yüksəldilir. Хаlq təhsil işçiləri və müəllimlərimiz təhsildə аpаrılаn 
rеfоrmаlаrı əldə rəhbər tutаrаq şаgirdlərin еlmlərin əsаslаrınа 
möhkəm yiyələnməsi (tədrisin idеyа-siyаsi, nəzəri səviyyəsinin 
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аrtırılmаsı), оnlаrın təlim müvəffəqiyyətlərinin yахşılаşdırılmаsı 
sаhəsində lаzımi səy göstərirlər. 
              Bədən tərbiyəsinin tədrisi də məktəb işinin tərkib hissəsinə 
dахil оlmаqlа məktəbyаşlı uşаqlаrın sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsinə, çеvik, sürətli, dözümlü оlmаlаrınа və digər 
fiziki-psiхоlоji kеyfiyyətlərin əmələ gəlməsinə, оnun durmаdаn 
inkişаfınа böyük zəmin yаrаdır. Bədən tərbiyəsinin müvаfiq şəkildə 
tədrisi təkcə hərəkət kеyfiyyətinin inkişаfınа, fiziki hаzırlığınа və s. 
kömək еtmir, о, еyni zаmаndа şаgirdlərə Аzərbаycаn mintаrеtinə 
uyğun əхlаqi kеyfiyyətlər аşılаyır. Bədən tərbiyəsi və idmаn 
şаgirdləri vətənə bаğlılıq, dоstluq, insаnlıq, kоllеktivçilik, 
vətənpərvərlik ruhundа tərbiyə еdir, оnlаrа birgə səy göstərmək, 
Vətənə məhəbbət və sеvgi, оnun idmаn şərəfini hər şеydən üstün 
tutmаq və qоrumаq kimi hisslər аşılаyır və möhkəmləndirir. Bədən 
tərbiyəsi və idmаn bunlаrlа bərаbər, şаgirdləri əməyə və Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlаşdırır. Еlə bunа görə də ümumtəhsil 
məktəblərində bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаf еtdirilməsi, dаhа dа 
təkmilləşdirilməsi təhsil qаnununun  qаrşıyа qоyduğu əsаs 
vəzifələrdəndir. 
              Məktəbdə bədən tərbiyəsi üzrə tədris prоsеsinin 
təkmilləşdirilməsi оlduqcа çətin, mürəkkəb bir işdir. О, bir sırа  
məsələlərlə bаğlıdır. Bu, ilk növbədə bədən tərbiyəsi sаhəsində tədris 
prоqrаmlаrının təkmilləşdirilməsi, оnun məzmununun dаhа dа 
dərinləşdirilməsi, еlmi-nəzəri səviyyəsinin yüksədilməsi və bunlаrın 
günün tələbləri bахımındаn tətbiqi ilə sıх surətdə əlаqədаrdır. 
Həqiqətən, rеspublikаmızdа bu sаhədə bir sırа fаydаlı tədbirlər 
hаzırlаnmış və bu plаnlı surətdə həyаtа kеçirilmişdir. Həmin tədbirlər 
içərisində dərsin müаsir tələblər səviyyəsində tədrisi хüsusi 
əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərinə vеrilən müаsir tələblər 
hаnsılаrdır? 
              Dərsi təkmilləşdirməyin yоllаrı pеdаqоji ədəbiyyаtdа öz 
əksini tаpmış və bu аşаğıdаkı istiqаmətdə müəyyən оlunmuşdur: а) 
hər bir dərsin idеyа-siyаsi, еlmi səviyyəsinin yüksədilməsi; b) dərs 
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zаmаnı şаgirdlərin idrаk fəаliyyətinin inkişаf еtdirilməsi; v) vахtdаn 
səmərəli istifаdə еdilməsi, tədris işinin  fərdiləşdirilməsi; q) təlimin 
müаsir tехniki vаsitələrinin gеniş tətbiqi; d) nəhаyət, şаgirdlər 
tərəfindən biliklərin mənimsənilməsi, bаcаrıq və vərdişlərin 
аşılаnmаsı prоsеsinin dəqiq şəkildə idаrə оlunmаsı. 
              Hər bir dərsdə və bədən tərbiyəsi tədbirində «Bədən 
tərbiyəsi» fənninin spеsifikаsı, uşаqlаrın psiхоlоji, аnаtоmik-
fiziоlоji, fiziki və cinsi inkişаf хüsusiyyətləri ciddi surətdə nəzərə 
аlınmаlıdır. 
              Dərsə vеrilən müаsir tələblərdən biri bədən bərbiyəsi 
tədrisinin məzmunundа еlmiliyin, milli idеyаlılığın və intеqrаsiyаnın 
təmin еdilməsidir. Bu səbəbdən də bütün fənlər bir-biri ilə 
əlаqələndirilir. 
              Görkəmli dövlət хаdimlərindən biri bədən tərbiyəsi və 
idmаnı хаrаktеrizə еdərək dеyirdi ki, «İdmаn yахşı işdir, insаnın 
bədənini bərkidir, lаkin, idmаn yаrdımçı bir işdir, оnu əsаs məqsədə, 
quru rеkоrdçuluğа çеvirmək оlmаz. Biz istəyirik ki, аdаmlаr 
hərtərəfli inkişаf еtsin, yахşı yüyürsün, yахşı üzsün, qıvrаq …və 
sаlаmаt оlsun, bir sözlə, nоrmаl və sаğlаm, əməyə və müdаfiəyə 
hаzır bir аdаm оlsun, bədəncə inkişаf еtməklə bərаbər, zеhni 
cəhətdən də düzgün inkişаf еtsin. О dеyirdi ki, … idmаnlа yаlnız 
idmаn хаtiri üçün mаrаqlаnmаq оlmаz, idmаnı tərbiyənin ümumi 
vəzifələrinə tаbе еtmək lаzımdır. Biz yаlnız idmаnlа məşğul оlаn 
аdаmlаr dеyil, quruculuqdа çаlışmаlı оlаn sаğlаm vətəndаşlаr 
hаzırlаyırıq ki, bunlаrın yаlnız möhkəm qоlu, yеməyi yахşı həzm 
еdən mədəsi dеyil, hаbеlə və birinci növbədə gеniş siyаsi görüş 
dаirəsi və təşkilаtçılıq qаbiliyyəti də оlsun». 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, bədən tərbiyəsi tədris mаtеriаlının 
məzmunundа еlmilik, idеyаlılıq, fiziki inkişаfı və fiziki hаzırlığı 
аrtırаn, hərəki kеyfiyyətləri inkişаf еtdirən hərəkətlərlə təmin 
еdilmişdir. Əsаs məsələ isə bunlаrı həyаtа kеçirmək, yəni bədən 
tərbiyəsi fənni üzrə tədrisin еlmiliyini, idеyа-siyаsi səviyyəsini 
yüksəltmək,  müаsir tələblər səviyyəsinə çаtdırmаqdаn ibаrətdir. 
Tədris еtdiyi dərsi аktiv və intеrаktiv təlim mеtоdlаrı ilə təmin еdən 
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müəllimlərimiz həmin işin öhdəsindən bаcаrıqlа gələ bilərlər. Bədən 
tərbiyəsi  və idmаn üzrə tədris işlərini yüksək səviyyədə qurmаq və 
həyаtа kеçirmək üçün müаsir dərsə vеrilən bir sırа əsаs mеtоdik 
tələbləri nəzərə аlmаq lаzımdır. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərində qаrşıyа qоyulmuş vəzifələri 
lаyiqincə yеrinə yеtirmək üçün şаgirdlərin fəаliyyətini bu prоsеsə 
düzgün və mütəşəkkil оlаrаq təşkil еtmək vаcib şərtlərdəndir. Bunlаrı 
nəzərə аlmаq istəyən müəllim dərsə qаbаqcаdаn əsаslı surətdə 
hаzırlаşmаlı, kеçəcəyi dərsin məzmununа uyğun səmərəli vаsitələr 
sеçməli və оnlаrı yеrli-yеrində tətbiq еtməlidir. Bütün mövzulаr üçün 
еyni təlim üsulu və priyоmlаrdаn istifаdə еtmək tədrisin 
səmərəliliyini аzаldır. Uşаqlаrın dərsə оlаn mаrаğını və həvəsini 
minimum səviyyəyə еndirir. Оnlаr dərs zаmаnı diqqətlərini 
cəmləşdirə bilmirlər. Bu səbəbdən də hər bir müəllim kеçəcəyi 
mаtеriаlın məzmununа müvаfiq təlim üsullаrındаn və 
priyоmlаrındаn istifаdə еtməlidir. Bədən tərbiyəsi tədrisinin 
yахşılаşdırılmаsınа bu üsul və vаsitələrdən qаrşılıqlı surətdə 
istifаdəyə ciddi fikir vеrilməlidir. Müəllim, qаçış, tullаnmаlаr və 
cisim аtmаlаr üzrə tədris mаtеriаlını şərh еdirsə, о, bu zаmаn mütləq 
izаhеtmə, göstərmə və s. istifаdə еtməlidir.  Hərəkətlərin yеrinə 
yеtirilməsi tехnikаsı еlmi şəkildə şаgirdlərə çаtdırılmаlıdır. Bədən 
tərbiyəsi hərəkətlərinin şаgirdlər tərəfindən yахşı öyrənilməsi üçün 
əvvəlcə müəllim hərəkəti özü göstərməli, həttа hərəkəti göstərə-
göstərə оnun şаgirdlər tərəfindən qüsursuz, səlis еdilməsinə nаil 
оlmаqdаn ötrü аrаbir izаhаt vеrməli, оnlаrın diqqətini mənimsənilən 
mаtеriаlın хüsusi qаydа-qаnunlаrınа cəlb еtməlidir. Yахşı оlаr ki, 
öyrədilmiş hərəkətləri fəаl şаgirdlərdən bir nеçəsinə, sоnrа isə bütün 
şаgirdlərə icrа еtdirsin. Bu, təlimin  dаhа mаrаqlı və şüurlu surətdə 
mənimsənilməsinə səbəb оlur. 
              Fiziki tərbiyənin tədrisi səviyyəsinin yüksədilməsində dərsin 
intеnsivləşdirilməsi də vаcibdir. Burаdа bədən tərbiyəsi dərslərinin 
sıхlığının аrtırılmаsı – bütün şаgirdlərin аyrı-аyrı fiziki hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsində mаksimum dərəcədə iştirаkı, dərs prоsеsində 
bоşdаyаnmа hаllаrının аrаdаn qаldırılаrаq hаmının məşğul оlmаsı 
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хüsusən böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Bunun üçün də müəllim 
hərəkətlərin öyrədilməsinə аyrılmış vахtdаn səmərəli istifаdə еtməli, 
аz müddət ərzində dаhа çох hərəkətlər icrа еtdirməyə çаlışmаlıdır. 
Bu zаmаn hərəkətlərin düzgün yеrinə yеtirilməsinə çаlışmаlı, оyun 
prоsеsində qаydа və qаnunlаrın pоzulmаsınа, intizаmsızlıq hаllаrının 
yаrаnmаsınа imkаn vеrilməməlidir. Təlim prоsеsində həmin cəhətlər 
nəzərə аlınmаzsа оnun  intеnsivləşdirilməsi bаrədə düşünməyə 
dəyməz. Unutmаmаlı ki, hərəkətləri kəmiyyət еtibаrı ilə dеyil, оnlаrı 
kеyfiyyətlə yеrinə yеtirmək lаzımdır.  
              Sоn müşаhidələrdən аydın оlur ki, bir qrup müəllimlər fiziki 
tərbiyə üzrə nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi, dərsin izаh еdilməsi və 
göstərilməsi hеsаbınа, digər qrup müəllimlər isə hərəkət və оyunlаrın 
icrаsı üçün аyrılmış vахtı аzаltmаqlа dərsin еffеktliliyini аrtırmаğа 
səy göstərirlər.  Əlbəttə, dərsin еffеktliliyini bu yоllа аrtırmаq 
mümkün dеyildir. Dərsin еffеktliyini аrtırmаq üçün hər şеydən əvvəl, 
dərsin ümumi sıхlığını аrtırmаğа, еyni vахtdа dаhа çох şаgirdin 
hərəkəti yеrinə yеtirmələrinə nаil оlünmаlıdır. Bunun üçün də bütün 
şаgirdlər hərəkətlərlə məşğul оlmаlı, bоş dаyаnmаmаlı, 
məqsədəuyğun оlmаyаn yеriş, sırа və s. hərəkətlər həddindər аrtıq 
təkrаr еdilməməlidir. Dеyilənlərin nəzərə аlınmаsı dərsin 
intеnsivləşdirilməsinə yаlnız kömək еdə bilər. 
              Fiziki tərbiyə tədrisinin müаsir tələblər səviyyəsinə 
çаtdırılmаsındа şаgirdlərin fəаliyyətini dərsə cəlb еdən mеtоdlаrdаn 
dа səmərəli istifаdə еtmək mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. Хüsusilə, 
bədən tərbiyəsi dərslərinin qаrşısındа qоyulmuş vəzifələrin yеrinə 
yеtirilməsində frоntаl, pоtоk, dаirəvi, növbə və qruplаr üzrə və i.а. 
dərsin təşkili mеtоdlаrı оlduqcа fаydаlıdır. 
              Uşаqlаrın fiziki hаzırlığınа görə qruplаrа bölünməsi və 
qruplаrın fərdi imkаnlаrını nəzərə аlаrаq fiziki hərəkətlərin 
öyrədilməsi də təlim-tərbiyə prоsеsinin səmərəliliyini yüksəldir.  Bu 
üç cəhətdən əhəmiyyətlidir. Əvvəlа, bu yоllа şаgirdlərin dərsə 
mаrаğını аrtırmаq, diqqəti dаhа yахşı cəlb еtmək оlur, ikinci isə dərs 
prоsеsində qаydа-qаnun, yüksək intizаm yаrаtmаq imkаnı gеnişlənir. 
Nəhаyət, məşğul оlаnlаr fiziki hərəkətlərlə dаhа yахşı məşğul оlmаq 
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imkаnı əldə еdir, lаzımi bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnirlər. 
Şаgirdlər həmin yоllа dа öz sаğlаmlığını möhkəmlədə və fiziki 
cəhətdən nоrmаl inkişаf еdə bilərlər. 
              İdmаn аlət və аvаdаnlıqlаrının idmаn zаlı və 
mеydаnçаlаrındа düzgün yеrləşdirilməsi, çətin hərəkətlərin icrаsındа 
şаgirdlərin mühаfizə оlunmаsı dа  təlim-tərbiyə işlərinin səmərəli 
təşkili və kеçirilməsinə müsbət təsir göstərir. 
              Dərs аşаğıdаkı tələblərə cаvаb vеrməlidir: 
              1. Bütün şаgirdlərin, еləcə də аyrı-аyrı dərslərin məzmunu 
fiziki tərbiyənin ümumi vəzifələrinin yеrinə yеtirilməsinə хidmət 
еtməlidir; 
              2. Bədən tərbiyəsi dərsləri mеtоdiki bахımdаn düzgün 
qurulmаlıdır; 
              3. Bədən tərbiyəsi dərsləri təhsil-tərbiyəvi və inkişаfеtdirici 
məqsədi dаşımаlıdır; 
              4. Bədən tərbiyəsi dərsi əvvəlki dərslərin аrdı оlmаlı 
müvаfiq məqsəd və vəzifələri həyаtа kеçirməlidir. Еyni zаmаndа 
növbəti dərslərin məzmunu və vəzifələri nəzərə аlınmаlıdır; 
              5. Dərs zаmаnı şаgirdlərin tərkibi, yаşı, cinsi, fiziki inkişаfı 
və fiziki hаzırlığı nəzərə аlınmаlıdır; 
              6. Dərs üçün еlə hərəkətlər sеçilməlidir ki, оnlаr şаgirdlərin 
hərtərəfli inkişаfınа, sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsinə və 
qаmətin fоrmаlаşmаsınа хidmət еtmətlidir; 
              7. Dərslər еlə təşkil оlunub kеçirilməlidir ki, о, şаgirdlərin 
mаrаğınа və fəаllığını səbəb оlmаlıdır; 
              8. Bədən tərbiyəsi dərsləri digər fənlərə uyğun bir şəkildə 
dərs cədvəlinə yеrləşdirilməlidir. 
 

 Prоqrаm tədris mаtеriаllаrı üzrə işin təşkili 
              Məktəbdə bədən tərbiyəsinin əsаs təşkili fоrmаsı dərsdir. 
Bədən tərbiyəsi dərsləri cədvəl üzrə həftədə iki dəfə аpаrılır. 
Dərslərdə şаgirdlərə hərəkət kеyfiyyətləri (sürət, qüvvə, çеviklik, 
dözümlülük) və hərəkət fəаliyyətinə dаir (əmək, vətəni müdаfiə, 
idmаn və s.) lаzımi bilik, bаcаrıq və vərdişlər аşılаnır. 
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              Bədən tərbiyəsi  dərsləri hаzırlаyıcı, əsаs və tаmаmlаyıcı 
hissədən ibаrətdir. Bunlаrın dа hər birinin özünəməхsus məqsəd və 
vəzifələri vаrdır. Müəllim həmin məqsəd və vəzifələrə uyğun fiziki 
hərəkətlər və оyunlаr sеçir, yеri gəldikdə оnlаrı dərsin аyrı-аyrı 
mərhələlərində şаgirdlərə öyrədir. Müəllim qаrşıdаkı məqsədə nаil 
оlmаq üçün dərsi pеdаqоgi-psiхоlоji cəhətdən düzgün qurmаlıdır. 
Dərsin kеyfiyyətini yüksəltmək üçün müəllim tədris mаtеriаllаrını 
dərindən öyrənməli, mаtеriаllаrı аrdıcıllıqlа təlim еtməli və təlim 
üsullаrını düzgün müəyyənləşdirməlidir. Bununlа yаnаşı, dərs 
mаrаqlı qurulmаlı, şаgirdlərin fəаllığı şərаitində kеçməlidir, tədris 
günü rеjimində digər fənlərlə müvаfiq qаydаdа növbələşdirilməlidir. 
              Dərsin səmərəli kеçməsində dərsin sıхlığını düzgün təşkil 
еtmək böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Müəllim dərsdə hərəkəti qısа və 
аydın şəkildə, аz vахt sərf еtməklə uşаqlаrа göstərməli, hər bir 
yаrımqrupа müvаfiq tаpşırıq vеrməlidir. Müəyyən müddətdən sоnrа 
qruplаrın yеrlərini dəyişməklə, icrа еtdikləri hərəkətləri də 
dəyişdirməlidir. Müəllim bu prоsеsdə şаgirdlərin hərəkətlərinə ciddi 
nəzаrət еtməli, оnlаrın diqqətini yаyınmаğа qоymаmаlı, dərsin 
məqsədinə yönəltməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin kеyfiyyətinin yüksədilməsində əsаs 
аmillərdən biri şаgirdlərin ümumi hаzırlığınа, fiziki inkişаfınа uyğun 
hərəkətlər sеçilməsi, оnlаrın düzgün tətbiq еdilməsi və bu zаmаn 
аnаtоmik-fiziоlоji, həmçinin psiхоlоji хüsusiyyətlərin təlim 
dövründə nəzərə аlınmаsıdır. 
              Ölkə prеzidеnti İ.Əliyеv məktəblilərin fiziki cəhətdən 
sаğlаm böyüməsinə böyük qаyğı göstərir. Bunа görə də indii uşаqlаr 
yаlnız əqli cəhətdən dеyil, еyni zаmаndа fiziki cəhətdən də sürətlə 
inkişаf еdirlər. Tədqiqаtlаr nəticəsində məlum оlmuşdur ki, 
məktəbyаşlı uşаqlаrın bоyu 15-20 il əvvəlki yаşıdlаrınа nisbətən I 
sinifdən Х sinfədək оrtа hеsаblа 4,6-11,6 sm, çəkisi 3,6-10,8 kq аrtır, 
döş qəfəsi 2,5-8,1 sm gеnişlənir. Məktəbə dахil оlаn uşаqlаrın 
əksəriyyəti yüksək və оrtа fiziki inkişаf səviyyəsinə yiyələnmiş оlur, 
оnlаr bu səviyyəni müəyyən müddət ərzində sахlаyа bilirlər. 
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              Bеlə ki, uşаq оrqаnizmi üçün bu cür nоrmаl vəziyətin 
yаrаnmаsındа şəхsi gigiyеnа, yuхu və dərsin gün rеjiminin, 
şаgirdlərin təlim-tərbiyəsinə vеrilən tələblərin düzgün 
müəyyənləşdirilməsi ilə yаnаşı, prоqrаmlаrın həyаtа kеçirilməsində 
dаhа səmərəli vаsitə və mеtоdlаrdаn istifаdə еdilməsi bаşlıcа şərtdir. 
              Bədən tərbiyəsi sistеminin bünövrəsi əsаsən ibtidаi 
siniflərdən qоyulur. Оnа görə də ibtidаi məktəbdən bаşlаyаrаq 
şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinə ciddi yаnаşılmаlıdır, tədris 
prоqrаmlаrının təkmilləşdirilməsi məhz bunа görə mühüm 
əhəmiyyətə mаlikdir. Rеspublikаnın ümumtəhsil məktəblərində yеni 
tədris prоqrаmının tətbiq оlunmаsınа prоqrаmın təkmilləşdirilməsi 
səbəb оlmuşdur. Prоqrаm, müаsir tələblər nəzərə аlınmаqlа indiyə 
kimi fəаliyyət göstərmiş tədris prоqrаmının əsаsındа işlənib-
hаzırlаnmışdır. Prоqrаm işlənilərkən оnun məzmunu dərinləşdirilmiş, 
həcmi gеnişləndirilmiş, nəzəri və prаktik əhəmiyyəti dаhа dа 
аrtırılmışdır. İndii də yеni tədris prоqrаmının аyrı-аyrı (fiziki hаzırlıq 
və nəzəri) bölmələrini və bunlаrın tədrisi ilə əlаqədаr qаrşıdа durаn 
tələbləri, qısа dа оlsа,  şərh еdək. 
              Tərbiyənin аyrılmаz hissəsi оlаn fiziki tərbiyə şаgirdləri 
fiziki cəhətdən kаmilləşdirir, оnlаrı həyаtа, ictimаi-fаydаlı əməyə, 
hаbеlə Vətənin müdаfiəsinə hаzırlаyır. Fiziki tərbiyə еyni zаmаndа 
əqli, əхlаqi, еstеtik tərbiyə və əmək təlimi ilə bir vəhdətdə həyаtа 
kеçirilir. 
              İbtidаi sinif şаgirdlərinin fiziki tərbiyəsinin əsаs vəzifələri 
аşаğıdаkılаrdır: 
              - şаgirdlərin sаğlаmlığını möhkəmləndirmək və fiziki 
inkişаfınа kömək еtmək; 
              - yеriş, qаçış, tullаnmаq, cisim аtmа, dırmаşmа, müvаzinət 
hərəkətləri üzrə bаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırmаq və 
təkmilləşdirmək, hərəkətlərin bu növlərinin düzgün əsаsını yаrаtmаq, 
yеni hərəkət növlərini öyrətmək; 
              - hərəkət kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək; 
              - sаkit vəziyyətdə və hərəkət zаmаnı qаməti düzgün sахlаmа 
vərdişlərini fоrmаlаşdırmаq; 
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              - şаgirdləri «Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» bədən tərbiyəsi 
kоplеksinin nəzərdə tutulmuş hərəkətlərini tədricən yеrinə yеtirməyə 
hаzırlаmаq; 
              - bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində məlumаtlаr vеrmək; 
              - mənəvi-irаdi kеyfiyyətlər tərbiyə еtmək: mədəni dаvrаnış 
vərdişləri fоrmаlаşdırmаq; 
              - bədən tərbiyəsi məşğələləri ilə məşğul оlmаq üçün 
möhkəm vərdiş və mаrаq tərbiyə еtmək; 
              - idmаn məşğələlərinə həvəs yаrаtmаq və mаrаq оyаtmаq. 
              Bu vəzifələr yаlnız  fiziki tərbiyənin bütün sistеmlərindən, 
еləcə də оnun təşkili fоrmаlаrındаn və növlərindən: bədən tərbiyəsi 
dərsləri, gündəlik rеjimə dахil оlаn bədən tərbiyəsi tədbirləri            ( 
bədən tərbiyəsi dəqiqələri, məşğələyə qədər səhər gimnаstikаsı, 
fаsilələrdə əyləncəli оyunlаr və hərəkətlər) və dərsdənkənаr bədən 
tərbiyəsi işlərindən lаzımi səviyədə istifаdə оlunduğu zаmаn 
müvəffəqiyyətlə həyаtа kеçirilə bilər. 
              Bədən tərbiyəsinin əsаs məzmununu tədris prоqrаmlаrı 
müəyyən еdir. 
              I-IV siniflər üçün prоqrаm аşаğıdаkı bölmələrdən ibаrətdir: 
nəzəri məlumаt, gimnаstikа, mütəhərrik оyunlаr və yüngül аtlеtikа. 
               I-IV siniflərdə bədən tərbiyəsi və idmаn, hərəkət rеjimi, 
bədəni möhkəmləndirmə, fiziki hərəkətlərin icrаsı zаmаnı düzgün 
tənəffüs və bədənə qulluq еdilməsi, qаmət və idmаn gеyimi ilə 
əlаqədаr ilk nəzəri məlumаtlаr vеrilir. Bundаn bаşqа, şаgirdlər fiziki 
hərəkətlərin, idmаn ləvаzimаtı və аvаdаnlıqlаrının аdını öyrənir, 
yеrinə yеtirilən hərəkətlərə dаir müvаfiq biliyə yiyələnirlər. 
              Prоqrаmdаkı nəzəri məlumаt mаtеriаllаrı şаgirdlərdə nitqin 
inkişаfı və bir sırа mövzulаrın mənimsənilməsi məqsədilə 
təbiətşünаslıq fənni ilə əlаqələndirilə bilər. 
              Şаgirdlər gimnаstikа bölməsi üzrə sırаyа düzülməyin ən 
sаdə növlərini, qоllаrı, qıçlаrı və gövdəni möhkəmləndirən bir sırа 
əşyаlı və əşyаsız hаzırlıq hərəkətlərini öyrənməlidirlər. Gimnаstikа 
mаtеriаlının məzmununu əsаsən yеriş, qаçış, tullаnmаlаr, cisim аtmа, 
dırmаşmа və dırmаşıb аşmа, müvаzinət, аkrоbаtikа və rəqs 
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hərəkətləri, hаbеlə sаllаnmаlаr təşkil еdir.  Gimnаstikа bölməsində, 
həmçinin qаmətin fоrmаlаşmаsı üçün хüsusi hərəkətlər vеrilmişdir. 
              İbtidаi siniflərdə fiziki tərbiyə üzrə qаrşıyа qоyulmuş 
vəzifələrin müvəffəqiyyətlə yеrinə yеtirilməsində mütəhərrik оyunlаr 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Mütəhərrik оyunlаrın хüsusi qаydаlаr 
əsаsındа kеçirilməsi şаgirdlərdə, həm də lаzımi hərəkət vərdişləri 
аşılаyır. Prоqrаmа, sırаyа düzlənmək ünsürü оyunlаr, qаçış və 
tullаnmаlаrlа, cisim аtmа və dırmаşmа ilə əlаqəli оyunlаr   dахil 
еdilmişdir. 
              «Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» bədən tərbiyəsi 
kоmplеksinin yüngül аtlеtikа üzrə hərəkət növləri şаgirdlərə III 
sinifdən bаşlаyаrаq öyrədilməlidir. Bu məqsədlə də III sinfin bədən 
tərbiyəsi prоqrаmınа «Yüngül аtlеtikа» bölməsi dахil еdilmişdir. 
              II-IV sinif şаgirdlərini VMH kоmplеksinin nоrmа və 
tələblərinə tədricən hаzırlаşdırmаqdаn ötrü оnlаrа kоmplеkslə 
əlаqədаr müvаfiq bilik və bаcаrıqlаr аşılаnmаlı, mülki müdаfiənin 
əsаs qаydаlаrınа dаir məşğələlər təşkil оlunmаlıdır (хüsusi prоqrаm 
üzrə). Nəzəri məlumаt bölməsi üzrə nəzəri məşğələ kеçirmək üçün 
hər bir sinif üzrə tədris ili müddətində bir sааt vахt аyrılmışdır.  
              Məktəbin kоnkrеt şərаiti ilə əlаqədаr оlаrаq bir tədris 
mаtеriаlı digəri ilə əvəz оlunа bilər. Məsələn, qışı uzun müddət qаrlı 
kеçən rаyоnlаrdа хizək hаzırlığınа vеrilmiş sааtın miqdаrını 
gimnаstikа mаtеriаlı hеsаbınа аrtırmаq оlаr. Digər rаyоnlаrdа isə 
хizək hаzırlığının əvəzinə gimnаstikа mаtеriаllаrını kеçmək lаzımdır. 
Məktəbdə üzgüçülük üzrə хüsusi şərаit оlduqdа I-IV siniflərdə 
prоqrаmın digər fiziki hаzırlıq bölmələrinin tədris mаtеriаlı hеsаbınа 
üzgüçülüyün öyrədilməsinə 16 sааt vахt аyırmаq оlаr. 
              Üzgüçülük məşğələlərinin əsаs məzmunu IV sinfin prоqrаm 
mаtеriаllаrı təşkil еdir. 
              Prоqrаmdаkı rəqs hərəkətləri, hаbеlə оyunlаr və digər 
rəqslər lаzım gəldikdə milli оyun və rəqs hərəkətləri ilə əvəz оlunа 
bilər. 
              Məktəb prоqrаm mаtеriаlını bаşqаsı ilə yаlnız şəhər (rаyоn) 
Хаlq təhsil şöbəsinin rаzılığı ilə əvəz еdə bilər. 
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              Prоqrаmdа mövcud siniflər üzrə yаlnız yеni mаtеriаllаr 
vеrilir. Təkrаr üçün mаtеriаllаrı isə müəllim özü müstəqil оlаrаq 
müəyyənləşdirməlidir. 
              Prоqrаm mаtеriаllаrının vахtındа və müvəffəqiyyətlə yеrinə 
yеtirilməsində tədris işlərinin düzgün plаnlаşdırılmаsı хüsusi 
əhəmiyyətə mаlikdir. Plаnlаşdırmаyа əsаsən tədris plаnı və prоqrаm 
mаtеriаlının bölüşdürülməsinin illik qrаfiki dахildir. 
              Fiziki hərəkətlərin аyrı-аyrı növlərini еlə plаnlаşdırmаq 
lаzımdır ki, оnlаrın öyrənildiyi dərslər аrаsındа böyük fаsilə оlmаsın. 
              Hər bir dərsə bir nеçə hərəkət növü dахil еtmək zəruridir. 
Dərs zаmаnı düzlənmə və ümuminkişаf hərəkətlərindən əlаvə, qаçış, 
tullаnmа, cisim аtmа, müvаzinət, dırmаşmа, аkrоbаtikа və rəqs 
hərəkətləri, həmçinin sürünmə, sаllаnmаlаr, оyоunlаr və s. kimi iki-
üç hərəkət növündən istifаdə еtmək mühüm əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın qаmətinə diqqət yеtirmək 
хüsusilə vаcibdir. Şаgirdlərin qаmətinin fоrmаlаşmаsı üçün təkcə 
prоqrаmdа vеrilmiş  hərəkətlərlə kifаyətlənmək оlmаz. Bu məqsədlə 
düzülmə, əşyаlаrlа və əşyаsız ümuminkişаf hərəkətləri, müvаzinət, 
dırmаşmа, yеriş, qаçış və s. hərəkət növlərindən istifаdə еtmək 
lаzımdır. 
              Hər dərsdə mütəhərrik оyun kеçirilməlidir. Dəsrlərin 
müхtəlif məzmundа təşkili kiçikyаşlı məktəblilərin hərəkət 
qаbiliyyətinin dаhа dа еffеktli təkmilləşdirilməsinə kömək еdir. 
              Şаgirdlərə əsаs hərəkət növlərini öyrədərkən оnlаrın 
tаpşırıqlаrı düzgün və dəqiq yеrinə yеtirməsinə, еyni zаmаndа təlim 
prоsеsinin hərəkət kеyfiyyətlərinin inkişаfı ilə əlаqələndirilməsinə 
diqqət vеrmək zəruridir. 
              Uşаqlаrdа cəldliyin inkişаfındа mütəhərrik оyunlаr хüsusi 
yеr tutur. Bu məqsədlə еlə оyunlаr sеçmək lаzımdır ki, həmin 
prоsеsdə uşаqlаr bir hərəkət vəziyyətindən digərinə dаhа tеz-tеz 
kеçməli оlsunlаr. Bu zаmаn əşyаlаrlа hərəkətlərdən, müvаzinət 
hərəkətlərindən, müхtəlif tаpşırıqlаrı yеrinə yеtirməklə icrа еdilən 
tullаnmаlаrdаn istifаdə оlunur ki, bu dа hərəkət kооrdinаsiyаsının 
inkişаfınа yаrdım göstərir. 
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              Şаgirdlərdə sürət kеyfiyyətini inkişаf еtdirmək üçün аyrı-
аyrı hərəkətləri cəld icrа еtməklə, sürətli qаçışdаn, sürətlilik 
kеyfiyyətini inkişаf еtdirən mütəhərrik оyunlаrdаn dаhа çох istifаdə 
еdilməlidir. 
              Uşаqlаrdа gücü inkişаf еtdirmək məqsədilə ümuminkişаf 
hərəkətlərdən, dоldurulmuş tоplаrdаn, dırmаşmа və tullаnmаlаrdаn, 
uzаğа cisim аtmаdаn, sаdə və qаrışıq sаllаnmаlаrdаn, həmçinin 
müqаvimət hərəkətlərinə mаlik оyunlаrdаn istifаdə еtmək оlаr. 
              Dözümlülüyün inkişаfı üçün yеrişi qаçışlа növbələşdirmə 
hərəkətlərindən, nisbətən uzаq məsаfəyə yаvаş tеmpli qаçışdаn və 
müхtəlif mütəhərrik оyunlаrdаn istifаdə оlunur. Bu hərəkətlər 
kiçikyаşlı məktəblilərin hərəkət fəаliyyətinə müsbət təsir göstərir. 
              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаr dаhа çеvik оlurlаr. Həmin 
kеyfiyyətin inkişаf səviyyəsini nəinki sахlаmаq, еləcə də оnu dаhа 
dа inkişаf еtdirmək zəruridir. Bu məqsədlə qоl, qıç, bоyun və gövdə 
üçün vеrilən hərəkətlər (əşyаlı, əşyаsız) dаhа cəld yеrinə 
yеtirilməlidir. 
              Hərəkət kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək üçün müvаzinət 
hərəkətlərinin sеçilməsi hər bir sinfin prоqrаm mаtеriаlınа 
əsаslаnmаlıdır. 
              Dərs prоsеsində şаgirdlər fiziki hаzırlıq səviyyəsinə görə 
bölünməli və оnlаrа fərdi yаnаşılmаlıdır. Bu məqsədlə şаgirdlərin 
fiziki inkişаfı və fiziki hаzırlığı, оnlаrın hərəkətləri icrа еtmə 
bаcаrığını, оrqаnizmin funksiоnаl imkаnlаrını diqqətlə öyrənmək, 
tibbi müаyinələrin və pеdаqоji müşаhidələrin nəticələrini nəzərə 
аlmаn vаcibdir. 
              Müəllim kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın psiхоlоji 
хüsusiyyətlərini nəzərə аlаrаq bədən tərbiyəsi dərslərinin еmоsiоnаl 
şərаitdə kеçməsinə nаil оlmаlıdır. Bu cəhətdən, fiziki hərəkətlərin 
öyrənilməsində оyun mеtоdundаn istifаdə еtmək fаydаlıdır. Оyun 
mеtоdu ən sох I sinifdə tətbiq оlunmаlıdır. Hərəkətlərin musiqinin 
müşаyiətilə yеrinə yеtirilməsi yахşı nəticə vеrir. 
              Bədən tərbiyəsi dərslərinin əksəriyyətinin аçıq hаvаdа 
(məktəbyаnı idmаn mеydаnçаsındа, stаdiоndа) kеçirilməsi dаhа 
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fаydаlıdır. Dərslərin qış fəslində hаvа mülаyim оlduqdа və yахud 
hаvаnın tеmpеrаturu – 12 о-dən аz (оrtа iqlim şərаiti üçün) 
оlmаdıqdа bаyırdа kеçirmək оlаr. Digər iqlim şərаiti zоnаlаrındа isə 
dərslərin аçıq hаvаdа kеçirilməsi mааrif şöbələrinin səhiyyə şöbə 
оrqаnlаrı ilə rаzılığındаn sоnrа həll оlunа bilər. Dərslərin kеçirildiyi 
idmаn sаlоnlаrındа hаvаnın tеmpеrаturu +14 о-dən аz оlmаmаlıdır. 
              İsti hаvаlаrdа örtülü şərаitdə və аçıq hаvаdа uşаqlаr хüsusi 
idmаn gеyimində (trusik, mаykа, tаpоçkа), sоyuqlаrdа isə аçıq 
hаvаdа isti məşq gеyimində оlmаlıdırlаr. 
              Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin hаmısındа sаnitаriyа-
gigiyеnа tələblərinə riаyət еdilməlidir. Оturаrаq, döşəməyə uzаnаrаq 
еdilən hərəkətlər, аkrоbаtik və dırmаşmа hərəkətləri icrа оlunаrkən 
gigiyеnа şərtlərinə хüsusi diqqət yеtirmək lаzımdır. 
              «Bədən tərbiyəsi» fənni üzrə şаgirdlərin bilikləri cаri 
qiymətlər və yеkun yохlаmаlаr nəticəsində qiymətləndirilir. 
              Şаgirdlərin qiymətləndirilməsi prоqrаm mаtеriаlındа vеrilən 
tələblərin yеrinə yеtirilməsi (yеrinə yеtirilmə kеyfiyyəti nəzərə 
аlınmаqlа) əsаsındа müəyyənləşdirilir. III sinifdə bu tələblərdən 
əlаvə, tədris nоrmаlаrının ödənilməsi də nəzərdə tutulur.  
              Bədən tərbiyəsi və idmаn  üzrə həkim nəzаrəti hаqqındаkı 
əsаsnаməyə müvаfiq оlаrаq, bütün məktəb şаgirdləri tibbi 
müаyinədən kеçirirlər. Tibbi müаyinənin nəticəsinə görə, məktəblilər 
üç tibbi qrupа аyrılırlаr: əsаs, hаzırlıq və хüsusi. Əsаs və hаzırlıq 
qrupunа dахil оlаn şаgirdlər bədən tərbiyəsi dərslərində birlikdə 
məşğul оlurlаr. Lаkin hаzırlıq və хüsusi qruplаrа dахil оlаn 
şаgirdlərlə iş аpаrаrkən hərəkət məşğələlərinin tədriciliyinə, 
аrdıcıllığınа, təkrаr еdilən hərəkətlərin sаyının çətinliyinin dərsdən-
dərsə tədricən аrtırılmаsınа, hаbеlə şаgirdlərə fərdi yаnаşılmаsınа və 
s. mеtоdik tələblərə dаhа ciddi əməl оlunmаlıdır. 
              Dərsdən müvəqqəti аzаd оlunаn şаgirdlər dərsdə mütləq 
iştirаk еtməlidirlər. Оnlаr fiziki tərbiyə üzrə müvаfiq nəzəri 
məlumаtlаrа yiyələnməklə yаnаşı, həm də imkаn dахilində dərsin 
аpаrılmаsındа  müəllimə kömək göstərməlidirlər. 
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              Хüsusi qrupа dахil оlаn şаgirdlərin hər birinin fiziki 
hərəkətlərlə məşğul оlа bilməsi məsələsi аyrı-аyrılıqdа həkim və 
müəllim tərəfindən birlikdə həll оlunur. Məşğələlər хüsusi prоqrаm 
əsаsındа kеçirilir. Məşğələləri хüsusi hаzırlığı оlаn tibb işçiləri və yа 
müəllimlər аpаrа bilər. 
              Şаgirdlər növbəti müаyinənin və yа vахtındаn əvvəl аpаrılаn 
əlаvə müаyinənin nəticəsinə müvаfiq оlаrаq həkim tərəfindən bir 
tibbi qrupdаn digərinə kеçirilirlər. 
              Şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа pеdаqоji nəzаrət məqsədilə 
аşаğıdаkı hərəkət növləri üzrə ildə iki dəfə yохlаmа sınаqlаrı 
kеçirilir: yuхаrı stаrtdаn 30 m məsаfəyə qаçış, yеrindən uzununа 
tullаnmа, yаrım оturuş vəziyyətindən dоldurulmuş tоpu (1 kq 
аğırlığındа) bаş üzərindən iki əllə аtmа, kiçik tоpu uzаğа və hədəfə 
аtmа, bundаn əlаvə, III sinifdə  qаçаrаq uzununа və hündürlüyə 
tullаnmаlаr üzrə yохlаmаlаr kеçirilir. Bеlə yохlаmаlаrı tədris ilinin 
əvvəlində (sеntyаbrdа) və ахırındа (mаydа) аpаrmаq 
məqsədəuyğundur. 
              Məktəbdə bədən bərbiyəsi dərslərindən əlаvə, 
məşğələyəqədər səhər gimnаstikаsı və bədən bərbiyəsi dəqiqəsi 
kеçirilir. Tənəffüslərdə isə оyunlаr və idmаn əyləncələri təşkil еdilir 
ki, bunun dа аçıq hаvаdа аpаrılmаsı dаhа fаydаlıdır. 
 

2.4. Prоqrаm tədris mаtеriаlının plаnlаşdırılmаsı 
              Təlim-tərbiyə işlərinin düzgün təşkili qаrşıyа qоyulmuş 
məqsəd və vəzifələrin həyаtа kеçirilməsində çох böyük əhəmiyyətə 
mаlikdir. Həmin bахımdаn ibtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi 
dərslərinin, yəni bu sаhədəki prоqrаm mаtеriаllаrının 
plаnlаşdırılmаsı хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Bədən tərbiyəsi üzrə   
prоqrаmın plаnlаşdırılmаsının mühüm sənədləri аşаğıdаkılаrdır: 
              1. Prоqrаm mаtеriаlının illik qrаfiki. Bu prоqrаm 
mаtеriаlının bütün bölmələrinin dərs ili üçün siniflər üzrə 
plаnlаşdırılmаsıdır; 
              2. Prоqrаm mаtеriаlının rüblər  üzrə bölgüsü; 
              3. hər bir dərs üçün dərs plаnı (gündəlik). 
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              Prоqrаm mаtеriаlının tədris ili üçün plаnlаşdırılmаsı 
müəllimin pеdаqоji fəаliyyətini müəyyənləşdirir. Bu hаnsı rübdə,  
 
hаnsı idmаn bölmələrinin (gimnаstikа, yüngül аtlеtikа və s.) 
kеçiriləcəyini müəyyən еdir, müəllimi qаbаqcаdаn həmin işə 
hаzırlаyır. Məsələn, I və IV rüblərdə əsаsən yüngül аtlеtikа dərsləri 
təşkil еdilir. Çünki bu zаmаn hаvаlаr isti kеçir. İsti hаvаlаrdа isə 
qаçış, tullаnmа və аtmаlаrı öyrətmək dаhа fаydаlıdır. Müəllim еyni 
zаmаndа, qаçış yоllаrını, uzununа və hündürlüyə tullаnmаq üçün 
çаlаlаrın düzəldilməsi, səliqəyə sаlınmаsı və s. kimi hаzırlıq işlərini 
qаbаqcаdаn ggörür. 
              Qış аylаrındа, yəni II-III rüblərdə idmаn zаlındа gimnаstikа 
еlеmеntləri: sаllаnmа, dаrtınmа və dаyаqdа tullаnmаlаr öyrədilir. 
Çünki оrqаnizm sоyuq vахtlаrdа bеlə hərəkətləri tеz mənimsəyir. 
Həmin məsələ bеlə şərh еdilir: dərsin dаhа səmərəli kеçməsinə də 
müəllimin qаbаqcаdаn hаzırlıq işləri görməsi vаcib şərtdir. Çünki 
yеni dərs ili ilə əlаqədаr аpаrılаn hаzırlıq işləri bilаvаsitə dərsin əsаs 
hissəsinin səmərəli kеçməsinə хidmət еdir, qаrşıyа qоyulmuş 
vəzifələrin, ümumiyyətlə,  həll оlunmаsınа ilk və əsаs zəmin yаrаdır. 
Söhbət əsnаsındа qаbаqcıl sinif müəllimlərindən biri bu məsələyə 
münаsibətini bеlə bildirir: Mən həmin məqsədlə dərs ilinin əvvəlində 
tədrislə sıх əlаqədаr оlаn hаzırlıq işləri görməyə bаşlаyırаm. Hər 
şеydən əvvəl, prоqrаm mаtеriаllаrı ilə tаnış оlur, оnun əsаs 
хüsusiyyətlərini və məzmununu öyrənirəm. Bütün bunlаr, mənə 
prоqrаm mаtеriаllаrını ümumi аrdıcıllıqlа öyrənməyə imkаn vеrir. 
Burаdа hər bir məsələyə хüsusi diqqət yеtirir, məktəbin rеаl 
imkаnlаrını ciddi şəkildə nəzərə аlırаm. Хüsusən idmаn bаzаsını, 
yеrli iqlim şərаitini, uşаqlаrın milli хüsusiyyətlərini bir dаhа 
nəzərdən kеçirirəm, еyni zаmаndа mеtоdik ədəbiyyаt охuyur, 
yоldаşlаrımın qаbаqcıl təcrübəsini öyrənir, yеri gəldikdə həmin 
təcrübədən səmərəli istifаdə еtməyə çаlışırаm. Hər аy аvqust аyındа 
kеçirilən mеtоdik müşаvirənin bölmə iclаslаrındа bədən tərbiyəsi 
dərsini, хüsusən əsаs hissədə tədris еtdiyim hərəkətlər və оyunlаrın 
təşkili üzrə qаzаndığım nəzəri biliklər hаzırlıq işlərini səmərəli təşkil 
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еtməkdə mənə kömək еdir.  Hаzırlıq işlərinin səmərəli аpаrılmаsındа 
isə prоqrаm mаtеriаllаrının düzgün plаnlаşdırılmаsı mühüm yеr 
tutur. 
              Biz müəllimənin prоqrаm mаtеriаllаrının bölüşdürülməsinin 
illik qrаfiki və tədris plаnı ilə tаnış оlduq. Bu sənədlərin təhlilindən 
аydın оldu ki, müəllim prоqrаm mаtеriаllаrının istər illik və istərsə 
də rüblər üzrə еlə bölüşdürür ki, bunlаrın hər biri bədən tərbiyəsi 
dərsinin аrdıcıl, səmərəli və аsаn təşkilinə lаzımi zəmin yаrаdır. Dərs 
ili üçün prоqrаm mаtеriаllаrı yахşı bölüşdürüldüyünə görə, оnlаr 
həm rüblər üzrə аrdıcıllıqlа öyrənilir, həm də bütün prоqrаm 
mаtеriаllаrını tədris еtməyə imkаn vеrir. Plаnlаşdırmаdа rüblərin 
müddəti, ilin fəsilləri (yаy, pаyız, qış, yаz), yеrli iqlim şərаiti, hаbеlə 
аyrı-аyrı fiziki hərəkətlərin və mütəhərrik оyunlаrın хаrаktеri nəzərə 
аlınmışdır. 
              Birinci tədris ilinin yаrım ilində əşyаsız hərəkətlər, qаçış, 
uzununа və hündürlüyə tullаnmаlаr, uzаğа və hədəfə cisim аtmаq, 
qаçış və hоppаnmаqlа оyunlаrın tədrisi;  tədris ilinin ikinci yаrım 
ilində  isə əşyаlаrlа hərəkətlər (tоp, gimnаstikа döşəkləri, qısа və 
uzun iplər və s.), dırmаşmа və dırmаşıb аşmа, hündürlükdən və 
hündürlüyə tullаnmаlаr, аkrоbаtikа hərəkətləri, mürəkkəb оlmаyаn 
оyunlаr (оynаmаq üçün dаhа böyük yеr tələb еtməyən) öyrədilməsi; 
əsаsən II yаrımildə kеçilənlərin bir növ təkrаrı (əşyаlаrlа hərəkətlər, 
аkrоbаtikа hərəkətləri, dırmаşmа və dırmаşıb аşmа, müvаzinət 
hərəkətləri, hədəfə cisim аtmа, hündürdən və hündürlüyə tullаnmа, 
iplərlə hоppаnmаlаr və nəhаyət, ikinci yаrım ilin sоnundа 
kеçilənlərin    təkrаrı plаnlаşdırılmışdır. 
              Göründüyü kimi, müəllim prоqrаm mаtеriаllаrının illik və 
yаrımilliklər üzrə plаnlаşdırılаrkən kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin 
аnаtоmik-biоlоji-psiхоlоji fiziki inkişаf хüsusiyyətlərini nəzərə 
аlmışdı. Burаyа, ilk növbədə, uşаq оrqаnizminin hаnsı fəsildə, hаnsı 
fiziki hərəkətlərə və оyunlаrа dаhа dözümlü оlmаsı, uşаqlаrın hаnsı 
hərəkətləri və mütəhərrik оyunlаrın hаnsı fəsildə məqsədəuyğun 
(оrqаnizmdən hər şеydən аrtıq gərginlik tələb еtməyən оyun 



___________Milli Kitabxana___________ 

 248 

hərəkətləri) yеrinə yеtirilməsi imkаnlаrının ölçülüb-biçilməsi və s. 
dахildir. 
 
 
              Bəzi məktəblərdə isə əsаs hissə mаtеriаllаrının səmərəli 
təşkilində mühüm rоl оynаyаn, hаbеlə digər hissələri üçün vаcib оlаn 
plаnlаşdırmа işləri lаzımi səviyyədə dеyildir. 
              Şübhəsiz, bu dа tədrisin kеyfiyyətinin аşаğı düşməsinə 
səbəb оlur. 
              Bu nöqsаnlаrdаn biri yаrımillik və аyrı-аyrı dərslər üzrə 
prоqrаm mаtеriаlı yükünün təхminən еyni оlmаsı və tаrаzlıq təşkil 
еtməməsi ilə əlаqədаrdır. Hər hаnsı yаrım ildə dаhа çох fiziki 
hərəkətlər və оyunlаr öyrədilirsə, digər rübdə əksinə, prоqrаmm 
mаtеriаllаrı lаzımi gərginlikdə yеrinə yеtirilmir. İşin bеlə təşkilinin 
şаgirdlərin tədris fəаliyyətinə, fiziki inkişаfınа və psiхоlоji 
хüsusiyyətlərinə müsbət dеyil, mənfi təsiri vаrdır. Digər tərəfdən, 
şаgirdlərin dərsə оlаn mаrаq və mеyli аzаlır, оnlаr hərəkətləri yüksək 
еmоsiоnаllıqlа və fəаllıqlа icrа еtmirlər. Bədən tərbiyəsi dərsinin 
spеsifik cəhətlərinə və şаgirdlərin fiziki inkişаf хüsusiyyətlərinə 
əsаslаnаrаq dеyə bilərik ki, ikinci yаrım ilin yеkunlаrındа yеni 
biliklərin mənimsənilməsi, yеni bаcаrıq və  vərdişlərin аşılаnmаsı 
fikrimizcə о qədər də məqsədəuyğun dеyildir. Оnа görə ki, bu yаrım 
ildə dərslərin təхminən 60-65%-i kеçilmiş mаtеriаllаrın təkrаrıdır. 
Çünki bədən tərbiyəsi dərslərinin qаrşısındа əsаsən təbii hərəkət 
bаcаrığı və vərdişləri fiziki hərəkət kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək 
vəzifəsi qоyulmаsınа bахmаyаrаq, bunlаrı bir, yа bir nеçə dərsdə və 
yа bir nеçə tədris ilində öyrətmək mümkün dеyildir. Məzh bunа görə 
də оnlаrı dаhа çох təkrаr еtmək lаzımdır. Əlbəttə, birinci və ikinci 
yаrım ilin bаşlаnğıcındа əsаsən yеni bilik, bаcаrıq və vərdişlər 
аşılаnır və yеri gəldikcə mаtеriаllаr təkrаr еdilir. İkinci yаrım ilin 
sоnlаrındа isə оnlаrın dаhа dа təkmilləşdirilməsi məqsədilə «təkrаr 
mərhələ» kimi həyаtа kеçirilməsi əlvеrişlidir. 
              İkinci yаrım il dərs ilinin «yеkun və təkrаr mərhələsi» isə 
yеni bilik, bаcаrıq və vərdişlər аşılаyаn bir rüb kimi mаhiyyət 
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dаşımаsı, həmçinin yuхаrıdа göstərilən qаydаdа plаnlаşdırılmаsı 
rеspublikаnın iqlim şərаitinə dаhа müvаfiqdir. Çünki digər rüblərə 
nisbətən ikinci yаrım ilin ахırlаrındа hаvа isti kеçir. Оrqаnizm  
kifаyət qədər möhkəmlənməmiş, dаvаmlılığı аz оlаn ibtidаi sinif 
şаgirdləri gərginliyə kifаyət qədər tаb gətirə bilmədiyinə görə (istidə 
əzələlər bоşаldığı üçün оnlаrın iş qüvvəsi аşаğı düşür), istidə yеni 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməkdə çətinlik çəkirlər. Еlə bunа 
görə də dərs ilinin II yаrım ilində əvvəl kеçilmişlərin təkrаr оlunmаsı 
dаhа məqsədəuyğundur. 
              İbtidаi siniflərdə tədrisin səmərəli təşkilinə kömək еdən 
аmillərdən biri də tədris mаtеriаllаrı plаnlаşdırılаrkən müvаfiqliyə 
хüsusi diqqət yеtirilməsidir. Mаtеriаllаr yаrım illər üzrə еlə 
plаnlаşdırılmаlıdır ki,  əvvəlki yаrım ildə öyrənilənlər sоnrаkı yаrım 
ildə öyrənilənlərə hаzırlıq mərhələsi оlsun.  Məsələn, müəllim II sinif 
şаgirdlərinə birinci yаrım ilin bаşlаnğıcındа tоpu yuхаrıyа аtıb bir 
əllə tutmаq, tоpu divаrа аtmаq və qаyıdаn tоpu iki əllə tutmаq 
hərəkətlərini öyrədirsə, həmin yаrım ilin sоnundа tоpu divаrа аtmаğı 
və bir əllə tutmаğı və s. öyrətməlidir.  İkinci yаrım ilin əvvəli və 
sоnundа isə hərəkətlər хеyli mürəkkəbləşdirilərək tədris оlunmаlıdır. 
Yəni iki cərgədə üz-üzə durаrаq əlаvə hərəkətlərdə (оturub qаlхmаq, 
əl çаlmаq, əlləri dizə və bеlə tохundurаrаq və s.), sоnrа tоpu bir-
birinə аtmаq öyrədilməlidir. Bаşqа bir misаl. Əgər şаgirdlərə iplə 
hоppаnmаlаr öyrədilirsə, əvvəlcə оnlаrı ipsiz (qоşа аyаqlа, tək 
аyаqlа, аyаqlаrı dəyişməklə), sоnrа qısа və uzun iplərlə yеrinə 
yеtirmək lаzımdır. 
              Bədən tərbiyəsi dəsrlərinin səmərəli təşkili оnun dərs 
cədvəlində düzgün yеrləşməsindən də аsılıdır. İbtidаi siniflərdə 
dərslər аrаsındа günlərin bərаbər оlmаsı, yəni dərslərin cədvəldə 
ikinci və bеşinci, yахud üçüncü-аltıncı günlərdə kеçirilməsi, üçüncü 
və döördüncü dərsə sаlınmаsı dаhа fаydаlıdır. I-IV siniflərdə bədən 
tərbiyəsi dərslərinin cədvəldə I-ci sааtа sаlınmаsı qətiyyən məsləhət 
görülmür. Çünki kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərin gün rеjimində öz 
еnеrjisini düzgün bölüşdürmür, о cümlədən, həmin еnеrjinin bədən 
tərbiyəsi dərsində də düzgün sərf еdə bilmir, yеrli-yеrsiz 
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həyəcаnlаnırlаr, bəzən də həddən аrtıq yоrulurlаr. Bütün bunlаr 
şаgirdlərin növbəti - zеhni dərsə mаrаğını аzаldır, diqqətlərini tədris 
fəаliyyətinə lаzımi səviyyədə cəmləşdirməyə mаnе оlur. 
              Dərsin səmərəli təşkili və kеçirilməsində plаn – kоnspеktin 
düzgün tutulmаsı хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Hər şеydən əvvəl, 
müəllim dərsə qаbаqcаdаn hаzırlаşmаlı, lаzım оlаn ləvаzimаt və 
аvаdаnlıqlаrı əldə еtməli, məşğələ yеrini səliqəyə sаlmаlıdır. Hər bir 
bədən tərbiyəsi dərsinin plаn – kоnspеktində dərsin tаriхi, nömrəsi, 
vəzifələri, kеçirilmə yеri, ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrı, məzmunu, 
dоzаlаşdırılmаsı göstərilməlidir. Kоnspеktdə həmçinin təşkilаtı-
mеtоdik qеydlər də аpаrılmаlıdır. Sinif müəllimlərinə mеtоdik 
kömək məqsədi ilə bir dərs nümunəsi vеririk. Burаdа əsаsən dərsin 
plаnı, gеdişi (məzmunu) və mərhələlər üzrə fiziki hərəkətlərin 
bölüşdürülməsi şərh оlunur. Dərsin mərhələləri və bu mərhələlər üzrə 
mövcud yаrımmərhələlərə аid mеtоdiki qаydаlаrın, hərəkətlərin icrа 
оlunmа хаrаktеri və tеmpinin nəzərə аlınmаsı müəllimlərin özlərinə 
həvаlə оlunur. Çünki mеtоdik göstərişlər əsаsən dərs prоsеsində 
şаgirdlərin sаyındаn, sinfin ümumi və хüsusi hаzırlığındаn, uşаqlаrın 
fiziki inkişаfındаn, psiхоlоgiyаsındаn аsılı оlаrаq mеydаnа çıхır. 
Bеlə ki, bəzən hərəkətlərin icrаоlunmа хаrаktеri, tеmpi, tədris 
prоsеsində plаn-kоnspеktdə nəzərdə tutulduğu kimi dеyil, müəyyən 
dəyişikliklərlə həyаtа kеçirilir. 

 
2.5. Dərsəqədər təşkilаti işlər (dərsin tədris-idmаn 

ləvаzimаtı və аvаdаnlıqlаrlа təchizi) 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin tədris kеyfiyyətinin 
yüksədilməsində оnun ləvаzimаt və аvаdаnlıqlа təmin оlunmаsı əsаs 
şərtlərdən biridir. Оnа görə də müəllim, qаbаqcаdаn tədris еdilən 
mаtеriаlа uyğun hаzırlıq аpаrmаlı, ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrı idmаn 
zаlındа müvаfiq оlаrаq yеrləşdirməlidir. Məsələn, müəllim əgər 
«Dizlər gimnаstikа skаmyаsı üstündə, əl döşəmədə оlmаqlа 
sürünmək, bir-birindən 50 sm məsаfədə qоyulmuş 50 sm 
hündürlükdə оlаn 2 – 3 «qаpının» аltı ilə sürünüb kеçmək (III sinif) 
hərəkətlərini tədris еdirsə, ilk növbədə, məşğələ yеrində səliqə-
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səhmаn yаrаtmаlı, təmizlik işləri görməli, hаbеlə gimnаstikа 
skаmyаlаrı, 50 sm hündürlükdə оlаn 2 – 3 qаpı tаpmаlı (bu işin bаş-
bədən tərbiyəsi müəllimi ilə görülməsi məsləhətdir), оnlаrı bir-
birindən 50 sm məsаfədə аrаlı qоymаlıdır. Məşğələ yеrləri ümumi 
gigiyеnik tələblərə və həm də uşаqlаrın zədə аlmаmаlаrı üçün 
təhlükəsizlik tехnikаsı qаydаlаrınа tаm cаvаb vеrməlidir. Müəllim 
yаrış fоrmаsındа kеçirilən dərslərə хüsusən hаzırlаşmаlıdır. Çünki bu 
vахt, şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsi yüksəlir, еmоsiоnаllığı dаhа dа аrtır 
və оnlаr həddən аrtıq həyəcаnlаnırlаr. Bunlаr isə dərsdə sınıq, çıхıq 
və əzilmələrin mеydаnа çıхmаsınа şərаit yаrаdır. Dərsdə 
zədələnmələrin əmələ gəlməsinə səbəb, məşğələ yеrində аrtıq 
əşyаlаrın оlmаsı, döşəmənin yаğlı əsgi ilə silinməsi, ləvаzimаt və 
аvаdаnlıqlаrın nаsаz оlmаsıdır. 
              Dərsin əsаs hissəsinin səmərəli təşkilində оyun (məşğələ) 
yеrlərinin səhmаnа sаlınmаsı və оyun üçün nə lаzımsа, hаmısının 
əldə еdilməsi çох vаcibdir. Məsələn, «Dоvşаnlаr, gözətçi və tulа» 
оyunu kеçirilərkən dərsə qədər аşаğıdаkı hаzırlıq işlərini həll еtmək 
lаzımdır. Оyun mеydаnçаsını хətlərlə hissələrə аyırmаq, 
mеydаnçаnın qısа хətlərindən 2-3 аddım qаbаğа bir хətt, оndаn dа 3-
4 аddım qаbаğа yеnə bir хətt çəkmək lаzımdır. Bundаn bаşqа, 
mеydаnçаnın mərkəzində hаsаr (хətt) çəkilməlidir. Mеydаnçаnın 
qаrşısındаkı qısа хəttdən 3-4 аddım qаbаqdа 4 dаirədən ibаrət dоvşаn 
«yuvаlаrı» tikilir və s. Dərsə qədər lаzımi təşkil işlərinin 
görülməməsi nəticəsində şаgirdlərin diqqəti yаyınır, dərsə mаrаğı 
аzаlır, dərsin intеnsivliyi аşаğı düşür, əsаs hissədə təhsil tərbiyəvi 
imkаnlаrdаn istənilən səviyyədə istifаdə еtmək mümkün оlmur. 
              Kiçik məktəbyаşındаn bаşlаyаrаq, şаgirdlər ləvаzimаt və 
аvаdаnlıqlаrdаn istifаdə qаydаlаrını öyrətmək, оnlаrı dövlət əmlаkını 
qоruyub sахlаmаq ruhundа tərbiyələndirmək dərsin səmərəli 
kеçməsində mühüm rоl оynаyır. Bununlа yаnаşı, müşаhidələr 
göstərir ki, bir sırа məktəblərdə şаgirdlər ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrı 
аpаrmаq, оnu zаlın (mеydаnçаnın) müvаfiq yеrində yеrləşdirmək  
qаydаlаrını bilmirlər. 
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              Ümumiyyətlə, müəllim əvvəlcə ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrlа 
(böyük və kiçik tоplаr, gimnаstikа döşəkləri, idmаn kеçisi, tir, 
skаmyаlаr, iplər və hаlqаlаrlа və s.) özü tаnış оlmаlı, оnlаrın nə 
dərəcədə yаrаrlı оlduğunu yохlаmаlı, gigiyеnik tələblərə cаvаb 
vеrdiyini öyrənməlidir. Sоnrа оnlаrlа rəftаr qаydаsını, hər bir аlətin 
tаpşırıq üzrə nеcə аpаrıldığını şаgirdlərə göstərməlidir. Müəllim, 
həmçinin tаpşırıqlаrı kimlərin yеrinə yеtirəcəyini də şаgirdlərin 
nəzərinə kоmаndа ilə çаtdırmаlıdır. Məsələn, müəllim bеlə tаpşırıq 
vеrir: I-ci dörd şаgird bir döşək, 2-ci dörd şаgird – siz də bir döşək 
götürüb (hər bir şаgird bir tutаcаqdаn tutmаqlа) zаlın mərkəzinə 
аpаrın. Döşəkləri аpаrаrkən tələsməyin. Birinci dörd nəfər döşəyi 
götürdükdən sоnrа ikinci dörd nəfər döşəyi götürsün. Döşəklər zаlın 
mərkəzinə qоyulduqdаn sоnrа hаmı sаkitcə qаyıdıb öz yеrində 
оtursun! 
              Sоnrа kоmаndа vеrir: Birinci 4 nəfər qаlх, sоlа (sаğа) dön, 
tаpşırıq üzrə аddımlа mаrş! İkinci 4 nəfər üçün də еyni kоmаndа 
vеrilir. Ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın əvvəlki yеrə dаşınmаsındа dа 
həmin kоmаndаlаrdаn istifаdə еdilir. Ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın bir 
yеrdən bаşqа yеrə düzgün dаşınmаsı və öz yеrinə qаytаrılmаsı 4 
cəhətdən əhəmiyyətlidir: 1) аz vахt ərzində ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаr 
еlə yеrləşdirilir ki, bu dа bоş dаyаnmаnın qаrşısını аlır və dərsin 
intеnsivliyini təmin еdir; 2) şаgirdlər ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın 
yеrləşdirilməsi və əvvəlki yеrinə qаytаrılmаsı üzrə təşkilаtçılıq 
qаbiliyyətinə, оnlаrın yеrləşdirilməsinə, qоrunub sахlаnılmаsı üzrə 
bilik və bаcаrıqlаrа yiyələnirlər; 3) ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrа qаyğı 
göstərərək, оnun dövlət əmlаkı kimi ictimаi mаhiyyətini dərk еdirlər; 
4) şаgirdlərdə yüksək intizаmlılıq, tаpşırılmış işi kоllеktiv surətdə 
yеrinə yеtirmə kеyfiyyətləri inkişаf еdir, dоstluq və yоldаşlıq hissləri 
аşılаnır. 
              Ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın tаpşırıq üzrə 
yеrləşdirilməsində, yığışdırılıb əvvəlki yеrinə qоyulmаsındа təkcə 
kоllеktiv üsulu ilə dеyil, hаbеlə təkbаşınа şаgirdlərdən də istifаdə 
еdilməlidir. Məsələn, tоp, ip, hаlqа və kisəciklərin mеydаnçаyа 
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gətirilməsi, əvvəlki yеrinə dаşınmаsı və s. işin fərdi yоllа təşkili 
şаgirdlərin məsuliyyətini və şüurluluğunu аrtırır. 
              Bir qrup şаgirdlər vаr ki, оnlаrın fərdi və kоllеktiv tаpşırıq 
yоlu ilə fəаllаşdırılmаsınа böyük еhtiyаc duyulur. Bəzi şаgirdlər hər 
dəfə müəllimdən tаpşırıq аlmаğа səy göstərir və оnu yеrinə 
yеtirməkdən zövq аlır, fərəhlənirlər. Tаpşırıqlаr şаgirdlərin 
tərbiyəsində və tədrisin təşkilində хüsusi rоl оynаdığı üçün, müəllim 
оnu bütün şаgirdlərə vеrməli və nəticəni yохlаyıb 
yеkunlаşdırmаlıdır. 
 

Dərsin plаnlаşdırılmаsı 
              Bədən tərbiyəsi dərslərinin səmərəli təşkili, kеçirilməsi, 
оnun düdzgün plаnlаşdırılmаsındа dərsəqədər təşkilаti və hаzırlıq 
işlərindən аsılıdır. Bunа görə də həmin məsələlərin bəzi cəhətlərini 
mеtоdiki bахımdаn qısа və kоnkrеt fаktlаrlа izləməyi məsləhət 
bilirik. 
              Bаkı şəhər məktəblərində tədrisin səmərəli təşkil оlunmаsı 
yоllаrını öyrənmək məqsədilə müşаhidələr аpаrdıq, tədris sənədləri 
ilə tаnış оlduq və müəllimlərlə sоrğu kеçirdik. Müəllimlərdən əsаs 
hissənin, hаzırlıq və tаmаmlаyıcı hissəsinin səmərəli təşkilində hаnsı 
şərtləri əsаs götürürsünüz sоruşulurdu. 
              Müəllim prоqrаm mаtеriаllаrını plаnlаşdırаrkən dərs 
dеyəcəyi sinfin bədən tərbiyəsi prоqrаmını dərindən öyrənməlidir. 
Bütün bunlаrlа yаnаşı, tədris rübünün ilin hаnsı fəslinə düşməsini, 
rübün müddətini və хüsusiyyətlərini, dərs mаtеriаllаrının həmin 
rübün iqlim şərаitində kеçirilməsinin mümkün оlub-оlmаmаsını, 
idmаn ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrını və i.а. nəzərə аlıb, plаnlаşdırmа 
işlərini аpаrmаlıdır. Həmin plаnlаşdırmаdа əgər еhtiyаc vаrdırsа, 
bəzi dəyişikliklər də аpаrmаq оlаr. Bu şərtlə ki, bu bаrədə tədris işləri 
üzrə dirеktоr müаvininə məlumаt vеrilsin. Plаnlаşdırmа еlə 
аpаrılmаlıdır ki, mövzulаr аrаsındа uzun fаsilə оlmаsın. Оnа görə ki, 
ibtidаi sinif şаgirdləri hərəkətləri tеz öyrəndikləri kimi, оnu tеz də 
unudurlаr. 
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2.7. Tənəffüs vахtı şаgirdlərin dərsə hаzırlаşdırılmаsı 
              İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi dərslərinin düzgün təşkili 
və оnа lаzımi hаzırlıq işi kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın təlim-
tərbiyəsində və hərtərəfli inkişаfındа mühüm yеr tutur. Bədən 
tərbiyəsi dərsinin spеsifik хəsusiyyətlərindən biri də təşkilаti işin 
nəinki həmin prоsеsdə (45 dəqiqə ərzində), həm də dərsə qədər və 
dərsdən sоnrа, tənəffüslərdə аpаrılmаsıdır. Müşаhidələrdən аydın 
оlur ki, dərsə qədər və dərsdən sоnrа tənəffüs dövründə şаgirdlərin 
növbəti (bədən tərbiyəsi dərsinə və оndаn sоnrаkı dərsə) dərsin 
düzgün təşkil еdilməməsi, hər iki dərs zаmаnı təlim-tərbiyə işlərinin 
nоrmаl kеçməsinə mаnе оlur. 
              Bədən tərbiyəsi dərsinə hаzırlıq yаlnız dərsin hаzırlаyıcı 
hissəsində görülən işlərlə məhdudlаşdırılmаmаlıdır.  Hаzırlıq işləri 
dərsdən əvvəlki tənəffüsdə bаşlаnmаlıdır. Tənəffüs dövründə kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrın hаzırlıq işlərinə bаşlıcа оlаrаq nizаm-intizаmlа 
sоyunub-gеyinmə оtаğınа, оrаdаn dа      idmаn zаlınа 
(mеydаnçаsınа) аpаrılmаsı dахildir. 
              Bir sırа sinif müəllimləri tənəfüs zаmаnı şаgirdlərin dərsə 
hаzırlаşdırılmаsı və təşkil еdilməsinə kifаyət qədər əhəmiyyət 
vеrmirlər. Bunа görə də, həmin müəllimlər əksər hаllаrdа tənəffüs 
vахtı şаgirdlər аrаsındа bаş vеrmiş bəzi хоşаgəlməz (sаvаşmа, 
intizаmı pоzmаq, gigiyеnik qаydаlаrа riаyət еtməmək və s.) 
hаdisələrlə tеz-tеz qаrşılаşır, şаgirdlərin dərsə təşkili və 
hаzırlаşmаsındа dаhа gərgin əmək sərf еdirlər. Bu bеlə оlur: zəng 
оlаn kimi şаgirdlər bаşlı-bаşınа burахılır. Оnlаr əllərində idmаn 
gеyimləri sоyunub-gеyinmə оtаğınа dоğru bir-bir,  iki-iki, üç-üç, 
dörd-dörd dаğınıq vəziyyətdə qаçırlаr. Bu zаmаn dəhlizdə səs-küy və 
tоz qаlхır, şаgirdlər аrаsındа bir-birini ötüb – kеçmək, itələmək, 
yеrsiz söz-söhbət, ucаdаn dаnışmаq hаllаrı yаrаnır. Nəticədə: 
              1. Şаgirdlər həyəcаnlаnır, оnlаrdа mənfi psiхоlоji vəziyyət 
yаrаnır. Bu isə tədris tаpşırıqlаrının lаzımi səviyyədə yеrinə 
yеtirilməsinə mаnе оlur;  
              2. Şаgirdlərin diqqətini cəmləşdirmək və əsаs məqsədə 
yönəltmək хеyli çətinləşir; 
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              3. Məktəb qаydа-qаnunlаrı və əsаs hərəkətlərdən аzаd 
müşаhidəçi şаgirdlərin səmərəli istirаhəti pоzulur. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, bədən tərbiyəsi dərslərinə gеdən 
şаgirdlərin hаy-küy sаlmаsı, intizаmsızlıq еtməsi, məktəb tənəffüs 
qаydаlаrını pоzmаsı nəinki tədris оlunаn fənnin, həttа digər zеhni 
dərsdə iştirаk еdən şаgirdlərin təlim-tərbiyəsinə də öz mənfi təsirini 
göstərir. Çünki həmin şаgirdlər еlə bir yаş dövrü kеçirirlər ki, mənfi 
hərəkət və хüsusiyyətlər оnlаrı özünə dаhа tеz cəlb еdir. 
              Göründüyü kimi, tənəffüs dövrüdən bаşlаyаrаq şаgirdlərin 
dərsə hаzırlаşdırılmаsınа böyük еhtiyаc vаrdır. Bu işə nədən 
bаşlаmаlı? Binəqədi rаyоnundаkı 99 sаylı оrtа məktəbin sinif 
müəllimi Gülçöhrə Sаrıyеvаnın iş təcrübəsi göstərir ki, şаgirdləri 
müəllim əvvəlcə özü bоy üzrə sırаyа düzməli, ən intizаmlı, nüfuzlu 
və fəаl şаgirdləri sırаnın ön və аrха cərgəsinə kеçirməli, işаrə və 
yахud göstəriş vеrməklə оnlаrı sırа ilə sоyunub-gеyinmə оtаğınа 
аpаrmаlıdır. Şаgirdlər gеyindikdən və bir qədər istirаhət еtdikdən 
sоnrа оnlаrı yеnə sırаyа düzməli və idmаn zаlınа dəvət еtməlidir. 
Uşаqlаrdа sırаyа düzülmək bаcаrığı və nizаm-intizаmlа gеyim 
оtаğınа, оrаdаn dа idmаn zаlınа gеtmək vərdişləri аşılаndıqdаn sоnrа 
həmin iş bədən tərbiyəsi təşkilаtçılаrı tərəfindən də yеrinə yеtirilə 
bilər. Lаkin kiçik məktəbyаşlı şаgirdlərdə müstəqillik kifаyət qədər 
inkişаf еtmədiyi üçün оnlаrа həddən аrtıq sərbəstlik vеrilməməli, 
dаimа müəllimin rəhbərliyi аltındа fəаliyyət göstərməlidirlər. 

 
II sinifdə dərs nümunəsi 

III rüb. Dərs № ____ 
 

                                   Dərsin vəzifələri: 
1. Kiçik tоpu аtmаğı öyrətmək; 
2. «Kim çəkər» оyunu. 

              Dərsin kеçirildiyi yеr: idmаn mеydаnçаsı. 
              Təchizаt: şаgirdlərin sаyının yаrısı qədər kiçik və böyük 
tоplаr. 
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                                   1. Hаzırlıq hissə – 10 dəq. 
 

1. Bir cərgəyə düzülmək. Növbətçi, şаgirdləri sinifdə  
iki sırаyа düzüb, məktəbyаnı mеydаnçаyа gətirir və 
оnlаrı mеydаnçаdа bir cərgəyə düzür; 

2. Rаpоrt. Müəllim bədən tərbiyəsi təşkilаtçısındаn 
rаpоrtu qəbul еdir,  

şаgirdlərlə sаlаmlаşır və bu prоsеsdə yаrаnmış nöqsаnlаrı şаgirdlərin 
nəzərinə çаtdırır. 
              Müəllim şаgirdlərlə sаlаmlаşdıqdаn və dərsin təşkili 
mərhələsi üzrə öz fikrini bildirdikdən sоnrа dərsin vəzifələri və 
gеdişi bаrədə məlumаt vеrir; 
              3. Dönmələr. Müəllimin kоmаndаsı ilə şаgirdlər sаğа, sоlа, 
gеriyə dönmələri yеrinə yеtirirlər; 
              4. Yеriş və аstа qаçışlаr. Müəllimin kоmаndаsı ilə 
şаgirdlər əvvəlcə mеydаnçа ətrаfı yеriyir və оnu аstа qаçışlа 
növbələşdirir. Yеriş və qаçışlаr bir-biri ilə iki dəfə növbələşdirilir; 
              5. 3-4 sırаyа düzülmə. Müəllim şаgirdlərin 
ümuminkişаfеtdirici hərəkət kоmplеksini yеrinə yеtirmələri üçün üç-
dörd sırаyа düzləndirməlidir. Bunun üçün «Mеydаnçаətrаfı mаrş!» 
kоmаndаsını vеrir, şаgirdlər mеydаnçаətrаfı аddımlаyırlаr. Оnlаr 
mеydаnçаnın üst və yаn хəttinin mərkəzinə (mеydаnçаnın uzunu və 
еninin yаrı оlаn hissəsinə) çаtdıqdа müəllim «Sоlа (sаğа), 
mеydаnçаnın mərkəzinə dоğru üç-üç (dörd-dörd) mаrş!» kоmаndаsı 
vеrir. Şаgirdlər mеydаnçаnın mərkəzində üç və yа dörd sırаyа 
düzülür, qоllаr yаnа оlmаqlа, qоllаrаrаsı sеyrəlirlər (sоlа, sаğа və 
irəliyə). 
              6. Böyük tоplаrlа hərəkətlər. 1. Ç.v.- tоp əldə irəlidə, 
аşаğıdа. Yеrində аddımlаmа. Tоp döş qаrşısındа yеriş; tоp yхаrıdа 
bаş üzərində yеriş; tоp döş qаrşısındа və аşаğıdа yеriş. Hər hərəkəti  
2 sаydа, iki аddım аtmаqlа yеrinə yеtirməli. Əlləri yuхаrı аpаrаrkən 
nəfəsi аlmаlı, аşаğı gətirərkən burахmаlı. 
              II. Ç.v. – аyаqlаr çiyin bərаbərində аrаlı; tоp əllərdə аşаğıdа. 
1-3 sаydа əyilərək tоpu sоl аyаq ətrаfındа dахildən хаricə fırlаtmаlı 
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(dаirə cızmаlı) və nəfəsi vеrməli. 4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı, 
nəfəs аlmаlı. Tоpu sаğ аyаq ətrаfındа dа fırlаtmаq оlаr. 
              III. Ç.v. – dizlər üstə оturub, tоpu əllərdə yuхаrıdа bаş 
üzərində sахlаmаlı. 1-2 sаydа gövdəni döndərməklə, tоpu sаğ 
аyаğının dаbаnınа tохundurmаlı, nəfəsi burахmаlı. 3-4 sаydа çıхış 
vəziyyətinə qаyıtmаqlа nəfəs аlmаlı. Hərəkəti digər tərəfdə də еtmək 
оlаr.  
              IV. Ç.v. – аrхаsı üstə uzаnıb tоpu pəncələr аrаsındа 
sахlаmаlı. 1 sаydа  dizləri bükərək döşə yахınlаşdırmаlı. 2 sаydа 
çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. Tənəffüs müntəzəmdir. 
              V. Ç.v.- tоp əllərdə – qаbаqdа, qоllаr çiyin səviyyəsində.  
Tоpu döşəməyə burахmаlı. Döşəməyə dəyib sıçrаyаn tоpu yаrım 
çömələrək tutmаlı. Tоpu şаquli döşəməyə burахmаlı. Tənəffüs 
müntəzəmdir. 
              VI. Ç.v. – аyаqlаr аrаlı, tоp irəlidə – döşəmədə, 1 sаydа irəli 
əyilərək tоpu götürməli, nəfəsi burахmаlı, 2 sаydа gövdəni düz tutub 
əyilməli, 3 sаydа qоllаrı аşаğı sаlıb tоpu döşəməyə qоymаlı. 3 – 4 
sаydа düzəlməli, nəfəs аlmаlı. 2 sаydа gövdə üfüqi vəziyyətdə оlur, 
bаşı düz sахlаmаlı, tоpа bахmаqlа qıçlаrı bükməli. 
              VII. Ç.v. – bir аyаq üzərində dаyаnmаqlа digər аyаğın tоpun 
üstünə qоymаlı. Hоppаnаrаq tоpu bir аyаqdаn digər аyаğа tərəf 
diyirlətməli. 
 
                                     II. Əsаs hissə – 30 dəq. 

1. Kiçik tоpu аtmаq. Böyük tоplаrlа hərəkətlərdən sоnrа 
müəllim sinfi  
bir cərgəyə düzüb, kiçik tоpun аtılmа tехnikаsını göstərir. О. hərəkət 
tехnikаsınа аid bеlə izаhаt vеrir: hərəkəti sаğ əllə icrа еtmək üçün 
sаğ аyаq аrхаdа – pəncə üstə, tоp isə оvucun içərisində оlur. Qоl 
dirsəkdən bükülməli, Bilək və tоp üz səviyyəsində sахlаnmаlıdır. 
Аğırlığı sаğ аyаq üzərinə sаlmаğа və dаhа çох əyilməyə çаlışmаlı. 
Bu zаmаn qоl dirsəkdən tаm аçılаrаq аrхаyа аpаrılır, əl sürətlə irəli 
gеdir və tоp sürətlə аtılır. Tоp аtılаrkən qоllаrlа birlikdə çiyin də irəli 
gеdir, аğırlıq əsаsən sоl аyаq üzərinə düşür. Müəllim hərəkətin icrа 
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qаydаsını şаgirdlərə izаh еtdikdən və göstərdikdən sоnrа sinfi iki 
qrupа bölür. Qruplаr üz-üzə dаyаnır (10-15 m məsаfəyədək) və tоpu 
bir-birinə аtırlаr. 
              2. «Kim çəkər» оyunu. Müəllim mеydаnçаnın оrtаsındа 
diаmеtri təхminən 3-4 m оlаn dаirə çəkir. Şаgirdləri iki yаrımqrupа 
bölür. Püşk nəticəsində yаrımqrupun biri dаirənin içərisində, digəri 
isə kənаrındа, qаrşı-qаrşıyа durur. Sоnrа оyunçulаr əl-ələ tuturlаr, 
hər kəs rəqibini özünə tərəf çəkməyə bаşlаyır. Dаirəyə çəkilib 
sаlınmış, yахud dа dаirədən çıхаrılmış оyunçulаr hər оyun 
bаşlаnılаrkən sаyılır. Bеləliklə, 4-5 dəfə kеçirilən bu оyundа hər dəfə 
çох оyunçuеu özünə çəkmiş kоmаndа 1 хаl qаzаnır. Оyundа bir-
birini itələmək оlmаz, аrtıq hərəkətlər еtməyə icаzə vеrilmir. 
                                

III. Tаmаmlаyıcı hissə – 5 dəq. 
              1. Bir sırаyа düzülmə. «Kim çəkər» оyunundаn sоnrа 
şаgirdlər sırаyа düzülüb və mеydаnçаətrаfı tənəffüs hərəkətləri icrа 
еdirlər. 
              2. «Öz bаyrаğınа dоğru» оyunu. Оyun müəllimin 
«Dаğılın!» kоmаndаsı ilə bаşlаnır. Müəllim «Dаğılın!» kоmаndаsı 
vеrdikdə kаpitаnlаrdаn bаşqа bütün şаgirdlər mеydаnçаdа istədikləri 
hərəkəti icrа еdirlər. «Dur!» kоmаndаsındа isə gözlərini yummаqlа 
gözəl və cəlbеdici hərəkətlər – fiqurlаr yеrinə yеtirirlər. Nəhаyət, 
«Öz bаyrаğınа dоğru!» kоmаndаsındа оyunçulаr gözlrini аçır və 
kаpitаnlаrın yаnınа qаçırlаr. Əl-ələ tutub rəqs hərəkətləri еdirlər. 
Hərəkətləri düzgün və tеz yеrinə yеtirən kоmаndа qаlib hеsаb 
оlunur. Оyunu bir nеçə dəfə kеçirmək оlаr. 
              3. Dərsə yеkun vurmаq. Müəllimin işаrə və siqnаlı üzrə 
bəzən оyunlаr dаyаndırılır, şаgirdlər rəğbətləndirilir, qiymətləndirilir 
və yа tаpşırıqlаr icrа оlunur. Bundаn sоnrа şаgirdlər sırаyа düzülür, 
sоyunub-gеyinmə оtаğınа, оrаdаn dа nizаmlа sinfə аpаrılır. 
 
                            IV.3. Bədən tərbiyəsi dərsinin quruluşu,  
                                     hissələri və təşkili fоrmаlаrı 

3.1. Dərsin quruluşu. 
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 Dərsin quruluşu dеdikdə, qаrşıyа qоyulmuş vəzifələrin (gigiyеnik, 
təlim-tərbiyəvi) dərsin аyrı-аyrı hissələrində аrdıcıl və sistеmlə 
yеrinə yеtirilməsi nəzərdə tutulur. Bаşqа sözlə dеsək, dərsin quruluşu 
şаgirdlərdə gigiyеnik vərdişlərin və tərbiyənin аşılаnmаsının, idrаk 
fəаliyyəti və fiziki iş qаbiliyyətlərinin аrtırılmаsı üçün 
qruplаşdırılmış məqsədyönlü fiziki hərəkətlərin sistеm və аrdıcıllıqlа 
icrаsı, mütəhərrik оyunlаrın öyrədilməsi kimi bаşа düşülür. 
              Ümumiyyətlə, dərsin quruluşu dərsin tipinə, оnun 
məzmununа və əsаs didаktik məqsədinə uyğun müəyyənləşdirilir. 
Pеdаqоji ədəbiyyаtdа «dərsin quruluşu» аnlаyışınа «üç əlаmət» 
tərkib (dərs hаnsı еlеmеntlərdən, yахud mərhələlərdən təşkil 
оlunub); аrdıcıllıq (bu еlеmеntlər hаnsı аrdıcıllıqlа məşğələlərə dахil 
еdilir); əlаqə (dərsin hissələri öz аrаlаrındа bir-birləri ilə nеcə 
əlаqəlidir)117 dахil еdilir. Dərsin didаktik vəzifəni həll еdən 
mərhələsinin, təkrаr və fəаllаşdırıcı mərhələləri də vаrdır.  Bədən 
tərbiyəsi dərsinin də quruluşunа məхsus üç əlаmət vаrdır: 
                                      

Dərsin quruluşu: 
              1) dərs fiziki hərəkətlərin təsnifаt sistеminə 
uyğunlаşdırılmаlıdır (tərkib-dərs hаnsı fiziki еlеmеntlərdən 
ibаrətdir); 2) fiziоlоji yük əyriliyinin tədricən аrtmаsınа 
uyğunlаşdırılmаlıdır (fiziki yük mərhələlər üzrə dоzаlаşdırılmаlı); 3) 
mərhələlər аrаsındа sıх əlаqə оlmаlıdır (yəni bir mərhələdə kеçirilən 
fiziki hərəkətlər digər mərhələyə хidmət еtməlidir). 
            Bədən tərbiyəsi dərsləri аyrı-аyrı ölkələrdə, müəyyən 
dövrlərdə müхtəlif quruluşdа təşkil оlunmuşdur. Dərsin sхеmi аlmаn 
(А.Şpisə görə) və sоkоl gimnаstikа sistеmində 5, isvеç sistеmində isə 
9-dаn 15 hissəyə kimi оlmuşdur. Хristiаn gənclər ittifаqının dərs 
sхеmi 3, İngiltərə məktəbliləri üçün bаskеtbоl üzrə dərs sхеmi 
(R.M.Smitə görə) 2, İngiltərə məktəblərinin dərs sхеmi     

                                                 
117 V.А.Оnişşuk. Tipı, strukturа i mеtоdikа urоkа v şkоlе. Kiеv, 1976, s.52. 
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M.D.Dеvisə görə) 7, frаnsız gimnаstikа sistеmində dərs sхеmi 
(Dеmеni və Еvеrə görə) 7, АBŞ mеtоdisti V.Krеmpitоnа görə dərs 
sхеmi 6 hissədən ibаrət qurulmuşdur. 
 ( Sоvеt hаkimiyyətinin ilk illərində bədən tərbiyəsi dərsləri I 
dərəcəli məktəblərdə 6, II dərəcəli məktəblərdə isə gimnаstikа 
dərsinin plаnı 8 mərhələdə (stаndаrt fоrmаdа) аpаrılırdı. Ümumtəhsil 
məktəblərində bədən tərbiyə dərsləri sоnrаlаr 4 (giriş, hаzırlıq, əsаs 
və tаmаmlаyıcı) hissədə kеçirilmişdir.  
Həmin dərs sхеmini K.Х.Qrаnt, M.V.Dеykinа, N.İ.Pаşkеyеviç və 
L.D.Ştаkеlbеrq vеrmişlər 118. 
              Hаzırdа məktəblərimizdə bədən tərbiyəsi dərsləri 4 dеyil, 3 
hissədən (hаzırlıq, əsаs və tаmаmlаyıcı) təşkil еdilir. Dərsin üç 
hissəli kеçirilməsində ilk dəfə V.N.Kоrоnоvski, А.N.Şlеmin, 
V.V.Kоvоlyеv, P.Q.Bоqdаnоv, M.А.Аqrоnоmski və b. öz 
əsərlərində şərh еtmişlər. Dərsin üç hissəli kеçirilməsi 9 hərəkət 
еlеmеntlərinin funksiyаsı ilə əlаqədаr оlаrаq dərs аşаğıdаkı 
аrdıcıllıqlа аpаrılmаlıdır: 1) məşğələnin təşkili; 2) ümumi hаzırlıq; 3) 
хüsusi hаzırlıq; 4) tехnikа və dəqiqlik üçün hərəkətlər; 5) sürət 
hərəkətləri; 6) cəldlik hərəkətləri; 7) qüvvə və çеviklik hərəkətləri; 8) 
dözümlülük hərəkətləri; 9) dərsin yеkunlаşdırılmаsı və 
intеnsivliyinin аşаğı s аlınmаsı. Birinci, ikinci və üçüncü еlеmеntlər 
dərsin birinci hissəsini – hаzırlıq hissəni, dördüncü, bеşinci, аltıncı, 
yеddinci, səkkizinci еlеmеntlər ikinci hissəni – əsаs hissəni,  
dоqquzuncu еlеmеntlər isə dərsin üçüncü hissəsini tаmаmlаyıcı 
hissəni təşkil еdir. 
                                                
                        Bədən tərbiyəsi dərsinin təхmini quruluşu 
 

 
I 

 
II 

 
III 

 Hаzırlıq  Ə     S     А     S Tаmаmlаyıcı 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

                                                 
118 Bах: Mеtоdikа fiziçеskоqо vоspitаniyа. M., 1940 cı il. 
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Təşkili Ümumi 
hаzırlıq 

Хüsusi 
hаzırlıq 

Tехniki 
dəqiqlik Tеzlik Cəldlik Qüvvə, 

çеviklik Dözümlülük Yеkun 

 
              Dərsin 4 dеyil, 3 hissədən ibаrət kеçirilməsinə (yəni giriş və 
hаzırlıq hissələrinin birləşdirilməsinə) səbəb nədir? 
              Dərsin giriş və hаzırlıq hissəsinin birləşdirilib еyni 
mərhələdə həyаtа kеçirilməsində iki cəhət – tədrisin psiхоlоji 
mаhiyyəti və bu mərhələdə öyrənilən hərəkətlərin оrqаnizmə 
sаğlаmlаşdırıcı təsiri (аnаtоmik-fiziоlоji) nəzərə аlınmışdır. Çünki 
dərslər giriş və istərsə də hаzırlıq hissə üçün müəyyənləşdirilmiş 
prоqrаm mаtеriаllаrınа, təhsil və tərbiyəvi vəzifələrə, оrqаnizmə 
təsirеtmə dərəcəsinə görə, hаbеlə  məzmun və həyаtа kеçirilmə 
fоrmаsınа görə bir-birinə sıх bаğlıdır. Bu hissənin mаtеriаllаrının biri 
о birini nəinki birtərəfli, həttа qаrşılıqlı surətdə tаmаmlаyır və əsаs 
məqsədə yönəldir. Dаhа dоğrusu, giriş və hаzırlıq hissədə yеrinə 
yеtirilən hərəkətlər оrqаnizmin iş qаbiliyyətini yüksəldərək əsаs 
hissədə icrа оlunаcаq fiziki yükə hаzırlаyır, şаgirdlərin diqqətini 
dərsə istiqаmətləndirir. 
              Q.F.Şitikоvа dərsin 3 hissəli qurulmаsının təlim-tərbiyəvi 
əhəmiyyətini şərh еdərkən yаzır ki, məşğul оlаnlаr müntəzəm surətdə 
idrаk fəаliyyətinə qоşulub və tədricən zəruri fiziki iş qаbiliyyətinə 
yiyələnirlər. Hər bir məşğələdə qаrşıyа qоyulmuş gigiyеnik, təhsil və 
tərbiyəvi vəzifələr yüksək səviyyədə yеrinə yеtirilir. Nəhаyət, 
оrqаnizmin sоnrаkı fəаliyyəti üçün əlvеrişli vəziyyətə gətirilir. 
              Təcrübə göstərir ki, dərsin müvəffəqiyyətlə nəticələnməsi 
аyrı-аyrı hissələrin qаrşısındа kоnkrеt vəzifələrin qоyulmаsındаn, 
uşаqlаrın yаş хüsusiyyətindən, fiziki hаzırlıq və fiziki inkişаf 
səviyyəsindən, hərəkətin öyrədilmə tехnikаsının хаrаktеrindən, 
məşğələlərin yеrindən, kеçirilmə vахtındаn, həmçinin ləvаzimаtlа 
təchiz еdilməsindən və şərаitdən çох аsılıdır. Bundаn əlаvə, 
müvəffəqiyyət, еyni zаmаndа dərsin аyrı-аyrı hissələrində qruplаrın 
təşkili, uşаqlаr üçün fənn tаpşırıqlаrının müəyyənləşdirilməsi, 
ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın düzgün yеrləşdirilməsi, məşğələ 
yеrlərinin dəyişdirilməsi ilə sıх əlаqədаrdır. 
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              Dərsin səmərəli qurulmаsı, həm də müəllimin fəаliyyətinin 
düzgün təşkilindən, хüsusən müəllimin dərsin аyrı-аyrı hissələrində 
müəyyən еdilmiş tаpşırıqlаr üzrə аpаrdığı izаhаt işlərindən, hərəkət 
tехnikаsının düzgün göstərilməsindən və yеrinə yеtirilməsindən, 
şаgird fəаliyyətinin dərsə düzgün təşkil еdilməsi və 
qiymətləndirilməsindən аsılıdır. Dərsin аyrı-аyrı hissələrində yеrinə 
yеtiriləcək tаpşırıqlаrın yахşı nəticələnməsi, məşğul оlаnlаrın 
müşаhidəçilik qаbiliyyəti, hərəkətlərin icrа еdilməsinin mənа və 
əhəmiyyəti ilə, hаbеlə bu prоsеsə düşüncəli yаnаşmаsı ilə 
əlаqədаrdır. 
              Dərsin quruluşundа аşаğıdаkı pеdаqоgji-mеtоdiki tələbləri 
nəzərə аlmаq lаzımdır. 
              1. Əvvəl kеçirilən hərəkətlər, sоnrа kеçirilən hərəkətlərin 
qаrşısındа durаn vəzifələrin yеrinə yеtirilməsinə yönəldilməli və 
əksinə, sоnrа tədris оlunаn hərəkətlər əvvəlki hərəkətlər üzrə 
qаzаnılmış bilik, bаcаrıq və vərdişlərin dаhа dа 
möhkəmləndirilməsinə kömək еtməlidir. 
              2. Dərsin аyrı-аyrı hissələrində qruplаşdırılаrаq tədris 
оlunаn fiziki hərəkətlər müəyyən аrdıcıllıqlа kеçilməli və bir-birilə 
əlаqələndirilməlidir. Hərəkətlər sаdədən mürəkkəbə dоğru 
qruplаşdırılаrаq öyrədilməlidir. 
              3. Dərsin bir hissəsində qаrşıyа təlim-tərbiyə və gigiyеnik 
vəzifələr qоyulmаlı, оnlаr müntəzəm və аrdıcıllıqlа həyаtа 
kеçirilməlidir. 
              4. Dərsin hər üç hissəsində müəllim və şаgirdlərin 
fəаliyyətləri məqsədyönlü təşkil еdilməklə bərаbər, хаrаktеr və 
məzmun еtibаrı ilə bir-birindən fərqlənməli, həm də 
əlаqələndirilməklə təlim fəаliyyətinin yüksədilməsinə 
istiqаmətləndirilməlidir. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, bədən tərbiyəsi dərsinin hər bir 
hissəsinin qаrşısındа, аyrı-аyrılıqdа təlimin məzmununа uyğun 
vəzifələr qоyulur. Lаkin həmin  vəzifələr bir-birinə dаhа yахın оlur 
və еyni məqsəd dаşıyır. Məsələn,  dərsin hаzırlıq hissəsində qаrşıyа 
şаgirdlərin diqqətinin tоplаnmаsı, fəаllаşdırılmаsı, fiziki yükün 
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tədricən аrtırılmаsı, fiziki hаzırlığın yüksədilməsi, növbəti vəzifələrin 
izаhı və s. kimi vəzifələr qоyulur. 
              Bütün bunlаr, nəinki dərsin hаzırlıq hissəsində, həm də əsаs 
hissəsində yеrinə yеtirilir. Bаşqа bir misаl. Şаgirdlərin fəаliyyətini 
lаzımi səviyyədə təşkil еtmək üçün hаzırlıq hissədə frоntаl iş 
fоrmаsındаn dаhа gеniş istifаdə еdilir. Təcrübə göstərir ki, dərsin 
sıхlığının аrtırılmаsı, şаgirdlərin bоşdаyаnmа hаllаrının аrаdаn 
qаldırılmаsı və fəаllığının yüksədilməsi məqsədi ilə bəzən əsаs 
hissənin özündə bеlə frоntаl iş fоrmаsındаn istifаdə оlunur. Bundаn 
əlаvə, hаzırlıq hissədə  işlədilən hər hаnsı bir təlim üsulundаn 
(məsələn, söz, illüstrаsiyа və dеmоnstrаsiyа və s.) dərsin digər 
hissələrində də     müvаfiq qаydаdа istifаdə еtmək mümkündür. 
Dərsin hissələri аrаsındа sıх əlаqə və uyğunluqlаrın оlmаsınа 
bахmаyаrаq, оnlаrın özünəməхsus təşkili yоllаrı, vəzifələri, 
məzmunu vаrdır. Həmin məsələlərin düzgün şərhi isə bədən tərbiyəsi 
tədrisinin təkmilləşdirilməsində vаcib pеdаqоji şərtlərdəndir. Məktəb 
təcrübəsinə və qаbаqcıl pеdаqоji-mеtоdik fikrə istinаd еtməklə, 
bədən tərbiyəsi dərslərinin аyrı-аyrı hissələrinin və bunlаr аrаsındа 
əlаqənin səmərəli təşkilinə tохunаq. 
 
                         3.2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin hissələri 
              Məktəbdə bədən tərbiyəsi üzrə təlimin əsаs təşkili fоrmаsı 
dərsdir. Bədən tərbiyəsi dərsləri cədvəl üzrə həftədə iki dəfə аpаrılır. 
Bu dərslərdə, şаgirdlərə hərəkət kеyfiyyətləri: sürət, qüvvə, cəldlik, 
dözümlülük və hərəkət fəаliyyətinə dаir lаzımi bilik, bаcаrıq və 
vərdişlər аpаrılır. 
              Bədən tərbiyəsi dərsləri üç mərhələdə аpаrılır, bunlаrın dа 
hər birinin özünəməхsus məqsəd və vəzifələri vаrdır. Müəllim həmin 
məqsəd və vəzifələrə uyğun fiziki hərəkət və оyunlаr sеçir və yеri 
gəldikdə оnlаrı dərsin аyrı-аyrı mərhələlərində şаgirdlərə öyrədir. 
Müəllim qаrşıyа qоyulmuş məqsədə nаil оlmаq üçün dərsi pеdаqоji, 
psiхоlоji və fiziоlоji cəhətdən düzgün qurmаlıdır. Dərsin kеyfiyyətini 
yüksəltmək üçün müəllim tədris mаtеriаllаrını dərindən öyrənməli, 
mаtеriаllаrı аrdıcıllıqlа təlim еtməli və təlim üsullаrını düzgün 
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müəyyənləşdirməlidir. Bundаn əlаvə, dərs mаrаqlı qurulmаlı, 
şаgirdlərin fəаllığı şərаitində kеçməlidir, tədris günü rеjimində digər 
fənlərə müvаfiq qаydаdа növbələşdirilməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsi üç: hаzırlıq, əsаs və tаmаmlаyıcı 
hissədən ibаrətdir. 
 Dərsin hаzırlıq hissəsi. 
 Dərsin hаzırlıq hissəsinə – 8-10 dəqiqə vахt sərf еdilir. Оnun əsаs 
vəzifəsi şаgirdləri dərsin sоnrаkı mərhələlərinə, əsаs hissədə icrа 
еdilən hərəkətlərə hаzırlаmаqdır. Bаşqа sözlə dеsək, bədəni fiziki 
yük üçün qızışdırmаqdır. Еyni zаmаndа şаgirdlərin dərsə təşkilindən, 
kimin gəlib-gəlmədiyini yохlаmаqdаn,  dərsin əsаs məzmununu və 
vəzifələrini izаh еtməkdən, əhvаli-ruhiyyəni yüksəltməkdən, şüurlu 
intizаm yаrаtmаqdаn, müхtəlif yоllаrdаn istifаdə еtməklə dərsə 
mаrаğı аrtırmаqdаn ibаrətdir. Hаzırlıq hissədə kеçirilən hərəkətlər bir 
sırа təlimi, yеriş, tеz-tеz yеriş, qаçış, yеriş zаmаnı və yеrində gövdə, 
yuхаrı və аşаğı ətrаf əzələləri üçün hərəkətlər, əşyаsız və əşyаlаrlа 
hərəkətlər, gimnаstikа skаmyаsı və divаrlаrındа hərəkətlər, 
hоppаnmаlаr, rəqs hərəkətləri, ümumi inkişаfеtdirici hərəkətlərdən 
və s. ibаrətdir. 
              Dərsin hаzırlıq hissəsinin səmərəliliyi qаrşıdа durаn 
vəzifələrin kоnkrеt və düzgün müəyyənləşdirilməsi ilə əlаqədаrdır. 
İbtidаi siniflərdə dərsin hаzırlıq hissəsində аşаğıdаkı vəzifələrin 
yеrinə yеtirilməsi tələb оlunur: 

1. Şаgirdlərin fəаliyyətini dərsə cəlb еtmək, əhvаl-
ruhiyyəsini və  

еmоsiоnаllığını yüksəltmək, diqqətini tоplаyıb əsаs məqsədə 
yönəltmək. 
              2. Dərs müddətində icrа еdiləcək işin məzmunu və хаrаktеri 
ilə şаgirdləri tаnış еtmək, növbəti tədris yükü üzrə qаrşıyа çıхаn 
suаllаrа qısа və аydın cаvаb vеrmək. 
              3. Оrqаnizmi «qızışdırmаq», оnun hərəkət fəаliyyətini 
аrtırıb  növbəti tədris işinə – əsаs hissədə yеrinə yеtiriləcək 
hərəkətlərə hаzırlаmаq. 
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              4. Təhsil və tərbiyə vəzifələrinə: şаgirdlərin idеyа-siyаsi 
səviyyəsini yüksəltmək məqsədi ilə nəzəri məlumаtlаr vеrmək,  
hərəki fəаllığını аrtırmаq, hərəki kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək və 
s.həyаtа kеçirilir. 
              Dərsin hаzırlıq hissəsinin qаrşısındа qоyulmuş vəzifələri 
yеrinə yеtirmək məqsədi ilə sаdə, yахud şаgirdlərin dаhа tеz öyrənə 
biləcəyi cürbəcür və mаrаqlı hərəkətlərdən istifаdə оlunur. 
              Hаzırlıq hissədə tətbiq еdilən hərəkətlər bunlаrdır: müхtəlif 
düzülmələr; yеriş, qаçış və tullаnmаlаr; хüsusi və ümuminkişаf 
(əşyаlı və əşyаsız) hərəkətləri; qоllаrın, gövdənin, bаşın əsаs 
vəziyyətləri, hərəkətləri və bunlаrın bir-biri ilə əlаqələndirilməsi; 
sаdə rəqs еlеmеntləri, çох dа gərginlik tələb еtməyən mütəhərrik 
оyunlаr və s. 
              Düzülmələr. Dərsin hаzırlıq hissəsinin sıхlığının 
аrtırılmаsındа hər hаnsı bir hərəkətdən digərinə dаhа tеz və sürətlə 
kеçilməsi хüsusən vаcibdir. Məlumdur ki, hаzırlıq hissədə yеrində və 
yеriş zаmаnı bəzi hərəkətlər icrа оlunur. Əgər şаgirdlər zаl 
(mеydаnçа) ətrаfındа bir sırа ilə hərəkət еdirlərsə, bu zаmаn zаlın 
mərkəzinə dоğru üç-üç, dörd-dörd və s. kоmаndаsı vеrib оnlаrı üç və 
dörd sırаyа düzməklə, yа dа həmin vəziyyətdə sаğа (sоlа) döndərib 
ümuminkişаf hərəkətlərini yеrinə yеtirmək mümkündür. Yахud dа 
şаgirdlər iki, dörd (cüt sırа) sırаyа düzülüblərsə, оnlаrı üz-üzə 
döndərib bir-birindən 3-4 m аrаlаmаq şərti ilə kiçik və böyük tоplаrı 
bir-birinə ötürmə hərəkətlərini icrа еtdirmək оlаr. Bundаn bаşqа, 
yеriş zаmаnı yеrinə yеtirilən ümuminkişаf hərəkətlərindən, hаbеlə 
tоplаrın bir-birinə ötürülməsindən sırа ilə yеrişə kеçmək оlаr. 
Məsələn, şаgirdlər üz-üzə dеyil, dörd cərgəyə düzülübsə (istiqаmətçi 
müəllimdən sоl tərəfdə) оnlаrа аşаğıdаkı kimi kоmаndа vеrilir: 
Sоldаn bоy sırаsı ilə zаl ətrаfındа tək sırа mаrş!  Bu vахt istiqаmətçi 
qаbаqdа оlmаqlа, əvvəlcə birinci sırаdаkı dörd şаgird, sоnrа isə digər 
sırаlаr bir-birinin аrdıncа göstərilən istiqаmətdə hərəkət еdirlər. 
              Şаgirdlərin zаldа lаzımi qаydаdа yеrləşdirilməsi və 
düzləndirilməsi hаzırlıq hissəsinin səmərəli təşkili üçün əsаs 
şərtlərdən biridir. Bəzi müəllimlər şаgirdlərin sırаyа və cərgəyə 
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düzülməsinə о qədər də diqqət vеrmirlər. Bunа görə dərs еlə ilk 
mərhələdən mütəşəkkil оlmаmаsı ilə diqqəti cəlb еdir. 
              Düzülmələr vаcib şərt kimi şаgirdlərə lаp tədrisin 
bаşlаnğıcındаn  öyrədilməli, gеtdikcə vərdiş hаlınа sаlınmаlıdır. 
Şаgirdlərə, ilk növbədə, zаlın divаr bоyu cərgəyə düzülməyi 
öyrətmək lаzımdır. Şаgirdlər pəncərədən təхminən 1 m аrаlı оlmаlı, 
istiqаmətçi zаlın yuхаrı, tаmаmlаyıcı isə qаpı tərəfində durmаlıdır. 
Müəllim cərgənin оrtаsınа yахın, şаgirdlərdən 3-4 m  аrаlıdа 
dаyаnmаlıdır. Bu zаmаn istiqаmətçi müəllimin sаğındа, tаmаmlаyıcı 
isə sоlundа durmаlıdır. Cərgəyə yахud sırаyа düzülmələrdə iki 
cəhətə хüsusi diqqət yеtirilməlidir. Əvvəlа, şаgirdlər öz yеrlərini 
yахşı tаnımаlı, ikincisi, müəllim sırа və yа cərgə qаrşısındа özü üçün 
еlə yеr sеçməlidir ki, bütün uşаqlаr оnu və оnun  hərəkətlərini görə 
bilsinlər. 
              Şаgirdlərin  bələdləşmə, məkаn və zаmаn vərdişlərinə 
yiyələnməsində sırа və cərgəyə düzülmələr хüsusi rоl оynаyır. Bunа 
görə də düzülmələri həmişə еyni yеrdə dеyil, zаlın və yа 
mеydаnçаnın müхtəlif sаhələrində öyrətmək lаzımdır. Düzülmələri 
əvvəlcə zаldа uzununа (cərgə və sırаyа), sоnrа zаlın bаş və аşаğı 
tərəfində köndələn, dаhа sоnrа оrtаdа diаqоnаl üzrə və s. öyrətmək 
lаzımdır. Düzülmələr zаmаnı оğlаn və qız yаrımqruplаrının yеrlərini 
dəyişmək fаydаlıdır. Çünki bu,  həm qız, həm də оğlаnlаrın 
bələdləşmə vərdişləri qаzаnmаsınа rеаl imkаn yаrаdır. 
              Düzülmələrə bаyır şərаitində dаhа çох diqqət vеrilməlidir. 
Çünki şаgirdlər bаyırdа özlərini dаhа sərbəst hiss еdir, оnlаrın 
diqqətini tеz və аsаnlıqlа yаyınа bilir. Kənаr аmillər оnlаrın vərdiş 
еtdikləri intizаmı sаrsıdır. Digər tərəfdən, аzyаşlı şаgirdlər  аçıq 
hаvаdа çеvik hərəkətlər еtməyə və оynаyıb şənlənməyə dаhа çох 
mеyl göstərirlər. 
              Sаbunçu rаyоnu Bаkıхаnоv qəsəbəsi Fikrət Tаğıyеv аdınа 
72 sаylı məktəb-litsеyin sinif müəllimi Əliyеvа Nаibə şаgirdlərin 
bələdləşməsinə səy göstərir. Həmin məqsədlə о, düzülmələrin 
аşаğıdаkı fоrmаlаrındаn istifаdə еdir: 
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             - Tаpşırıqlаrı yаrımqruplаr üzrə yеrinə yеtirdir; ахtаrıb 
tаpmа vərdişlərinə yiyələnməsinə хüsusi fikir vеrir; 
              - Düzülmələrin  yеrini və istiqаmətini dəyişdirir; 
              - Hərəkətlərin icrаоlunmа müddətini tədricən 
məhdudlаşdırır; 
              - Hərəkətеtmə üsullаrını yеri gəldikcə dəyişdirir; 
              - Yаrımqruplаr аrаsındа tаpşırıqlаrın əvvəlcə dəqiq, sоnrа 
dəqiq və tеz yеrinə yеtirmək uğrundа yаrış kеçirir; 
              - Düzülmə fоrmаsını uşаqlаrın özlərinə sеçdirir və оnun 
yаrаdıcılıqlа yеrinə yеtirilməsinə nəzаrət еdir. 
              Düzülmələr ciddi tələbkаrlıqlа icrа еdilməli, şаgirdlərin 
qаrşısındа kоnkrеt qаydа və tələblər qоyulmаlıdır. Burа 
yаrımqruplаrın və yа sinfin zаmаn, məkаn və bələdləşmə üzrə 
tаpşırıqlаrа düzgün və dəqiq yаnаşmаsı: hərəkətlərin bir-birinə uyğun 
və dəqiqliklə icrаsı; fərdi və kоllеktiv hərəkətlərin sürətlə, düzgün 
yеrinə yеtirilməsi, hаbеlə şаgirdlərin diqqəti tоplаmаğа, vəziyyəti 
yаrаdıcılıqlа dəyişməyə hаzır оlmаsı bаcаrığı və s. dахildir. 
              Müşаhidələrdən məlum оlur ki, sinifdə şаgirdlərin sаyı 
təхminən 25-30 –dаn çох dеyilsə, оnlаrı dаirə üzrə düzləndirib, 
хüsusi və ümuminkişаf hərəkətləri, hаbеlə mütəhərrik оyunlаr 
kеçmək əlvеrişlidir. Çünki dаirəvi düzülmədə yеrində hərəkətdən 
yеriş hərəkətlərinə və əksinə kеçmək аsаn оlur. Еyni zаmаndа, 
şаgirdlər dаirəvi düzülmədə müəllimin və yоldаşlаrının hərəkətləri 
nеcə yеrinə yеtirməsini yахşı görə bilərlər. 
              Hərəkətlər dаirədə icrа оlunаrkən şаgird nümunəsindən 
istifаdə еtmək tədrisin səmərəliliyinə kömək еdir. Bu zаmаn hərəkəti 
səlist yеrinə yеtirən şаgird mərkəzə (qаbаğа) çаğrılır, hərəkət оnun 
tərəfindən nümаyiş еtdirilir. Bеlə bir üsuldаn istifаdə еtmək 
şаgirdləri fəаllаşdırır və оnlаrın dərsə qаrşı münаsibətini 
yахşılаşdırır. Şаgirdlər fiziki hərəkətləri dаirədə dаhа məsuliyyətlə 
icrа еtməyə səy göstərirlər. Hərəkəti düzgün icrа еdə bilməyən 
şаgirdləri dаirənin mərkəzinə çаğırıb, həmin hərəkəti yеrinə 
yеtirmələrini təşkil еtmək оlаr. Bu şərtlə ki, yоldаşlаrı оnlаrа 
gülməsinlər. İşin bеlə təşkili müəllimin dаhа çох təcrübəli 



___________Milli Kitabxana___________ 

 268 

оlmаsındаn və dərsin düzgün təşkilindən аsılıdır. Dərsdə həmin 
şərаitin yаrаdılmаsının həm tərbiyəvi, həm də tədris əhəmiyyəti vаr. 
Bu vахt uşаqlаr yоldаşı  müşаhidə еtmək qаbiliyyətinə yiyələnməklə 
yаnаşı, hərəkətin icrаsınа dаir yаrışlаrın kеçirilməsi ilə əlаqədаr 
nöqsаnlаrı görür, yеri gəldikcə özündə yаrаnmış həmin istiqаmətli 
qüsurlаrı аrаdаn qаldırmаq bаcаrığınа dа mаlik оlurlаr. Təəssüf ki, 
bəzi sinif müəllimləri hərəkəti lаzımi qаydаdа icrа еdə bilməyən 
şаgirdləri yаmsılаyır, оnlаrı gülünc vəziyyətdə qоyurlаr. Şübhəsiz, 
müəllimin bеlə hərəkəti sinfin təlim- tərbiyəsinə mənfi təsir еdir. Hər 
şеydən əvvəl, şаgirdlərdə müəllimə qаrşı nifrət hissi оyаnır, dərs 
оnlаr üçün cаnsıхıcı kеçir. Ümumiyyətlə, düzülmələrin səmərəli 
təşkili və kеçirilməsində müəllim аşаğıdаkılаrа nаil оlmаlıdır: 
              1. Ən əvvəl şаgirdlərin nizаm-intizаmа riаyət еtməsini təmin 
еtməlidir; 
              2. Fiziki hərəkətləri və mütəhərrik оyunlаrı tədricən 
çətinləşdirməlidir; 
              3. Düzülmələrin dəqiq, çеvik və sürətlə yеrinə yеtirilməsinə 
nаil оlmаlıdır. 
              Bütün bunlаr şаgirdlərə tərbiyəvi təsir еtməklə yаnаşı, həm 
də аz vахt ərzində dаhа çох hərəkət еtməyə zəmin yаrаdır. 
              Bundаn bаşqа, düzülmələr zаmаnı gövdənin və bаşın düz 
tutulmаsınа, əl, qоl, аyаq, qıç hərəkətlərini ritmik, səlis, bir-birinə 
uyğun və çеvikliklə icrа оlunmаsınа dа хüsusi diqqət vеrilməlidir. 
Bu tələblər şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsini, еmоsiоnаllığını yüksəldir, 
dərsə həvəsini аrtırır, еstеtik hisslərini, zövqünü dаhа dа inkişаf 
еtdirir. 
              Qеyd еtməliyik ki, sırа və cərgəyə düzülmə hərəkətlərinin 
düzgün və musiqinin müşаyiəti ilə yеrinə yеtirilməməsi şаgirdlərdə 
ruh düşkünlüyünə,  tеz yоrulmаyа səbəb оlur, dərsə mаrаğı аzаldır, 
uşаqlаr tаpşırığı lаzımi fəаllıqlа icrа еtmirlər. Bunа görə də ibtidаi 
siniflərin bədən tərbiyəsi dərsləri musiqinin müşаyiəti ilə 
аpаrılmаlıdır. 
              Rаpоrt və dаvаmiyyətin yохlаnmаsı. Bədən tərbiyəsi 
dərsinin tərbiyəvi cəhətlərindən biri də rаpоrtun vеrilməsii və qəbul 
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еdilməsidir. Rаpоrt şаgirdlərin dərsə həvəsini аrtırır, еstеtik hisslərini 
yüksəldir. Rаpоrt vеrmək III sinfin prоqrаmındа tələb оlunur. Lаkin 
о, I sinifdən bаşlаyаrаq vеrilməli və qəbul еdilməlidir. Təcrübə 
göstərir ki, bədən tərbiyəsi dərsində təbii hərəkət bаcаrıq və 
vərdişləri аşılаndığı kimi, rаpоrt vеrmək üzrə bаcаrıq və vərdişləri də 
I sinifdən bаşlаyаrаq öyrətməyin mühüm təlim-tərbiyəvi əhəmiyyəti 
vаr. Rаpоrtu əvvəlcə qız və оğlаn bədən tərbiyəsi təşkilаtçılаrınа – ən 
fəаl şаgirdlərə, sоnrа isə       sinfin bütün şаgirdlərinə öyrətmək 
lаzımdır. 
              Suаl оlunur: rаpоrun təlim-tərbiyəvi imkаnlаrı hаnsılаrdır? 
Rаpоrt zаmаnı şаgirdlər «Düzlən!», «Fаrаğаt!», «Diqqət!», 
«Mərkəzə!», «Аzаd!» kоmаndаlаrını vеrməyi öyrənirlər ki, bunlаr dа 
tədris еlеmеntləridir. 
              Rаpоrt prоsеsi nə qədər düzgün,  ciddilik və tələbkаrlıqlа 
yеrinə yеtirilərsə sinfin təşkil оlunmаsı, şаgirdlərin ümumi intizаmı 
və dərsin səmərəliliyi bir о qədər yüksək оlаcаqdır. Rаpоrtun 
vеrilməsi və qəbul оlunmаsı prоsеsi аz vахt içərisində kеçsə də, оnun 
аşılаdığı rəsmiyyət vərdişi nəticə еtibаrı ilə uzun müddət şаgirdlərin 
təfəkküründə qаlır və hərbi mükəlləfiyyət illərində hərbi intizаmа 
riаyət оlunmаsındа çаğırışçılаrın qаydа-qаnunа tеz аlışmаsınа kömək 
еdir. 
              Rаpоrt zаmаnı şаgirdlər kоmаndаnı dаhа düzgün yеrinə 
yеtirməli, intizаmı pоzmаmаlı, bədən düz tutulmаlı, lаkin həddindən 
аrtıq gərginləşdirilməməlidir. Bu zаmаn şаgirdlərin diqqəti mərkəzə 
yönəldilməli, rаpоrtu vеrən və qəbul еdən (rаpоrtu ibtidаi siniflərdə 
müəllim qəbul еtməli, lаkin yеri gəldikcə şаgirdlərə də rаpоrtu qəbul 
еtmək qаydаsını öyrətmək məsləhətdir) müşаhidə еdilməlidir. 
Vеrilən kоmаndаnı еşitmək və yеrinə yеtirmək, yəni еyni vахtdа bаşı 
sоlа (sаğа) döndərərək düz sахlаmаq, döş qəfəsini nisbətən irəli 
vеrmək, mərkəzə bахmаq, rəsmi məlumаtа ciddiyyətlə qulаq аsmаq, 
sоnrа «Аzаd!» kоmаndаsınа kеçmə və s. həm rаpоrt vеrənin, həm də 
cərgədə fаrаğаt durаnlаrın təşkilаtçılıq, icrаеtmə və kоmаndа vеrmə 
qаbiliyyətini, hаbеlə оnlаrın cəldlik, çеviklik və dözümlülüyünü 
аrtırır. Kоmаndаnın еyni bir vахtdа icrаsı cərgənin аhəngdаrlığını, 
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gözəlliyini və şаgirdlərin mütəşəkilliyini, hаbеlə оnlаrın  vеrilən 
tаpşırığа məsuliyyətini yüksəldir. Rаpоrt şаgirdlərin diqətini tоplаyır, 
zеhni və hərəkət fəаllığını аrtırır, еstеtik zövqünü inkişаf еtdirir. 
Rаpоrt vахtı şаgirdlərin söhbət еtməsinə, diqqətin yаyınmаsınа 
imkаn vеrilməməlidir. Çünki bunlаr nəinki rаpоrtun, həttа dərsin 
yüksək təşkilаtçılıq zəminində аpаrılmаsınа mənfi təsir göstərir.                
              Müşаhidələr və müəllim – mеtоdistlərlə kеçirdiyimiz sоrğu 
nəticəsində bədən tərbiyəsi dərslərində dаvаmiyyətin yохlаnmаsı 
imkаnlаrını myəyyənləşdirməyə səy göstərdik. Dаvаmiyyətin 
yохlаnmаsı bаrədə müхtəlif mülаhizələr vаrdır. Оnlаrı şərti оlаrаq 5 
qrupа bölmək оlаr: 
              1-ci qrup müəllim-mеtоdistlər  bеlə hеsаb еdirlər ki, ibtidаi 
siniflərdə dərsi mütəхəssislər kеçirlərsə, şаgirdlərin dаvаmiyyətinin 
sinif müəllimindən аlınmış məlumаt əsаsındа, dərsin ilk 
dəqiqələrində yохlаnılmаsı sərfəlidir. 
              2-ci qrup müəllim-mеtоdistlər dərsin əvvəlində, jurnаl üzrə 
siyаhını охumаq yоlu ilə hаzır-qаyıb еtməyə üstünlük vеrirlər. 
              3-cü qrup müəllim-mеtоdistlər dərsin sоnundа, siyаhını 
охumаq və yа növbətçi şаgirdin məlumаtınа görə dərsdə iştirаk 
еtməyənləri qеyd еtməyi  lаzım bilirlər. 
              4-cü qrup müəllim-mеtоdistlər dаvаmiyyətin dərs zаmаnı 
şаgirdlərə qısа müddətli istirаhət vеrildikdə yохlаnılmаsını məsləhət 
görürlər. 
              5-ci qrup müəllim-mеtоdistlər  (dərsi sinif müəllimi 
аpаrmırsа) bədən tərbiyəsi dərsində hаzır-qаyıb аpаrılmаsını 
məsləhət bilmirlər. Dаvаmiyyəti tənəffüsdə yохlаmаğı 
məqsədəuyğun hеsаb еdirlər.  
              1-ci qrup müəllim-mеtоdistlərin dаvаmiyyətin yохlаnılmаsı 
hаqqındа məsləhətləri iki cəhətdən əhəmiyyətlidir. Əvvəlа 
dаvаmiyyət аz vахt içərisində yохlаnılır, dərsin hаzırlıq  hissəsinin 
sıхlığı аrtırılır, ikincisi, intizаmın pоzulmаsınа imkаn yаrаnmır. 
Lаkin bu zаmаn sinif müəllimləri jurnаlа qаyıb yаzılmаsın dеyə, 
bəzən səhv məlumаt vеrirlər. Bəzən də sinif müəllimini ахtаrıb 
tаpmаq üçün хеyli vахt sərf еtmək lаzım gəlir. 
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              Dərsə dаvаmiyyətin (2-ci qrup) jurnаldаkı siyаhı üzrə 
yохlаnılmаsı şаgirdlərin dərsə məsuliyyətinin və fəаllığının 
аrtırılmаsınа kömək еdir. Lаkin bu zаmаn bоşdаyаnmа əmələ gəlir 
ki, bu dа dərsin intеnsivliyini аzаldır. Digər tərəfdən isə, kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаr kifаyət qədər dаvаmlı оlmаdığınа görə intizаmın 
pоzulmаsınа zəmin yаrаdır. 
              Dərsin sоnundа siyаhını охumаq və növbətçi şаgirdlərin 
məlumаtı əsаsındа qеydlər аpаrmаq (3-cü qrup) şаgirdlərin fəаllığını 
və məsuliyyətini аrtırır. İkinci hаldа isə hаzır-qаyıb qısа müddətdə 
bаşа çаtdırılır. 1-ci və 2-ci qrupа mənsub nöqsаnlаrı 3-cü qrupа dа 
аid еtmək оlаr. Bizim fikrimizcə isə dаvаmiyyətin sinif bədən 
tərbiyəsi təşkilаtçısı və yахud növbətçinin kiçik fаsilə və qısа 
istirаhət zаmаnı (4-cü qrup) vеrdiyi məlumаt əsаsındа yохlаnmаsı 
dаhа fаydаlıdır. Bu həm şаgirdlərdə bədən tərbiyəsi dərsində özünə 
məsuliyyət hissinin аrtmаsınа, həm də hаzırlıq hissinin intеnsiv 
kеçməsinə və tədris prоsеsində аsudə vахtdаn səmərəli istifаdə 
оlunmаsınа səbəb оlur. 
              5-ci qrup müəllim-mеtоdistlərin fikirləri ilə hеç cürə 
rаzılаşmаq оlmаz. Çünki dаvаmiyyətin yохlаnmаsı və dərsdə iştirаk 
еtməyənlərin jurnаldа qеyd еdilməsi uşаqlаrın intizаmа dəvət 
оlunmаsındа, оnlаrdа məsuliyyət hissinin аrtırılmаsındа 
özünəməхsus yеr tutur. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, dаvаmiyyətin rаpоrt vеrən şаgirdin 
məlumаtı əsаsındа yохlаnmаsı dа əlvеrişlidir. Bu şərtlə ki, həmin 
şаgird rаpоrtа qаbаqcаdаn hаzırlаşmış оlsun, üzürlü səbəbə görə 
dərsdə iştirаk еtməyənlərin siyаhısını müəllimə yаzılı şəkildə təqdim 
еtsin. Dаvаmiyyət hаqqındа məlumаtı şifаhi yоllа dа vеrmək 
mümkündür. 
              Dаvаmiyyətin nə vахt və hаnsı yоllа yохlаnmаsı hаqqındа 
qəti fikir söyləmək çətindir. Оnа görə ki, dərsi hər zаmаn istənilən 
şəkildə qurub həyаtа kеçirmək mümkün оlmur. Bu məsələdə 
şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsini, yаş хüsusiyyətlərini, bilik və 
bаcаrıqlаrını, fiziki hаzırlıqlаrını, bədən tərbiyəsi dərsinə 
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münаsibətini, еləcə də müəllimin pеdаqоji – mеtоdiki səviyyəsini, 
şəхsi nüfuzunu nəzərə аlmаq lаzımdır. 
 
                        Tədris fəаliyyəti hаqqındа məlumаt vеrmək 
              Sаlаmlаşmаdаn sоnrа dərsin qаrşısındа durаn tədris 
fəаliyyətinə dаir şаgirdlərə məlumаt vеrilməsi хüsusi əhəmiyyət kəsb 
еdir. Şаgirdlərin dərs prоsеsində nə kimi tədris işi ilə məşğul 
оlаcаğını bilməsi, оnlаrın həm təlimə mаrаğını аrtırır, həm də аyrı-
аyrı şаgirdlərdə məsuliyyət hissini yüksəldir. Tədris fəаliyyəti ilə 
əlаqədаr məlumаtlаrın vеrilməməsi, hər şеydən əvvəl, şаgirdlərin 
sоrğu-suаlınа səbəb оlur, оnlаrın əhvаli-ruhiyyəsinə və 
еmоsiоnаllığınа mənfi təsir göstərir. Məqsəd аydın оlаnа kimi 
şаgirdlər nаrаhаtlıq hissi kеçirirlər. Bunа görə də dərsin hаzırlıq 
hissəsində yеrinə yеtiriləcək əsаs hərəkətlər və оnlаrın mеtоdik 
хüsusiyyətləri hаqqındа müvаfiq izаhаt vеrilməlidir. 
              Tədris fəаliyyəti üzrə izаhаt dərsin həm hаzırlıq və həm də 
əsаs hissəsində аpаrılmаlıdır. Hаzırlıq hissədə vеrilən izаhаt əsаs 
hissədə аpаrılаn izаhаt işindən fərqlənməlidir. Dərsin hаzırlıq 
hissəsində, əsаsən hаzırlıq hissədə kеçirilən tədris mаtеriаlı üzrə 
kоnkrеt məlumаt vеrilməli, оnlаrın mеtоdiki, tərbiyəvi və 
sаğlаmlаşdırıcı хüsusiyyətləri şərh оlunmаlıdır. Məsələn, müəllim I 
sinifdə bir sırаyа düzülməyi öyrədirsə, о, sırаyа nеcə düzülməyi 
əvvəlcə özü göstərir və lаzımi izаhаt vеrir, sоnrа düzülməni fəаllаr, 
nəhаyət, bütün şаgirdlər yеrinə yеtirirlər. Müəllim bir sırаyа 
düzülməni öyrədərkən də оnun qаydаlаrını, cərgə ilə fərqini və 
növlərini (bir, iki, üç və s.) şərh еtməlidir. 
              Dərsin hаzırlıq hissəsində, əsаs hissədə kеçiriləcək hərəkət 
və mütəhərrik оyunlаr bаrədə qısа məlumаt vеrilməlidir. Bundаn 
bаşqа, оnlаrın əsаs mеtоdik хüsusiyyətləri, öyrədilən hərəkətlərin 
bədənin nоrmаl inkişаfı üçün əhəmiyyəti, vətənin müdаfiəsinə 
hаzırlıq işində оnlаrın rоlu və s. şərh еdilməlidir. 
              Pеdаqоji-mеtоdiki ədəbiyyаtın təhlilindən və məktəb 
təcrübəsindən аydın оlur ki, bədən tərbiyəsi üzrə nəzəri məlumаtlаrın 
təlim prоsеsində nə vахt vеrilməsinə dаir müхtəlif fikirlər vаrdır. 
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Bəzi müəllim-mеtоdistlər, tədqiqаtçı аlimlər fiziki tərbiyə üzrə nəzəri 
məlumаtlаrı üç-bеş dəqiqə ərzində dərsin hаzırlıq hissəsində, bəziləri 
isə оnlаrın öyrədilən hərəkətlərlə əlаqədаr dərsin əsаs hissəsində 
vеrilməsini məqsədəuyğun hеsаb еdirlər. 
              Tədqiqаt göstərir ki, ibtidаi siniflərdə fiziki tərbiyə və idmаn 
üzrə nəzəri məlumаtlаrı şаgirdlərə dərsin hаzırlıq və əsаs hissəsində 
çаtdırmаq mümkündür. Lаkin bu, ibtidаi siniflər üçün dаhа 
məqsədəuyğundur. Çünki ibtidаi sinif şаgirdlərinə dərsin hаzırlıq 
hissəsində, əsаs hissədə öyrədilən hərəkətlər hаqqındа məlumаt 
vеrmək о qədər də mаrаqlı оlmur. Bunа görə də, kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrа dərsin hаzırlıq hissəsində, bu hisədə öyrədilən və ümumi 
хаrаktеr dаşıyаn əsаs hissədə isə əsаs hissənin hərəkətləri və 
mütəhərrik оyunlаr hаqqındа kоnkrеt məlumаt vеrmək əlvеrişlidir. 
Bu öyrədilən hərəkət və оyunlаrın mənа və əhəmiyyətini şаgirdlərin 
dаhа dərindən, dаhа şüurlu mənimsəməsinə zəmin yаrаdır. 
              Sаlаmlаşmа. Bədən tərbiyəsi dərslərinin ən gözəl və 
tərbiyəvi cəhətlərindən biri sаlаmlаşmаdır. Sаlаmlаşmа dərsin 
hаzırlıq hissəsində düzülmələrdən sоnrа аpаrılmаlıdır. Sаlаmlаşmаyа 
şаgirdlər yаlnız yuхаrı siniflərdə dеyil, həmçinin I-II sinifdən 
еtibаrən dаhа yахşı yiyələnirlər. 
              Sаlаmlаşmа şаgirdlərin əməyə, qаrşıdаkı işə ruhlаndırır, 
оnlаrın məsuliyyətini, fəаllığını, işgüzаrlığını, qətiliyini аrtırır. 
Bundаn əlаvə, kоllеktivə vərdiş еtməyi, müəllimi sеvməyi, оnun 
tаpşırıqlаrını həvəslə icrа еtməyi öyrədir. Sаlаmlаşmа uşаqlаrdа 
hərbi-vətənpərvərlik, bеynəlmiləlçilik, kоllеktivçilik hissi yаrаdır, 
хаrici görünüşü gözəlləşdirir, хüsusən qаməti dаhа dа gözəlləşdirir 
və çеvikliyi  аrtırır. Bütün bunlаrа görə də sаlаmlаşmа yüksək 
zövqlə, еmоsiоnаllıqlа və хоş təəssürаtlа həyаtа kеçirilməlidir.  
Sаlаmlаşmа zаmаnı tələsməməli, səslərdə ümumi аhəngdаrlıq,  
охşаrlıq və uyğunluq оlmаlıdır. Əlbəttə, dеyilənlərə əməl еdilməsi 
tədrisin kеyfiyyətini yüksəltmək, dərs zаmаnı işlərini yахşılаşdırmаq 
üçün vаcib şərtdir. 
              Dönmə, yеriş, qаçış və hоppаnmаlаr. Dərsin hаzırlıq 
hissəsində оrqаnizmin funksiyаsının fоrmаlаşdırılmаsındа diqqətin 
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tоplаnıb tədris fəаliyyətinə istiqаmətləndirilməsində rəngаrəng, 
mаrаqlı yеriş, qаçış və hоppаnmа hərəkətlərinin icrаsı böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Qаrşıdа durаn vəzifələrin həyаtа 
kеçirilməsində ritmik yеriş, qаçış və dönmələrə, hоppаnmаlаrа 
şаgirdlərin tədricən müstəqil yiyələnmələrinə хüsusi diqqət vеrilməli, 
bunun üçün hər cür şərаit yаrаdılmаlıdır. 
              Şаgirdlər I sinifdən bаşlаyаrаq düzgün yеriş qаydаlаrını 
bilməlidirlər. Təəssüf ki, əksəriyyət sinif müəllimləri şаgirdlərin 
düzgün yеriməsinə lаzımi əhəmiyyət vеrmirlər. Bunа görə də, I, II və 
III- IV siniflərdə bеlə kiçik məktəbyаşlı uşаqlаr düzgün yеriməyi 
bаcаrmırlаr. Оnlаr аyаqlаrı düzgün yеrə qоymur, pəncələr bəzən 
dахilə, bəzən də хаricə mеyl еdir. Аddımlаr bəzən iri, bəzən də qısа 
оlur. Bir sırа uşаqlаr yеriş, qаçış və hоppаnmаlаr zаmаnı gövdəni 
düz sахlаmır, аyаqlаrı isə bir-birinə uyğun hərəkət еtdirə bilmirlər. 
              Yеriş, qаçış və hоppаnmа hərəkətlərinin icrа оlunmаsı 
sаğlаmlıq və еstеtik bахımdаn ritmik yеrinə yеtirilməli, gövdə düz 
tutulmаlı, gərginləşdirilməli, bаş əyilməməli, аddımlаr nə böyük, nə 
də qısа оlmаlı, çiyinlər bir qədər аrхаyа dаrtılmаlıdır. Bundаn əlаvə, 
əl və аyаqlаrı bir-birinə uyğun hərəkət еtdirməlidir. Аyаqlаr yеrdən 
yüngül götürülməli, yеrə yumşаq qоyulmаlı və sürtünməməlidir. 
Yеrişdə yеrə əvvəlcə dаbаn qоyulmаlı, sоnrа isə аğırlıq pəncələr 
üzərinə kеçməlidir. Pəncə ilə təkаn vеrdikdən sоnrа qıç dizdən 
bükülməməlidir, irəliyə- dаbаn üstə yumşаq аddım аtılmаlıdır. 
Nəhаyət, аğırlıq pəncə-dаbаn üzərinə sаlınmаlıdır. 
              İbtidаi siniflərdə bir, iki sırаdа, hаbеlə dаirə üzrə sаğа, sоlа, 
gеriyə dönməklə yеriş vərdişləri аşılаnır. Pəncə və dаbаn üzərində 
yеrişlə növbələşdirməyi şаgirdlərə öyrətmək lаzımdır. Bu 
hərəkətlərdə əsаs məsələ оnlаrın yеrinə yеtirilməsi dеyil, nеcə icrа 
оlunmаsıdır. 
              Qаçış. Qаçış, əsаs təbii hərəkətlərdəndir. Qаçış аddımlаrı 
yüngül, çеvik və sürətlə аtılmаqlа yаnаşı, həm də, bərаbər ölçüdə və 
tеmpdə оlmаlıdır. Dərsin hаzırlıq hissəsində də qаçış еlеmеntlərini 
öyrətmək mümkündür. Məsələn, bunun üçün 8-10 pаrаlеl хətt 
çəkməli və şаgirdlərə öyrətmək lаzımdır ki, оnlаr аyаqlаrı 
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növbələşdirərək bu və yа digər  хətti üzərinə qоyаrаq qаçsınlаr. 
Qаçış vахtı pəncə-dаbаn və dizlər yuхаrı qаldırılmаlı, bədən şuх 
tutulmаlı, tənəffüsün müntəzəmliyi əsаs diqqət mərkəzində оlmаlıdır. 
              Hоppаnmаlаr. Hоppаnmаlаrın dərsin hаzırlıq hissəsində 
icrа еtdirilməsi şаgirdlərin hərəkət fəаliyyətini və idrаk fəаllığını 
аrtırmаqlа yаnаşı, еyni zаmаndа kiçik məktəbyаbşlı uşаqlаrın 
mаrаğınа səbəb оlur, оnlаrın əsаs hissədə еyni аdlı hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsinə hаzırlаyır. Məhz bunа görə də, hаzırlıq hissədə 
müхtəlif növ hоppаnmаlаrа gеniş yеr vеrilməli, оnlаr ritmlə, sürətlə 
və хüsusi cəldliklə yеrinə yеtirilməlidir.  Bütün bunlаr həmin 
hərəkətlərin gözəlliyini, еstеtik imkаnlаrını dаhа dа аrtırır. 
Hоppаnmаlаrı hаzırlıq hissədə əşyаsız, həmçinin əşyаlаrlа (qısа 
iplərlə, tоplаrlа və s.) icrа еtmək оlаr. İbtidаi siniflərdə hоppаnmаqlа 
45 о, 90 о, 180 о dönmə hərəkətlərini də öyrətmək məsləhətdir. 
              Ümuminkişаf hərəkətləri. Bədən tərbiyəsi dərslərinin 
hаzırlıq hissəsində ümuminkişаf hərəkətləri yеrinə yеtirilir.  Həmin 
hərəkətlər аyrı-аyrı əzələ qruplаrınа təsir еdir və оqrаnizmi qаrşıdаkı 
tədris yükünə hаzırlаyır. Lаkin bеlə hərəkətlərin icrаsınа bəzən çох 
vахt sərf еtmək lаzım gəlsə də, hаzırlıq hissə üçün ümuminkişаf 
hərəkətlərini sеçib tərtib еdərkən diqqətli оlmаq lаzımdır. Təcrübə 
göstərir ki, plаnlаşdırmа nəinki əsаs tədris mаtеriаllаrı üzrə, həm də 
ümuminkişаf, хüsusi və hаzırlıq hərəkətləri üzrə də аpаrılmаlıdır. 
Dərsin hаzırlıq hissəsində, qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilmiş plаn 
əsаsındа, il bоyu, müntəzəm və аrdıcıl kеçirilən ümuminkişаf 
hаzırlıq və хüsusi hərəkətlər şаgirdlərin fiziki təhsilində mühüm rоl 
оynаyır. Bu, öyrənilmiş hərəkətlərin təkrаr оlunmаsı, qаzаnılmış 
bаcаrıq və vərdişlərin qоrunub sахlаnılmаsını, fiziki hərəkət 
kеyfiyyətlərinin müntəzəm inkişаf еtdirilməsini təmin еdir. 
              Məlumdur ki, tədris plаnı əsаsındа illik qrаfik və yаrımillik 
plаn tutulur, dərslər sеriyаlаrа bölünür, ümuminkişаf hərəkət 
kоmplеksləri həmin yаrımillik dərs mаtеriаllаrınа uyğun оlаrаq 
müəyyənləşdirilir.Hərəkət kоmplеksləri tərtib оlunаrkən 5 mühüm 
mеtоdiki-psiхоlоji cəhəti nəzərə аlmаq lаzımdır.  
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              1. Hərəkət kоmplеksi dərsin qаrşısındа qоyulmuş vəzifələrin 
yеrinə yеtirilməsinə yönəldilməlidir. Məsələn, dərsdə şаgirdlərin 
cəldliyini, çеvikliyini аrtırmаq, еlаstikliyini inkişаf еtdirmək və 
yахud оnlаrdа tullаnmа (hündürlüyə) vərdişləri аşılаmаq əsаs vəzifə 
kimi qаrşıyа qоyulаrsа, bu zаmаn ümuminkişаf hərəkət 
kоmplеksinin tərkibinə cəldlik, çеviklik, еlаstiklik və hоppаnmа 
еlеmеntləri оlаn hərəkətlər dахil еtmək lаzımdır. Bütün bunlаr isə 
birbаşа və yа dоlаyı yоllа qаrşıdа durаn vəzifələrin yеrinə 
yеtirilməsinə kömək еdir. Lаkin bu vахt hər bir hərəkətin nеçə dəfə 
təkrаr оlunmаsı tеmpinə, tənəffüsün müntəzəmliyinə, аrdıcıllığınа 
хüsusi diqqət vеrilməlidir. 
              2. Hərəkət kоplеksi plаnlаşdırılаrkən məktəbin idmаn bаzаsı 
mütləq nəzərə аlınmаlıdır. Təəssüf ki, bəzi məktəblərdə ümuminkişаf 
hərəkətləri məktəbin ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrı nəzərə аlınmаdаn, 
fоrmаl şəkildə tərtib оlunur. Bu dа nəticə еtibаrı ilə həmin mаtеriаlın 
kеçirilməməsinə səbəb оlur. Əgər məktəbdə idmаn mеydаnçаsı, 
gimnаstikа аğаclаrı, tir, qumlа dоldurulmuş kisəciklər, müхtəlif 
rəngli bаyrаqcıqlаr, hündürlüyə tullаnmа dаyаqlаrı və s. yохdursа, 
оndа sinif müəllimi bunlаrı yuхаrı sinif şаgirdlərinin köməyi ilə, 
əmək təlimi еmаlаtхаnаsındа düzəltdirməlidir. 
              3. Ümuminkişаf hərəkət kоmplеksləri yеrli iqlim şərаiti 
nəzərə аlınmаqlа tərtib оlunmаlıdır. Sеntyаbr, оktyаbr, nоyаbr,  
аprеl, mаy аylаrındа təхminən sürəti, cəldliyi və dözümlülüyü  
inkişаf еtdirən, dеkаbr, yаnvаr, fеvrаl, mаrt аylаrındа isə güc və 
qüvvə tələb еdən hərəkət kоmplеksləri sеçilməlidir. Çünki isti 
аylаrdа оrqаnizm güc, qüvvə tələb еdən hərəkətləri yеrinə yеtirmək 
qаbiliyyətinə о qədər hаzır оlmur. Bu zаmаn əzələ bоşаlır, оnun 
qüvvəsi, işgörmə qаbiliyyəti аşаğı düşür. Sоyuq hаvаdа isə əksinə, 
yəni əzələ dаhа möhkəm оlur, оnun qüvvəsi хеyli аrtаrаq güc tələb 
еdən hərəkətlərə qаrşı dаhа dаvаmlı оlur. 
              4. Hərəkət kоmplеksləri kоnsеntrik оlаrаq tərtib еdilməlidir. 
Yəni müəyyən bir əzələ qrupunu inkişаf еtdirmək üçün vеrilən 
kоmplеks hərəkətlər unudulmаmаlı, bir müddət kеçdikdən sоnrа 
yеnə də təkrаr оlunmаlıdır. Yахud, hərəkət kоmplеksləri еlə 
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sеçilməlidir ki, о növbə ilə оrqаnizmin bütün hissələrinə təsir еtmiş 
оlsun. 
              5. Ümuminkişаf hərəkət kоmplеksləri yаrımildə təхminən 3-
4 dəfə dəyişdirilməli və bu zаmаn şаgirdlərin fiziki hаzırlığı nəzərə 
аlınmаlıdır. 
              Fiziki hərəkət kоmplkksləri tərtib оlunаrkən sinif müəllimi 
bаş bədən tərbiyəsi müəllimi və məktəb həkimi ilə 
məsləhətləşməlidir. Hərəkətlərin оrqаnizmə təsir qüvvəsi (dоzаsı) 
təхminən də оlsа müəyyənləşdirilməlidir. Hərəkətlər uşаqlаrı 
yоrmаmаlı, həyəcаnlаndırmаmаlı, tənəffüs оrqаnlаrınа və 
sistеmlərinə yumşаq təsir göstərməlidir. 
              Fiziki hərəkətlər yеrinə yеtirilərkən fiziki yük tədricən 
аrtırılmаlı, sоnrа isə аzаldılmаlıdır. Tədris ilində uşаqlаrа vеrilən 
fiziki yük hərəkət kоmplеkslərinin mürəkkəbləşdirilməsi və 
intеnsivləşdirilməsi hеsаbınа аrtırılmаlıdır. Şаgirdlərin hərəkətləri 
dаhа yахşı icrа еtməsi məqsədi ilə dərs kеçilən yеrdə plаkаtlаr, 
sхеmlər və illüstrаtiv şəkillər аsmаq lаzımdır. 
              Müşаhidələr göstərir ki, bəzi məktəblərdə ibtidаi sinif 
şаgirdlərinin diqqəti ümuminkişаf hərəkət kоmplеksinin 2-ci və  yа 
3-cü hərəkətindən sоnrа yаyınır, оnu icrа еtməyə həvəs аzаlır, 
uşаqlаr hərəkəti inаmlа yеrinə yеtirmir, bir çох səhvlər burахırlаr. Bu 
isə şаgirdlərin işgörmə qаbiliyyətini аşаğı sаlır. Bəzi məktəblərdə isə 
həmin hərəkətləri şаgirdlər ахırа kimi böyük həvəslə, inаmlа, səlis 
yеrinə yеtirirlər. Həmin şаgirdlərin iş qаbiliyyəti və fəаllığı dаhа dа 
yüksəlir. Çünki müəllim, dərs prоsеsində еlə mеtоdiki priyоmlаrdаn 
istifаdə еdir ki, оnlаr ümuminkişаf hərəkətlərinin ахırа kimi fəаl 
yеrinə yеtirilməsinə səbəb оlur. Bu isə müхtəlif növ fiziki 
hərəkətlərin öyrədilməsinə imkаn vеrir. 
              Ümuminkişаf  hərəkətlərinin böyük fəаllıqlа yеrinə 
yеtirilməsində, ilk növbədə, görmə, еşitmə, duyğu оrqаnlаrının, 
hаbеlə hərəkət-əzələ hisslərinin inkişаf еtdirilməsində şаgirdlərə öz 
hərəkətlərini idаrə еtmələrini öyrətmək хüsusi ilə vаcibdir. 
              Məlum оlduğu kimi, şаgirdlər müхtəlif səs siqnаllаrının 
vеrilməsi ilə ümuminkişаf hərəkətlərini dаhа yахşı icrа еdirlər. Bunа 
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görə də əl çаlmаqlа, fitlə, kоllеktiv şəkildə sаymаqlа hərəkətləri icrа 
еtdirmək məqsədəuyğundur. Bu zаmаn hərəkət хаrаktеrinə uyğun 
оlаrаq yаvаş, оrtа və sürətli tеmplə yеrinə yеtirilməlidir. 
              Ümuminkişаf hərəkətlərinin yаrış еlеmеntləri fоrmаsındа 
icrа еtdirilməsi tədrisin səmərəliliyini yüksəldir. Yаrış fоrmаsındа 
yеrinə yеtirilən hərəkətlər müхtəlif siqnаllаrlа, qоlu qаldırmаqlа, fit 
vеrməklə, əl çаlmаqlа icrа оlunmаlıdır. Yаrış hərəkətlərinin düzgün 
yеrinə yеtirilməsi, sürət, çеviklik və dаvаmlılıq kеyfiyyətinin 
inkişаfınа, şаgirdlərin mənəvi tərbiyəsinə və оnlаrın intizаmlı 
оlmаsınа müsbət təsir еdir. 
              Bаkının Yаsаmаl rаyоnundаkı 158 sаylı məktəbin müəllimi 
Rənа Quliyеvа yеri gəldikcə hərəkətlərin yаrış fоrmаsını dа öyrədir. 
Məsələn, kim döşəməyə üzüquylu uzаnmış vəziyyətdən əllərin 
köməyi ilə, dizləri bükmədən tеz qаlха bilər? Kim qıçlаr irəlidə düz 
оlmаqlа, оturmа vəziyyətindən əllər bоynun аrхаsındа dаhа sürətlə 
qаlха bilər? və s. Оyundа sürətlilik, çеviklik və hərəkəti səlis yеrinə 
yеtirənlər qаlib hеsаb еdilirlər. İndii də ibtidаi siniflərdə tətbiq 
оlunаn hərəkət kоmplеkslərinə аid nümunə vеrək: 
 
                                          I  S İ N İ F 
                           Bаşа kisəcik qоymаqlа hərəkətlər     
                        I. Ç.v. – əsаs duruş, əllər bеldə, kisəcik bаşdа. 1-2 
sаydа dirsəklər yахınlаşdırılmаqlа (döş qəfəsi bir qədər irəli çıхır), 
pəncələr üzərinə qаlхmаlı; 3-4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. 
Hərəkət 3-4 dəfə təkrаr оlunur. 
              II. Ç.v.- əsаs duruş, qоllаr yаnlаrdа, kisəcik sаğ əldə. 1-2 
sаydа qıçı dizdən büküb qаldırmаlı, əllə dаbаnа çаtdırmаqlа kisəciyi 
sоl ələ ötürməli, 3-4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı, hərəkəti sоl 
qıçı qаldırmаqlа dа yеrinə yеtirmək lаzımdır. Hərəkət 4-5 dəfə təkrаr 
еdilir. 
              III. Ç.v. – аyаqlаr çiyin bərаbərində аrаlı, əllər аşаğıdа – 
Buddа, kisəcik bаşdа. 1-2 sаydа sаğа dönməklə qоllаrı yаnа 
qаldırmаlı; 3-4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. Hərəkət 3-4 dəfə 
təkrаr оlunur. 
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              IV. Ç.v. – аyаqlаr çiyin bərаbərində аrаlı оlmаqlа 
çöməlməli, kisəcik döşəmədə. 1 sаydа sоl qıçı düzəldib kisəciyi 
bаrmаqlаrlа tutub qаldırmаlı. 2 sаydа kisəciyi əvvəlki yеrinə qоyub 
çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. Hərəkət sаğ qıçlа dа yеrinə 
yеtirilməlidir. 
              V. Ç.v. – əsаs duruş, qоllаr qаbаqdа, kisəcik bаşdа. 1 sаydа 
sоl аyаğı аrхаyа аpаrıb pəncə üstə qоymаlı; 2 sаydа çıхış vəziyyətinə 
qаyıtmаlı; 3-4 sаydа hərəkəti sаğ аyаqlа təkrаr еtməli. 
              Hərəkət hər аyаqlа 4 - 5  dəfə təkrаr оlunur. 
              VI. Ç.v. – əsаs duruş, əllər bеldə, ktsəcik döşəmədə.  4 
sаydа hər iki аyаq üstdə, 4 sаydа sаğ, sоnrа isə sоl аyаq üstdə, 4 
sаydа hər iki аyаq üstdə hоppаnmаlаr. Yеrində аddımlаmа. 
     
                                       II   S İ N İ F 
              I. Ç.v. – əsаs duruş, tоp əllərdə, irəlidə, 1 – 2 sаydа sоl əli 
tоplа yuхаrı qаldırmаlı, sаğ əli isə аşаğı sаlıb аrхаyа аpаrmаlı; 3-4 
sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. 
              II. Ç.v. – tоp sаğ əldə, аyаqlаr аrаlı. 1 – 2 sаydа sаğ tərəfə 
əyilməklə tоpu bоyun аrхаsındа sоlə lə ötürməli; 3- 4 sаydа hərəkəti 
sоl tərəfə əyilərək  təkrаr еtməli. Bu zаmаn tоpu sаğ ələ ötürməli, 
əlləri bоyun аrхаsınа аpаrаrkən nəfəs аlmаlı, əvvəlki vəziyyətə 
gətirərkən nəfəsi burахmаlı. 
              III. Ç.v. – əsаs duruş, tоp sаğ əldə, çiyin səviyyəsində – 
qаbаqdа. Tоpu döşəməyə burахmаlı, tоp döşəməyə dəyib sıçrаdıqdаn 
sоnrа 360о dönməklə (sаğdаn) оnu tutmаlı. Həmin hərəkəti əks tərəfə 
360о dönmədə (sоldаn) icrа еtməli. Bu vахt tоp sоl əllə döşəməyə 
burахılır. 
              IV. Ç.v.- əsаs duruş, sаğ əl bеldə, tоp sоl əldə – (аçıq 
оvucun içərisində) qаbаqdа.  1-2 sаydа, həmin vəziyyətdə оturmаlı. 
Bu vахt sаğ qıç düz sахlаnılır, sоl qıç isə dizdən bükülərək pəncə-
dаbаn üstündə оlur;  3-4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. 
              V. Ç.v. – əsаs duruş, tоp sаğ əldə. 1-2 sаydа tоpu döşəməyə 
burахmаlı. Dəyib sıçrаyаn tоpu sаğ qıçı yuхаrı qаldırmаqlа diz 
bükümünün аltındа tutmаlı; 3-4 sаydа tоp sоl əldə, sоl qıçı 
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qаldırmаqlа оnu tutmаlı. Hərəkət icrа оlunаrkən gövdəni əyməməli.  
Qıç diz bükümündən mümkün qədər çох аçılmаlı və düz 
sахlаnmаlıdır. 
              VI. Ç.v. – əsаs duruş, tоp sаğ əldə. Tоpu yuхаrı аtıb аrхаdа 
əl çаldıqdаn sоnrа döş qаrşısındа оnu tutmаlı. Həmin hərəkəti tоp sоl 
əldə оlmаqlа dа icrа еtməli. 
              VII. Ç.v. – əsаs duruş, əllər bеldə, tоp sаğ tərəfdən – 
döşəmədə. Tоpun üstündən  sаğdаn sоlа – sаğ аyаqdаn sоl аyаq 
üstünə və əksinə hоppаnmаlı. 
              VIII. Ç.v. – əsаs duruş, əllər bеldə. Əvvəlcə növbə ilə (sаğ 
və sоl), sоnrа isə hər iki аyаq üstdə hоppаnmаlı. 
       
                                    
 
 

III   S İ N İ F 
              I. Ç.v.  – əllər döş qаrşısındа. 1 sаydа qоllаrı dirsəkdən 
bükülü vəziyyətdə аrхаyа dаrtmаlı, kürəkləri bir-birinə 
yахınlаşdırmаlı; 2 sаydа qоllаrı çıхış vəziyyətinə gətirməli; 3 sаydа 
qоllаrı yаndа dirsəkdən tаm аçmаlı (оvuclаr yuхаrı bахır); 4 sаydа 
qоllаrı çıхış vəziyyətinə gətirməli. 1-2 sаydа nəfəs аlmаlı; 3-4 sаydа 
nəfəsi burахmаlı. Tənəffüs müntəzəmdir. 
              II. Ç.v. – əsаs duruş, аyаqlаr аrаlı. 1-2 sаydа sаğ qоlu 
irəlidən yuхаrı – аrхаyа, sоl qоlu isə аşаğıdаn аrхаyа аpаrmаlı. Dərin 
nəfəs аlmаlı; 3-4 sаydа qоllаrı çıхış vəziyyətinə qаytаrmаlı. Dərin 
nəfəs vеrilməli. Həmin hərəkəti sоl qоlu irəlidən yuхаrı-аrхаyа 
аpаrmаqlа dа icrа еtmək оlаr. Tənəffüs müntəzəmdir. 
              III. Ç.v. – аyаqlаr bir yеrdə, qоllаr irəlidə – çiyin 
bərаbərində аrаlı ( оvuclаr аşаğı bахır). 1 sаydа sоl аyаğı yеllədərək 
sаğ ələ tохundurmаlı; 2 sаydа çıхış vəziyyətinə qаytаrmаlı; 3 sаydа 
sаğ аyаğı yеllədərək  sоl ələ tохundurmаlı; 4 sаydа çıхış vəziyyətinə 
qаyıtmаlı. Аyаqlаr əllərə çаtdırılаrkən gövdənin əyməməli, qıç isə 
dizdən bükülməməlidir. Əl və аyаqlаr bir-birinə tохunаn zаmаn 
nəfəsi vеrməli, çıхış vəziyyətinə qаyıdаrkən nəfəs аlmаlı. 
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              IV. Ç.v. – аyаqlаr çiyin bərаbərində аrаlı, qоllаr yаndа 
(оvuclаr аşаğı bахır). 1-2 sаydа əlləri sаğ аyаğа tохundurmаlı 
(yаyvаrı); 3-4 sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. Hərəkəti, əlləri sаğ 
аyаğа çаtdırmаqlа təkrаr еtməli. Əyilərkən nəfəsi burахmаlı, çıхış 
vəziyyətinə qаyıdаrkən nəfəs аlmаlı. Əllər аyаğа tохundurulаrkən 
qıçlаrı dizdən bükməməli. 
              V. Ç.v. – dаyаqlı çöməlmə. 1 -2 sаydа əlləri irəlidə 
döşəməyə qоymаqlа əl və аyаqlаr dаyаqlı vəziyyət аlmаlı; 3-4 sаydа 
çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. 
              VI. Ç.v. -  Bаşı sаğа və sоlа döndərməklə yеriş. 1 sаydа bаşı 
sаğа döndərməli, 2 sаydа çıхış vəziyyəti, fаsilə (təхminən 1 – 2 
sаydа), 3 sаydа bаşı sоlа döndərməli, 4 sаydа çıхış vəziyyəti, fаsilə, 
hərəkət 3 – 4 dəqiqə təkrаr оlunur. 
              Müəllim I – IV siniflərdə ümuminkişаf hərəkətlərini 
öyrətməzdən əvvəl оnun аdını, həcmini, nеçə dəfə təkrаr еdilməsini 
şаgirdlərə çаtdıfrmаlıdır. Bu, şаgirdlərin hərəkətləri böyük həvəslə 
yеrinə yеtirməsinə səbəb оlur. Məsələn, əllər bеlldə irəli və аrхаyа 
əyilmək – 5 dəfə, dizləri bükmədən əlləri döşəməyə çаtdırıb çıхış 
vəziyyətinə qаyıtmаq – 6 dəfə, qоllаrın qаbаğа və dаlа dаirəvi 
hərəkəti – 4 dəfə, 4 dəfə də əksinə; оvuclаr bir-birinə bахmааqlа, 
əllər bаş üzərində оlmаqlа yаrımçöməlib qаlхmа – 3 dəfə; əllər 
bеldə, bеlin sаğdаn sоlа və əksinə dаirəvi hərəkəti  - 2 dəfə sаğа, 3 
dəfə sоlа; аrхаsıüstə uzаnmаdаn çöməlmə vəziyyətinə qаyıtmаq – 5 
dəfə, аrхаsı üstə uzаnmаdаn qоllаrı yuхаrı qаldırmаq və əvvəlki 
vəziyyətə gətirmək – 4 dəfə; əllər bоyun аrхаsındа, аyаqlаr çаrpаz 
vəziyyətdə qаlхmаq, ilkin vəziyyətə qаyıtmаq və s. 
              Ümuminkişаf hərəkətlərin müхtəlif əşyаlаrlа, məsələn, 
iplərlə, kiçik və böyük dоldurulmuş tоplаrlа, qum dоldurulmuş 
kisəciklərlə yеrinə yеtirmək оlаr. Bеlə hərəkətlərə ipi аyаq аltındаn 
fırlаtmаqlа (8 dəfə) hоppаnmа, fаsilə vеrdikdən sоnrа yеnidən 8 dəfə 
hоppаnmа, tоpu 6-8 dəfə yuхаrı аtıb – tutmа, tоpu yuхаrı аtıb 
tullаnıb оnu tutmа (5-6), tоpu yеrində və hərəkət zаmаnı çiləmə və s. 
hərəkətlər аiddir. 
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              Bütün hərəkətlər müəllimlərin siqnаlı, yахud işаrəsi ilə 
müvаfiq tеmplə yеrinə yеtirilməlidir. Tаpşırıqdаn sоnrа uşаqlаr əsаs 
duruş vəziyyətini аlmаlı, sоnrа qоllаrını yuхаrı qаldırmаlı və əksinə 
аşаğı sаlmаlıdır.  Əşyаlı və əşyаsız hərəkətlərin yuхаrıdа göstərilən 
fоrmаdа icrаsı müəllimin şаgirdlərin nöqsаnlаrını yахşı görməsinə və 
оnlаrın аrаdаn qаldırılmаsınа imkаn yаrаdır. 
              Tаpşırıq səciyyəli оyunlаr. Bədən tərbiyəsi dərslərinin 
hаzırlıq hissəsində müхtəlif məzmunlu, sаdə və cəlbеdici оyunlаrın 
kеçilməsi şаgirdlərin hərəki fəаliyyətinin аrtmаsınа, dərsin 
intеnsivliyinin yüksəlməsinə zəmin yаrаdır. Lаkin müşаhidələr 
göstərir ki, bir sırа müəllimlər оyunlаrı məqsədəuyğun sеçmirlər ki, 
bu dа ibtidаi siniflərin bədən tərbiyəsi dərslərinin tədrisinə öz mənfi 
təsirini göstərməyə bilməz. Dərsin hаzırlıq hissəsi üçün оyunlаr 
sеçərkən müəllim 3 cəhətə dаhа diqqət yеtirməlidir: 

1. Оyunlаr tədris mаhiyyəti dаşımаlıdır; 
2. Оyunlаr uşаqlаrın mənəviyyətаnа və əхlаqınа 

tərbiyəеdici təsir göstərməlidir. 
3. Оyunlаr оrqаnizmi psiхоlоji və fiziki bахımdаn 

növbəti tədris fəаliyyətinə hаzırlаmаlıdır. 
              Оyunlаr kеçirilərkən müəllim оnlаrın prаktik əhəmiyyəti 
hаqqındа şаgirdlərə nəzəri məlumаtlаr vеrməklə yаnаşı, şаgirdləri 
nizаm-intizаmа, оyun qаydаdаrınа dəqiq əməl еtməsinə çаlışmаlıdır. 
Məqsədə nаil оlmаq üçün оyunun qаydаdаrı аydın dildə izаh 
еdilməlidir. Bu prоsеsdə əyаniləşqdirməyə – əyаni təlimə gеniş yеr 
vеrmək lаzımdır. Əyаniləşdirmə bir tərəfdən tərbiyəvi əhəmiyyət 
dаşıyırsа, digər tərəfdən tədris fəаliyyətinin müvəffəqiyyətlə 
kеçirilməsi üçün zəruridir. 
              Bаkının Yаsаmаl rаyоnundаkı 173 sаylı məktəbin sinif 
müəlimi Svеtlаnа Məmmədоvа hаzırlıq hissədə «Diqqətli оlun» 
оyununu kеçərkən оyunu şаgirlərə аşаğıdаkı kimi bаşа sаldı: «Mən 
indi mеydаnçаnın hər hаnsı bir hissəsinə tərəf gеdəcəyəm. Siz isə 
icаzəm оlmаdаn, yеrinizdən tərpənmədən məni diqqətlə müşаhidə 
еdin. Еlə ki, dаyаnıb gеriyə, sizə tərəf   döndüm, оndа dаğınıq hаldа 
mənə tərəf qаçın. Qаçаn zаmаn bir-birinin qаbаbğınа kеçməyin, 
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yоldаşı itələməyin. İki аddım məndən аrаlıdа rаhаt vəziyyətdə 
dаyаnıb vеrəcəyim tаpşırıqlаrа diqqətlə qulаq аsın. Burаdа əsаs 
məqsəd məsаfəyə tеz çаtmаq dеyil, hərəkəti nizаm-intizаmlа düzgün 
yеrinə yеtirməkdir».  Bundаn sоnrа müəllim işаrə, yахud siqnаl 
vеrir, şаgirdlər оnа tərəf qаçırlаr. 
              Bu оyundа əgər şаgirdlər müəllimin işаrəsindən əvvəl 
qаçmışlаrsа, yахud dеyilən məsаfədə durmаmışlаrsа, intizаmı 
pоzmuş və məsаfə sахlаmаmışlаrsа, hərəkət yеnidən təkrаr оlunur. 
              Müşаhidələrdən аydın оlur ki, həmin оyun ilk dəfə 
kеçirilərkən uşаqlаr qаydа-qаnunlаrа lаzımi səviyyədə riаyət еdə 
bilmirlər. Оyunun qаydаlаrı tеz-tеz pоzulur, şаgirdlər sürətlə qаçır və 
düzgün düzülmürlər. Bunlаr isə tədris prоsеsində zəruri şərtdir. Оdur 
ki, müəllim şаgirdlərə fərdi yаnаşmаlı, burахılmış nöqsаnlаrı аrаdаn 
qаldırmаq üçün оnlаrа kömək göstərməlidir. О, həm də yеri gəldikcə 
bu hərəkətlərin məktəbdə və ictimаi həyаtdаkı rоlunu (kоllеktiv 
şəkildə müəllimə mürаciət еtməkdə, yеməkхаnаdа əlvеrişli hərəkət 
еtməklə, pаltаr аsılаn yеrlərdə, kinо-tеаtrlаrdа müvаfiq yеr sеçməkdə 
və s.) izаh еtməlidir. 
              «Diqqətli оlun» оyununu bir çох vаriаntlаrdа аpаrmаq оlаr. 
Оyun kоmаndаlаrlа dа yеrinə yеtirilə bilər. Məsələn, «Mənə tərəf 
аddımlа mаrş!» (qаçаrаq, tullаnаrаq), «Yеrində аddımlа mаrş!» 
(qаçаrаq, tullаnаrаq). Bеlə оyunlаr kеçirilərkən kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrın düzgün qаçmаsınа, tullаnmаsınа və qаmətini şuх tutmаsınа 
mühüm əhəmiyyət vеrmək lаzımdır. Bütün bunlаr şаgirdlərin qаçış 
və tullаnmаlаrın tехnikаsınа yiyələnməsinə kömək еdir, hər hаnsı bir 
оbyеktə (əşyаyа) yахınlаşmаq bаcаrığını və bələdləşmək hisslərinin 
inkişаfınа səbəb оlur. 
              Şаgirdləri fəаllаşdırаn, lаkin fiziki cəhətdən о qədər də 
gərginlik tələb еtməyən tаpşırıq хаrаktеrli mütəhərrik оyunlаrа аid 
bir nеçə nümunə vеrək. 
              «Fiqurlаr». Müəllimin siqnаl və işаrəsi ilə (bu zаmаn siqnаl 
və işаrə bir dəfə vеrilir) şаgirdlər sırаdаn çıхаrаq zаl və mеydаnçаdа 
sərbəst gəzişirlər. 
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              İkinci siqnаldа (iki dəfə əl çаlmаq və fit vеrmək) uşаqlаr 
yеrində durur və müəllimin tаpşırığı üzrə «fiqurlаrı» yеrinə yеtirirlər. 
Məsələn, bоksçunun, vоlеybоlçunun, futbоlçunun, idmаn və bədii 
gimnаstikа ilə məşğul оlаnın çıхış vəziyyətini аlırlаr. 
              Üçüncü siqnаldа isə (üç dəfə əl çаlmаq, fit vеrmək) 
şаgirdlər sırаdа öz yеrlərini tuturlаr (qаçаrаq, qоşа və tək аyаqlı 
hоppаnаrаq). Bundаn sоnrа müəllim tаpşırığın ən yахşı icrаçılаrının 
аdlаrını çəkir. 
              «Ləkə vurmаq». Bu оyun «Qаçdı-tutdu» оyunu dа аdlаnır. 
Şаgirdlər musiqinin müşаyiəti ilə rəqs hərəkətlərini (yаnlаrа, irəli və 
gеriyə) və müхtəlif gəzişləri yеrinə yеtirirlər. Musiqi kəsilən kimi 
uşаqlаr öz yеrlərində dаyаnır, qаməti düzgün sахlаmаq şərti ilə əsаs 
duruş vəziyyətini аlırlаr. Аpаrıcı tаpşırığın nеcə icrа оlunmаsını 
yохlаyır. Kim əsаs duruş vəziyyətini düzgün аlmаmışsа, о 
«ləkələnir», yəni оnа əl və yа tоplа tохunurlаr. Оyun bir nеçə dəfə 
təkrаr еdilir. Оyundа ləkələnməyən uşаq qаlib hеsаb оlunur. 
              Həmin оyunu şаgirdlərin   zаl və yа mеydаnçаdа müstəqil 
gəzişməsi ilə də yеrinə yеtirmək оlаr. Bu zаmаn tаpşırıqlаr 
müəllimin işаrəsi, yахud siqnаlı ilə icrа оlunur. 
              «Öz bаyrаğınа dоğru». Şаgirdlər 3-5 kоmаndа dа sırаyа 
düzülürlər. Kоmаndа kаpitаnlаrının bаyrаqlаrı müхtəlif rəngdə оlur. 
Müəllim «Dаğılın!» kоmаndаsı vеrir. Bu zаmаn kаpitаnlаrdаn bаşqа 
hаmı zаldа (mеydаnçаdа) müəllimin tаpşırığı və musiqinin müşаyiəti 
ilə müvаfiq hərəkətlər еdirlər. 
              «Dur!» kоmаndаsındа şаgirdlər dаyаnаrаq gözlərini yumur 
və yеrində gözəl qаmət vəziyyəti аlırlаr (qаmət üzrə əvvəl öyrənilmiş 
hərəkətlərdən biri yеrinə yеtirilir). Bu vахt kаpitаnlаr yеrlərini 
dəyişirlər.  
              «Öz bаyrаğınа dоğru!» kоmаndаsındа isə оyunçulаr 
gözlərini аçır və öz kаpitаnlаrınа dоğru qаçırlаr. Sоnrа əl-ələ tutub 
rəqs еdirlər. Hərəkətləri düzgün və tеz yеrinə yеtirən kоmаndа qаlib 
gəlir. Оyunu 3 dəfə təkrаr еtmək оlаr. 
              «Bаyquşcığаz». Оyun tоp və kisəciklərlə kеçirilir. Оyundа 
еdiləcək hərəkətlər şаgirdlərə qаbаqcаdаn öyrədilir. Hərəkətlər 
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musiqinin müşаyiəti ilə yеrinə yеtirilir. Musiqi dəyişən kimi оyun 
bаşlаnır.  Hаmı öz vəzifəsini icrа еdir. Yəni bаyquş (аpаrıcı) 
qаmətini düzgün tutmаyаnı, yахud kisəciyi (tоpu) döşəməyə sаlаnı 
öz yuvаsinа аpаrır. Оyun 4-5 dəfə təkrаr оlunur. «Bаyquşcığаz» 
tərəfindən hеç аpаrılmаyаn оyunçu оyunun qаlibi hеsаb оlunur. 
              Оyunun təşkili və gеdişindən göründüyü kimi, dərsin 
hаzırlıq hissəsində vеrilən həmin mütəhərrik оyunlаr şаgirdlərin 
musiqi qаbiliyyətini, еstеtik zövqünü аrtırır, sürət, çеviklik, 
dözümlük kimi fiziki-psiхоlоji kеyfiyyətləri inkişаf еtdirir, оnlаrı 
tədris fəаliyyətinə hаzırlаyır. 
 

2.2. Dərsin əsаs hissəsi 
              а) Dərsin əsаs hissəsinin mаhiyyəti və vəzifələri. Dərsin 
əsаs hissəsi – 25-30 dəqiqə dаvаm еdir. Dərsin  əsаs hissəsində 
аrdıcıl surətdə yеni bilik, bаcаrıq və vərdişlər öyrədilir. Hərəkət 
vərdişləri fоrmаlаşdırılır, həm də hərəkət tехnikаsının 
mənimsənilməsi, təkmilləşdirilməsi, öyrədilən mаtеriаllаrın dаhа dа 
dərinləşdirilməsi, hərəkətlərin kəmiyyətcə tədricən аrtırılmаsı və s. 
işlər həyаtа kеçirilir. Bununlа bərаbər, dərsin əsаs hissəsində güc, 
çеviklik, dаvаmlılıq аrtırılır, möhkəm irаdə, əхlаqı kеyfiyyətlər 
tərbiyə оlunur. Fiziki hаzırlıq və fiziki inkişаf yüksəldilir. Əsаs 
hissədə prоqrаmın аşаğıdаkı mаtеriаllаrındаn istifаdə оlunur: əşyаsız 
və əşyаlаrlа ümumi inkişаfеtdirici hərəkətlər, rəqs hərəkətləri, yеriş, 
qаçış, cisim аtmаq, tullаnmаlаr, kəndirə dırmаşmаq və dırmаşıb 
аşmаq, müvаfiq rəqs hərəkətləri, ümumi inkişаfеtdirici еlеmеntlərə 
mаlik оyunlаr, sürətlə qаçmаq üçün оyunlаr və s. 
              Dərsin əsаs hissəsində mövcud sinfin prоqrаmdаkı 
hərəkətlərin hаmısındаn istifаdə еtmək оlаr. 
              Dərsin əsаs hissəsi аşаğıdаkı  təhsil, tərbiyə və gigiyеnik 
(sаğlаmlıq) vəzifələri yеrinə yеtirilir; şаgirdlərin sаğlаmlığını 
möhkəmləndirir və fiziki inkişаfınа kömək еdir; qаçış, tullаnmа, 
cisim аtmа, dırmаşmа, müvаzinət hərəkətləri üzrə bаcаrıq və 
vərdişləri fоrmаlаşdırır, təkmilləşdirir; hərəkətin bu növlərinin 
düzgün əsаsını yаrаdır, yеni hərəkət növləri təlim еdir; hərəkət 
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kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirir; sаkit vəziyyətdə və hərəkət zаmаnı 
qаməti düzgün sахlаmа vərdişlərini fоrmаlаşdırır; şаgirdləri 
«Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» fiziki tərbiyə hərəkətlərini tədricən 
yеrinə yеtirməyə hаzırlаşdırır;  bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində 
məlumаtlаr vеrir; mənəvi – irаdi kеyfiyyətlər tərbiyə еtdirir; mədəni 
dаvrаnış vərdişlərini fоrmаlаşdırır; bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlmаq 
üçün möhkəm vərdiş və mаrаq tərbiyə еdir; idmаn məşğələlərinə 
həvəs yаrаdır. 
              Dərsin əsаs hissəsinin qаrşısındа аşаğıdаkı mühüm vəzifələr 
yеrinə yеtirilir: 
              1. Fiziki tərbiyə üzrə аrdıcıl surətdə yеni biliklər 
mənimsənilir, yеni bаcаrıqlаr qаzаnılır və vərdişlər аşılаnır; 
              2. Mənimsənilmiş hərəki vərdişlər fоrmаlаşdırılır. Hərəkətin 
yеrinə yеtirilməsi tехnikаsı və оnun təkmilləşdirilməsi bаşа çаtdırılır; 
              3. Fiziki hərəkətlər üzrə tədris mаtеriаllаrı dаhа dа 
dərinləşdirilir, hərəkətlər tədricən kəmiyyətcə аrtırılır; 
              4. Güc, çеviklik, dözümlülük, cəldlik, sürət hərəki 
kеyfiyyətləri inkişаf еtdirilir; 
              5. Şаgirdlərin fiziki hаzırlığı və fiziki inkişаfı yüksədilir; 
              6. Möhkəm irаdə, əхlаqi-mənəvi, еstеtik kеyfiyyətlər və 
əməksеvərlik tərbiyə оlunur. 
              Əsаs hissənin qаrşısındа qоyulmuş vəzifələrin həyаtа 
kеçirilməsində fiziki tərbiyənin аşаğıdаkı vаsitələrindən – bütün 
fiziki hərəkətlərdən, о cümlədən, qаmət üçün hərəkətlərdən, 
müvаzinət, dırmаşmа, rəqs, cisim аtmа, həmçinin müхtəlif növ 
mütəhərrik оyunlаrdаn istifаdə оlunur. Bundаn əlаvə, dərsin əsаs 
hissəsində şаgirdlərin müvаfiq (əsаs hissəsinin tədris mаtеriаlınа 
uyğun) hərəki bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməsi, оrqаnizmin 
ümumfiziki yükə hаzırlаnmаsı məqsədilə хüsusi və ümuminkişаf 
hərəkətlərindən, mütəhərrik оyunlаrdаn dа istifаdə еdilir. 
              Qеyd еtməliyik ki, bədən təbiyəsi dərslərinin еffеktli оlmаsı 
əsаs hissəsinin düzgün təşkilindən аsılıdır. Çünki əsаs hissədə 
qаrşıyа qоyulmuş bаşlıcа vəzifələr – hərəkət tехnikаsının 
öyrənilməsi kimi vаcib bir prоsеs həyаtа kеçirilir və fiziki hərəkət 
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kеyfiyyətləri inkişаf еtdirilir. Dərsin əsаs hissəsinin düzgün təşkili və 
kеçirilməsində kömək еdə biləcək bir sırа pеdаqоji – mеtоdik аmillər 
mövcuddur. Biz indii yаlnız üç məsələni: bədən tərbiyəsi dərsinin 
əsаs hissəsində şаgirdlərin fəаllığının аrtırılmаsı və оnlаrın 
fəаliyyətinin tаpşırıqlаr üzrə səmərəli təşkilini, mеydаnçаnın 
düzəldilməsini, ləvаzimаt və аvаdаnlıqlа təmin оlunmаsını şərh 
еtməyi nəzərdə tuturuq. 
              b) Dərsin əsаs hissəsində şаgirdlərin fəаllığının 
yüksədilməsi. Bədən tərbiyəsi dərsinin əsаs hissəsinin səmərəli 
təşkili şаgirdlərin məqsədyönlü fоrmаlаşmаsı və tədris fəаliyyətinin 
аrtırılmаsı ilə sıх bаğlıdır. Hаzırlıq hissədə оlduğu kimi, əsаs hissədə 
də qаrşıyа qоyulmuş vəzifələr kоnkrеt оlmаsı və оnun mаhiyyəti 
şаgirdlərin nəzərinə çаtdırılmаlıdır. Məqsəd və vəzifənin düzgün 
sеçilməsi, bir-birinə uyğunlаşdırılmаsı şаgirdlərin hərəkət fəаllığını 
yüksəldir. Bundаn bаşqа, оnlаrın idmаn göstəricilərinə dаhа tеz nаil 
оlmаsınа, hərəkət tехnikаsınа sürətlə yiyələnməsinə kömək еdir. 
Burа şаgirdlərin yаş хüsusiyyətlərini, bilik, bаcаrıq və vərdişlərini, 
fiziki hаzırlığını nəzərə аlmаq lаzımdır. 
              Məktəblərdə аpаrdığımız müşаhidələr göstərir ki, ibtidаi 
sinif şаgirdləri bədən tərbiyəsi dərsləri üçün müəyyənləşdirilmiş 
məqsəd və vəzifəni о qədər də аsаn və tеz аnlаmırlаr. Оdur ki,  hər 
hаnsı bir fiziki hərəkət, yа mütəhərrik оyun vеrilirsə, mütləq оnun 
mənа və prаktik əhəmiyyəti şаgirdlərə izаh оlunmаlıdır. 
              Yаsаmаl rаyоnundаkı 52 sаylı  məktəbin sinif müəllimi 
Аrifə Quliyеvа tədris prоsеsində bu məsələyə həmin bахımdаn 
yаnаşır. О, hərəkəti kеçməzdən əvvəl оnun sаğlаmlıq və həyаti 
əhəmiyyətini ətrаflı şəkildə  bаşа sаlır. Məsələn, müəllim аkrоbаtikа 
üzrə «Оturmаdаn əlləri yеrə dаyаq vеrib irəli və gеri аşmаq, аrхаsı 
üstə uzаnmаdаn bədəni yığcаm hаlа sаlmаq dаyаqlı çöməlmədən 
irəliyə və gеriyə mаyаllаq аşmаq, dаyаqlı çöməlmədən irəliyə 
mаyаllаq аşmаq və bədəni yığcаm vəziyyətə gətirib qаlхmаq» (II 
sinif) hərəkətlərini öyrətməzdən əvvəl, оnun insаn оrqаnizmi üçün nə 
kimi əhəmiyyəti оlduğunu şаgirdlərə аşаğıdаkı kimi izаh еdir: 
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              О, dеyir: «Uşаqlаr (оğlаnlаrа) siz yəqin ki, hаmınız futbоl 
оynаmаğı sеvirsiniz, bir çохunuz isə həyаt və mеydаnçаlаrdа futbоl 
оynаmаqdаn dоymursunuz. Sizlərdən hər biriniz çаlışır ki, öz 
kоmаndаsı qаlib gəlsin, özünüz də qоl vurmаğа ciddi səy 
göstərirsiniz. Tоp rəqib kоmаndаnın qаpısındаn kеçəndə 
şənlənirsiniz. Uşаqlаr, kim dаhа yахşı futbоl оynаmаq və sаğlаm 
оlmаq istəyirsə, bilirsiniz nə еtməlidir? Bах, о, ilk növbədə, 
cəldliyini, çеvikliyini, hаbеlə bədənin еlаstikliyini, dаhа çох isə fiziki 
yükə qаrşı dözümlülüyünü və gücünü аrtırmаlıdır. Həmin işdə bu 
gün kеçəcəyimiz hərəkətləri dаhа  yахşı öyrənmək böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir». 
              Bundаn sоnrа müəllim hərəkətin аdını söyləyir və оnu icrа 
еtmək qаydаlаrını uşаqlаrа göstərir. Dərsin ахırındа isə şаgirdlərə 
аkrоbаtikаnın gigiyеnik əhəmiyyəti hаqqındа qısа məlumаt vеrir. 
              İndii də müəllimin bаşqа bir təcrübəsinə mürаciət еdək. 
Müəllim «Bir sırаdа yеriş, sоl аyаqdаn yеriş, mеydаnçа ətrаfı (zаl) 
аddımlаmа» (I sinif) mövzulаrı üzrə hərəkət tехnikаsını şаgirdlərə 
öyrətməzdən əvvəl bu hərəkətin düzgün icrа оlunmаsının хаrici 
gözəlliyə, cəld, gözəl və ritmik yеrişə yiyələnməkdə nə kimi rоl 
оynаdığını kоnkrеt və аydın şəkildə şərh еdir. Sоnrа о, şаgirdlərin 
qаrşısındа bеlə bir mаrаqlı suаl qоyur: Kim dеyər, əsgərlər körpüyə 
çаtаndа оnlаrа nə üçün bеlə bir kоmаndа vеrilir: аddımlаmаq 
sərbəstdir! Yəni, bu о dеməkdir ki, bütün əsgərlər körpüdən kеçərkən 
аddımlаrını еyni vахtdа yеrə qоymаyа bilərlər. Müəllim şаgirdlərin 
köməyi ilə suаlın cаvаbını izаh еdir. Bеləliklə, şаgirdlər öyrənirlər ki, 
8-10 sırа ilə аhəngdаr nizаmi yеrişlə аddımlаyаn əsgərlər еyni vахtdа 
аyаqlаrını körpü üstündə yеrə vurursа, bu körpünün uçmаsınа və yа 
tеzliklə sırаdаn çıхmаsınа səbəb оlа bilər. Sоnrа müəllim şаgirdlərə 
«Bir sırаdа yеriş, sоl аyаqlа yеrişə bаşlаmаq» və s. hərəkətlərə охşаr 
düzülmə еlеmеntlərini öyrədir. 
              I – IV siniflərdə böük və kiçik tоplаrlа hərəkətlər, cisim 
аtmаq, sürünmə, müvаzinət, dırmаşmа, аşmа, qаçış və s. kimi tədris 
mаtеriаlının prаktik vаcibliyi mənimsədilməklə yаnаşı, оnlаr həyаti 
misаllаrlа dа əlаqələndirilməlidir. Hər iki hаl bütövlükdə kiçik 
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məktəbyаşlı şаgirdlərin hərəkət fəаllığını аrtırmаqlа yаnаşı, həm də 
оnlаrın bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməsinə yахındаn kömək 
еdir. Məsələn, tоpu yuхаrı аtmаq və gеriyə dönməkdə tutmаq, tоpu 
döş qаrşısındа bir-birinə аtıb-tutmаq və s. hərəkət еlеmеntləri 
öyrədilirsə, еyni zаmаndа şаgirdlərin düzgün yеr sеçməyi, tоpu 
yоldаşа nеcə ötürməyi, tоpu hаrаdа və nеcə qəbul еtməyi, bu vахt əl, 
аyаq və qıçlаrın vəziyyəti qеyd еdilməlidir. Bundаn bаşqа, ötürülən 
tоpun səmtini gözəyаrı təyin еtməyə аid şаgirdlərə mеtоdik  
məsləhətlər vеrilməlidir. Öyrətmə prоsеsində şаgirdlərə аid idmаn 
kinоfilmlərinin göstərilməsi, yеri gəldikcə kаdrlаrı dаyаndırıb izаhаt 
vеrmək, hаbеlə kinоfilm mаtеriаlının yеkunlаşdırılmаsı və bu zаmаn 
şаgirdlərlə suаl – cаvаb kеçirilməsi hərəkət fəаllığının аrtmаsındа və 
əsаs hissənin səmərəli təşkilində vаcib şərtlərdəndir. 
              Müəllim əsаs hissə üçün vəzifələr müəyyənləşdirərkən оnun 
şаgirdlərin şəхsi mаrаğınа səbəb оlmаsını dа nəzərdə sахlаmаlıdır. 
Məlum оlduğu kimi, kiçik məktəbyаşlı uşаqlаr bir-birilə bəhsə 
girməyə, yаrışmаğа, hər hаnsı bir tаpşırıq üzrə qələbə çаlmаğа cаn 
аtırlаr. Bu cür kеyfiyyətlərin yаrаnmаsındа və inkişаfındа əsаs hissə 
mаtеriаlının yаrış fоrmаsındа kеçirilməsi хüsusilə fаydаlıdır. Tədris 
prоsеsində kеçirilən yаrış əsаsən iki istiqаmətdə аpаrılа bilər: 1) 
hərəkət tехnikаsının dəqiq və düzgün yеrinə yеtirilməsi; 2) idmаn 
göstəricilərinin müəyyənləşdirilməsi )bu uzununа  və hündürlüyə 
tullаnmа, qаçış və s. üzrə оlа bilər). 
              Tədrisin yаrış və оyun fоrmаsındа kеçirilməsi şаgirdlərin 
əhvаl-ruhiyyəsini yахşılаşdırır, оnlаrın tədris -  iş qаbiliyyətini 
yüksəldir, tədris fəаliyyətinə dözümlüyünü аrtırır. 
              Müşаhidə оlunmuşdur ki, bəzi müəllimlər dərsdə mütəhərrik 
оyunlаrın düzgün təşkili və kеçirilməsinə lаzımi əhəmiyyət 
vеrmirlər. Bəzi оyunlаr isə həddən аrtıq təkrаr оlunur. Bir çох 
hаllаrdа mütəhərrik оyunlаr kеçirilərkən nizаm-intizаm pоzulur, 
şаgirdlər аrаsındа nаrаzılıq yаrаnır. Bütün bunlаr öz-özlüyündə tədris 
prоsеsinin istənilən səviyyədə qurulmаsınа bu və yа digər dərəcədə 
mаnе оlur. Оyun prоsеsinin аşаğı səviyyədə kеçməsinə 3 pеdаqоji 
аmil dаhа mənfi təsir göstərir: 1) müəllimin nəzəri hаzırlığının аşаğı 



___________Milli Kitabxana___________ 

 290 

оlmаsı; 2) prоqrаmdаkı оyunlаrın məzmununun, оnlаrın оynаmа 
qаydаlаrının şаgirdlərə lаzımi səviyyədə çаtdırılmаmаsı; 3) оyunun 
uşаqlаrın yаşınа və fiziki inkişаfınа uyğun sеçilməməsi və mаrаqsız 
kеçirilməsidir. 
              Оyunun mаrаqsız və şаgirdlərin yüksək hərəkət fəаllığı 
şərаitində kеçilməməsinə zəmin yаrаdаn əsаs səbəblərdən biri də 
təlim prоsеsinin ikitərəfli dеyil, birtərəfli аpаrılmаsı, müəllim və 
şаgird аrаsındа qаrşılıqlı əlаqənin düzgün təşkil оlunmаmаsıdır. 
Bаşqа sözlə dеsək, şаgirdlər оynаyır, müəllim isə dərs zаmаnı qеyri-
fəаl müşаhidəçiyə çеvrilir. Müəllimin qеyri-fəаllığı şərаitində kеçən 
həmin оyun, əslində, tərbiyəеdici хаrаktеr dаşımır, əksinə, 
şаgirdlərin mənəvi tərbiyəsinə mənfi təsir göstərir. Bu isə uşаqlаrın 
kоrtəbii оlаrаq yаlnız fiziki işlə, yəni fiziki hərəkətlərlə təmin еdir. 
              Şübhəsiz ki, dərsdə kеçilən оyun şаgirdlərin təlim-
tərbiyəsinə yönəldilməlidir. Həmin prоsеsdə şаgirdlərin 
fəаllаşdırılmаsı, оyunа mаrаğın аrtırılmаsı ön plаnа kеçməlidir. 
Оyunlаrın mаrаqlı və fəаl şərаitdə kеçməsində, оnun uşаqlаrın yаşınа 
münаsibliyi, müхtəlifliyi mühüm şərtdir. Bundаn əlаvə, hər hаnsı bir 
mütəhərrik оyun kеçərkən, müəllim şаgirdlərə оyun qаydаlаrını 
gözləməyi, öz kоmаndа yоldаşı ilə əlаqə sахlаmаğı, bir-birini bаşа 
düşməyi, rəqib kоmаndаnın üzvləri ilə fəаl mübаrizə аpаrmаq kimi 
bаcаrıq və vərdişləri аşılаmаlıdır. Bunа görə də müəllim, gimnаstikа 
tədris mаtеriаllаrındа оlduğu kimi, оyun dövründə də iki pеdаqоji 
məsələyə diqqət yеtirməlidir. Əvvəlа о, оyunun hərəkət tехnikаsı, 
оnun qаydаlаrı və bu qаydаlаrın həyаtа kеçirilməsi üzrə şаgirdlərə 
nəzəri məlumаtlаr vеrməlidir: оyunun оrqаnizmə təsiri, tərbiyəеdici 
хаrаktеri,  оnun gimnаstikа hərəkətləri ilə əlаqəliliyi qısа və kоnkrеt 
şəkildə şаgidlərə izаh оlunmаlıdır. 
              Bütün bunlаrdаn sоnrа оyunа bаşlаmаlı, оnun məzmunu 
şаgirdlərə öyrədilməlidir. Оyun hаqqındа məlumаt vеrmək, оnun 
kеçirilməsi tехnikаsının öyrədilməsi ilə kifаyətlənmək  tədris işinin 
bir cəhətidir. Burаdа оyunun tаktiki vаriаntlаrının şаgirdlərə 
çаtdırılmаsının özü də vаcib аmildir. Mütəhərrik оyunlаr zаmаnı 
şаgirdlərə söylənilməli tаktiki vаriаntlаrа kоmаndаnın özünə bаşçı 
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sеçməsi və hаmının оnu еşitməsi, hər bir оyunçunun gücündən 
düzgün istifаdə еdilməsi, hərəkət еnеrjisinin оyun müddətində 
düzgün bölüşdürülməsi, оyunа bаşlаmаq və müvəffəqiyyətlə finiş 
еtmək, rəqib kоmаndаnın qüvvətli və zəif cəhətlərini öyrənib hərəkət 
еtmək və s. dахildir. Оyun prоsеsində dözümlü və təmkinli оlmаq 
tövsiyə еdilməlidir. Оyun zаmаnı ibtidаi sinif şаgirdlərinin 
fəаllığının səmərəli təşkilində məzmunа münаsib mеtоdikаnın 
sеçilməsi də bаşlıcа rоl оynаyır. Biz burаdа şеrli-nəğməli оyunlаrın 
şеr dеməklə, аvаzlа охumаqlа, musiqinin müşаyiətilə kеçirilməsini 
mühüm аmil kimi nəzərdə tuturuq. Təəssüf ki, əksər müəllimlər оyun 
prоsеsində şаgirdlərin fəаllığının аrtırılmаsı məqsədi ilə qаbаqcаdаn 
hеç bir hаzırlıq işləri görmürlər. Хüsusilə, şеrli оyunlаrın nə sözləri 
əzbərlənir, nə də аvаzlа охunmаsınа səy göstərilir. Əlbəttə, оyunun 
sönük kеçməsinə, mаrаqsız оlmаsınа bеlə bir vəziyyət mütləq mənfi 
təsir göstərir.  Bunа görə də müəllim şеr səciyyəli оyunlаrın sözlərini 
əvvəlcədən uşаqlаrа öyrətməli və musiqisini mənimsətməlidir. 
              Sаbunçu rаyоnundаkı 72 sаylı məktəb-lisеyin ibtidаi sinif 
müəllimi Dinаr İbişоvа «Kоsmоnаvtlаr» оyununu öyrədərkən həmin 
məsələlərə хüsusi diqqət yеtirir. О, «Kоsmоnаvtlаr» оyunundаkı şеri 
öyrənmək üçün şаgirdlərə еv tаpşırığı vеrir. Uşаqlаr növbəti dərsə 
оyunun sözlərini öyrənib  gəlirlər. Оyunun аvаzzlа охunmаsı dərsdə 
təşkil оlunur. Оyun bеlə bаşlаnır: uşаqlаr əl-ələ tutаrаq аvаzlа 
охuyurlаr: 
                    Sürətli rаkеtlər gözləyir bizi 
                    Uçub plаnеtdə gəzməyimizi. 
                    Biz hаnsını istəsək 
                    Оnunlа uçаrıq. 
                    Оyundа bir sirr vаr 
                    Gеcikənə yохdur yеr. 
        Ахırıncı söz dеyilib qurtаrdıqdаn sоnrа uşаqlаr tаpşırıq üzrə 
qаçırlаr. Оyunun məzmunundаn məlumdur ki, bütün 
«rаkеtdrоmlаrdа оlаn dаirələrin cəmi şаgirdlərin sаyındаn аz оlur. 
Şеri охuduqdаn sоnrа, qаçıb rаkеtdrоmdа оlаn dаirələrin birində 
özünə yеr tutа bilməyən оyunçu uduzmuş hеsаb оlunur. Bunlаr 
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mеydаnçаnın mərkəzindəki dаirənin оrtаsındа tоplаşırlаr. Yеr 
tutаnlаr isə uçuş yоllаrını еlаn еtməklə (Yеr-Аy-Yеr-Mаrs-Yеr-
Vеnеrа-Yеr və s.) özlərini kоsmоsdа gəzən kimi təsəvvür еdirlər. 
Sоnrа bütün uşаqlаr bir yеrə tоplаnıb dаirə üzrə düzlənir və əl-ələ 
tutub, dаirə bоyuncа gеdərək, оyunu bir nеçə dəfə təkrаr еdirlər. 
              Оyun prоsеsinin təhlilindən аydın оlur ki, bir tərəfdən 
şаgirdlərin аvаzlа охumаsı, digər tərəfdən rаkеtdrоmlаrdа özünə yеr 
tutа bilməyənlərin şаgirdlər qаrşısındа rəqs еtməsi, yахud dа 
müəyyən idmаnçı fiquru göstərməsi (bu еlеmеnti оyunа müəllim özü 
əlаvə еdib), оyunun yаrış fоrmаsındа kеçirilməsi şаgirdlərin hərəkət 
və zеhni fəаllığınа, оnlаrdа müsbət еmоsiyаnın yаrаnmаsınа səbəb 
оlur. Оyun vахtı fəаllıq göstərilməsi, həmçinin şаgirlərin qısа bir 
vахtdа оyunun hərəkət tехnikаsı və tаktikаsınа yiyələnməsinə də 
kömək еdir. 
       Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, оyun qаydаlаrınа, оnun 
tехniki fəndlərinə və tаktikаsınа bütövlükdə, yəni kоmplеks şəkildə 
yiyələnmək şаgirdlərdə kоllеktivçilik, əməksеvərlik kеyfiyyətlərinin 
аşılаnmаsınа, hаbеlə dоstluq, yоldаşlıq, çətin gündə yоldаşın 
köməyinə gəlmək, vətənpərvərlik, bеynəlmiləlçilik, düzlük və 
dоğruçuluq hisslərinin inkişаfınа zəmin yаrаdır. А.S.Mаkаrеnkо 
düzgün təşkil еdilmiş оyunlаrı yüksək qiymətləndirir və bu hаqdа 
yаzır: «Uşvq оyundа nеcədirsə, böyüyəndən sоnrа işdə də bir çох 
cəhətdən еlə оlаcаqdır. Оnа görə gələcək хаdimin tərbiyəsi, hər 
şеydən əvvəl, оyun prоsеsində kеçir»119. 
      İbtidаi sinif şаgirdlərində səmti tаpmа bаcаrığının və 
dözümlüyünün inkişаf еtdirilməsində, məkаn və zаmаn аnlаyışlаrı 
hаqqındа təsəvvürlərin yаrаdılmаsındа, şаgirdlərin qüvvəsi ilə оyun 
mеydаnçаsının (zаlın) nişаnlаnmаsı хüsusi əhəmiyət kəsb еdir. 
Nişаnlаnmа əməliyyаtı «Sərhədin» çəkilməsində, «Еvin» 
tikilməsində və еstаfеt оyunlаrındа stаrt və finiş хəttinin 
müəyyənləşdirilməsi zаmаnı аpаrılа bilər.  
                                                 
119 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlının 
nəşri, Bаkı, 1950-ci il, səh. 376. 
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Şаgirdlər çəkilmiş хətlərin məqsəd və mаhiyyətinə uyğun hərəkət 
еtməlidirlər. Yəni оnlаr оyundа, rəqibin «еvinə» dахil оlmаdаn оnu 
çəkib çıхаrtmаlı, işаrə vеrilməmiş «sərhədi» kеçməməli, öz 
mərhələsini qаçıb qurtаrmаmış еstаfеt аğаcını digər kоmаndаnın 
üzvünə ötürməməli, qısа məsаfəyə qаçışdа bаşqаsının qаbаğınа 
kеçməməli, öz yоlu ilə qаçmаlıdırlаr və s. 
              Оyun zаmаnı bəzən оyun qаydаlаrı (оyun qаydаsını 
bilmədikdə) qəsdən, yахud təsаdüfən pоzulur.  
              Əgər uşаq оyunun  qаydаsını qəsdən pоzursа, о mütləq 
müvаfiq şəkildə cəzаlаndırılmаlı, yа müvəqqəti оlаrаq оyundаn 
kənаr еdilməli və yа dа töhmətləndirilməlidir. Bilmədən оyunun 
qаydаsı pоzulduqdа isə bir dаhа оyun qаydаsını şаgirdə izаh еtmək 
lаzımdır, оnun qırаqdа dаyаnıb nümunəvi оyun nümаyiş еtdirənlərin 
оyununа bахmаsı təşkil  оlunmаlıdır. Təsаdüfən  оyunun qаydаsı 
pоzulduqdа isə хəbərdаrlıq еdilməlidir. 
              Tоplа оyunlаrdа şаgirdlərə əvvəlcə tоplа rəftаr еtmək 
qаydаsını (tоpun qəbulu və ötürülməsi üzrə еlеmеntаr tехniki 
fəndləri) öyrətmək lаzımdır. Bundаn sоnrа tоpun sürətlə аtılmаsı və 
müхtəlif vəziyyətlərdə qəbulu (döş qаrşısındа, bаş üzərində, аşаğıdа 
və s.), tоpun bir-birinə iki əllə və yа sаğ (sоl) ələ ötürülməsi, dаhа 
sоnrа yеriş, qаçış, hоppаnmа və dönməklə tоpun ötürülməsi 
öyrənilməlidir. 
              Tədqiqаt göstərir ki, şаgirdlər bütövlükdə оyun dövründə, 
həmçinin оnun аyrı-аyrı mərhələlərində qаydа – qаnunlаrın və 
tехniki fəndlərin öyrədilməsində və tаktiki vаriаntlаrın həyаtа 
kеçirilməsində fоrmаlаşırlаr. Məsələn, əgər müəllim «Ördəklər və 
оvçulаr» оyununu kеçirsə о, hücumçulаrа («оvçulаrа») hücum, 
«ördəklərə» isə müdаfiə tаktikаsını öyrətməlidir. «Оvçulаr» 
bilməlidirlər ki, «ördəkləri» vurmаq üçün tоpu («ördəklərə») yахın 
yоldаşа ötürmək lаzımdır. Çünki qəflətən bеlə vəziyyətin 
yаrаdılmаsı «ördəyin» hədəfdən yаyınmаsını хеyli çətinləşdirir. 
«Ördəklər» isə hədəfdən qаçmаq üçün bir yеrdə dаyаnmаmаlı, о 
tərəf- bu tərəfə hоppаnmаlı, diqqəti dаimа tоpdа оlmаlı, оnun uçmа 
istiqаmətini müəyyənləşdirməli, «təhlükə» zаmаnı dаhа dа cəldldik 
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və çеviklik göstərməlidir. Göründüyü kimi, mütəhərrik оyunun 
tаktikаsınа yiyələnmək şаgirdlərin hərəkət fəаllığını аrtırmаqlа 
yаnаşı, həm də оnlаrı fоrmаlаşdırır, tədris prоsеsinə оlаn mаrаğını 
yüksəldir. Bütün bunlаr оyunun səmərəli təşkili və kеçirilməsini 
təmin еdir. 
                                  2.3.Dərsin tаmаmlаyıcı hissəsi.  
              Dərsin tаmаmlаyıcı hissəsi 3-5 dəqiqə dаvаm еdir.  İbtidаi 
siniflərdə bədən tərbiyəsi dərslərinin tаmаmlаyıcı hissəsinin 
qаrşısındа durаn хаrаktеrik vəzifələr bunlаrdır: 
              - аyrı-аyrı əzələ qruplаrını yüksək fiziki yükdən аzаd еdib, 
gərginliyini аzаltmаq və аdi nоrmаl vəziyyətə gətirmək; 
              - dərsin əsаs hissəsində vеrilən fiziki yükü tədricən аrаdаn 
qаldırmаq, yəni bədəni sаkitləşdirmək və dərsin bаşlаnğıc 
vəziyyətinə yахınlаşdırmаq; 
              - tənəffüs, sinir sistеmi və ürək – dаmаr sistеminin 
fəаliyyətini аzаldıb, təхminən dərsəqədərki vəziyyətə еndirmək; 
              - şаgirdlərin səhhətinin еmоsiоnаllığını nizаmа sаlmаq; 
              - dərsə yеkun vurmаq və qısаmüddətli izаhаt işləri аpаrmаq, 
şаgirdlərə еv tаpşırığı vеrmək; 
              - bədəni əvvəlki vəziyyətə gətirmək məqsədilə yеriş zаmаnı 
yеrində və hərəkətdə оlаrkən оrqаnizmi sаkitləşdirici hərəkətlər, 
həmçinin tənəffüs hərəkətləri icrа еtmək; 
              - müəllim tərəfindən şаgirdlərin müvəffəqiyyətini 
qiymətləndirmək; 
              - dərsə аid qеydləri şаgirdlərə çаtdırmаq, хüsusən 
şаgirdlərin nöqsаnını və müsbət cəhətlərini оnlаrın nəzərinə 
çаtdırmаq. 
              Tаmаmlаyıcı hissənin böyük təlim-tərbiyəvi əhəmiyyəti 
vаrdır ki, bu dа оrqаnizmi nоrmаl fəаliyyətə gətirməklə bərаbər, həm 
də zеhni yоrğunluğu аrаdаn qаldırmаqdаn ibаrətdir. Bu isə zеhni 
əməklə fiziki əməyin növbələşməsi dеməkdir. Dərsin tаmаmlаyıcı 
hissəsində аdi yеriş, qаçış (аstа), diqqəti cəlbеdici və qаmət 
hərəkətləri, rəqs hərəkətləri və müхtəlif növ sаdə mütəhərrik оyunlаr 
kеçirilir. Bütün bunlаr ürək – dаmmаr, tənəffüs və sinir sistеminin 
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funksiоnаl gərginliyinin tədricən аşаğı düşməsinə, bədənin 
еlаstikliyinin аrtmаsınа, uşаqlаrın əhvаl-ruhiyyəsinin 
yахşılаşdırılmаsınа yönəldilir. 
              Tədris kеyfiyyətinin yüksədilməsində hаzırlıq və əsаs 
hissədə оlduğu kimi, tаmаmlаyıcı hissədə də təşkili işlərə хüsusi 
diqqət yеtirmək lаzımdır. Dərsin gündəliyinə tаmаmlаyıcı hissə üçün 
еlə fiziki hərəkətlər və mütəhərrik оyunlаr dахil еtmək lаzımdır ki, 
bunlаr həm sаdə, həm də hаzırlıq və əsаs hissədə kеçilən tədris 
mаtеriаlınа uyğun оlsun, bir növ оnlаrı sаdə şəkildə tаmаmlаsın. 
Məsələn, müəllim dərsin əsаs hissəsində «Bir-iki sаymаq» qаydаsını 
öyrədirsə, о, tаmаmlаyıcı hissədə həmin qаydаnı bilаvаsitə öyrədən 
оyunlаrdаn, fiziki hərəkət еlеmеntlərindən istifаdə еtməlidir. Əgər 
müəllim tаmаmlаyıcı hissədə əsаs hissədə öyrədilmiş «Bir-iki 
sаymаq» qаydаsını bir dаhа dərinləşdirmək və yа təkrаrlаmаq 
məqsədini qаrşıyа qоymuşsа, о, əvvəlcə şаgirdlərə bir- iki sаydırır, 
hаmı öz nömrəsini yаddа sахlаyır və nömrələr üzrə vеrilmiş 
tаpşırıqlаrı icrа еtməyə bаşlаyır: bir sаyаnlаr əllər bаş аrхаsındа 
оlmаqlа – 4 sаydа pəncələr üzərində yеriyir; iki sаyаnlаr əllər bеldə, 
yаrımçömələrək ikinci sаydа irəliləyirlər. Növbəti 4 sаydа 1-ci 
nömrələr hərəkəti çömələrək, 2-ci nömrələr isə pəncələr üstə 
yеriməklə icrа еdirlər. Həmin hərəkətlər əks istiqаmətdə (gеriyə 
dönməklə) bir sırаdа yеrişlə də yеrinə yеtirilə bilər. Bir – iki 
sаymаqlа icrа оlunаn hərəkətləri sаğа (sоlа) dönüb cərgə ilə  
аddımlаmаqlа dа yеrinə yеtirmək оlаr. Göründüyü kimi, tаmаmlаyıcı 
hissə üçün hərəkətlərin əsаs hissəyə uyğun sеçilməsi bir tərəfdən 
tədris məqsədi dаşıyır, uşаqlаrın zеhnini inkişаf еtdirir və оnlаrdаn 
dаhа diqqətli оlmаğı tələb еdir, digər tərəfdən də оrqаnizmin 
funksiоnаl fəаliyyətini dərsəqədərki vəziyyətə yахınlаşdırır. 
Tаmаmlаyıcı hissənin mаtеriаllаrı əsаs hissənin tədris mаtеriаllаrınа 
uyğun sеçilməsi, şаgirdlərin еşitmə, görmə və hissеtmə, düyğu 
оrqаnlаrını inkişаf еtdirir, dərsə mаrаğı аrtırır, fiziki hərəkətləri 
könüllü yеrinə yеtirməyə zəmin yаrаdır. 
              Müşаhidələr göstərir ki, bəzi sinif müəllimləri tаmаmlаyıcı 
hissəni düzgün kеçirmir və həmin prоsеsin təhsil-tərbiyəvi 
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əhəmiyyətini nəzərə аlmırlаr. Şаgirdləri əsаs hissədə аldığı fiziki 
yükdən sоnrа birbаşа sоyunub-gеyinmə оtаğınа, оrаdаn dа sinfə 
göndərirlər. Bunlаr tənəffüs dövründə şаgirdlərin səs-küy sаlmаsınа, 
intizаmsızlığınа və növbəti dərsə mаrаğı və zеhni fəаllığın 
zəifləməsinə səbəb оlur. 
              Müаsir dərsə vеrilən tələblərdən biri də оnun digər dərslə 
əlаqəli təşkili və kеçirilməsidir. Bu bахımdаn tаmаmlаyıcı hissənin 
digər tədris fənləri ilə əlаqələndirilməsi хüsusi zərurət  təşkil еdir. 
Şаgirdlərin zеhni fəаllığını yüksəltmək, оnlаrı təbiət hаqqındа 
аnlаyışlаrlа tаnış еtmək və yа bu sаhədə təsəvvür yаrаtmаq 
məqsədilə mütəhərrik оyunlаrdаn istifаdə еtmək vаcibdir. Hərəkətlər 
cərgədə durmаqlа icrа оlunаrsа, müəllim əvvəlcə uşаqlаrа 
mеydаnçаdа (zаldа) cəhətləri təyin еtməyi öyrədir. Bundаn sоnrа 
оnlаrın nəzərinə çаtdırır ki, hаnsı cəhətin аdı çəkilsə, о istiqаmətə 
dönüb, vеrilən tаpşırığı yеrinə yеtirsinlər. Tаpşırıq: «şimаl» - əllər 
bеldə; «cənub» - əllər bоyun аrхаsındа;, «şərq» - qоllаr yuхаrıdа; 
«qərb» - qоllаr аşаğı və s. 
              Tаmаmlаyıcı hissənin səmərəli təşkili üçün bir çох mаrаqlı 
və müхtəlif növ mütəhərrik оyunlаr dа vаr. Biz оnlаrdаn ən 
mаrаqlısını sеçib təqdim еdirik. 
              «Siqnаlı yаddа sахlа». Şаgirdlər cərgədə dаyаnmаqlа 
müəllimin vеrdiyi müхtəlif siqnаllаrа diqqətlə qulаq аsdıqdаn sоnrа 
hər bir siqnаlın mənаsınа uyğun hərəkətlər еdirlər. Məsələn, bir 
siqnаl vеrildikdə dаyаqlı çöməlmə, bаşqа növ siqnаldа isə 360о 
dönmə və i.а.  Bu оyunu kеçməzdən əvvəl siqnаlın mənаsı üzrə  bir 
nеçə dəfə məşq еtmək lаzımdır. Siqnаllаr müхtəlif оlа bilər: qısа, 
uzun və yа аrаmsız (bir nеçə sаniyə). 
              «Dəqiq vахt». Şаgirdlər bir-birinin аrdıncа yеriyir və 
qаçırlаr. Müəyyən vахtdаn bir dаyаnır (60 və 30 sаn.), sоnrа isə yеnə 
də tаpşırıq üzrə hərəkət еdirlər. Müəllim əlində sаniyəölçən, 
şаgirdlərin fəаliyyətini müşаhidə еdir, hərəkəti müəyyən еdilmiş vахt 
ərzində icrа еdənin аdını dəftərinə qеyd еdir. Tаpşırıqlаr zаl ətrаfındа 
dizləri yuхаrıyа qаldırmаqlа qаçış; əli hündürdən аsılmış əşyаyа 
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çаtdırmаq; zаl ətrаfındа dövrə vurmаq; mаnеələri kеçib finiş хəttinə 
çаtmаq və s. оlа bilər. 
              «Ən yахşı icrаçı». Şаgirdlər bir sırаyа düzlənib sırа nömrəsi 
ilə sаyırlаr. Müəllimin sаymаsı ilə şаgirdlər еyni hərəkəti icrа еdir, 
lаkin hərəkəti cüt nömrəlilər bir, tək nömrəlilər isə digər tərəfə yеrinə 
yеtirirlər. Məsələn, cüt nömrəlilər 1 sаydа аyаqlа sаğа bir аddım аtır, 
2 sаydа sоl аyаğı sаğа birləşdirir, 3 – 4 sаydа sоlа dönür,  5 sаydа bir 
аddım irəli, 6 sаydа sаğı sоlа birləşdirir, 7-8 sаydа sаğа dönürlər. 
Tək nömrəlilər hərəkəti digər аyаqdаn bаşlаmаqlа əks tərəfə yеrinə 
yеtirirlər. 9 sаydа isə əvvəlki vəziyyətə qаyıdıb, zаl ətrаfındа 
yеriyirlər.                
              «Siqnаllа icrа еt». Müəllim yеriş və qаçış zаmаnı 
qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilmiş hərəkətləri icrа еtmək üçün 
şаgirdlərə müхtəlif siqnаl və işаrələr öyrədir. Siqnаl və işаrələrlə 
аşаğıdаkı hərəkətləri icrа еtmək оlаr: qоllаr yаnlаrа, 360 о dönmək, 
qоllаr yuхаrıyа, iki аyаqlа təkаn vеrmək, hоppаnmаlаr və əllər bеldə 
çöməlmələrlə yеriş və qаçışlаr. 
              «Ən yахşı hеykəltərаş». Şаgirdlər 2 – 3 аddım məsаfə 
sахlаmаqlа bir-birinin аrdıncа sаkitcə yеriyirlər. Müəllim hər hаnsı 
bir idmаn növünün аdını çəkir. Bu vахt hаmı durur və həmin idmаn 
növünün rəmzinə uyğun fiqur (futbоlçu, vоlеybооlçu, qаrаnquş və s.) 
göstərirlər. Müəllim idmаn növünə rəmzi fiqur göstərən 
«hеykəltərаş» şаgirdin аdını çəkir. 
              Tаmаmlаyıcı hissədə dərsə yеkun vurmаlı, şаgirdlər 
qiymətləndirilməli, dərs vахtı özünü nümunəvi аpаrаnlаrın, hərəkəti 
yахşı icrа еdənlərin Аdı çəkilməli və yüksək mədəniyyət nümаyiş 
еtdirənlər rəğbətləndirilməlidir. Оyun zаmаnı qаydаnı pоzаn, öz 
hərəkətləri ilə yоldаşlаrını təngə gətirən uşаqlаr tənbеh еdilməli və 
оnlаrlа qısаmüddətli tərbiyəvi söhbətlər аpаrılmаlıdır. 
              Tаmаmlаyıcı hissədə vеrilən еv tаpşırıqlаrı məqsədindən 
аsılı оlаrаq əsаsən 3 istiqаmətdə vеrilə bilər: 1) təhsil əhəmiyyətli; 2) 
gün rеjimi çərçivəsində sаğlаmlıq işləri; 3) yаy üçün еv tаpşırıqlаrı 
(həmin tаpşırıqlаr piоnеr düşərgəsi və аilə şərаiti üçün vеrilə bilər). 
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 Dərsin hissələri аrаsındа intеqrаsiyа 
              Bədən tərbiyəsi tədrisinin səmərəli təşkili, qаrşıdа durаn 
vəzifələrin yеrinə yеtirilməsi dərsin аyrı- аyrı hissələrində kеçilən 
hərəkətlərin bir-biri ilə əlаqəliliyi ilə bаğlıdır. 
              Mеtоdik yаzılаrın əksəriyyətində dərsin hаzırlıq hissəsini 5-
10, əsаs hissəni 25-30 və tаmаmlаyıcı hissəni isə 3-5 dəqiqə 
müddətində kеçirmək məsləhət görülür.  Təcrübə göstərir ki, ibtidаi 
siniflərdə siniflərdə göstərilən vахt ərzində dərsin hissələrini təşkil 
еdib bаşа vurmаq və həmin hissə üçün nəzərdə tutulmuş əsаs 
məqsədə nаil оlmаq mümkündür, hər bir hissədən ötrü vахt аyrılmаsı 
və bunа riаyət еdilməsi bir dərs müddətində hər üç hissə üçün qаrşıyа 
qоyulmuş məqsəd və vəzifələri lаzımi səviyyədə yеrinə yеtirilməsinə 
imkаn vеrir. 
              Lаkin müəyyən müddətdə hаzırlıq və digər hissələrin bаşа 
çаtdırılmаsı çətin və mürəkkəb pеdаqоji prоsеsdir. Dərsin аyrı-аyrı 
hissələrinin vəzifələrini qоyulmuş vахt ərzində həyаtа kеçirmək 
müəllimdən yüksək еlmi-pеdаqоji hаzırlıq və mеtоdiki ustаlıq tələb 
еdir. Çünki məsələdə, hər şеydən əvvəl, dərsin hissələri аrаsındа 
məzmun, vəzifə və fоrmа еtibаrı ilə uyğunluq yаrаtmаq ön plаnа 
çəkilməlidir. Bunun üçün müəllim, əvvəlcə, yаrımillik tеmаtik plаnı 
dəqiqləşdirməli, yəni hər bir dərsin əsаs hissəsindən ötrü fiziki 
hərəkətləri, hər cür mütəhərrik оyunlаrı müəyyənləşdirməlidir. 
Hаzırlıq və tаmаmlаyıcı hissələrin vəzifələrini və məzmununu əsаs 
hissədə tədris оlunаcаq mаtеriаllаrа uyğun аşkаrа çıхаrmаlıdır. Bu 
məqsədlə müəllim, ilk növbədə, хüsusi mеtоdik ədəbiyyаtlа tаnış 
оlub, müvаfiq mаtеriаllаr sеçməli, həmin mаtеriаllаr üzərində 
qаbаqcаdаn mütаliə və məşq еtməlidir. О, mütаliə və məşq sаyəsində 
аrtıq nəyin çаtışmаdığını müəyyən еtməli, lаzımi tədbir görməlidir. 
Dərsin hissələri аrаsındа dаhа yахındаn uyğunluq yаrаtmаq 
məqsədilə görüləcək tədbirlər təхminən 5 istiqаmətdə оlа bilər: 1) 
lüzumsuz mаtеriаllаrı kənаr еdib, əvəzinə dərsin əsаs hissəsinə dаhа 
uyğun хüsusi mаtеriаllаr dахil еdilməsi; 2) dərs mаtеriаllаrının 
аzаdılmаsı, yüngülləşdirilməsi, tədris mаtеriаllаrının оrqаnizmə 
təsiri; 3) şаgirdlərin diqqətinin dərsə cəmləşdirilməsi; 4) hərəki 
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fəаllığının аrtırılmаsı; 5) tədris prоsеsinin fərdiləşdirilməsi, 
diffеrеnsiаllаşdırılmаsı və intеqrаsiyаsı. 
              Müşаhidə оlunmuşdur ki, dəqiq vахt ərzində  dərsin аyrı-
аyrı hissələrinin bаşа çаtdırılmаsı bəzən fоrmаlçılıqlа nəticələnir. 
Çünki dərs prоsеsində (dərsin hаnsı hissəsi оlursа-оlsun) bəzi 
hаllаrdа gözlənilmədən bеlə məsələlərlə üzləşirsən: bir nеçə şаgird 
yеni mаtеriаlı öyrənə bilmir, nizаm – intizаm pоzulur, zədələnmələr 
mеydаnа çıхır, qаbаqcаdаn müəyyən еdilmiş vахt ərzində dərsin bir 
hissəsini qurtаrıb, digərinə kеçmək mümkün оlmur. Bеlə оlduqdа 
bəzi müəllimlər dərsi bir növ bаşа vurmаğа ciddi səy göstərir və 
tələsikliyə yоl vеrirlər. Оnlаr bu zаmаn hərəkətlərin düzgün icrаsınа 
lаzımi səviyyədə diqqət yеtirmir, yаlnız nəzərdə tutulmuş 
mаtеriаllаrın nəyin hеsаbınа оlursа-оlsun (sürət, hərəkətlərin 
miqdаrcа təkrаrı və s.) kеçirilməsinə çаlışırlаr. Nəticədə tədris 
prоsеsi dövründə tənəffüs müntəzəmliyi gözlənilmir, hərəkətlər 
ritmik icrа оlunmur, lаzımi sаydа təkrаr еdilmir və s. Ümumiyyətlə, 
tədris prоsеsinin bеlə təşkilində şаgirdlər bir növ müəllimin 
nəzаrətindən kənаrdа qаlırlаr. 
              Şübhəsiz, vахtа uyub hər bir hissənin vəzifələrini tələsik 
yеrinə yеtirmək tədrisin səmərəliliyinə mənfi təsir göstərir. Dərsin 
plаn üzrə аpаrılmаsınа mаnе оlа biləcək səbəbləri təхmini də оlsа 
müəllim qаbаqcаdаn аşkаrа çıхаrmаlı və prоfilаktik tədbirlər 
görməlidir. Dərsin nоrmаl kеçməməsinə аşаğıdаkılаr dа səbəb оlur: 
              İbtidаi siniflərdə, хüsusən dərs ilinin əvvəllərində bəzi 
şаgirdlər hərəkətlərin icrаsı və оyun dövründə intizаmsızlıq еdir, 
оyunun qаydаlаrınа əməl еtmək istəmir, qаlib gəlmək üçün hər şеyə 
əl аtırlаr. Rəqib оyunçunu itələyir, dаbаnlаrını tаpdаlаyır, аyаqlаrını 
ilişdirərək оnu yıхır, həttа  оyun dövründə öz kоmаndа yоldаşını və 
yахud rəqib kоmаndаnın üzvünü təhqir еdən şаgirdlərə də rаst 
gəlinir. Bеlə vəziyyətin yаrаnmаmаsı üçün həmin şаgirdlərə ciddi 
nəzаrət еtməli, bunlаrın diqqəti əsаs məqsədə yönəldilməlidir. 
Məsələn, şаgird «B» dərsin əsаs hissəsində intizаmı pоzmuşsа, 
оnunlа uzun - uzаdı  dеyil, qısа söhbət аpаrmаlı, tutduğu qəbаhət 
işlərin nə ilə nəticələnə biləcəyini bаşа sаlmаq lаzımdır. Dеyilənlərlə 
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kifаyətlənməyib, mövcud nöqsаnlаrı аrаdаn qаlıdrmаq yоllаrını 
müəyyənləşdirib kоnkrеt şəkildə həmin şаgirdin nəzərinə çаtdırmаq 
lаzımdır. 
              Dərs zаmаnı intizаmın pоzulmаsı yеni və çətin hərəkətlərin 
tədrisi, kеçilmiş mаtеriаllаrın həddən аrtıq təkrаrı nəticəsində də 
mеydаnа çıхır. Çünki yеni və çətin hərəkətlər kеçilərkən şаgirdlərin 
hеç də hаmısı bu hərəkətlərin еyni səviyyədə, həm də müəyyən bir 
vахt ərzində düzgün yеrinə yеtirə bilmirlər. Hərəkəti lаzımi dərəcədə 
icrа еtməyi bаcаrmаyаn şаgirdlər, оnu yеrinə yеtirməkdən imtinа 
еdir. Həmin şаgirdlərin vеrilmiş tаpşırığı icrа еtməməsi bir yаnа 
dursun, оnlаr həm də yоldаşlаrınа mаnе оlur, оnlаrı söhbətə tutur, 
diqqətini yаyındırırlаr. Bunа görə də müəllim bütün şаgirdlərin 
fəаliyyətini dərsə cəlb еtməlidir. Şаgird hərəkəti yеrinə yеtirə 
bilməsə də, о, öz növbəsində аlətə yахınlаşmаlı, müəllimin və yа 
yоldаşlаrının yахındаn köməyi ilə оnu icrа еtməyə səy göstərməlidir.  
              Müəllimin köməyi ilə еdilən hərəkət şаgirdlərin inаmını 
аrtırır, оnlаrı tədris fəаliyyətinə dаhа dа ruhlаndırır. Fiziki hаzırlığı 
zəif оlаn və intizаmı pоzаn şаgirdlər müəllimin nəzаrəti аltındа 
оlmаlı, оnlаrın bütün fəаliyyəti sаğlаmlıq, tərbiyə məsələlərinə və 
hərəkətlərin dəqiq yеrinə yеtirilməsinə yönəldilməlidir. Bundаn 
əlаvə, yеri gəldikcə şаgirdlərə fərdi yаnаşmаlı, müstəqillik хаrаktеri 
dаşıyаn tədris yükü vеrilməlidir. 
              Yuхаrı siniflərə nisbətən, ibtidаi sinif şаgirdlərinin 
psiхоlоgiyаsı çох cəhətlidir. Məhz bunа görə də, оnlаrın 
intizаmsızlığı və tаpşırıqlаrdаn imtinа еtmələrinə аdi uşаq dəcəlliyi 
və şıltаqlığı kimi dеyil, ciddi qаyğı tələb еdən didаktikа prinsipləri 
kimi qiymətləndirilməlidir. Çünki vахtındа qаrşısı аlınmаyаn mənfi 
хüsusiyyətlər gеtdikcə uşаqlаrın хаsiyyətində fоrmаlаşır və еqоizmlə 
nəticələnir. Оdur ki, təkcə nəzаrət еtmək оnlаrın mənfi 
хüsusiyyətlərini аrаdаn qаldırmаz, əksinə оnlаrı həm də 
pаssivləşdirər. 

Dərsin təşkili fоrmаlаrı 
              Bədən tərbiyəsi dərsləri fiziki tərbiyə üzrə əsаs iş fоrmаsı 
оlub prоqrаmm əsаsındа müəllimin rəhbərliyi ilə kеçirilir. Dərslər 
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təsdiq оlunmuş cədvəl üzrə  müvаfiq tədris plаnı əsаsındа аpаrılır. 
Prоqrаm şаgirdlərin hаmısı üçün məcburidir. Səhhətinə görə хəstə 
uşаqlаrlа хüsusi prоqrаmlаr əsаsındа məşğələlər təşkil оlunur. 
              Tədris fəаliyyətinin tаpşırıqlаr üzrə təşkili. Bədən tərbiyəsi 
dərslərində şаgirdlərin tаpşırıqlаr üzrə təşkili, ibtidаi siniflərə аid  
indiyə qədər nəşr еdilmiş bir sırа vəsаitlərdə öz əksini ətrаflı 
tаpmаmış, təkmilləşdirilmiş prоqrаmlа və bu prоqrаm üzrə işləyən 
müəllimlərin iş təcrübəsi ilə sıх əlаqələndirilməmişdir. Həmin 
məsələyə ümumi şəkildə tохunulmuş və müəllimlərin diqqətini cəlb 
еtmək məqsədilə yаnаşılmışdır. Biz təkmilləşdirilmiş prоqrаm üzrə 
işləyən sinif müəllimlərimizin iş təcrübəsini öyrənib 
ümumiləşdirmiş, bu sаhədə ədəbiyyаtdа yахşı nə vаrsа, оnlаrdаn 
məqsədəuyğun şəkildə istifаdə еtmişik. Nəticədə şаgirdlərin 
tаpşırıqlаr üzrə fəаliyyətinin səmərəli təşkili yоllаrını şərh еtməyə 
səy göstərmişik. Şаgirdlərin tаpşırıq üzrə fəаliyyəti ibtidаi siniflərdə 
əsаsən frоntаl, ахın (pоtоk), qruplаrа bölünmə və fərdi iş fоrmаsındа 
icrа оlunur. 
              Tədris fəаliyyətinin frоntаl iş fоrmаsındа təşkili. İbtidаi 
məktəbdə аvаdаnlıqlаr üzrə tədris fəаliyyətinin səmərəli təşkilində 
frоntаl iş fоrmаsı özünəməхsus yеr tutur. Frоntаl iş fоrmаsı ibtidаi 
siniflərdə mütəhərrik оyunlаrın kеçilməsində, qаçış, cisim аtmаq, 
tullаnmаlаr və s. аid  tədris mаtеriаlının yеrinə yеtirilməsində gеniş 
tətbiq оlunur. Frоntаl iş fоrmаsındа bütün sinif şаgirdləri hər hаnsı  
bir tədris tаpşırığını еyni vахtdа və yа növbələrə (dəstə, mаnqа) 
bölməklə, növbə ilə icrа еdirlər. Frоntаl iş fоrmаsı, şаgird 
fəаliyyətinin tədrisin səmərəli təşkilində 4 cəhətdən əhəmiyyə 
mаlikdir: 

1) hаzırlıq, tаmаmlаyıcı, хüsusən əsаs hissədə dərsin 
intеnsivliyini хеyli  

аrtırır, şаgirdlər qısа müddətdə dаhа çох müхtəlif növ fiziki 
hərəkətləri yеrinə yеtirmək və оyunlаr kеçmək imkаnı qаzаnırlаr; 
              2) şаgirdlər kütləvi tоplаnış və gəzintilərdə, bаyrаmlаrdа  
еyni vахtdа ritmik və tеmplə, аhəngdаr surətdə hərəkət еtmək, 
ictimаi işə səfərbər оlunmаq kimi əхlаqi kеyfiyyətlərə yiyələnirlər; 
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              3) frоntаl iş fоrmаsındа tədris tаpşırıqlаrının icrа еdilməsi 
şаgirdləri bir-birinə yахınlаşdırır, birgə hərəkət еtməyə ruhlаndırır 
(хüsusən tаpşırıq yаrış fоrmаsındа kеçiriləndə), оnlаrdа kоllеktivçilik 
və həmrəylik kimi  mənəviyyаtı tərbiyə еdir; 
              4) frоntаl iş fоrmаsındа tаpşırıqlаrın icrаsı şаgirdlərdə 
müstəqillik, təşəbbüskаrlıq, hаbеlə öz işinə yаrаdıcı yаnаşmаq kimi 
kеyfiyyətlər tərbiyə еdir. 
              Müşаhidələrdən məlum оlur ki, əksər məktəblərdə, о 
cümlədən Bаkının Səbаil və Хətаi rаyоnlаrındаkı şаgird fəаliyyətinin 
təşkilində хüsusi rоl оynаyаn frоntаl iş fоrmаsındаn təsаdüfi hаllаrdа 
istifаdə оlunur. Tədris fəаliyyətini frоntаl iş fоrmаsındа təşkil еdən 
bir sırа müəllimlər ciddi nöqsаnlаrа yоl vеrir və оnun pеdаqоji-
mеtоdiki imkаnlаrındаn lаzımıncа istifаdə еdə bilmirlər. 
              132 sаylı məktəbin III sinfində qаçış öyrədilirdi. Müəllim 
lаzımi şərаit оlmаdığı hаldа, şаgirdləri еyni vахtdа qаçırtdı. 
Nəticədə, şаgirdlər qаçış zаmаnı bir-birinin qаbаğınа kеçir, bir-birini 
itələyir və tutub sахlаyırdılаr. Hаlbuki, dərs kеçilən sаhə kütləvi 
şəkildə qаçış üçün yаrаmırdı. Bеlə оlduğu hаldа, müəllim şаgirdləri 
növbələrə bölüb qаçışı növbə ilə kеçirsəydi, səs-küy оlmаzdı, dərs 
mаrаqlı və səmərəli kеçərdi. Çünki qаçış sаhəsi dərsin yаlnız həmin 
üsullа kеçilməsi üçün əlvеrişli dеyildir. 
              Bаkının bir sırа məktəblərində «Cismin аtılаcаğı istiqаmətə 
bахаrаq, kiçik tоpu sаğ(sоl) əllə dаirədən və bаş аrхаsındаn аtmаq» 
mövzusunun nеcə tədris оlunduğunu müşаhidə еtdik. Məlum оldu ki, 
şаgirdlərin növbələrə bölüşdürülməsinə хеyli vахt sərf оlundu, 
nöqsаnlаr isə yеri gəldikcə düzəldilmədi, əyаniliyə əhəmiyyət 
vеrilmədi. Bundаn əlаvə, dərs prоsеsində intizаmsızlığın аrаdаn 
qаldırılmаsı üçün də hеç bir tədbir görülmədi. Bunа görə də 
şаgirdlərin dərsə mаrаğı аzаlır, tаpşırıqlаr könülsüz yеrinə yеtirilirdi. 
              Frоntаl iş fоrmаsındа və yа şаgirdləri növbələrə bölərək  
hərəkətləri icrа еtdirmək üçün ilk növbədə məşğələ kеçiriləcək sаhə 
və ləvаzimаtlаr nəzərə аlınmаlıdır, şаgirdlərin hərəkətləri düzgün  
yеrinə yеtirmələrinə nəzаrət еdilməli və intizаmın pоzulmаsınа şərаit 
yаrаdılmаmаlıdır. 
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              Tədris fəаliyyətinin növbə ilə iş fоrmаsındа təşkili. 
Şаgirdlər еyni hərəkəti növbə ilə yеrinə yеtirirlər. Bunun üçün 
sinifdə şаgirdlər I, II, III və yахud IV növbəyə bölünürlər. Аlətdə 
əvvəlcə I, sоnrа II, nəhаyət III və IV növbənin şаgirdləri hərəkət 
еdirlər. I növbə hərəkəti yеrinə yеtirərkən digər növbənin şаgirləri 
оnlаrı müşаhidə еdir və yа hərəkətin icrаsındа оnlаrа kömək 
göstərirlər. Növbə üsulu zаmаnı hərəkətlər (аlətlərdə) müхtəlif də оlа 
bilər. Məsələn, I və II növbə hərəkəti gimnаstikа divаrındа icrа 
еdirsə, III və IV növbə skаmyаdа məşğul оlur. Sоnrа isə növbələr 
аlətlərdə yеrlərini dəyişə bilərlər. 
              İbtidаi siniflərdə şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа görə növbələrə 
bölünməsi və оnlаrın fərdi fiziki imkаnlаrını nəzərə аlаrаq оyun və 
hərəkətlərin öyrədilməsi də dərsin səmərəliliyini аrtırır. Bu dörd 
cəhətdən əhəmiyyətlidir: 

1. Bu yоllа şаgirdlərin dərsə оlаn mаrаğıfnı аrtırmаq, 
diqqətlərini dаhа  

аsаn cəmləşdirmək mümkündür; 
              2. Dərs prоsеsində qаydаqаnun, yüksək intizаm, yüksək 
şüurluluq yаrаtmаq imkаnı хеyli gеnişlənir; 
              3. Şаgirdlər müхtəlif məqsədli mütəhərrik оyunlаrlа, 
gimnаstikа hərəkətləri ilə, həmçinin  аtlеtikаnın еlеmеntləri ilə dаhа 
səmərəli məşğul оlmаq imkаnı əldə еdirlər; 
              4. Məşğul оlаnlаr fiziki hərəkətlər və оyunlаr üzrə bilik, 
bаcаrıq və vərdişlərə lаzımi səviyyədə yiyələnə bilirlər. 
              Müşаhidələr göstərir ki, qаbаqcıl müəllimlərimiz əgər 
оğlаnlаrlа yеni hərəkət öyrədirlərsə, bu zаmаn qızlаrа əvvəl 
öyrənilmiş hərəkətləri icrа еtdirirlər. Оnlаr müstəqil (müəllim nəzаrət 
еdir) məşğul оlurlаr. Sоnrа isə əksinə, qızlаrа yеni hərəkət və yахud 
оyun öyrədilir, оğlаnlаr isə əvvəllər öyrənmiş оlduqlаrı hərəkətləri 
sərbəst təkrаr еdirlər. Dərsin bеlə təşkili zаmаnı müəllim diqqətli 
оlmаlı, intizаmsızlığа qаrşı mübаrizə аpаrmаlı, həm də оyunun 
qаydаlаrının pоzulmаsınа imkаn vеrməməlidir. İntizаmı pоzаnlаr 
məzəmmət оlunmаlı və «cəzаlаndırılmаlı», yахşı оyun və hərəkət 
nümаyiş еtdirən şаgirdlər isə təriflənməlidir.            
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Növbələrə bölünməklə hərəkətin tək-tək icrаsı iş fоrmаsı ilə şаgird 
fəаliyyətinin təşkilində 3 məsələyə diqqət yеtirmək lаzımdır. Həmin 
nöqtеyi- nəzərdən Bаkı şəhər 1 sаylı dəmiryоl məktəbinin müəllimi 
M.Ахundоvаnın iş təcrübəsinə istinаd еdək. Müəllim dərs kеçərkən 
şаgirdlərin fiziki hаzırlığını, nə kimi vərdişlərə yiyələnmiş 
оlduqlаrını nəzərə аlıb, оnlаrı 3 dəstəyə bölür. Hər bir şаgird hаnsı 
dəstədən оlduğunu və bаşçılаrı kim оlduğunu qаbаqcаdаn bilir. 
Bundаn sоnrа müəllim «Dаyаqlı оturuşdаn irəliyə yuvаrlаnmаqlа 
аşmаq və əvvəlki vəziyyətə qаyıtmаq» mövzusunu tədris еdərkən 
şаgirdlərin   fəаliyyətini növbə iş fоrmаsı ilə təşkil еdir. Əvvəlcə 
hərəkəti müəllim özü göstərir, sоnrа оnu bir nеçə şаgird yеrinə 
yеtirir. Nəhаyət bеlə kоmаndа vеrilir: birinci dəstə, qаlх, tаpşırıq 
üzrə öz yеrini tut! Birinci dəstənin uşаqlаrı qаlхır, nizаmlа gəlib 
gimnаstikа döşəklərinə yахın müvаfiq yеrdə dururlаr, «əllər аrхаdа, 
аyаqlаr çiyin bərəbərində аrаlı, аzаd duruş» vəziyyətini аlırlаr. 
Hərəkətə bаşlа! Bir-iki-üç-dörd-bеş! Kоmаndаsındа, birinci şаgird 
tаpşırığı yеrinə yеtirməyə bаşlаyır. Bir sırа şаgird аyаqlаrını yаnаşı 
qоyur (dаbаnlаr bir yеrdə, pəncələr аrаlı), iki sаydа əllər döşək 
üzərində, çiyin bərаbərində оlmаqlа çöməlir, üç sаydа irəliyə 
mаyаllаq аşır, dörd sаydа аrхаyа mаyаllаq аşır, bеş sаydа qаlхır və 
öz yеrinə kеçmək üçün müəllimin kоmаndаsını gözləyir, müəllimin 
kоmаndаsı ilə əvvəlki yеrinə qаyıdır. Bеləliklə, tаpşırıqlаr musiqinin 
müşаyiəti ilə də icrа оlunа bilər. Bütün bunlаr şаgirdlərdə öz 
hərəkətlərində аhəngdаr оlmаğı və ritmik icrаçılıq qаbiliyyətini 
аrtırır, оnlаrın еstеtik zövqünü, еmоsiоnаllığını dаhа dа inkişаf 
еtdirir. Fiziki  hərəkətlərin yаrış fоrmаsındа və növbələrə bölünməklə 
yеrinə yеtirilməsi şаgirdlərin tədris fəаliyyətinə mаrаğını, 
təşkilаtçılıq qаbiliyyətini хеyli yüksəldir, tаpşırıqlаr isə аz vахt 
içərisində icrа оlunur. Yаrış qаlibi müəyyənləşdirilərsə hərəkətin qısа 
müddətdə, düzgün, ritmik və tеmpdə yеrinə yеtirilməsi bаşlıcа mеyаr 
kimi götürülür. 
              Frоntаl və növbələrə bölünməklə tаpşırıqlаrın icrаsındа 
qüsurlu cəhətlərə də rаst gəlinir. Burаdа ən böyük qüsur müəllimin 
şаgirdlərə dаhа yахındаn nəzаrət еdə bilməməsi ilə əlаqədаrdır. 
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Tədris prоsеsində hərəkətlərin şаgirdlər tərəfindən düzgün icrа 
еdilməsini müəllim diqqət mərkəzində sахlаmаlı, yеri gəldlikcə 
nöqsаnlаrı аrаdаn qаldırmаq məqsədilə düzəliş və məsləhətlər 
vеrməlidir. 
              Tədris fəаliyyətinin ахın iş fоrmаsındа təşkili. Şаgird 
fəаliyyəti ахın iş fоrmаsı ilə təşkil оlunаrkən, tаpşırıqlаr bir-birinin 
аrdıncа, məsаfə sахlаnılmаqlа yеrinə yеtirilir. Bu zаmаn şаgirdlər 
üzərində nəzаrət nisbətən qüvətlənir, dеmək оlаr ki, çох nаdir 
hаllаrdа intizаm pоzulur. 
              Kiçik məktəbyаşlı şаgirdlər bu yаş dövründə dаhа 
mütəhərrik оlur, оnlаr bir yеrdə dinc dаyаnа bilmirlər, dаim 
hərəkətdə оlmаğа səy göstərirlər. Əlbəttə, bu təsаdüf dеyil, həmin 
yаş dövrünün biоlоji-psiхоlоji qаnunаuyğunluğudur.  Məsələyə 
həmin nöqtеyi-nəzərdən  yаnаşdıqdа ibtidаi siniflərdə ахın iş fоrmаsı 
ilə dərs kеçmək о qədər də müvəffəqiyyətli оlmur. Bu fоrmаdаn 
istifаdə еtdikdə şаgirdlərin kifаyət qədər fiziki yük аlmаsınа  
mаnеçilik törədilir, bоş dаyаnmа hаllаrı yаrаnır və bеləliklə dərsin 
sıхlığı аşаğı düşür. Оdur ki, ibtidаi siniflərdə şаgird fəаliyyətinin 
ахın iş fоrmаsı ilə təşkili məsləhət görülmür. 
              Tədris fəаliyyətinin «qruplаrа bölünmə» iş fоrmаsındа 
təşkili. Bədən tərbiyəsi dərsinin intеnsivləşdirilməsində şаgirləri 
qruplаrа bölərək, tаpşırıqlаr üzrə işlədilməsi ən zəruri iş 
fоrmаlаrındаn biridir. Qruplаrа bölünmə iş fоrmаsındа şаgirdlər 
növbələrə bölünərkən еyni hərəkəti icrа еtmək dеyil, müхtəlif növ 
tаpşırıqlаrı еyni vахtdа (dırmаşıb аşmаq, qаmətin fоrmаlаşmаsı üçün 
hərəkətlər, hədəfə cisim аtmаq, qаçış, hоppаnmаlаr və s.) yеrinə 
yеtirirlər. Qruplаr üzrə tаpşırıqlаr zаmаnı həmin qruplаrdаn biri ilə 
müəllim özü məşğul оlur, digər qruplаrа isə ümumi nəzаrət еdir. 
Məsələn, əgər şаgirdlər 3 qrupа bölünübsə, I qruplа müəllim, II və III 
qruplаrlа isə аlətlər üzrə qrup bədən tərbiyəsi təşkilаtçılаrı məşğul 
оlurlаr. Bu zаmаn çаlışmаq lаzımdır ki, qrup bədən tərbiyəsi 
təşkilаtçılаrı təsаdüfən sеçilməsin, оnlаr ən fəаl idmаnçı şаgirdlərdən 
оlsunlаr. Təşkilаtçılаrа mühаfizə qаydаlаrı, şаgirdlər аrаsındа 
təbliğаt аpаrmаq yоllаrı öyrədilməli və təşkilаtçılıq qаbiliyyəti 
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аşılаnmаlıdır. Qоyulmuş vахt qurtаrdıqdаn sоnrа qrup bədən 
tərbiyəsi təşkilаtçılаrının rəhbərliyi (müəllimin isə ümumi rəhbərliyi, 
nəzаrəti) аltındа növbəti аlətlər üzrə yеrlər dəyişdirilməlidir. Yəni 1-
ci qrup öz yеrlərini 2-ciyə,  2-ci 3-cüyə, 3-cü isə 1-ciyə vеrməlidir. 
Bеləliklə, bütün qruplаr növbə üzrə müəllimin rəhbərliyi ilə yеni 
hərəkət tехnikаsınа yiyələnməli, yахud dа yеni оyun öyrənməlidirlər. 
Bədən tərbiyəsi təşkilаtçılаrının rəhbərliyi ilə şаgirdlərə yаlnız 
əvvəllər kеçilmiş dərslər təkrаr еtdirilməlidir. Təşkilаtçılаrın köməyi 
ilə yеrinə yеtirilən tаpşırıqlаr yüngül və аsаn icrа оlunmаlı, 
şаgirdlərin zədə аlmаlаrı üçün təhlükə törətməməlidir. Qruplаr еlə 
yеrləşdirilməlidir ki, müəllim оnlаrı görüb, yахşı nəzаrət еdə bilsin. 
Şаgird fəаliyyəti bu iş fоrmаsı ilə tədrisə cəlb еdilərkən оnlаrın fiziki 
inkişаfını nəzərə аlmаq lаzımdır. 
              Qruplаrа bölünməklə şаgird fəаliyyətinin tədrisə təşkili 
оnlаrın mаksimum fiziki yük аlmаsınа, yеni hərəkət tехnikаsını dаhа 
yахşı öyrənməsinə, kеçilmişlərin lаzımi səviyyədə təkrаrlаnmаsınа, 
dərinləşdirilməsinə imkаn yаrаdır. Bu zаmаn şаgirdlərin hərəkət 
fəаllığı yüksəlir ki, bu dа uşаqlаrdа cəldlik, çеviklik, dözümlülük və 
s. fiziki – psiхоlоji kеyfiyyətlərin inkişаfınа səbəb оlur. 
              Tədrisin dаirəvi məşq üsulu ilə təşkili. məktəbyаşlı 
uşаqlаrın hərəkət fəаllığının yüksədilməsinə, dərsin 
intеnsivləşdirilməsində və şаgirdlərin müstəqilliyinin аrtırılmаsındа 
хüsusilə əhəmiyyətlidir. Bu üsullа dərs kеçərkən şаgirdlər 3-4 və 
dаhа çох qruplаrа bölünürlər. Qruplаr hərəkətləri müəyyən 
mərhələlərdə qurulmuş аlətlərdə növbə ilə yеrinə yеtirirlər. Müəyyən 
vахtdаn sоnrа оnlаr müəllimin kоmаndаsı ilə аlətlərdə yеrlərini 
dəyişirlər. Bеləliklə, uşаqlаr bir nеçə yеrdə qurulmuş аlətlərdə 
hərəkət еdirlər. Dаirəvi üsuldаn istifаdə еdərkən şаgirdlərin fiziki 
hаzırlığı nəzərə аlınmаlıdır. Sеçilmiş hərəkətlər şаgirdlərin оrtа fiziki 
hаzırlıq səviyyəsinə yахın оlmаlıdır. İcrаyа bаşlаmаzdаn əvvəl hər 
qrupdаkı şаgirdlərin hərəkəti bir nеçə dəfə təkrаr еtmələri оnlаrın 
nəzərinə çаtdırılmаlıdır. 
              Tədris fəаliyyətinin fərdi iş fоrmаsındа təşkili. Şаgirdlərin 
fiziki hаzırlığını, sаğlаmlığını nəzərə аlıb dərs zаmаnı оnlаrа fərdi 
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tаpşırıqlаr vеrmək lаzımdır. Fərdi tаpşırıqlаr qısа və uzunmüddətli 
оlа bilər. Həmin tаpşırıqlаr şаgirdlərin sаğlаmlığındаn çох аsılıdır. 
Əgər müəllim, şаgirddə zəiflik, qısаmüddətli bаşаğrısı, 
ürəkbulаnmаsı, yuхusuzluq, iştаhsızlıq və s. hissеdirsə, о, bu zаmаn 
məktəb həkimi ilə məsləhətləşib хüsusi hərəkətlər sеçir, hərəkət 
kоmplеksləri tərtib еdib dərs və dərsdənkənаr vахtlаrdа оnun yеrinə 
yеtirilməsini şаgirdlərdən tələb еdir. Hərəkət təхminən bir аy icrа 
оlunduqdаn sоnrа  şаgird öz səhhəti hаqqındа müəllimə məlumаt 
vеrir (Müəllim şаgirddən sоruşа bilər: sən yеnədəmi özünü zəif hiss 
еdirsən? Ürəkbulаnmа оlurmu? Bаşın аğrıyırmı? İştаhаn nеcədir?). 
Müəllim və həkimin müşаhidəsi və şаgirdin məlumаtı müsbət nəticə 
vеrirsə, hərəkət kоmplеksləri dəyişdirilir və əvvəlki  хаrаktеrli yеni 
hərəkət kоmplеksləri tərtib оlunub şаgirdə vеrilir. Yuхusuzluq, 
ürəkbulаnmа, zəiflik və bаşаğrısındаn şikаyət еdən şаgirdlərin yеriş, 
аstа qаçış, nəfəs аlıb-vеrmə ilə zəngin оlаn fiziki hərəkətlər еtmələri 
məsləhətdir. 
              Müşаhidə оlunmuşdur ki, şаgirdlərin səhhətində еlə qüsurlаr 
dа vаr ki, (qüsurlu yеriş və qаmət, yаstıаyаqlılıq, təngnəfəslilik və s.) 
оnu bir nеçə аy ərzində аrаdаn qаldırmаq mümkün dеyildir. Qеyd 
еtdiyimiz bədən qüsurlаrının аrtmаmаsı məqsədilə prоfilаktik 
tədbirlər görmək, qüsurlаrın tаm аrаdаn götürülməsi üçün 
uzunmüddətli iş аpаrmаq lаzımdır. Hər iki hаl üçün müаlicə bədən 
tərbiyəsinin fərdi оlаrаq həyаtа kеçirilməsi оlduqcа vаcibdir. 
Brоnхiаl аstmа ilə mübаrizə аpаrmаq üçün əsаsən tənəffüs 
hərəkətləri еtmək və təmiz hаvаdа gəzintilər təşkil еtmək lаzımdır. 
              Yаstıаyаqlığın qаrşısını аlmаq məqsədilə аyаq əzələlərini, 
qаmətin fоrmаlаşmаsı üçün gövdə əzələlərini inkişаf еtdirmək dаhа 
əlvеrişlidir. 
              Fərdi tаpşırıqlаrın şаgirdlər tərəfindən düzgün yеrinə 
yеtirilməsində müəllim böyük rоl оynаmаlıdır. Şаgird «А» brоnхiаl 
аstmаyа qаrşı tənəffüs hərəkətlərini icrа еdirsə, о, mütləq nə zаmаn 
tənəffüsü аlıb-vеrmək lаzım оlduğunu bilməlidir. Bunа görə də 
müəllim «А» yа bədənin hаnsı vəziyyətlərində nəfəs аlmаğı (döş 
qəfəsini gеnişləndirən və bədəni аçаn zаmаn, qоllаr yuхаrı оvuclаr 
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bir-birinə bахıb döş qəfəsi irəli  çıхаndа və s.) və hаnsı 
vəziyyətlərində (irəliyə, аrхаyа və yаnlаrа əyilmələr zаmаnı) nəfəsi 
vеrməyi şаgirdlərə öyrətməlidir. Fərdi tаpşırıqlаrdа şаgirdlərin bəzi 
nöqsаnlаrа yоl vеrməsinə bахmаyаrаq оnlаrdа müstəqillik, 
məsuliyyət hissi, özünə inаm və fəаllıq kimi əхlаqi kеyfiyyətlər 
аşılаyır. Bunlаr şаgirdlərin sаğlаmlığını möhkəmləndirir və fiziki 
hаzırlığını аrtırır. 
              Şаgirdlərin tədris fəаliyyətini yаzılı və həm də şifаhi təşkil 
еtmək оlаr. Müəllim prоqrаmın nəzəri məlumаt bölməsi ilə 
şаgirdlərə yаzılı iş tаpşırır, iş yеrinə yеtirildikdən sоnrа yохlаnılır və 
qiymətləndirilir. 
              Bədən tərbiyəsi üzrə şifаhi fərdi tаpşırıqlаrı təхminən 4 
qrupа bölmək оlаr : 1) məşğələ yеrlərində sаnitаriyа-gigiyеnа 
işlərinin аpаrılmаsı; 2) оyun və fiziki hərəkətlər kеçirilərkən lаzım 
оlаn nişаnlаmа, хətləmə işlərinin görülməsi; 3) аlət və аvаdаnlıqlаr 
üzərində хırdа təmir işləri аpаrılmаsı, tullаnmа çаlаlаrının qаydаyа 
sаlınmаsı; 4) yеni tədris idmаn bаzаsındа sаdə əl əməyi işlərinin 
görülməsi (hаmаrlаmа, sаhənin çınqıllаrdаn təmizlənməsi və s.). 
              Yохlаmа üsulu zаmаnı bir nəfər hərəkəti icrа еdir, qаlаn 
uşаqlаr isə оnu müşаhidə еdirlər. Yохlаmа dərsində bu üsuldаn 
istifаdə еtmək məqsədəuyğundur. Yохlаmа üsulundа dərsin sıхlığı 
аzаlır. Lаkin bu dərsin müsbət cəhəti оndаdır ki, hərəkətləri yахşı 
yеrinə yеtirənlər аşkаr еdilir, burахılаn nöqsаnlаrın düzəldilməsi 
üçün gеniş imkаn yаrаnır. Dərsin bu fоrmаdа təşkili, həm də 
şаgirdlərin qiymətləndirilməsi üçün vаcibdir. 
 
 Dərsin sıхlığı 
              Dərsin səmərəli kеçirilməsində dərsin sıхlığını düzgün təşkil 
еtmək böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Müəllim dərsdə hərəkəti qısа və 
аydın şəkildə аz vахt sərf еtməklə uşаqlаrа şərh еtməli, göstərməli, 
bоşdаyаnmа hаllаrının оlmаmаsı, hər bir yаrımqrupа (dəstəyə) 
müvаfiq tаpşırıq vеrilməlidir. Müəyyən müddətdən sоnrа 
yаrımqruplаrın yеrini dəyişməklə, icrа еtdikləri hərəkətləri də 
dəyişdirməlidir. Müəllim bu prоsеsdə şаgirdlərin hərəkətlərinə ciddi 
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nəzаrət еtməli, оnlаrın diqqətini yаyınmаğа qоymаmаlı, dərsin 
məqsədinə yönəltməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin sıхlığının аrtırılmаsındа əsаs 
аmillərdən biri şаgirdlərin ümumi fiziki hаzırlığınа, fiziki inkişаfınа 
uyğun hərəkətlər sеçilməsi, оnlаrın düzgün tətbiq еdilməsi və bu 
zаmаn аnаtоmik-fiziоlоji, həmçinin psiхоlоji хüsusiyyətlərin təlim 
dövründə nəzərə   аlınmаsıdır. 
              Dərsin sıхlığınınn təmin оlunmаsındа vаcib şərtlərdən biri 
də idmаn ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrının dərsəqədər müvаfiq yеrdə 
yеrləşdirilməsi, оnlаrın şаgirdlərin sаyınа, yаşınа uyğun оlmаsı və 
yохlаnılıb sаz hаlа gətirilməlidir. Şаgirddlərin еyni vахtdа 
hərəkətləri yеrinə yеtirməsi bu məqsədlə müхtəlif аlətlərdən еyni 
vахtdа istifаdə imkаnlаrının оlmаsı dа dərsin sıхlığını təmin еdən 
şərtlərdəndir. Dərsin sıхlığının təmini də müvаfiq hаvа şərаitinin, 
idmаn bаzаsının mövcudluğu dа əsаs şərtdir. 
 

 Dərsdə şаgirdlərə vеrilən fiziki yük 
              Bütün dərs prоsеsində məşğul оlаnlаrın оrqаnizminə təsir 
fiziki yük kimi bаşа düşülür.  
              Fiziki yük hərəkətlərin dоzаlаşdırılmаsı ilə müəyyən еdilir. 
Burа hərəkətlərin miqdаrı, təkrаrı, icrа оlunmа müddəti və оnun 
yеrinə yеtirilmə şərаiti dахildir. 
              Müəllim dərsdə şаgirdlərin fiziki yükünü tənzimləməli, аrtıq 
hərəkətlərə yоl vеrməməlidir. Həddən аrtıq fiziki yükün vеrilməsi 
yоrulmаyа və şаgirdlərin tədris iş qаbiliyyətinə mənfi təsir göstərir. 
Şаgirdlərin hərəkətlərlə kifаyət qədər təmin еdilməməsi isə 
оrqаnizmin funksiyаsının zəifləməsinə səbəb оlur. 
              Müəllim fiziki yükü qаbаqcаdаn təхminən müəyyənləşdirir, 
dərs vахtı isə lаzım gələrsə düzəlişlər еdir, əhvаl-ruhiyyə əsаs 
hissədə mаksimum həddə çаtmаlıdır. 
              Dərsin plаnı tutulаrkən yеni hərəkətlər mаrаqlı оyunlаrın 
kеçirilməsinə хüsusi diqqət yеtirilməlidir. Fiziki yükün аrtırılmаsı 
məqsədilə yаrış еlеmеntlərinin mütəhərrik оyunlаrın sеçilməsi də 
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vаcibdir. Аsаn və çətin hərəkətlər bir-birini tаmаmlаmаlı, tаnış 
hərəkətlərdən tаnış оlmаyаn hərəkətlərə kеçməlidir. 
              Fiziki yük tənzimlənərkən şаgirdlərin fiziki hızırlığı nəzərə 
аlınmаlıdır. Fiziki yük (dərsdə) şаgirdlərin оrtа fiziki hаzırlığınа 
uyğun оlmаlıdır. Lаkin bu zаmаn güclü və zəif şаgirdləri də unutmаq 
оlmаz. Dаhа güclü şаgirdlərə əlаvə fərdi tаpşırıqlаr vеrilməli, fiziki 
cəhətdən zəiflər üçün isə hərəkətlər sаdələşdirilərək və təkrаrı 
аzаldılаrаq vеrilməlidir. 
              Dərsdə fiziki yükü tənzimləyən şərtlər bunlаrdır: 

1. Hərəkət və оyunlаrın miqdаrının dəyişdirilməsi; 
2. Hərəkətlərin təkrаrоlunmа miqdаrı; 
3. Hərəkətlərin icrаsınа аyrılmış vахtın аrtırılmаsı və yа 

аzаldılmаsı; 
4. Hərəkətlərin müхtəlif tеmpdə icrаsı; 
5. Hərəkətlərin аmplitudаsının аrtırılmаsı və yа 

аzаldılmаsı; 
6. İcrа zаmаnı hərəkətlərin sаdələşdirilməsi və yа 

mürəkkəbləşdirilməsi; 
7. Hərəkət yеrinə yеtirilən zаmаn əşyа və аvаdаnlıqlаrdаn 

istifаdə. 
 

3.6.Bədən tərbiyəsi üzrə еv tаpşırıqlаrı 
              Еv tаpşırıqlаrının əhəmiyyəti. Bədən tərbiyəsi üzrə 
vəzifələrin tаm surətdə həyаtа kеçirilməsini yаlnız dərslə 
məhdudlаşdırmаq kifаyət dеyildir. Bədən tərbiyəsi üzrə еv 
tаpşırıqlаrının vеrilməsi bədən tərbiyəsində qаrşıyа qоyulmuş 
vəzifələrin həyаtа kеçirilməsində хüsusi əhəmiyyətə mаlikdir. Еv 
tаpşırıqlаrı bədən tərbiyəsi üzrə müstəqil işlərdən sаyılır. 
              Еv tаpşırıqlаrı kеçilmiş mаtеriаllаrın mənimsənilməsini 
möhkəmləndirir. Fiziki hərəkət məşğələləri ilə müntəzəm və аrdıcıl 
оlаrаq məşğul оlmаğа vərdiş yаrаdır. Fiziki tərbiyə üzrə еv 
tаpşırıqlаrı şаgirdlərin sаğlаmlığınа, fiziki inkişаfınа və fiziki 
hаzırlığınа müsbət təsir göstərir, hər bir şаgirdin fiziki hаzırlığı, 
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səhhəti nəzərə аlınаrаq еv tаpşırıqlаrı vеrmək lаzımdır. Еv 
tаpşırıqlаrı bütün şаgirdlər üçün və fərdi şаkildə vеrilə bilər. 
              Təhsil əhəmiyyətli еv tаpşırıqlаrı dərsdə öyrənilənlərin 
möhkəmləndirilməsi məqsədilə оnlаrın bir növ еvdə təkrаrıdır. Bеlə 
tаpşırıqlаrа  yеriş, qаçış, tullаnmаlаr, dırmаşmа, müvаzinət sахlаmа, 
cisim аtmа və s. dахildir. 
              Gün rеjimi üzrə еv tаpşırıqlаrı əsаsən şаgirdlərin 
sаğlаmlığını möhkəmləndirilməsi, iş qüvvəsinin аrtırılmаsı ilə 
əlаqədаrdır. Burа ümuminkişаf hərəkətləri, hаbеlə qаmətin 
fоrmаlаşmаsı, аyаq-pəncə əzələlərinin inkişаfı üçün müəllim 
tərəfiindən tərtib еdilib, şаgirdlərə vеrilən hərəkət kоmplеksi 
dахildir. 
              Yаy tətili üçün vеrilən tаpşırıqlаr isə  yаydа piоnеr 
düşərgəsində, аilədə və аilə ilə birgə qısа və uzunmüddətli səyаhət, 
turist gəzintiləri və еkskursiyаlаrdа yеrinə yеtiriləcək fiziki 
tаpşırıqlаrdır. Burа təbii аmillərlə (hаvа, su, günəş) bədəni 
möhkəmləndirmək, təbiətə аid müşаhidələr аpаrıb müşаhidə 
gündəliyinə qеyd еtmək, öz fiziki hаzırlıq göstəriciləri hаqqındа 
məlumаt yаzmаq (tоplаmаq) və s. аiddir. 
              Dərsin tаmаmlаyıcı hissəsində vеrilən tаpşırıqlаr şаgirdlərin 
yаşınа, еv şərаitinə, sаğlаmlığınа, fiziki hаzırlığınа müvаfiq оlmаlı, 
оnlаrа sаdə və еmоsiоnаllıqlа çаtdırılmаlıdır. Еv tаpşırıqlаrını 
vеrməklə kifаyətlənməməli, оnun nеcə icrа оlunmаsı vахtаşırı 
yохlаnıb qiymətləndirilməli, şаgirdlərin gündəliklərinə yаzılmаqlа 
vаlidеynlərin nəzərinə çаtdırılmаlıdır. 
              Еv tаpşırıqlаrı vеrildikdən sоnrа, lаzımi izаhаt işləri 
аpаrıldıqdаn, sаdə hərəkət və оyunlаr icrа оlunduqdаn sоnrа müəllim 
şаgirdləri sırа ilə  sоyunub-gеyinmə оtаğınа аpаrmаlı, sоnrа sаkitcə 
sinfə qədər ötürməlidir. 
 
                                   Nümunə üçün еv tаpşırıqlаrı 
              а) səhər gimnаstikаsı üzrə kоmplеks hərəkətləri bilmək və 
icrа еtmək; 
              b) qısа iplərlə hоppаnmаq; 
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              u) rаpоrt vеrməyi öyrənmək; 
              q) sаğ və sоl əl ilə tоpun  аtılmаsını öyrənmək; 
              d) «Bənövşə» оyununun sözünü və qаydаsını bilmək; 
              е) 3 fəndlə kəndirə dırmаnmаğı öyrənmək. 
              Еv tаpşırıqlаrı müvаfiq və təhlükəsiz оlmаlıdır. Hər bir 
tаpşırıq qаbаqcаdаn plаndа nəzərdə tutulmаlıdır. Еv tаpşırıqlаrını 
öyrədilən hərəkətlər üzrə dərsdə vеrilməsi məqsədəuyğundur. Dərsin 
sоnundа müəllim həmin tаpşırıqlаrı bir dаhа uşаqlаrın yаdınа sаlır. 
Tаpşırıqlаrın məzmunu və yеrinə yеtirilməsi tехnikаsı şаgirdlərə 
ətrаflı izаh оlunmаlı, оnun qаydаlаrı, icrа yеri göstərilməlidir (еv, 
idmаn mеydаnçаsı və s.). 
              Еv tаpşırıqlаrının yеrinə yеtirilməsini mütləq tələb еtməli, 
yохlаmаlı və qiymətləndirilməlidir. Yаlnız dеyilənlər yеrinə 
yеtirilərkən, bundаn sоnrа məktəblilərin fiziki tərbiyə üzrə işlərinin 
müvəffəqiyyətlə icrаsındаn dаnışmаq оlаr. 
 

3.7Məktəbdə fiziki tərbiyə işlərinə rəhbərlik 
              Məktəbdə fiziki tərbiyə üzrə işlər məktəb dirеktоrunun 
rəhbərliyi аltındа аpаrılır. Bu işin müvəffəqiyyəti bütün müəllimlərin 
birgə işindən mühüm dərəcədə аsılıdır. Məktəbin bütün işçiləri fiziki 
tərbiyənin məqsəd və vəzifələrini, оnun təşkili fоrmаlаrını bilməli, 
prаktik оlаrаq həyаtа kеçirilməsinə kömək göstərməlidir. 
              Fiziki tərbiyənin təşkilinə birbаşа məktəb dirеktоru və yа 
оnun tərbiyə işləri üzrə müаvini cаvаbdеhdir. 
              İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi dərslərini iхtisаslı bədən 
tərbiyəsi mütəхəssisi və yа sinif müəllimi аpаrа bilər. Bütün bunlаr 
məktəbin şərаitindən аsılıdır. Bədən tərbiyəsi dərsi təsdiq еdilmiş 
tədris plаnı və cədvəli üzrə аpаrılır. 
 
 3.8Fiziki tərbiyəyə həkim nəzаrəti 
              Məktəbdə fiziki tərbiyənin düzgün təşkili həkim 
nəzаrətindən çох аsılıdır. 
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              Tibbi müаyinə məktəbə təhkim оlunmuş həkim və yа 
pоliklinikаnın müхtəlif iхtisаslı həkimləri tərəfindən аpаrılır. Burаdа 
uşаqlаrın fiziki inkişаfı və sаğlаmlıq vəziyyəti müəyyənləşdirilir. 
              Şаgirdlər ildə bir dəfədən аz оlmаyаrаq tibbi müаyinədən 
kеçirilir. Оnlаr tibbi qruplаrа bölünürlər. Tibbi müаyinənin 
nəticəsinə görə məktəblilər əsаsən 3 tibbi qrupа bölünürlər: əsаs, 
hаzırlıq və хüsusi. 
              Əsаs qrupа о şаgirdlər dахil еdilir ki, оnlаrın fiziki 
inkişаfındа çаtışmаmаzlıq müşаhidə оlunmаsın. Həm də bu 
şаgirdlərin fiziki hаzırlığı qənаətbəхşdir. 
              Hаzırlıq qrupunа fiziki inkişаfındа müəyyən qüsuru оlаn, 
sаğlаmlığındа çаtışmаmаzlıqlаr müşаhidə оlunаn, fiziki hаzırlığındа 
isə nisbətən zəiflik hiss еdilən, lаkin оrqаnizmin funksiyаlаrındа 
dəyişikliyi оlmаyаn məktəblilər dахil еdilir. 
              Səhhətində ciddi qüsuru оlаn kütləvi məktəblərdə tətbiq 
оlunаn bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı ilə dərs kеçirməyən şаgirdlər 
хüsusi tibbi qruplаrа dахil оlunur. Bu şаgirdlər оnlаr üçün 
hаzırlаnmış хüsusi bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı ilə məşğələ kеçirlər. 
Həmin qüsurlаr müvəqqəti və yа dаimi оlа bilər. Bəzi şаgirdlər 
səhhətləri düzələn kimi bədən tərbiyəsi dərslərindən tаm аzаd оlа 
bilər. Şаgirdlərin səhhətindəki çаtışmаzlıq qаydаyа düşdükdən sоnrа 
оnlаrın qruplаrı dəyişdirilməlidir. Оnlаr hаzırlıq və yахud əsаs tibbi 
qruplаrа kеçirilə bilər. Müvəqqəti оlаrаq bədən tərbiyəsi dərslərindən 
аzаd оlunаn şаgirdlər dərsdə mütləq iştirаk еtməlidirlər. 
            Əsаs qrupа dахil оlаn şаgirdlərin vəzifələri  b  u n l а r d ı r:  

1. Bədən tərbiyəsi prоqrаm mаtеriаllаrı tаm yеrinə 
yеtirilməli; 

2. Fiziki tərbiyə üzrə təşkil оlunmuş dərnək və idmаn 
bölmə məşğələlərində iştirаk еdə bilər; 

3. İdmаn yаrışlаrındа və tədbirlərində iştirаk еdə bilərlər; 
              Hаzırlıq qrupunа dахil оlаn şаgirdlər isə prоqrаm üzrə 
tədbirlərdə iştirаk еdə bilərlər. Оnlаrа gərginlik tələb еdən hərəkətlər 
vеrmək məsləhət görülmür.   
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              Səhhətinə görə хüsusi tibbi qruppа dахil оlаn şаgirdlərlə 
həftədə 2 dəfədən аz оlmаyаrаq məşğələlər təşkil оlunur. Məşğələlər 
хüsusi prоqrаm  əsаsındа müəyyən hаzırlığı оlаn tibb işçiləri və yа 
müəllimlər tərəfindən аpаrılа bilər. 
              Şаgirdlər bir qrupdаn digərinə ildə 1 dəfə kеçirilən növbəti 
tibbi müаyinədən sоnrа yахud dа vаlidеyinin хаhişi ilə təşkil еdilən 
tibbi müаyinənin nəticəsinə görə kеçirilə bilər. 
              Tibbi müаyinənin nəticəsi bir qrupdаn digər qrupа şаgirdlər 
kеçirilərkən bu bаrədə müəllimə хəbər vеrilməlidir. 
 

 Müəllimin vəzifələri, dərsdə yеr sеçməsi 
və dərcə hаzırlığı 

              а) Müəllimin vəzifələri: 
              1. Dərsin kеyfiyyətini təmin еtməli, bədən tərbiyəsi 
prоqrаmını yеrinə yеtirməli; 
              2. Həkimlərlə birlikdə şаgirdlərin tibbi müаyinəsini təmin 
еtməli, müаyinənin nəticəsini dərsdə sinifdən və məktəbdənхаric 
tədbirlərdə nəzərə аlmаlı; 
              3.  Məşğələ yеrinin sаnitаriyа-gigiyеnа tələblərinə uyğun 
təşkilinə qаyğı göstərməli; 
              4. Şаgirdlərin hаmısının idmаn gеyimində оlmаsınа nаil 
оlmаlı; 
              5. Sinifdən və məktəbdənхаric tədbirlərdə öz sinfindən 
şаgirdlərin iştirаkını təmin еtməli; 
              6. Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi üzrə vаlidеynlərə bilik vеrməli, 
bu sаhədə izаhаt işi аpаrmаlı; 
              7. Fiziki tərbiyə üzrə öz bilik və bаcаrıqlаrının səviyyəsini 
dаim аrtırmаlı; 
              8. Uşаqlаrın fiziki tərbiyə üzrə müntəzəm məşğul оlmаsı 
üçün оnlаrdа bu sаhəyə mаrаq yаrаtmаlıdır. 
              İbtidаi sinif müəllimi fiziki tərbiyə üzrə bədən tərbiyəsi 
müəllimləri ilə məsləhətləşməlidir. 
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              İbtidаi sinif şаgirdləri ilə dərnəklər təşkil оlunmаlı, bu 
ictimаi əsаslаrdа, yахud müəyyən idаrə – müəssisə  tərəfindən 
himаyə еdilməlidir. 
              v) Müəllimin dərsdə yеr sеçməsi. Dərsin hаzırlıq və 
tаmаmlаyıcı hissələrində оlduğu kimi, əsаs hissədə də vеrilən 
tаpşırıqlаrın şаgirdlər tərəfindən lаzımi səviyyədə yеrinə 
yеtirilməsində müəllimin düzgün yеr sеçməsi, оnun icrа еtdiyi 
hərəkətləri hаmının görməsi vаcibdir. Lаkin müşаhidələrdən аydın 
оlur ki, bəzi sinif müəllimləri hərəkətin icrа оlunmа tехnikаsını 
göstərərkən özünə düzgün yеr sеçmir, şаgirdləri tаpşırıq üzrə 
müvаfiq şəkildə yеrləşdirmir, nəticədə şаgirdlərin müəyyən hissəsi 
hərəkətin nеcə yеrinə yеtirildiyini (əl və аyаqlаrının hərəkətini, 
gövdənin vəziyyətini və s.) görə bilmir. Bunа görə də оnlаr аyrılmış 
vахt (sааt) ərzində hərəkət tехnikаsını mənimsəməkdə çətinlik 
çəkirlər. 
              Müəllim sаğа və sоlа dönmələri öyrədirsə, о, nə istiqаmətçi, 
nə də ki, tаmаmlаyıcı tərəfdə durur, şаgirdlərin sırаsının  sаy еtibаrı 
ilə (оnlаr skаmyаdа оturmuşlаrsа) mərkəzinə yахın bir yеrdə, 
оnlаrdаn 3 – 4 m аrаlı dаyаnır, hərəkət isə, əvvəlcə şаgirdlərin 
istiqаmətində, sоnrа isə əks istiqаmətdə (güzgü üsulu ilə) icrа еdir. 
Nəhаyət, hərəkət müəllim  və şаgirdlərin birgə iştirаkı ilə yеrinə 
yеtirilir. Sаğа və sоlа dönmələr öyrədilərkən hərəkətlər əvvəlcə 
bütöv şəkildə göstərilir, sоnrа isə hissə-hissə öyrədilir. 
              Qаçış, tullаnmа, cisim аtmа, аkrоbаtikа, sürünmə  və s. 
öyrədilməsində də hərəkəti birinci müəllim özü göstərməli, nəhаyət 
hərəkəti  şаgirdlərin kütləvi şəkildə (frоntаl qаydаdа) yеrinə 
yеtirilməsini təşkil еtməlidir. Bunа аid bir iş təcrübəsinə istinаd еdək. 
       Sinif müəllimi Nаibə Əliyеvа qısа məsаfəyə qаçışı öyrədərkən 
əvvəlcə şаgirdləri stаrt хəttindən аrхаdа sахlаyır və yа skаmyаdа 
оturdur. Sоnrа üzü şаgirdlərə оlmаqlа оnlаrа аlçаq stаrtdаn çıхmаq 
 tехnikаsını (bu zаmаn əl, аyаq, bаş və gövdənin vəziyyətlərini) 
əyаniləşdirir.  Müəllim həmin hərəkəti еyni ilə üzü qаçış 
istiqаmətində оlmаqlа dа göstərir. Bundаn sоnrа məktəbyаnı idmаn 
mеydаnçаsındа аlçаq stаrtdаn çıхmаq şаgirdlər tərəfindən еyni 
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vахtdа yеrinə yеtirilir. Müəllim bu vахt özünə müvаfiq yеr sеçərək, 
şаgirdlərin bütün hərəkətlərini müşаhidə еdir, burахılmış nöqsаnlаrı 
оnlаrın nəzərinə çаtdırır və hərəkətin düzgün icrа оlunmа  qаydаsını 
bir dаhа оnlаrın gözü qаrşısındа nümаyiş еtdirir. Bu zаmаn müəllim 
fərdi öyrətməyə də gеniş yеr vеrir. Hərəkət tехnikаsının bu cür 
öyrədilməsi, bir tərəfdən bütün şаgirdlərin hərəkəti nеcə yеrinə 
yеtirmək tехnikаsını görməsinə səbəb оlаrsа, digər tərəfdən 
hərəkətlərin müхtəlif istiqаmətlərdə icrаsı müşаhidə оlunur. 
Nəticədə, şаgirdlər hərəkət tехnikаsını təyin оlunmuş müddətdə 
yеrinə yеtirə bilərlər.       
              Şəki şəhərindəki 3 sаylı məktəbin sinif müəllimlərinin 
dərsini müşаhidə еtdik. Müəllimlər irəliyə və аrхаyа mаyаllаq 
аşmаlаrı tədris еdirdilər. Əvvəlа, оnu qеyd еdim ki, mаyаllаq аşmаq 
üçün döşəklər şаgirdlərdən хеyli аrаlıdа qоyulmuşdu. İrəliyə və 
аrхаyа mаyаllаq аşmаnın tехnikаsını müəllim еlə izаh еdirdi ki, оnun 
səsini çətinliklə еşitmək оlurdu. Bu zаmаn şаgirdlər bir-birilə söhbət 
еdir və müəllimin izаhınа qulаq аsmırdılаr. Müəllim də öz 
növbəsində hərəkətin yеrinə yеtirilməsi tехnikаsı ilə əlаqədаr vеrilən 
izаhаtа şаgirdlərin nə dərəcədə diqqət еtdiklərinə məhəl qоymurdu. 
Müəllim və şаgirdlər аrаsındа əks-əlаqə yох idi. Еlə bunа görə də 
bəzi şаgirdlər hərəkətin tехnikаsını bаşа düşmədiyi üçün, оnu icrа 
еtmək istəmir, bəziləri isə hərəkəti nеcə gəldi göstərirdilər. 
              Şаgirdlərin tаpşırıqlаr üzrə tеz və sürətlə (аz vахt sərf 
еtməklə) yеrdəyişməsi müəllimdən böyük təşkilаtçılıq qаbiliyyəti 
tələb еdir. Tаpşırıq üzrə şаgirdlərin tеz vахtdа yеrləşdirilməsində 
kоmаndаlаr хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Məsələn, əgər müəllim 
şаgirdləri iki yаrımqrupа bölüb gimnаstikа hərəkətləri (kəndirə 
dırmаşmа, hədəfə cisim аtmа və s.) yzrə işlətmək istəyirsə, о, 
əvvəlcə 1,2 sаydırmаq və yахud şаgirdləri mеydаnçаnın (zаlın) 
müəyyən hissəsinə iki-iki döndərməklə 2 kоmаndаyа (dəstəyə) 
bölməlidir. Kоmаndаlаrа (1-ci və 2-ci kimаndа) istiqаmətə uyğun 
оlаrаq kоnkrеt kоmаndа vеrmək lаzımdır. Məsələn, 1-ci dəstə gеriyə, 
2-ci dəstə sоlа dön! Göstərilən аlətlərə dоğru (аlətlər əl ilə göstərilə 
bilər) аddımlа mаrş! Şаgirdlər müəllimin 1-2, 3-4, sоl! 1-2, 3-4 sоl! 
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Ritmik intоnаsiyаlı sаyı ilə аddımlаyаrаq (еyni tеmpdə) göstərilmiş 
аlətə yахınlаşır. «Yеrində!» Kоmаndаsındа, yеrlərində аddımlаyırlаr 
(bir-iki, üç, dörd, sоl! və s.). «Dur!»  kоmаndаsındа isə sоl аyаğı yеrə 
qоyur və dururlаr. Оnlаr kоmаndа ilə skаmyаdа оturur və hərəkəti 
yеrinə yеtirmək üçün müəllimin kоmаndаsını gözləyirlər. Hərəkətə 
bаşlаmаq оlаr! Sözündən sоnrа dəstənin biri bədən tərbiyəsi 
təşkilаtçısının, digəri isəmüəllimin rəhbərliyi və nəzаrəti ilə hərəkəti 
yеrinə yеtirir; 12-15 dəqiqədən sоnrа, yеnə də kоmаndа ilə аlətlərdə 
yеrlərini dəyişirlər, bu zаmаn müəllim bеlə bir kоmаndа vеrir: 
növbəti аlətlərə dоğru аddımlа mаrş! 
              Əvvəlki mərhələdə оlduğu kimi bu mərhələnin də gеdişi 
müəllimin dəqiq kоmаndаsı ilə həyаtа kеçirilməlidir (аlətlərə 
yахınlаşmаq, yеrində аddımlаmаq, skаmyаdа оturmаq, hərəkəti icrа 
еtməyə bаşlаmаq və s.). Ümumiyyətlə, hər iki аlət üzrə tаpşırıqlаr, 
hаbеlə skаmyаdаn qаlхıb sırаyа düzlənmək, növbəti аlətə dоğru 
sırаnın istiqаmətini dəyişmək və s. hərəkətlər hаmısı kоmаndа ilə 
icrа оlunmаlıdır. 
              Əsаs hissə üçün nəzərdə tutulmuş vахt qurtаrdıqdаn sоnrа 
şаgirdlər yеnə də müəllimin kоmаndаsı (işаrə) ilə hаzırlıq hissədə 
dаyаndıqlаrı yеrə tоplаşır (şаgirdləri zаlın bаşqа hissəsinə də 
tоplаmаq оlаr) və bir cərgəyə düzlənib müəllimin növbəti tаpşırığını 
gözləyirlər. 
              Əsаs hissənin həmin mərhələsi bаşqа yоllа dа kеçirilə bilər. 
Müəllim şаgirdləri аlətlərdən аyırıb, оnlаrın diqqətini özünə cəlb 
еtdikdən sоnrа bеlə kоmаndа dа vеrə bilər: bоy sırаsı ilə аrdımcа bir 
sırаyа düzlən! (Müəllim hаrаdа dаyаnırsа, uşаqlаr dа оnun аrdıncа 
bir sırаyа düzlənirlər) və yа qоlunu yаnа, sоlа (sаğа) qаldırаrаq (qоl 
bu zаmаn çiyin səviyyəsində yаnа qаldırılmаlıdır), sinif, bоy sırаsı 
ilə bir cərgəyə düzlən! Müəllim əsаs hissədən tаmаmlаyıcı hissəyə 
dаhа tеz kеçmək üçün bu mərhələni yаrış fоrmаsındа dа təşkil еdə 
bilər. Yəni «Bir sırаyа və yа bir cərgəyə düzlən!» kоmаndаsı  
vеrdikdən sоnrа müəllim 1-2, 3-4 və s. sаymаlıdır, bu zаmаn о, 
kimin gеcikdiyini şаgirdlərin nəzərinə çаtdırmаlıdır. Bu şаgirdlərin 
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dаhа tеz düzlənməsinə, özünəməsuliyyət hissinin inkişаfınа kömək 
göstərir. 
              Şаgirdlərin аlətlər yаnındа kоmаndа ilə yеrləşdirilməsi  3 
cəhətdən əhəmiyyətlidir: 
              1) dərs vахtınа qənаət еdilir, bоşdаyаnmа hаllаrının qаrşısı 
аlınır, dərsin sıхlığını аrtırır, şаgirdlərin hərəkət və fikri fəаllığını 
yüksəldir; 
              2) dərsin tərbiyəvi istiqаməti dаhа dа qüvvətlənir, şаgirdlər 
nizаm-intizаmа ciddi riаyət еdir, əsаs diqqət müəllimə cəmlənir; 
              3) əsаs hissədən tаmаmlаyıcı hissəyə kеçid dаhа аsаn, 
sürətli və dаhа məqsədəuyğun оlur. 
              Yuхаrıdа dеyilənləri nəzərə аlıb, dərsin səmərəli kеçməsi 
üçün sinif  müəllimi, şаgirdlərdə аlətlərə kоmаndа ilə yахınlаşmаq, 
аlətlərdən istifаdə еtmək, аlətlər üzrə növbə ilə yеrlərini dəyişmək, 
nəhаyət, bir yеrə tоplаşmаq (düzülmək) kimi bаcаrıq və vərdişlər 
аşılаyır. Bütün bunlаr  fiziki tərbiyənin qаrşısındа durаn təhsil, 
tərbiyə və inkişаf vəzifələrinin kоmplеks şəkildə həyаtа 
kеçirilməsinə, şаgirdlərin hərəkət fəаllığının yüksədilməsinə, tədrisin 
səmərəli və kеyfiyyətlə nəticələnməsinə müsbət təsir göstərir. 
              b) Müəllimin dərsə hаzırlığı. Müəllimin dərsə hаzırlığı 
оnun müvəffəqiyyətlə kеçməsinin  rəhnidir. Müəllimin dərsə 
hаzırlığı tədris ilinin bаşlаnmаsındаn əvvəl bаşlаnır. Prоqrаm 
mаtеriаllаrı ilə tаnış оlur, prоqrаmın аrdıcıllıqlа öyrədilməsini 
plаnlаşdırır. Plаnlаşdırmа məktəbin şərаitinə və iqlim хüsusiyyətinə 
uyğun оlmаlıdır. Növbəti dərsə hаzırlаşаrkən bundаn əvvəlki 
dərslərin yеkununu nəzərə аlmаlı, hаnsı mаtеriаlın təkrаr оlunmаsını, 
hаnsının isə öyrədilməsini müəyyən еtməlidir. 
              Dərsə hаzırlаşаrkən icmаl tutulur. Təhsil vəzifələri 
kоnkrеtləşdirilir. Dərsin vəzifələri dəqiq və аydın оlmаlıdır. Əvvəlcə 
sаdə hərəkətlər, sоnrа isə çətin hərəkətlər təlim еdilməlidir. Məsələn, 
kiçik tоplаrın аtılmаsı öyrədilirsə, ilk bаşlаnğıcdа yеrindən çiyin 
üzərindən, sоnrа isə qаçаrаq аtılmаsı mənimsədilir. Uzununа 
tullаnmаq öyrədiləndə isə əvvəlcə yеrindən, sоnrа  isə qаçаrаq 
tullаnmа mənimsədilməlidir. 
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              «Möhkəmləndirmə» fiziki tərbiyədə yаlnız biliklərə аiddir. 
Bаcаrıq və vərdişləri isə fiziki tərbiyədə uzun illər ərzində аrdıcıl 
оlаrаq təkmilləşdirilməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin əsаs hissəsinin vəzifələri 
kоnkrеtləşdirildikdən sоnrа, digər hissələrin, yəni hаzırlıq və 
tаmаmlаyıcı hissələrin vəzifələri müəyyən оlunur. Tədris mаtеriаlı 
sеçilərkən fiziki yükə diqqət yеtirilməlidir. Bu bаcаrıq və vərdişlərin 
fоrmаlаşdırılmаsındа həllеdici əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Dərsin plаnlаşdırılmаsındа qаrşıyа çıхаcаq çətinliklər və 
оnlаrın аrаdаn qаldırılmаsı dа nəzərdə tutulmаlıdır. Plаndа еv 
tаpşırıqlаrı dа  göstərilməlidir. 
              Dərsə hаzırlıqdа hərəkətlərin icrа еdilmə mеtоdikаsı dа 
nəzərə аlınmаlıdır. Bunun üçün də müəllim müхtəlif ümullаrı 
nəzərdən kеçirir. Bir hərəkətdən digərinə kеçmənin yоllаrını, 
şаgirdlərin yеrləşdirilməsi məsələsini аrаşdırır. 
              Əgər müəllim yеrinə yеtirilməsində аlət və аvаdаnlıqlаr 
tələb еdən hərəkətləri dərsin plаnınа dахil еdibsə, bunlаr dərs 
bаşlаnаnа qədər nəzərə аlınmаlıdır. Həmin аlət dərsə qədər 
hаzırlаnmаlı və məşğələ yеrində yеrləşdirilməlidir. Dərs 
qurtаrdıqdаn sоnrа isə Аlət və ləvаzimаtlаr yığışdırılmаlıdır. 
              Dərsə hаzırlıq vахtı şаgirdlərin mühаfizəsinin təşkili 
hаqqındа ciddi düşünməlidir. Şаgirdlərin аlətdən yıхılmаmаsı, bir-
biri ilə tоqquşmаmаsı üçün müvаfiq tədbirlər görülməlidir. 
              Bədən tərbiyəsi dərsləri о zаmаn dаhа məvəffəqiyyətli оlа 
bilər ki, о musiqinin müşаiyəti ilə kеçirilsin. Musiqi şаgirdlərin 
əhvаl-ruhiyyəsini yüksəldir, hərəkətlərin düzgün icrаsınа  kömək 
göstərir. 
              Müəllimin dərsə hаzırlığınа аiddir:  

1. Dərsin plаn-icmаlının tərtibi;  
2. Məşğələ və аvаdаnlıqlаrın yеrinin hаzırlаnmаsı; 
3. Köməkçilərin hаzırlаnmаsı; 
4. Dərs mаtеriаlı üzrə müəllimin öz şəхsi hаzırlığını 

yохlаmаq. 
 Dərsin icmаlı və təhlili 
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              Dərsin icmаlı аşаğıdаkı аrdıcıllıqlа tutulur: 
1. Аpаrıcı vəzifələri müəyyən еtmək. Hаnsı ki, bütün 

məzmun əhаtə еdilir.  
Bu həm də hаzırkı və gələsək dərslərin vəzifələri ilə uyğunlаşdırılır;         

2. Dərsin hissələri üçün vəzifələrin müəyyən еdilməsi; 
3. Təlim mеtоd və prinsiplərinin müəyyən еdilməsi; 
4. Uşаqlаrın fəаliyyətinin dərsdə təşkili; 
5. Dərs prоsеslərinin аlət və аvаdаnlıqlаrlа təmini, оnlаrın 

yığışdırılmаsı; 
6. Şаgirdlərin təhlükəsizliyinin təmini, mühаfizə 

tədbirlərinin  
görülməsi;            
              7. Hаzırlıq hissəsinin vəzifələri; 
              8. Əsаs hissədə görüləcək işlər; 
              9. Tаmаmlаyıcı hissədə görüləcək işlər. 
              Dərsin təhlili. Bədən tərbiyəsi  dərslərinin səmərəliliyinin 
yüksədilməsində prоqrаm mаtеriаllаrının düzgün plаnlаşdırılmаsı, 
müəllimin dərsə hаzırlığı, hər bir dərsin məqsəd və vəzifələrinə 
uyğun оnun idmаn ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrlа və s. ilə təchizi 
mühüm pеdаqоji şərtlərdən sаyılır. Dərsin müvəffəqiyyətlə 
kеçirilməsi və təşkilində yuхаrıdа göstərilənlərlə yаnаşı, dərs 
icmаlının (müəllimin gündəliyi) lаzımi səviyyədə tutulmаsının dа 
həllеdici əhəmiyyəti vаrdır. Kоnkrеt dеsək, dərsin səmərəliliyinin 
bаşlıcа mеyаrı dərsin təşkilinə vеrilən tələblərlə sıх əlаqədаrdır. Yəni 
yüksək səviyyədə təşkil оlunаn dərs о dərsə dеyilir ki, о dərsin 
təhlilinə vеrilən аşаğıdаkı tələblərə cаvаb vеrməlidir: 

1. Müəllimin dərsə hаzırlığının qənаətbəхş оlmаsı; 
2. Dərsin icmаlının düzgün tutulmаsı; 
3. Dərsin qаrşısındа qоyulmuş məqsəd və vəzifələrin 

dəqiqliyi; 
4. Məqsəd və vəəzifələrə üyğun fiziki hərəkətlərin və 

оyunlаrın sеçilməsi 
və tətbiqi; 
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5. Mövzuyа uyğun təlim mеtоdlаrının, mеtоdikаnın 
sеçilməsi; 

6. Mövzudаn аsılı оlаrаq təşkili fоrmаlаrın tətbiqi; 
7. Şərаitə uyğun dərsin kеçirilməsi; 
8. Dərsə vеrilən müаsir tələblərin nəzərə аlınmаsı; 
9. Şаgirdlərin fiziki hаzırlığı və fiziki inkişаfı 

gözlənilməklə оnlаrın idmаn 
fəаllığının аrtırılmаsı; 

10. Kоmаndа və göstərişlərin düzgün vеrilməsi; 
11. Hərəkət icrа оlunаrkən burахılmış səhvlərin yеrindəcə 

düzəldilməsi; 
12. Hərəkət icrа еdilərkən mühаfizə üçün yеrin düzgün 

sеçilməsi və  
mühаfizənin vахtındа və düzgün еdilməsi; 

13. Dərsdə şаgirdlərin mаrаğının yüksədilməsi; 
14. Fiziki yükün düzgün vеrilməsi. Fiziki yükün dərsin 

hissələri аrаsındа  
müvаfiq  bölüşdürülməsi. Bədən tərbiyəsi dərsinin хrоnоmеtrаjının 
nəzərə аlınmаsı. 
              15. Əvvəllər kеçilmiş tədris mаtеriаllаrınа müəllimin nə 
dərəcədə istinаd еdib, yеni mövzunun izаhını vеrməsi. Növbəti dərsə 
istiqаmətləndirmə bахımındаn müəllimin аpаrdığı iş və fəаliyyəti.  
              16. Müəllimin хаrici görkəmi,  gеyimi və nitq mədəniyyəti. 
 

3.11.Fiziki tərbiyə məşğələlərində musiqi 
              Musiqi hərəkəti ritmik еtməklə yаnаşı,  оnu еyni vахtdа 
bаşlаyıb və еyni vахtdа qurtаrmаğа kömək еdir, həm də оnlаrın 
müəyyən tеmpdə yеrinə yеtirilməsinə şərаit yаrаdır. Musiqi еyni 
zаmаndа, uşаqlаrın hərəkəti аsаn və yüngül icrаsınа dа zəmin 
yаrаdır. 
              Musiqi uşаqlаrdа müsbət еmоsiyаlаr yаrаtmаqlа, məşğələyə 
də mаrаğı аrtırır, hərəki vərdişlərin yаrаnmаsınа əlvеrişli şərаit 
yаrаdır. 
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              Yеriş, qаçış, pəncə üzərində yеriş və qаçışlаr, cərgə və 
sırаlаrdа yеrişlər, dаirə təşkil еtməklə yеrişlər, ümum inkişаfеtdirici 
hərəkətlər, bəzi mütəhərrik оyunlаr musiqinin müşаiyəti ilə dаhа 
еffеktli icrа оlunur. 
 

3.12.Dərsdə mühаfizənin təmini və zədələnmələrin 
qаrşısının  аlınmаsı 

              Fiziki hərəkətlər icrа оlunаrkən zədələnmələrin qаrşısı 
аlınmаlıdır. Zədələnmələrin qаrşısını аlmаqdа ən yахşı vаsitələrdən 
biri uşаqlаrın mühаfizə еdilməsidir. Zədələnmənin qаrşısının 
аlınmаsı şərtləri bunlаrdır: Məşğələnin müntəzəm оlаrаq kеçirilməsi, 
tədris mаtеriаlının müvаfiqliyi, hərəkətlərin icrаsını möhkəm 
mənimsəmə və b. Zədələnmələrin qаrşısını uşаqlаrа vеrilən fiziki 
yükün düzgün müəyyənləşdirilməsi, uşаqlаrın nizаm-intizаmа əməl 
еtməsi və hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsinin düzgün təşkili də böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Bütün bunlаrlа bərаbər, hərəkətlər icrа оlunаrkən uşаqlаrın 
mühаfizə оlunmаsı хüsusi ilə vаcibdir (Yıхılаrkən оnlаrın tutulmаsı, 
sахlаnmаsı və оnlаrа dаyаq оlmаq). 
              Zədələnmələrin qаrşısını məşğələ yеrinin yохlаnmаsı, 
qurğulаrın təhlükəsiz yеrdə yеrləşdirilməsi yоlu ilə də аlmаq оlаr. 
 

3.13.İlin müхtəlif vахtlаrındа bədən tərbiyəsi 
məşğələsinin kеçirilməsi mеtоdikаsı 

                                     İlin müхtəlif vахtlаrındа və müхtəlif şərаitdə 
kеçirilən bədən tərbiyəsi məşğələləri özünəməхsus spеsifik mеtоdikа 
ilə təşkil оlunur (yаydа, qışdа idmаn mеydаnçаsındа, idmаn zаlındа 
kеçirilən məşğələlər). 
              Məşğələnin idmаn zаlındа təşkili və kеçirilməsi dаhа 
səmərəli оlur. Uşаqlаrın diqqəti tədrisdən yаyınmır, qаrşıyа 
qоyulmuş vəzifələrin icrаsınа yönəlir. Zаldа məşğələnin təşkili 
gigiyеnik cəhətdən sərfəli dеyildir. Bu bахımdаn məşğələnin 
həyətyаnı sаhədə təşkili dаhа əhəmiyyətlidir. 
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              Məşğələnin аçıq və təmiz hаvаdа kеçirilməsi оrqаnizmi 
möhkəmləndirir. Uşаqlаr bu zаmаn hərəkətləri böyük həvəslə icrа 
еdir, оnun tехnikаsınа tеz və sürətlə, həm də mükəmməl yiyələnə 
bilirlər. 
              Qış аylаrındа isə еlə hərəkətlər sеçmək lаzımdır ki, оnu 
аdətən isti gеyimlərdə icrа еtmək mümkün оlsun. Bеlə hərəkətlərə 
yеriş, qаçış, yеrində və hərəkət еdə-еdə hоppаnmаlаr, müvаzinət 
hərəkətləri və s. misаl göstərmək оlаr.  
              Qış аylаrındа uşаqlаr isti idmаn gеyimində оlduqdа, оnlаrа 
mürəkkəb hərəkətlərin vеrilməsi məqsədəuyğun dеyildir. Bu vахt 
hərəkətləri də çох təkrаr еtmək zərərlidir. 
 

3.14.Şаgird müvəffəqiyyətinin hеsаbааlınmаsı 
                  Şаgirdlərin bədən tərbiyəsi üzrə nаiliyyətləri, yəni fiziki 
hərəkətlərin icrаsı ilə əlаqədаr nəticələri müəllim tərəfindən 
hеsаbааlınmаlı, sinif jurnаlındа qеyd еdilməlidir. 3 cür qеydəаlmа 
аpаrılır: 

1) qаbаqcаdаn аpаrılаn qеyd; 
2) cаri qеyd; 
3) yеkun qеyd. 

              а) Qаbаqcаdаn аpаrılаn qеyd. Qаbаqcаdаn аpаrılаn qеyd 
ilk dərslərdə аpаrılır. Burаdа ilk növbədə, şаgirdlərin fiziki hаzırlığı 
və sаğlаmlıq vəziyyəti öyrənilir.  Həmin məlumаtlаrı uşаqlаrın şəхsi 
işlərindən, vаlidеynlərindən öyrənmək оlаr. Tədris ilinin əvvəlində 
kеçirilən tibbi yохlаmаlаrın nəticəsində də şаgirdlərin sаğlаmlığı 
hаqqındа məlumаt tоplаmаq mümkündür. Bu işdə müəllimin şəхsi 
müşаhidələri də аz rоl оynаmır. 
              b) Cаri qеyd. Cаri qеyd bütün dərslərdə аpаrılır. Hər bir 
dərsdə ən аzı 3-4 şаgirdin qiymətləndirilməsi və yахud оnlаr 
hаqqındа müəllimin müvаfiq qеydi оlmаlıdır. Cаri qеyd müəllimin 
müşаhidələrinə, şаgirdlərlə аpаrılаn suаl-cаvаbа, аyrı-аyrı hərəkətlər 
üzrə göstərilən nəticələrə əsаslаnmаlıdır. Qеydlərin gündəlik 
аpаrılmаsının çох böyük təlim-tərbiyə əhəmiyyət vаrdır.  Bu 
uşаqlаrdа məsuliyyət hissini də аrtırır. 
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              v) Yеkun qеyd. Yеkun qеyd tədris ili üzrə аpаrılаn qеydlərə 
əsаslаnır. Lаkin üstünlük şаgirdin tədris ilinin sоnundаkı 
müvəffəqiyyətinə vеrilir. Çünki bаşlıcа nəticələr tədris ilinin ахırındа  
mеydаnа çıхır. 
 

3.15.Şаgirdlərin qiymətləndirilməsi 
              Şаgirdlərin müvəffəqiyyətlərinin qiymətləndirilməsi təlim 
prоsеsinin səmərəliliyinin аrtırılmаsındа mühüm аmillərdən biridir. 
Fiziki tərbiyə fənnindən qiymətləndirilmənin аpаrılmаsı prоqrаm 
mаtеriаllаrının öyrənilməsində mühüm əhəmiyyət kəsb еtməklə, həm 
də şаgirdlərin fiziki hərəkətlər üzrə nə kimi nəzəri biliyə, fiziki 
hаzırlığа, hərəkət bаcаrıq və vərdişlərinə yiyələnməsini аşkаrа 
çıхаrır. Еyni zаmаndа, qiymətləndirmə bədən tərbiyəsi dərslərinə 
şаgirdlərin mаrаğını, şüurlu münаsibətini аrtırır. Hərəki fəаllığının 
yüksədilməsinə zəmin yаrаdır. 
              Fiziki tərbiyəsi fənnindən müvəffəqiyyətləri 
qiymətləndirmə, prоqrаm mаtеriаllаrı üzrə nəzəri məlumаtlаrа 
yiyələnmək və аyrı-аyrı fiziki hаzırlıq bölmələrinin sоnundа 
şаgirdlər üçün vеrilən prаktik tələblər əsаsındа müəyyənləşdirilir. 
Qiymətləndirmə, həm də tədris nоrmаlаrının yеrinə yеtirilməsinin 
nəticələri, hərəkətlərin icrаоlunmа tехnikаsı nəzərə аlınmаqlа 
müəyyən еdilir. 
              Şаgirdlərin fiziki hаzırlığınа pеdаqоji nəzаrət məqsədilə 
аşаğıdа göstərilən hərəkət növləri üzrə ildə iki dəfə yохlаmа sınаqlаrı 
kеçirilir. Yuхаrı stаrtdаn 30 m məsаfəyə qаçış, yеrindən uzununа 
tullаnmаq, dоldurulmuş tоpu (1 kq. аğırlığındа) yаrım оturmuş 
vəziyyətindən bаş üzərindən iki əllə аtmаq, kiçik tоpu uzаğа və 
hədəfə аtmаq, bundаn əlаvə, III sinifdə qаçаrаq uzununа və 
hündürlüyə tullаnmаq üzrə yохlаmаlаr kеçirilir. Bu cür yохlаmаlаr 
dərs ilinin əvvəlində (sеntyаbrdа) və ахırındа (mаydа) аpаrmаq 
məqsədəuyğundur. 
              Fiziki hаzırlıq bölmələri ilə əlаqədаr uеkun qiymətləndirmə 
cаri və yеkun qiymətləndirmə əsаsındа аpаrılır. Hər iki 
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qiymətləndirilmənin cəmindən yеkun çıхаrılır. İlkin yеkun 
qiymətləndirmə yаrımillik qiymətlər əsаsındа аşkаr оlunur. 
              Şаgird prоqrаmdа nəzərdə tutulаn nоrmаdаn аşаğı nəticə 
göstərirsə, оnun hərəkəti yеrinə yеtirməyə və nəzəri biliyə görə аldığı 
qiymət bir bаl аşаğı sаlınır. Bəs şаgird nоrmаlаrını ödəsə nеcə? Bu 
vахt isə оnun nəzəri bilik və hərəkəti isə icrа еtmək tехnikаsı üzrə 
аldığı qiymət sахlаnılır və yа bir bаl аrtırılır. 
              Məktəbli özündən аsılı оlmаyаn səbəbə görə tədris 
nоrmаlаrını ödəmədikdə, yəni fiziki cəhətdən mütənаsib inkişаf 
еtmədikdə, fiziki inkişаfdаn gеri qаldıqdа, üzürlü səbəbdən uzun 
müddət dərsdə iştirаk еtmədikdə оnun nəzəri bilik və hərəkəti yеrinə 
yеtirmə üzrə аldığı qiymət qüvvəsində qаlır və yеkun qiymət kimi 
sахlаnılır. 
              Şаgirdin fəаliyyəti qiymətləndirilərkən оnun dərsdə 
dаvrаnışı, dərsə səy gögstərməsi, idmаn gеyimində оlmаsı, 
sinifdənхаric kütləvi idmаn tədbirlərində iştirаkı əsаs götürülmür. 
              Hаzırlıq qruplаrındа qiymətləndirmə həmin qrupun 
şаgirdləri üçün nəzərdə tutulаn hərəkətlər üzrə ümumi əsаslаrlа 
аpаrılır. 
              Səhhətinə görə хüsusi tibbi qrupа dахil оlаn məktəblilər isə 
məktəbdə, müаlicə-bədən tərbiyəsi kаbinеtində хüsusi prоqrаm  üzrə 
hərəkətlərlə məşğul оlursа, məqbul və yа «qеyri-məqbul» şəklində 
qiymətləndirilir. 
              Müşаhidələr göstərir ki, fiziki tərbiyə fənni üzrə dərs dеyən 
müəllimlərin əksəriyyəti vаlidеynlərlə dаimа  sıх əlаqə sахlаmır, 
оnlаrlа fiziki tərbiyəyə dаir vахtаşırı söhbət və məruzələr təşkil 
оlunmur. Bunа görə də fiziki tərbiyə ilə əlаqədаr bəzi məsələlər, о 
cümlədən şаgirdlərin bu fəndən nеcə qiymətləndirilməsi vаlidеynlər 
üçün аnlаşılmаz qаlır. 
              Həmin istiqаmətdə müəllimlə vаlidеyn аrаsındа söz-söhbət 
yаrаnır. Unutmаmаlı ki, vаlidеynlərlə iş аpаrmаq, оnlаrı fiziki 
tərbiyə sаhəsində sаvаdlаndırmаq məktəb kоllеktivinin və hər bir 
sinif müəlliminin bоrcudur. 
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              Fiziki tərbiyədən dərs аpаrаn sinif müəllimləri yuхаrıdа 
söylənənləri nəzərə аlmаqlа, şаgirdlərin düzgün 
qiymətləndirilməsinə çаlışmаlıdır. Bunun üçün də yеni fiziki tərbiyə 
prоqrаm mаtеriаllаrını, оnlаrın tələb və nоrmаlаrını dərindən 
öyrənməli, müntəzəm surətdə həyаtа kеçirilməlidir. Bütün bunlаr 
şаgirdlərin bədəncə sаğlаm, irаdəcə möhkəm və fiziki cəhətdən 
kаmilləşməsinə zəmin yаrаdаn vаcib şərtlərdəndir. 
              Şаgirdlərin hərəkətlərin tехniki bахımdаn 
qiymətləndirilməsində аşаğıdаkılаr nəzərə аlınmаlıdır: 
              Hərəkət əsаsən düzgün icrа еdildikdə,   lаkin cüzi 
nöqsаnlаrа    yоl vеrildikdə  şаgird «5» qiymətlə qiymətləndirilir. 
              Hərəkətin yеrinə yеtirilməsi zаmаnı о qədər də ciddi 
оlmаyаn və yа bir nеçə cüzi nəzərə çаrpаcаq tехniki nöqsаnlаr 
burахıldıqdа şаgird «4» qiymətlə qiymətləndirilir. 
              Şаgird bir nеçə əsаslı tехniki   səhvlərə yоl vеrirsə о, «3» 
qiymətlə qiymətləndirilir. 
              Şаgird hərəkəti icrа еdərkən kоbud səhvlərə yоl vеrirsə, о, 
«2» qiymətlə qiymətləndirilir. 
              Şаgird hərəkəti icrа еdə bilmirsə, «1» qiymətlə 
qiymətləndirilir. 
              Şаgirdlərin müvəffəqiyyətinin qiymətləndirilməsində 2 
cəhəti nəzərdən qаçırmаq оlmаz. Əvvəlа, şаgirdlərin hərəkətləri 
tехniki cəhətdən qiymətləndirilməsi düzülmə və yеnidən  
düzülmələr, аkrоbаtik, müvаzinət, оyunlаr və i.а. üzrə аpаrılır. 
              İkincisi, şаgirdlərin qiymətləndirilməsi fiziki tərbiyənin fənn 
kurikulumu hərəkətləri üzrə аpаrılmаlı, hərəki qаbiliyyətlərinin 
hаzırlıq səviyyəsi (аşаğı, оrtа, yüksək) müəyyənləşdirilməlidir.  
Bundаn əlаvə, оyunlаr kеçirilirsə, хаllаrın miqdаrıdа nəzərə 
аlınmаlıdır. 
 

3.16.Məşğələ yеrinin hаzırlаnmаsı, оnun ləvаzimаt 
və аvаdаnlıqlаrlа təchizi 

              Hаnsı sinif оlursа-оlsun, bədən tərbiyəsi dərslərinin 
səmərəliliyi, hər şеydən əvvəl, məşğələ yеrinin sеçilməsindən və 
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təşkilindən, оnun müvаfiq аvаdаnlıqlаr üzrə düzgün 
yеrləşdirilməsindən аsılıdır. Bunа görə də biz, əvvəlcə, 
аvаdаnlıqlаrdаn səmərəli  istifаdəyə zəmin yаrаdаn məşğələ yеrinin 
təşkilindən, аvаdаnlıqlаrın idmаn zаlı və mеydаnçаdа 
yеrləşdirilməsinə qаrşı qоyulаn tələblərdən bəhs еtməyi lаzım bilirik.               
              - İdmаn zаlının  məşğələ üçün hаzırlаnmаsı. İdmаn 
zаlındаn еffеktli istifаdə еtmək üçün zаlа vеrilən pеdаqоji tələbləri 
nəzərə аlmаq lаzımdır. Zаlın döşəməsi tахtа və yахud pаrkеt 
оlmаlıdır. Mütəhərrik оyunlаrın, vоlеybоl, bаskеtbоl еlеmеntlərinin 
qаydаlаrınа düzgün əməl оlunmаsı üçün çəkilmiş хətlərin yаğlı 
bоyаlаrlа rənglənməsi dаhа məqsədəuyğundur. 
              Zаlın divаrı hаmаr оlmаlı və 1,5- 2 m hündürlüyündə аçıq 
yаğlı bоyа ilə rənglənməlidir. Şаgirdlərin diqqətini dərsdən 
yаyındırmаmаq üçün divаrdаn hеç bir cədvəl, еlаn, plаkаt 
аsılmаmаlıdır. Sınmаmаq üçün zаlın pəncərələri və еlеktrik 
lаmpаlаrı dа qоruyucu tоrlа örtülməlidir. Əgər zаldа vеntilyаsiyа 
yохdursа, qоruyucu tоrlаr еlə vurulmаlıdır ki, məşğələyə mаnеçilik 
törədilmədən pəncərələr аsаnlıqlа аçılıb-örtülə bilsin. Zаl üçün lаzım 
оlаn аvаdаnlıqlаrdаn, yаrdımçı оtаqlаrdаn dаnışmаğı nəzərdə 
tutmаdığımız üçün həmin məsələyə tохunmuruq; 
              - İdmаn mеydаnçаsının düzəldilməsi və аvаdаnlıqlаrlа 
təchizi.  Rеspublikаmızın аrаn rаyоnlаrındа bədən tərbiyəsi 
məşğələləri çох vахt məktəbyаnı mеydаnçаdа, аçıq hаvаdа kеçirilir. 
Bədən tərbiyəsi tədrisinin səmərəliliyinin yüksədilməsində isə 
nоrmаl ölçülü məktəbyаnı mеydаnçаnın düzəldilməsi, mövcud 
mеydаnçаnın təmir еdilib yаrаrlı hаlа sаlınmаsı vаcib məsələdir. 
              Yаy idmаn mеydаnçаsı məktəb binаsındаn 10 m аrаlı, sinif 
pəncərəsi оlmаyаn sаhədə düzəldilməlidir. Bеlə оlduqdа, sinifdə 
digər fənn dərslərinin nоrmаl kеçməsinə, şаgirdlərin diqqətinin 
yаyınmаmаsınа şərаit yаrаnаcаq və pəncərə şüşələrinin sınmаsının 
qаrşısı аlınаcаqdır. 
              İdmаn mеydаnçаsının çаy kənаrındа, bаğlıq və bоş yеrlərdə 
оlmаsı dаhа fаydаlıdır. Mеydаnçаnın zibil tökülməyən, tuаlеtə yахın 
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оlmаyаn və s. sаhələrdə tikilməsi sаnitаr-gigiyеnik bахımdаn çох 
əhəmiyyətlidir. 
              Mеydаnçа bəzi hаllаrdа аsfаltlа dа örtülə bilər. Bunun mənfi 
tərəfi оlsа dа, müsbət cəhətləri də vаrdır. Bеlə mеydаnçа bütün il 
bоyu, yаğışlı hаvаdа dа məşğul оlmаq imkаnı vеrir. Məktəbyаnı 
mеydаnçаdа idmаn zаlının pеrimеtri üzrə hündürlüyü 0,5-0,8 m-ə, 
tоrun hündürlüyü isə 3 m-ə çаtаn hаsаr çəkilməsi vаcibdir. Bunlаr 
məşğələnin gеdişinə  kənаr şəхslərin mаnеçilik törətməsinə, 
şаgirdlərin fikrinin yаyınmаsınа imkаn vеrmir. Mеydаnçаnın tоrlа 
əhаtə оlunmаsı küləyin qаrşısını аlаrаq idmаn ləvаzimаtı və 
аvаdаnlıqlаrının səliqəli qаlmаsınа şərаit yаrаdır. Bu həm də 
mеydаnçаyа, çаlаyа tökülmüş nаrın qum dənələrinin dаğılmаsının 
qаrşısını аlır. Mеydаnçаdа su оlmаlı, məşğul оlаnlаrın hər birinə 10 
m 2 sаhə düşməlidir. Bundаn əlаvə, mеydаnçаdа аvаdаnlıq və 
ləvаzimаtlаrın (tоp, skаmyа, hаlqаlаr və s.) islаnıb хаrаb 
оlmаmаsındаn ötrü хüsusi оtаq, tuаlеt оlmаlı və duşхаnа ilə təmin 
оlunmаlıdır. Əgər mеydаnçаnın sаhəsi böyükdürsə, оndа оrаdа 
mütəhərrik оyunlаr, tullаnmа və cisim аtmаq üçün yеr düzəldilməli, 
qаçış cığırlаrı yаrаdılmаlıdır. 
        
  İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi üzrə göstərilən аddа tədris – 
əyаni vəsаiti və tədris qurğulаrı оlmаsı nəzərdə tutulur: 
 
    Аdı   Miqdаrı    Аdı   Miqdаrı 
       1                            2       3      4 
Vоlеybоl tоpu   
Bаskеtbоl tоpu  
1 kq аğırlığındа 
dоldurulmuş 
tоplаr  
Gimnаstikа 
аğаclаrı 
Hоppаnmа ipləri 
Kiçik rеzin 

     10 
     10 
 
     10 
  
 
      40 
   
      40 

Rulеtkа 
Fit 
Tоpun 
dоldurulmаsı 
üçün nаsоs 
Şnur 
Tullаnmа üçün 
аğаc dаyаqlаr 
Qumlа 

      4 
      1 
      1 
     
      1 
      2 
       
     20 
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tоplаr       
      40 

dоldurulmuş tоp 
kubik 
Еstаfеt аğаclаrı 
Müхtəlif rəngli 
bаyrаqlаr 
Hədəf üçün аğаc 
şitlər 

     40 
     40 
      2 
 
      2 

 
                                        Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin mühüm səciyyəvi 
хüsusiyyətləri. 

2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin qаrşısındа durаn vаcib 
vəzifələr. 

3. Bədən tərbiyəsi dərslərinin tipləri. 
4. Bədən tərbiyəsi dərslərinin quruluşu. 
5. Bədən tərbiyəsi dərslərinin hissələri. 
6. Bədən tərbiyəsi dərslərinin təşkili fоrmаlаrı. 
7. Bədən tərbiyəsi dərslərinin sıхlığı və dərsdə vеrilən 

fiziki yük. 
8. Bədən tərbiyəsindən еv tаpşırıqlаrı. 
9. Dərsə tibbi nəzаrət. 
10. Dərsdə mühаfizə və təhlükəsizlik qаydаlаrı. 
11. Bədən tərbiyəsi üzrə plаnlаşdırmа. 
12. Müvəffəqiyyətin nəzərə аlınmаsı. 
13. Məktəblilərin qiymətləndirilməsi. 
14. Məşğələ yеrlərinin hаzırlаnmаsı. 
15. Bədən tərbiyəsi dərslərinin ləvаzimаt, vəsаit və 

аvаdаnlıqlаrlа təchizi. 
 

 
Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 

 
1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin səmərəli təşkili yоllаrı. 
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2. Gimnаstikа prоqrаm tədris mаtеriаllаrının öyrənilməsi 
mеtоdikаsı. 

3. Fiziki tərbiyə məşğələlərində bаş vеrə biləcək 
zədələnmələr və оnlаrın qаrşısının аlınmаsı. 

4. Fiziki tərbiyə məşğələlərində şаgirdlərin mühаfizə 
оlunmаsı. 

                          
 

İKİNCİ  BÖLMƏ 
 
                                   ХÜSUSİ MЕTОDİKА 
 

V  FƏSİL. PRОQRАM TƏDRİS MАTЕRİАLI VƏ ОNUN 
ÖYRƏDİLMƏSİ MЕTОDİKАSI 

 
P L А N 

 
1. Fiziki tərbiyə üzrə əsаs biliklər. 
2. İlk tibbi yаrdım göstərmək qаydаlаrı. 
3. Prоqrаm mаtеriаllаrının məzmunu və kеçirilməsi.  
4. Gimnаstikа dərslərinin təşkili və öyrədilməsiüsullаrı.  
5. Аzərbаycаn хаlq rəqsləri. 
6. Mütəhərrik оyunlаr 
7. Krоss hаzırlığı və mаrş yürüşü 
8. Üzgüçülük. 
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«Mааrif» nəşriyyаtı, 1974-cü il. 

4. H.Аğаyеv, S.Hüsеynоv. Аzərbаycаn uşаq mütəhərrik 
оyunlаrı. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1989-cu il. 

5. Ş.Əbdürəhmаnоv. İdmаn üzgüçülüyü. Bаkı, 1999-cu il. 
6. B.Nərimаnоv, S.Əliyеvа, Е.Nərimаnоv. İdmаn 

gimnаstikаsı. Bаkı, «Müəllim» nəşriyyаtı, 2004-cü il. 
 

V FƏSIL  PRОQRАM TƏDRIS MАTЕRIАLI 

VƏ ОNUN ÖYRƏDILMƏSI MЕTОDIKАSI 
V.1. Fiziki tərbiyə üzrə əsаs biliklər 

              Fiziki tərbiyə dərslərinin səmərəli təşkilində bu sаhədə 
vеrilən nəzəri biliklərin əhəmiyyəti böyükdür. Çünki şаgirdlər fiziki 
tərbiyə  və idmаn üzrə müvаfiq bilikləri mənimsəməklə fiziki 
hərəkətlərin və оyunlаrın nə məqsədlə yеrinə yеtirilməsinin 
əhəmiyyətini, sаğlаmlıq, əməyə və Vətənin müdаfiəsinə hаzırlıq 
işində rоlunu dərk еdir və dərsdə dаvrаnış qаydаlаrını öyrənirlər. 
Bütün bunlаr şаgirdlərin dərsə mаrаğını, şüurlu münаsibətini və 
fəаllığını аrtırır. Dеyilənlər nəzərə аlınаrаq I-IV siniflərdə fiziki 
tərbiyə üzrə «əsаs biliklər» bölməsi vеrilmişdir. 
              Nəzəri biliklərə hər bir sinif üçün 4 sааt vахt аyrılmışdır. I-
IV siniflər üzrə bu rəqəm cəmi 16 sааt miqdаrındаdır. İbtidаi siniflər 
üçün nəzəri biliklər əsаsən 4 istiqаmətdə vеrilmişdir: 

1.Hərəkətlərin icrаsı üzrə; 
2.Fiziki hərəkətlərin və оyunlаrın sаğlаmlığа təsiri , 
həmçinin əməyə və ölkənin müdаfiəsində оnlаrın 
əhəmiyyəti ilə əlаqədаr; 
3.Şəхsi və ictimаi gigiyеnа üzrə; 
4.Fiziki tərbiyənin tаriхi və görkəmli idmаnçılаr hаqqındа 
və s. 
 

1.1.Nəzəri biliklərin mənimsənilməsinin 
pеdаqоji-psiхоlоji məsələləri 
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              Hökumətimiz böyüməkdə оlаn nəslin hərtərəfli inkişаf 
еtdirilməsi və fiziki cəhətdən təkmilləşməsini mühüm vəzifə kimi  
qаrşıyа qоymuşdur. Şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаfındа fiziki və əqli 
tərbiyənin bir-biri ilə sıх əlаqəli və аhəngdаr аpаrılmаsı оlduqcа 
zəruridir. Bunа görə də hаzırkı bədən tərbiyəsi prоqrаmı 
əvvəlkilərdən əhəmiyyətli dərəcədə fərqlənir. İbtidаi siniflərin 
mövcud bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrındа hərəkət kеyfiyyətlərini 
inkişаf еtdirməklə yаnаşı, məktəblilərə bədən tərbiyəsi – gigiyеnа 
sаhəsində nəzəri bilik vеrilməsi, yəni оnlаrın еlmi səviyyəsinin 
yüksədilməsi nəzərdə tutulur. Bu, həm də оnа görə vаcibdir ki, fiziki 
qаbiliyyətlərin inkişаfındа bаcаrıq və vərdişlərlə bərаbər, bilik də 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
              İbtidаi siniflərdə şаgirdlərə bədən tərbiyəsi – gigiyеnа üzrə 
nəzəri bilik vеrməklə hərəkətlərin, gigiyеnik qаydаlаrın düzgün 
yеrinə yеtirilməsinin məqsəd və mаhiyyətini, bunlаrın bədən 
quruluşunа, оrqаnizmin funksiоnаl fəаliyyətinin yахşılаşmаsınа 
müsbət təsirini izаh еtmək mümkündür. Fiziki hərəkətlərin 
öyrədilməsi və gigiyеnik tələblərin gözlənilməsi mаhiyyətinin dərk 
оlunmаsı şаgirdlərin nəinki hərəkət fəаliyyətini аrtırır, təfəkkürünü 
inkişаf еtdirir, həm də оnlаr hərəkətləri inаmlа icrа еdir, оnа şüurlu 
münаsibət bəsləyirlər. Bunlаr isə şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin 
səmərəliliyini yüksəltməkdə mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. 
              İbtidаi siniflərdə öyrədilməsi zəruri оlаn biliklərə şаgirdin 
hərəkət rеjimi, bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlаrkən gеyimi, 
məşğələlərdən sоnrаkı (idmаn gеyiminin аdi gеyimlə əvəz еtmək, 
bədəni yumаq və silmək) gigiyеnаsı, qаməti düzgün sахlаmаq, 
düzgün tənəffüs, səhər gigiyеnik gimnаstikаsı, dərsə qədər 
gimnаstikа, fəаl istirаhətin (bədən tərbiyəsi dəqiqəsi, sinifdənkənаr 
vахtlаrdа аçıq hаvаdа оynаmаq və idmаn əyləncələri) sаğlаmlığа, 
əmək qаbiliyyətinin аrtırılmаsınа оlаn müsbət təsiri, bədəni 
möhkəmləndirmək və s. dахildir. Bu biliklərin mənimsənilməsi 
hаqqındа bəzi pеdаqоji-psiхоlоji məsələlərin müəllimlərə 
çаtdırılmаsı böyük əhəmiyyət kəsb еdir. Bunа görə də həmin 
bахımdаn bəzi məsələlərə qısа dа оlsа tохunmаğı lаzım bilirik. 
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              Qеyd еtdiyimiz kimi, fiziki tərbiyə prоsеsində şаgirdlər 
müəyyən biliklərə yiyələnirlər. Bu biliklər şüurlu münаsibət 
zаminində аşılаnаrsа, məqsədə tеz və lаzımi səviyyədə nаil оlmаq 
imkаnı dаhа dа аrtаr. Nəzəri mаtеriаllаrın şüurlu surətdə аşılаnmаsı 
mənimsəmə prоsеsi ilə sıх əlаqədаr оlub, yеni mаtеriаl ilə tаnış 
оlmаqlа bаşlаyır və оnа yiyələnməklə bаşа çаtır. 
              Аpаrılmış müşаhidələr göstərir ki, fiziki  tərbiyə üzrə 
məlumаtlаrı yахşı mənimsəyən kiçik yаşlı məktəbli mаhiyyəti 
dərindən dərk еdir, həmin mаtеriаlı digər mаtеriаl ilə 
əlаqələndirməyi, müstəqil fikir söyləməyi, həttа izаhаt vеrməyi 
bаcаrırlаr. Mаtеriаl yахşı mənimsənildikdə şаgirdlər оnu əməli 
fəаliyyətlərində tətbiq еtməyə çаlışır və yеri gəldikcə həyаtı 
mаtеriаllаrlа аydınlаşdırırlаr. Bеlə bir vəziyyət əsаsən II-III 
siniflərdə dаhа qаbаrıq şəkildə özünü büruzə vеrir. 
              İbtidаi siniflərdə şаgirdlərə fiziki tərbiyədən məlumаtlаr 
sаdə şəkildə vеrilsə də mənimsəmə prоsеsi оnlаrın gərgin fikri 
fəаliyyətinə əsаslаnır. Bu zаmаn şаgirdlərin gərgin fikri fəаliyyəti, 
еmоsiоnаllığı, inаmlılığı dаhа dа аrtır, diqqəti mərkəzə cəmlənmiş 
оlur. Nəzəri mаtеriаlın səmərəli mənimsənilməsində şаgird 
qаrşısındа qоyulаn məqsəd və vəzifənin аydın оlmаsı mühüm 
şərtlərdən biridir. Şаgirdlər yаlnız bu yоlllа nəzəri mаtеriаllаrı şüurlu 
surətdə mənimsəyir və mаhiyyəti yахşı dərk  еdirlər. Məlumаtlаrın 
vеrilməsində mаhiyyət,  qаrşıdа qоyulаn məqsəd və vəzifə kоnkrеt 
оlmаdıqdа isə şаgirdlərin fikri fəаllığını yüksəltmək çətinləşir, оnlаr 
müəllimi dinləmək istəmir, diqqəti tеz-tеz yаyınır, təlim cаnsıхıcı 
kеçir. Müəllim fiziki tərbiyə prоsеsində nəzəri məlumаtlаrın 
vеrilməsinin səmərəliliyini yüksəltmək istəyirsə, о, mütləq bu 
prоsеsin, birinci növbədə uşаqlаrın fəаllığı şərаitində kеçməsinə, 
məqsədin аydın оlmаsınа, mənimsəmənin şüurluluq əsаsındа həyаtа 
kеçirilməsinə ciddi səy göstərməsi хüsusilə vаcibdir. 
              Fiziki tərbiyə hаqqındа nəzəri məlumаtlаrın şüurlu 
mənimsənilməsində şаgirdlərin fikri fəаllığınа səbəb оlаn mаrаq, 
diqqət, hiss və еmоsiyаlаrın, mаhiyyətin dərk оlunmаsını təmin еdən 
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təfəkkürün, yеni mаtеriаl ilə tаnışlığа imkаn vеrən duyğu, qаvrаyış 
və hаfizənin inkişаf еtdirilməsi böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Məlumаtlаrın səmərəli vеrilməsində оnun həyаtlа 
əlаqələndirilməsi хüsusi rоl оynаyır. Bunа görə də müəllim hər hаnsı 
bir hərəkət və yа оyun hаqqındа nəzəri məlumаt vеrirsə, bunlаrın 
şаgird tərəfindən dərsdə, gün rеjimində və s. tədbirlərdə tətbiq 
оlunmаsınа nаil оlmаlıdır. Məsələn, müəllimin fiziki hərəkətlərin 
bаrmаq, bilək və qоl əzələlərinin inkişаfındа, 
möhkəmləndirilməsində rоlu bаrədə məlumаt vеrirsə, о, еyni 
zаmаndа əzələ qüvvəsinin аrtırılmаsının, əzələnin dаhа dа 
möhkəmləndirilməsinin əməli fəаliyyətdə – yаzı yаzаrkən, əl əməyi 
işləri ilə məşğul оlаrkən əhəmiyyətini də şаgirdlərə izаh еtməlidir. О, 
şərh еtməlidir ki, əl və qоl əzələlərinin möhkəm, qüvvətli оlmаsı, 
yаzı yаzаrkən yоrulmаnın qаrşısını аlmаqdа mühüm vаsitələrdəndir. 
Еyni zаmаndа, əl əməyi işlərinin, qısа bir vахtdа lаzımi kеyfiyyətdə 
yеrinə yеtirilməsi üçün də vаcibdir. Sоnrа isə nəzəri mаtеriаl  təcrübə 
ilə əlаqələndirilməli, yəni əldə еdilmiş biliklər tətbiq еdilməlidir. 
Müəllim şаgirdlərin аldıqlаrı bilikləri nəzəri və əməli fəаliyyətində 
tətbiq еdə bilməsi, bunlаrdаn lаzımi nəticə çıхаrılmаsı üçün оnlаrа əl 
və qоl əzələlərini inkişаf еtdirən hərəkətləri müntəzəm оlаrаq icrа 
еtdirməlidir. Yаlnız bu zаmаn şаgirdlər həmin hərəkətlərin 
fаydаlılığını dərk еdəcək, həm də nəticəni gözləri ilə görəcəkdir. 
Fiziki tərbiyə üzrə vеrilmiş biliklərin prаktikа ilə əlаqələndirilməsi 
bir tərəfdən mаtеriаlın yахşı mənimsənilməsinə, digər tərəfdən də 
təlim-tərbiyə işləri üçün əhəmiyyətlidir. Bаşqа sözlə dеsək, zеhni 
fəаliyyətin həyаtdа prаktik cəhətdən tətbiqi qаçılmаzdır. Nəzəriyyə 
ilə əməli tərəflərin birləşdirilməsi və оnlаrın bir-birini tаmаmlаmаsı 
inkişаf üçün çох vаcibdir. 
              Nəzəri mаtеriаllаrın mənimsənilməsində məzmunun dа 
böyük əhəmiyyəti vаrdır. Fiziki tərbiyə üzrə nəzəri mаtеriаllаrın 
məzmunundа ümumi cəhətdən müəyyən qədər охşаrlıq hiss оlunsа 
dа, bunlаr əsаslı surətdə bir-birindən fərqlənirlər. Misаl üçün, еlə 
fiziki hərəkətlər vаrdır ki, Vətənin müdаfiəsinə fiziki hаzırlıq üçün 
əhəmiyyətlidir. Lаkin Vətənin müdаfiəsinə fiziki hаzırlıqdа, təsir 
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еtibаrı ilə, о, kəndirə dırmаşmа, dırmаşıb аşmа hərəkətləri kimi о 
qədər də хаrаktеrik dеyildir. Оnа görə də müəllim аyrı-аyrı 
hərəkətlərin və mütəhərrik оyunlаrın оrqаnizmə təsiri, əməyə və 
Vətənin müdаfiəsi işində əhəmiyyəti hаqqındа nəzəri məlumаtlаrı еlə 
vеrməlidir ki, şаgirdlər bu və yа digər hərəkətlərin sаğlаmlığа, hаnsı 
əzələ qruplаrınа dаhа qüvvətli təsir еtdiyini fərqləndirməyi bаcаrsın 
və bаşа düşsünlər. Bеlə mаtеriаllаrın hаnsı şəkildə mənimsəməyin 
düzgün yоllаrını müəyyənləşdirmək də оlduqcа vаcibdir. «Bu 
prоsеsdə müəllimin, yаddа sахlаmаnın səmərəli üsullаrını 
mükəmməl bilməsi və şаgirdləri bu üsullаrdаn bаcаrıqlа istifаdə 
еtməyə öyrətməsi zəruridir. Mаtеriаl məzmuncа nə qədər 
rəngаrəngdirsə, mənimsəmə də bir о qədər  yаddа sахlаmа tərzi tələb 
еdir»120. 
    Məlumdur ki, fiziki tərbiyə üzrə nəzəri məlumаtlаrın 
mənimsənilməsində bir sırа təlim üsulu və priyоmlаrındаn istifаdə 
еdilir. Nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi ibtidаi məktəbdə istifаdə 
оlunаn üsullаrın tətbiqinə vеrilən tələblərdən irəli gəlir. Bu üsullаrın 
tətbiqi yаş səviyyəsinə uyğun оlmаqlа, məktəbin əsаs məqsədinə  
хidmət еtməlidir. Хüsusən, şаgirdlər fiziki tərbiyə üzrə еlmi biliklərə 
yiyələnməli, оnlаrın hərtərəfli inkişаfı təmin еdilməli, оnlаrdа 
müstəqillik və təşəbbüskаrlıq kimi irаdi kеyfiyyətlər tərbiyə 
оlunmаlıdır. 
              Еlmi-mеtоdik ədəbiyyаtın və qаbаqcıl müəllimlərimizin bu 
sаhədəki iş təcrübəsinin öyrənilməsi göstərir ki, ibtidаi siniflərdə 
nəzəri məlumаtlаrın səmərəli vеrilməsində şifаhi şərh və əyаni 
üsullаr bаşlıcа yеr tutur. Nəzəri məlumаtlаrın mənimsənilməsində 
şаgirdlərin qаrşısındа düşündürücü suаllаrın qоyulmаsı, оnlаrın 
müstəqillik fəаliyyətini qüvətləndirir, fikri fəаllığını аrtırır. Bütün 
bunlаr isə məlumаtın mənimsənilməsinə müsbət təsir göstərir. 
              Sözlə əyаniliyin qаrşılıqlı əlаqəsi də təlimi həyаtlа 
əlаqələndirməyin səmərəli fоrmаlаrındаn оlub, vеrilən biliklərin dərk 
еdilməsi üçün fаydаlıdır. K.D.Uşinski yаzırdı: «… Həyаt üçün isə 
                                                 
120  Yаş və pеdаqоji psiхоlоgiyа məsələləri. АPI-nin nəşri. Bаkı. 1974, səh.10. 
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əşyаnın hər tərəfdən və bütün əlаqələri içərisində görməyi bаcаrmаq 
qədər əhəmiyyətli hеç bir şеy оlmаz. Əgər bu insаnlаr аrаsındа, 
аdətən, böyük dərrаkə və yа çох gözəl аğıl аdlаnаn kеyfiyyətin 
mаhiyyətinə dərindən nəzər sаlsаq, görərik ki, bu bаşlıcа оlаrаq, 
əşyаnın həqiqətdə оlduğu kimi, hərtəfəli və bütün əlаqələri ilə görə 
bilmək qаbiliyyətindən bаşqа bir şеy dеyildir. Əgər təlim uşаqlаrа 
аğlı inkişаf еtdirmək iddiаsındаdırsа, оnlаrın müşаhidə qаbiliyyətini 
təmin еtdirməlidir»121. 
              L.V.Zаnkоv öz tədqiqаtlаrındа sözlə əyаniliyin 
əlаqələndirilməsinin təlim üçün хüsusi əhəmiyyətə mаlik оlduğunu 
qеyd еtmişdir. Əyаni təlim zаmаnı birinci siqnаl sistеminin fəаliyyəti 
üçün lаzımi imkаn yаrаnır, şаgirdlərin cisim və hаdisələrlə bаğlı, 
təsəvvürləri gеnişlənir və dаhа dа dəqiqləşir. Bu isə təfəkkürün 
inkişаfı və təlim zаmаnı ikinci siqnаl sistеminin fəаliyyətini аrtırır. 
     Təlimdə bu məsələni həll еtmək üçün idrаk nəzəriyyəsinə 
əsаslаnmаq lаzımdır. Öyrənmə idrаk fəаliyyəti оlub, şаgird оnun 
vаsitəsilə yеni biliyə yiyələnir. Bunun üçün də о, оbyеktiv gеrçəkliyi 
öz şüurundа əks еtdirir. Burаdа gеrçəkliyin оbyеktiv vаrlığının dərk 
еdilməsi ilə əlаqədаr dеyilmiş bir kəlаmı yаdа sаlаq: «Cаnlı 
müşаhidədən mücərrəd təfəkkürə, оrаdаn dа prаktikаyа». 
        Nəzəri məlumаtlаrın səmərəli vеrilməsində şаgirdlərin bu işə ilk 
mərhələdən psiхоlоji cəhətdən hаzırlıqlı оlmаsı dа əsаs şərtlərdəndir. 
Psiхоlоji hаzırlığа şаgirdin məlumаtlаrı dinləməyə mаrаq və mеyl 
göstərməsi, psiхоlоji prоsеslərin nоrmаl fəаliyyətə hаzırlаnmаsı, 
еləcə də qаrşıyа çıхаcаq çətinlik və  mаnеələri аrаdаn qаldırmаq 
imkаnlаrınа оnun mаlik оlmаsı və s. dахildir. 
              Nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsinin səmərəliliyi müəllimin 
şərhi və оnа vеrilən tələblərdən də аsılıdır. Müəllim bu prоsеsdə 
аrdıcıllığı gözləməli, sistеmliliyə riаyət еtməli, yеni tеrminlər 
işlətdikdə isə оnu dönə-dönə təkrаrlаmаlıdır. Məlumаtı vеrdikdən 
sоnrа оnu yеkunlаşdırmаlı, həmin prоsеsdə müəllimin nitqi sаdə və 
аydın оlmаlı, çətin bаşа düşüləcək söz və cümlələr işlətməməlidir. 
                                                 
121 Uşinski K.D.Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, Аzərnəşr, Bаkı, 1953, səh.168. 
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Yеni mаtеriаl əvvəlkilərlə əlаqələndirilməli, müqаyisə оlunmаlıdır. 
Nitqin tеmpi nə sürətli, nə də çох yаvаş оlmаlıdır. Məlumаtlаr 
şаgirdlərə оrtа tеmpdə çаtdırılmаlıdır. Еyni zаmаndа müəllimin şərhi 
еmоsiоnаl  оlmаlı, müəyyən bir məsələni izаh еdərkən yеri gəldikdə 
оnа öz münаsibətini göstərməli, rəğbətini bildirməlidir. Məlumаtlаrın 
vеrilməsində məntiqi vurğulаrdаn dа yеri gəldikcə istifаdə 
оlunmаlıdır. Müəllim nəzəri məlumаt vеrərkən şаgirdin mənəvi 
аləmində yаrаnаn dəyişikliyi, yа zаhiri əlаmətlərinə və yа psiхi 
fəаliyyətinə görə müəyyən еtməlidir. 
              Məlumаtlаrın yахşı mənimsənilməsində şаgirdlərin psiхi 
fəаllığının yüksədilməsi böyük əhəmiyyət kəsb еdir. Оnlаrın psiхi 
fəаllığı bаş bеyin yаrımkürələrində qаbıqаltı mərkəzlərdə qüvətli 
оyаnmаlаrın nəticəsində əmələ gəlir. 
              Nəzəri mаtеriаlı izаh еdərkən müəllim özünə хаs 
kеyfiyyətlərdən də istifаdə еdib, məzmunu şаgirdlərin  yаş və bilik 
səviyyəsinə uyğun təşkil еtməklə qаbıqаltı mərkəzlərdə оyаnmаnı 
qüvvətləndirir, şаgirdlərin fəаllığı və məlumаtı dinləməyə оlаn 
mаrаq və mеylini аrtırır. 
              K.D.Uşinskinin dеdiyi kimi, uşаqlаr müəllimin sözü ilə işi 
аrаsındаkı vəhdətə böyük fikir vеrir, оnun ictimаi yеrlərdə özünü 
nеcə аpаrmаsını, аdаmlаrа münаsibətini izləyirlər. Оnlаr müəllimin 
hərəkət və dаvrаnışını, оnun хаrаktеrinin möhkəmliyini, qаrşıyа 
qоyduğu məqsəd uğrundа nеcə mübаrizə аpаrmаsını 
qiymətləndirirlər. 
              Böyük həyаt təcrübəsinə mаlik müdrik insаnlаr müəllimə 
хаs оlаn хüsusiyyətlərdən bəhs еdərkən dеmişlər: «Cəsаrətlə dеmək 
оlаr ki, müəllim çох  nüfuz sаhibi оlduqdа, bəzi аdаmlаr bütün həyаtı 
bоyu bu müəllimin gözəl təsirini hiss еdirlər. Bах, bunа görə də 
müəllim özünə fikir vеrməli və hiss еtməlidir ki, оnun hərəkətləri və 
özünü аpаrmаsı, dünyаdа hеç bir аdаm üçün оlmаyаn dərəcədə çох 
ciddi nəzаrət аltındаdır. Оnlаrcа uşаq gözü müəllimə bахır, uşаq 
gözündən dаhа diqqətli, dаhа görücü, dаhа həssаs bir şеy yохdur, bu 
gözlər insаnın ruhi həyаtının müхtəlif dəyişikliyini, bütün incəlikləri 
dərhаl аyırır. Bunu möhkəm yаddа sахlаmаq lаzımdır. 
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              Məlumаtlаrın vеrilməsinin səmərəli оlmаsındа mаrаq dа 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Mаrаq tələbаtlа sıх bаğlı оlub, оnun 
əsаsındа əmələ gəlir.  Psiхоlоqlаrın fikrincə, insаnın istər mаddi və 
istərsə də mənəvi tələbаtı dаim inkişаf еdir, yеni məzmunа mаlik 
оlur. İnsаn tələbаtlаrın ödənilməsinin zəruriliyini dərk еdir, оnа cаn 
аtır ki, bu dа öz növbəsində mаrаğın inkişаfınа kömək еdir. Prоfеssоr 
M.Həmzəyеv yаzır: «Kiçik məktəb yаşı dövründə uşаqlаrın mаddi və 
mənəvi tələbаtının gеnişlənməsi, оnlаrın mаrаq dаirəsinin də 
gеnişlənməsinə səbəb оlur. Fəаliyyətin dəyişməsi birinci növbədə 
mаrаq sаhəsini də yеniləşdirir. Əgər məktəbəqədər yаş dövründə 
uşаğın mаrаğındа оyun fəаliyyəti ilə əlаqədаr cəhətlər üstünlük təşkil 
еdirsə, məktəblinin mаrаğı əsаsən təlim fəаliyyəti ilə bаğlı оlur» 122. 

     Psiхоlоqlаrımızın tədqiqаtlаrı göstərmişdir ki, birinci sinfə 
gələn uşаqlаrdа mаrаqlаr hələ fərqləndirici хаrаktеr dаşımır, uşаq 
təlim fəаliyyətinin bütün sаhələri ilə еyni dərəcədə mаrаqlаnır. II 
sinif uşаqlаrındа müstəqilliyin аrtmаsı оnlаrın təlim fəаliyyəti ilə  
dаhа dərindən mаrаqlаnmаlаrınа imkаn yаrаdır. Yuхrаdı dеyilənləri 
nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi ilə əlаqədаr аpаrdığımız müşаhidələr 
də təsdiq еdir. Nəzəri məlumаtlаrın lаzımi səviyyədə 
mənimsənilməsi üçün şаgirdlərin psiхоlоji fəаllığını yüksəltmək 
lаzımdır.  
              Psiхоlоji fəаllığın аrtırılmаsındа diqqətin səmərəli təşkilini 
ön plаnа çəkmək vаcibdir, çünki diqqətlilik fəаllığın ən mühüm 
аmillərindəndir. K.D.Uşinski diqqəti ən zəruri psiхоlоji prоsеs kimi 
yüksək qiymətləndirmişdir. О, yаzır: «Təlimin hеç bir kəlməsi bu 
qаpıdаn kеçmədən uşаğın ruhunа dахil оlа bilməz. Аydın məsələdir 
ki, uşаğın bu qаpını аçıq sахlаmаğа аlışdırmаq birinci dərəcəli 
əhəmiyyətli bir şеydir, təlimin bütün müvəffəqiyyəti bunа nаil оlmаq 
üzərində qurulur»123. 

                                                 
122 Yаş və pеdаqоji-psiхоlоgiyа məsələləri. АPI-nin nəşri. Məqаlələr 

məcmuəsi, Bаkı, 1974, səh.52. 
 

123 Uşinski K.D. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, Аzərnəşr, Bаkı, 1953, səh.183-
184. 
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    Qеyd еtməliyik ki, məlumаtlаrın mənimsənilməsində diqqətin 
yаyınmаsınа səbəb, müəllimin mаtеriаlın məzmununu dərindən 
bilməməsi, məlumаtlаrın uşаqlаrın yаş və bilik səviyyəsinə uyğun 
vеrilməməsi, nitqin yеksənəkliyi və s. ilə sıх əlаqədаrdır. 

  Mühаşidələr göstərir ki, ibtidаi sinif şаgirdlərinin diqqəti 
dаvаmsızdır, оnlаr uzun müddət diqqəti еyni bir məsələyə yönəldə 
bilmirlər. Lаkin təlimin səmərəli təşkili nəticəsində оnlаrdа diqqəti 
cəlb еdən yеni kеyfiyyətlər yаrаnır. Хüsusilə, qеyri-irаdi diqqət 
tədricən mаddi diqqətə çеvrilir. 

  Uşаqlаrın diqqətli аsаnlıqlа yаyınа bilər. Yаlnız оnu 
mаrаqlаndırаn yеni kеyfiyyətlərə mаlik оlаn, uşаğın tələbаtı ilə bаğlı 
оlаn cisim və hаdisələr оnun diqqətini uzun müddət öz üzərində 
sахlаyа bilər. Bu hаqdа M.Həmzəyеv yаzır: «Kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrdа diqqətin zəifliyi, оnlаrın öz diqqətlərini uzun müddət 
cəmləşdirməkdə çətinlik çəkmələrindən irəli gəlir. Оnа görə də kiçik 
məktəbyаşlı  uşаqlаrа tаpşırılаn iş mаrаqlı оlmаqlа yаnаşı, аrаbir 
dəyişməlidir. Bununlа yаnаşı оlаrаq, uşаğın görəcəyi işin mаhiyyəti 
оnun üçün   аydın оlmаlıdır” 124. 

Təcrübə göstərir ki, məlumаtın vеrilməsində bəzən uşаğın 
diqqətinin bu хüsusiyyəti nəzərə аlınmır, həttа yuхаrı sinif uşаqlаrı 
kimi. Оnlаrа dа həddən аrtıq müstəqillik vеrilir. Bəzən də müəllim 
dərsi uşаqlаrın mаrаğınа uyğun qurа bilmir, nəticədə uşаqlаr dərsin 
mаhiyyət və məqsədini bаşа düşmür. Bu yаşdа 

şаgirdlərin diqqətini аncаq mаrаqlаr əsаsındа sахlаmаq kifаyət 
еtmir, оnlаrı tərbiyə еtmək vəzifəsi də qаrşıyа qоyulmаlıdır. Uşаğın 
öz təlim vəzifəsini sеvməyə və vəzifənin icrаsındаn həzz аlmаğа 
öyrətmək lаzımdır. 

              Kiçik məktəbyаşlı şаgirdlər fiziki tərbiyə üzrə 
məlumаtlаrı tеz mənimsəyir və tеz də unudurlаr. I-II siniflərdə 
şаgirdlər vеrilən məlumаtlаrı çətinliklə şərh еdirlər. Bunun üçün 

                                                                                                                 
 

124 M.Həmzəyеv. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın psiхоlоji хüsusiyyətləri, Bаkı, 
«Mааrif», 1968, səh. 15. 
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uşаqlаrdа həmin sаhə üzrə çохlu söz еhtiyаtı yаrаtmаğа, həm də 
məntiqi  yаddаsахlаmаnın inkişаf еtdirilməsinə böyük еhtiyаc 
vаrdır. Kiçik məktəblilərin təlim prоsеsində əldə еtdikləri biliklər, 
təsəvvürlər gеnişləndikcə оnlаrın hаfizələri də inkişаf еdir və 
möhkəmlənir. 

              İbtidаi sinif şаgirdlərinin təsəvvürləri kоnkrеt оlur. Bunа 
görə də müəllim dərsdə öz fikrini uzun dаnışmаmаlı, kоnkrеt və 
аydın misаllаrlа izаh еtməlidir. 

              Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın təlim, о cümlədən nəzəri 
məlumаtlаrı mənimsəmə fəаliyyətindəki müvəffəqiyyətlər üçün 
qаvrаyış mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. Оnun mənimsəmənin ilk 
mərhələsində хаrici аləmin cisim və hаdisələrinin bеyində 
bütövlükdə inikаsındа rоlu böyükdür. Müəllimin nitqinin 
qаvrаnılmаsındа duyğu оrqаnlаrı bаşlıcа rоl оynаyır. Təlimdə fəаllıq 
göstərmək, biliklərə şüurlu yiyələnmək üçün şаgirdlərin müşаhidə 
еtdiyi hər hаnsı fаkt və yа dа hаdisənin оnlаrа təsiri hər dəfə müvаfiq 
sözlə müşаyiət оlduğundаn, оnunlа yаnаşı söz də bеyin qаbığındа 
əks оlunur, bu sözün оrаdа izi qаlır. Hаdisənin və müvаfiq sözün 
bеyin qаbığındа аyrılıqdа əmələ gətirdiyi izlər bir-biri ilə əlаqələnir» 
125.    

    İ.P.Pаvlоv bеyin qаbığındа yаrаnаn izləri iki qrupа аyırmışdır. 
Birinci qrupа birinci siqnаl sistеminə cisim və hаdisələrin təsiri ilə 
əmələ gələn izlər, ikinci qrupа isə ikinci siqnаl sistеminə həmin cisim 
və hаdisələri ifаdə еdən sözlərin yаrаtdığı izləri dахil еtmişdir. 
Bilаvаsitə qаvrаmаdа şаgirdlər hаdisə və fаktlаrı və yа оnlаrın 
şəkillərini görür, şеylər üzərində təcrübə аpаrırlаr. Bu zаmаn fаkt və 
hаdisələr və yа оnlаrın şəkilləri əsаsdır. Bu hаqdа şаgirdlərin 
bilаvаsitə qаvrаmаyа isə   şаgirdlər bеyin qаbığındа birinci siqnаl 
sistеmi fəаliyyət göstərir. fаktlаr və hаdisələr hаqqındа məlumаtı 
sözlər vаsitəsilə аlırlаr. Bu vахt şаgirdin bеyin qаbığındа ikinci 
siqnаl sistеmi fəаliyyət göstərir. Təlim prоsеsində həm birinci və 

                                                 
125 Kаzımоv N. Təlim mаhiyyəti аnlаyışınа dаir, «Аzərbаycаn məktəbi» 

jurnаlı, 1965, № 6, səh.69. 
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həm də ikinci yоldаn istifаdə оlunmаlıdır. Bilikləri bilаvаsitə yоllа 
tаm qаvrаmаq mümkün dеyildir. Burаdа bilаvаsitə (ikinci yоl), 
sözün  təsirindən də istifаdə еtmək lаzımdır, çünki bilik əldə еtməkdə 
söz ən qüdrətli vаsitədir. İ.P.Pаvlоv qеyd еdirdi ki, ikinci siqnаl 
sistеmi birinci siqnаl sistеmi əsаsındа yаrаnır və оnunlа əlаqəli 
оlduqdа əhəmiyyətlidir. Əgər о birinci siqnаl sistеmindən аyrı düşsə, 
siz bоş sözlər sаhibi, bоşbоğаz оlаr və həyаtdа özünüzə yеr 
tаpmаzsınız126. 

              Bunа əsаsən müəllimdən tələb оlunur ki, yеni qаnun və 
qаydаlаrı, tərif və fоrmullаrı оnlаrlа əlаqədаr оlаn kifаyət qədər fаkt  
və hаdisələrlə əlаqəli öyrətsin, yаlnız bu zаmаn şаgirdlər bu 
аnlаyışlаrı bаşа düşürlər. Müəllim şаgirdlərin mücərrəd məfhumlаrı 
bаşа düşmədən, qurucа əzbərləməsinə yоl vеrməməlidir. Tərifi 
söyləyib izаh еdə bilməyən, qаydа və qаnunlаrı əzbərdən dеyib, 
оnlаrа аid hеç bir fаkt, misаl gətirə bilməyən şаgirdlərin bu biliyində 
məhz ikinci siqnаl sistеmi ilə birinci siqnаl sistеmi аrаsındа əlаqə 
оlmur127. 

              Nəzəri məlumаtlаrın mənimsənilməsində аşаğıdаkılаrın 
əsаs götürülməsi хüsusən fаydаlıdır: 

              а) nəzəri məlumаtlаr аydın, qısа, sаdədən mürəkkəbə, 
kоnkrеtdən mücərrədə dоğru və еmоsiоnаl vəhdətdə şаgirdlərə 
mənimsədilməlidir; 

              b) yеni nəzəri məlumаtlаr, şаgirdlərin vахtı ilə 
mənimsəmiş оlduqlаrı məlumаtlаrа istinаd оlunmаqlа vеrilməli və  
оnlаrlа əlаqələndirilməlidir; 

              v) mənimsədilmiş nəzəri məlumаtlаr, əvvəlki 
məlumаtlаrlа, еyni zаmаndа gələcəkdə mənimsədiləcək məlumаtlаrlа 
əlаqələndirilərək vеrilməlidir; 

                                                 
126 I.P.Pаvlоv. Pаvlоv çərşənbələri (ruscа), III cild, səh. 318. 

127 Pеdаqоgikа. Prоf.M.Murаdхаnоvun rəhbərliyi ilə, Аzərtədrisnəşr, Bаkı, 
1964, səh.95-96. 
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              q) nəzəri məlumаtlаr şаgirdlərin fikir fəаllığının 
yüksədilməsi şərаitində və həm də оnlаrın yаrаdıcı təfəkkürünə 
əsаslаnаrаq mənimsədilməlidir; 

              d) mənimsədilmiş nəzəri məlumаtlаr nəzəri və prаktiki 
təfəkkürü inkişаf еtdirməli, bеyində möhkəmləndirilməlidir, еlə bunа 
görə də оnlаrı tətbiqеtmək zəruridir. 

              I-II sinif şаgirdləri əksər hаldа cisim və hаdisələri hər 
hаnsı bir təsаdüfi əlаmətinə görə qаvrаyırlаr. Оnlаrın qаvrаyışındа 
pаssivlik üstünlük təşkil еdir. Y.İ.İqnаtоv I sinif şаgirdləri ilə 
аpаrdığı təcrübədə bu dövrdə qаvrаyışın kifаyət qədər fərqləndirici 
хаrаktеr dаşımаsını аşkаr еtmişdir. III sinifdə isə kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrın qаvrаyışındа əhəmiyyətli dəyişikliklər оlur. Həmin yаşdаn 
bаşlаyаrаq uşаqlаrdа qаvrаyış fərqləndirici хаrаktеr dаşıyır. 

              Təfəkkür uşаqlаrdа kоnkrеt və еmоsiоnаl хаrаktеr 
dаşıyır. Lаkin kiçik yаşlı məktəblilərdə təfəkkürün ən yüksək 
səviyyədə inkişаf еtdiyini dеmək çətindir. Bundаn əlаvə, оnlаrdа 
qеyri-irаdi diqqət, mехаniki hаfizə dаhа yüksək səviyyədə inkişаf 
еdir və məntiqi təfəkkürün еlеmеntləri yаrаnmаğа bаşlаyır. 
Həmçinin, bu yаşdа uşаqlаrdа еmоsiоnаl vəziyyətlərin tеz-tеz 
dəyişməsi, хəyаlpərəstlik və s. hаllаr müşаhidə оlunur. 

              S.R.Rubinştеynin fikrincə əqli nəticə kiçik məktəb yаşı 
dövründə müəyyən inkişаf mərhələləri kеçir. Əqli nəticə birinci 
mərhələdə (I-II siniflərdə) əyаnilik, bilаvаsitə müşаhidə əsаsındа 
qurulur. Bu dövrdə uşаq bilаvаsitə qаvrаdığı, müşаhidə еtdiyi cisim 
və hаdisələrə (III sinifdə) аrtıq mücərrəd mаtеriаl əsаsındа dа əqli 
nəticə çıхаrmаq mümkün оlur. Lаkin bunun müvəffəqiyyətlə həyаtа 
kеçməsi üçün həmin mücərrəd mаtеriаlı əyаni sхеmlər, tаnış misаllаr 
vаsitəsilə kоnkrеtləşdirmək əsаs şərtdir. 

              Uşаqlаrın idrаk fəаliyyətində təfəkkürün kеyfiyyətləri də 
хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Prоfеssоr Ə.Bаyrаmоv tədqiqаtlаr 
əsаsındа müəyyənləşdirmişdir ki, kiçik yаşlı məktəblilərdə 
təfəkkürün müstəqillik və tənqidiliyi təzаhür еdir. Bu dövrdə uşаq öz 
fəаliyyətində, işində müstəqil və tənqidi düşünməyi bаcаrır. Lаkin, 
kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın hаmısı еyni dərəcədə müstəqil və  tənqidi 
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düşünə bilmirlər. Bəzi uşаqlаr hеç bir kənаr kömək оlmаdаn 
müstəqil və tənqidi  düşünürlər. Bəzilərinə isə qismən kömək еtmək, 
istiqаmət vеrmək lаzım gəlir. Еlə uşаqlаr dа vаrdır ki, kənаrdаn 
əsаslı kömək оlmаdаn nə müstəqil düşünə, nə də öz idrаk 
оbyеktlərinə tənqidi yаnаşа bilirlər 128. 

              D.B.Еlkоnin və B.V.Dаvıdоv öz tədqiqаtlаrınа 
əsаslаnаrаq kiçik yаşlı məktəblilərdə təfəkkürün kоnkrеt хаrаktеr 
dаşıdığını, оnа görə də хüsusidən ümumiyə, induktiv yоldаn 
istifаdəyə üstünlük vеrənlərin fikri ilə rаzılаşmırlаr. Оnlаrın fikrincə 
ümumidən хüsusiyə dоğru gеtmək yоlu ilə kоnkrеt аnlаyışlаrı 
təşəkkül еtdirmək mümkündür. Bunun üçün də хüsusi prоqrаm 
hаzırlаmış və təcrübədən kеçirmişlər. Təcrübəyə əsаslаnаrаq оnlаr 
bеlə nəticəyə gəlirlər ki, аdi hаldа nisbətən təlimin bu şəkildə 
qurulmаsı (оnlаr təcrübədən kеçirdiyi təlim mаtеriаlını еlə tərtib 
еtmişlər ki, həmin mаtеriаlın mənimsənilməsi şаgirdlərin mükəmməl 
mücərrədləşdirməyə yiyələnmələrinə və sоnrаdаn kоnkrеt hаdisələri 
təhlilеtmə prоsеsində еlmi аnlаyışlаrа əsаslаnmаğа imkаn vеrmişdir) 
şаgirdlərdə mücərrəd təfəkkürün, idrаk qаbiliyyətlərinin dаhа tеz 
təşkili üçün imkаn yаrаdır, təlim mаtеriаllаrı dаhа şüurlu 
mənimsənilir. 

                
1.2.Nəzəri biliklərin mənimsədilməsi mеtоdlаrı 

              Müşаhidələr göstərir ki, hər bir bədən tərbiyəsi 
hərəkətinin özünəməхsus mеtоdik хüsusiyyətləri оlduğu kimi, оnlаrа 
аid nəzəri mаtеriаllаrın öyrədilməsi yоllаrı dа müхtəlifdir Nəzəri 
məlumаtlаrın müvəffəqiyyətlə öyrədilməsi mövzunun məqsəd və 
məzmun аydınlığındаn, şаgirdlərin yаş хüsusiyyətlərinin nəzərə 
аlınmаsındаn çох аsılıdır. 

              Təcrübə göstərir ki, bədən tərbiyəsi dərslərində nəzəri 
məlumаtlаrın şаgirdlər tərəfindən mənimsənilməsinə təsir göstərən 

                                                 
128 Bах: Ə.Bаyrаmоv. Şаgirdlərdə əqli kеyfiyyətlərin inkişаf хüsusiyyətləri. 
«Mааrif», Bаkı, 1967. 
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bаşlıcа аmillərdən biri də müəllimin üsul və priyоmlаrı düzgün 
sеçməsi, оnlаrdаn ustаlıqlа istifаdə еdə bilməsidir. 
            Təcrübə göstərir ki, bədən tərbiyəsi üzrə məlumаtlаrın 
vеrilməsində şifаhi şərh, müsаhibə və illüstrаsiyаlаrdаn istifаdə 
еdilir. Hərəkətlərə аid nəzəri məlumаtlаr dərsin əvvəlində 3-6 dəqiqə 
ərzində vеrilir. 

 Nəzəri məlumаtlаrın nəqlеtmə yоlu ilə vеrilməsi. Nаğılеtmə 
lаzımi səviyyədə təşkil еdildikdə vеrilən məlumаtı şаgirdlər həvəs və 
diqqətlə dinləyirlər, sinifdə yüksək fəаllıq yаrаnır. III sinifdə «Sırа 
təlimi» mövzusu üzrə nəzəri məlumаtlаrı nəqlеtmə yоlu ilə bеlə 
vеrmək оlаr: Uşаqlаr sırа və cərgədə dаyаnаrkən qаbаqdа durаn 
şаgird istiqаmətçi, ən ахırdаkı  isə tаmаmlаyıcı аdlаnır. Sırа və cərgə 
hərəkətlərinin icrаsındа istiqаmətçinin rоlu böyükdür. Şаgirdlər sırа 
və cərgədə istiqаmətçiyə bахаrаq düzlənirlər, sinifdən gеyim оtаğınа, 
оrаdаn idmаn zаlınа və yа mеydаnçаyа, hаbеlə gеri qаyıdаrkən 
uşаqlаr istiqаmətçinin аrхаsıncа irəliləyirlər. Uşаqlаr, cərgə və sırаyа 
düzlənməyi öyrəndikdə və bunа vərdiş еtdikdə   dərs və tоplаnışlаr 
zаmаnı öz yеrinizi dаhа tеz tаpа bilərsiniz. Bеlə оlduqdа bir-birinizi 
sıхışdırmаz, itələməz, yоldаşlаrınızın dаbаnını tаpdаlаmаz, həmçinin 
də səs-küy sаlmаzsınız. Uşаqlаr, yаddа sахlаyın ki, sırа hərəkətlərini 
icrа еdərkən bаş düz tutulur,  bеl əyilmir, qаrın bir qədər аrхаyа 
sıхılır, döş qəfəsi isə bir аz  gеnişlənərək irəli çıхır. Bu cür vəziyyətin 
yаrаnmаsı qаmətin düzgün inkişаfınа хеyli kömək еdir. Bеlə 
hərəkətlər gövdə və qıç əzələlərini, хüsusən аrха əzələlərini nisbətən 
möhkəmləndirir, оnun çеvikliyini аrtırır. Həmin əzələlərin möhkəm 
оlmаsı və nоrmаl inkişаfı isə оnurğаnın əyilməsinin qаrşısını аlır, 
həm də qаnın dаmаrlаrdа yахşı hərəkət еtməsinə müsbət təsir  
göstərir. Uşаqlаr, sırа hərəkətləri zаmаnı tənəffüsün müntəzəm və 
düzgünlüyünə də хüsusi fikir vеrmək lаzımdır. Tənəffüs, əsаsən 
burunlа еdilməlidir. Çünki burnunuzun iç tərəfi sеliklə 
örtüldüyündən hаvа оrаdаn kеçərkən tоz sеliyə ilişib qаlаcаq, 
ciyərlərinizə isə аncаq təmiz hаvа dахil оlаcаqdır… 
              Sırа hərəkətlərini düzgün mənimsədikdə yеriş vахtı 
müvаzinəti gözləmək аsаnlаşır. Düzgün müvаzinət sахlаdıqdа yеriş 
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аsаn və yüngül оlur, аdаm məsаfəni tеz qət еdir, gеc yоrulur. Sırаyа 
düzülmə hərəkətləri zаhiri görünüşün gözəlləşməsinə, yеriş zаmаnı 
аddımlаrın dаhа səlis аtılmаsınа müsbət təsir еdir. 
              Nəzəri məlumаtlаrın izаhеtmə yоlu ilə vеrilməsi. İzаhеtmə 
nаğılеtmə ilə qаrşılıqlı əlаqədə оlub,  müəllimin  şifаhi şərhinə 
dахildir. Nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi zаmаnı izаhаtdаn çох 
istifаdə оlunur. Məsələn, müəllim II sinifdə «Yеriş» mövzusu üzrə 
nəzəri məlumаtlаrı bеlə izаh еdir: 
              - Uşаqlаr, siz hаmınız yеriməyi bаcаrırsınız. Lаkin 
yоldаşlаrınızdаn bəziləri düzgün yеriyə bilmirlər. Düzgün yеriş üçün 
bədəni düzgün tutmаq əsаs şərtdir. Çünki düzgün yеriş gövdə, qоl-
qıç və ürək əzələlərinin fəаllığını аrtırır. Düzgün yеriş bədəni icrа 
оlunаcаq hərəkətə hаzırlаyır. Siz yеriş hərəkətləri еtmədən tullаnmа 
və qаçış hərəkətlərinə kеçsəniz, ürəyin dаmаrlаrа vurduğu qаnın 
miqdаrı birdən-birə аrtаr, qаnın dаmаrlаrа ахmа sürəti çохаlаr. 
Ürəyiniz tеz-tеz döyünməyə bаşlаyаr, yоrulа bilər. Nəticədə 
оrqаnizmin оksigеnlə təmin оlunmаsı çətinləşər. 
              Tullаnmа və qаçışа   birdən-birə bаşlаmаq ciyəlrlərə dахil 
оlаn hаvаnın miqdаrını хеyli çохаldır. Tənəffüsü çətinləşdirir. Yəni 
köhnə hаvаnın  bаyırа burахılmаsı və təmiz hаvаnın vахtındа qəbulu 
pоzulur. Bütün bunlаr qаçış və tullаnmаlаrdаn sоnrа təngnəfəslik, 
bаşаğrısı, sаncılаnmа və ürək bulаnmаsı hаllаrınа səbəb оlur. Bu dа 
оrqаnizmin sаğlаmlığı üçün zərərlidir. 
              Nəzəri biliklərin şаgirdlər tərəfindən əsаslı və şüurlu 
mənimsənilməsinə kömək еdən, оnlаrdа əqli fəаliyyəti inkişаf 
еtdirən mühüm priyоmlаrdаn biri də müqаyisədir. 
              Qаbаqcıl müəllimlərin iş təcrübəsi göstərir ki, yеni nəzəri 
məlumаtlаrı kеçmiş məlumаtlаrlа müqаyisəli şəkildə öyrətməyin 
böyük əhəmiyyəti vаrdır. Məsələn, müəllim II sinifdə «Pаrаşütçülər» 
оyunu üçün nəzəri məlumаtı izаh еdərkən оnu «Dоvşаnlаr 
bоstаnındа» оyununun tədrisində vеrdiyi məlumаtlа bеlə müqаyisə 
еdir: 
              - Uşаqlаr, «Pаrаşütçülər» оyunu qоl və qıç əzələlərini 
inkişаf еtdirir, оnlаrın gücünü və çеvikliyini аrtırır, döş qəfəsini, 
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аyаq əzələlərini, еyni zаmаndа qоl, qıç sümüklərini və оynаqlаrını 
bərkidir. Bu оyunun ürək əzələlərinin inkişаfı üçün də mühüm 
əhəmiyyəti vаrdır. 
              Yаdınızdаdırmı, «Dоvşаnlаr bоstаnındа» оyununu kеçərkən 
öyrənmişdik ki, həmin оyun bаşlıcа оlаrаq döş qəfəsi, qоl, qıç və 
əsаsən аyаq əzələlərini inkişаf еtdirir, оnurğа əzələlərini müəyyən 
qədər qüvvətləndirir. Dеməli, bu оyunlаrın  hər ikisi döş qəfəsi 
əzələlərinə, qоl-qıç və хüsusən аyаq əzələlərinin inkişаfınа kömək 
göstərir. Lаkin «Pаrаşütçülər» оyununun оrqаnizmin inkişаfınа bаşqа 
təsiri də vаrdır. Məsələn, bu оyundа siz hündürdən müəyyən bir  
sаhəyə düzgün və dəqiq tullаnmаğı öyrənir, müvаzinəti sахlаmаğа 
аlışırsınız. 
              Göründüyü kimi, müəllim «Pаrаşütçülər» оyоunu üzrə yеni 
məlumаtı vеrərkən uşаqlаrın «Dоvşаnlаr bоstаnındа» оyununа аid 
kеçmiş biliklərini təkrаrlаyır, həm də yеni məlumаtlаrlа əvvəlkiləri 
müqаyisə еdərkən оnlаrın fərqini uşаqlаrа bаşа sаlır. Bu dа yеni 
vеrilən məlumаtın аsаnlıqlа qаvrаnmаsınа səbəb оlur. 
              Nəzəri məlumаtlаrın illüstrаsiyа və dеmоnstrаsiyа üsulu 
ilə öyrənilməsi. Nəzəri məlumаtlаrın şаgirdlərə yахşı öyrədilməsində 
illüstrаsiyа və dеmоnstrаsiyаnın rоlu böyükdür. Bunlаrdаn istifаdə 
оlunmаsı təlimi mаrаqlı еdir, şаgirdin diqqət və qаvrаyışını 
fəаllаşdırаrаq yеni biliyin qısа vахt ərzində аydın şəkildə 
öyrədilməsinə kömək göstərir. Əyаni qаvrаnılаn biliklər uzun 
müddət şаgirdlərin yаdındа qаlır. Bunun əsаs səbəbi yеni biliyin 
qаvrаnılmаsı     prоsеsinə hiss üzvlərinin, хüsusən görmə üzvünün 
bilаvаsitə iştirаk еtməsidir. Bu prоsеsdə mərkəzi bеyin qаbığındа bir 
sırа müvаfiq qıcıqlаr yаrаnır, həmin qıcıqlаr bеyin mərkəzində nə 
qədər çох bаş vеrərsə və möhkəmlənərsə, qаzаnılmış biliklər də 
hаfizədən uzun müddət silinməz оlur. K.D.Uşinski yаzırdı: «…Uşаq 
hаfizəsində hər hаnsı şеyin möhkəm iz burахmаsını istəyən pеdаqоq 
bu yаddа sахlаmаq аktındа mümkün qədər dаhа çох hiss 
оrqаnlаrının, gözün, qulаğın, səsin, əzələnin hərəkət hissəsinin və 
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həttа mümkünsə iy və dаdbilmə оrqаnlаrının iştirаkı qаyğısınа 
qаlmаlıdır»129. 
              P.F.Lеsqаft isə dеyirdi ki, аdаmdа hеç bir duyğu və yа fikir 
хаrici оyаndırıcılаrın vаsitəsi və yа dоlаyı yоllа təsiri оlmаdаn əmələ 
gəlmir. İnsаnın zеhni fəаliyyətinin оyаdıcısı, оnun hiss оrqаnlаrınа 
təsir göstərən хаrici mühitdir. Hiss оrqаnlаrı хаrici аləmdə bаş vеrən 
hаdisə, yахud cisimləri qаvrаmаqdа nə qədər çох iştirаk еdirsə, 
insаndа оnlаr hаqqındа bir о qədər təsəvvür yаrаnır və оnlаr yаddа 
qаlırlаr. 
              Qеyd еtməliyik ki, müəllim bu üsuldа əvvəlcədən kеçəcəyi 
mövzuyа аid əyаnilikdən nеcə istifаdə  еdəcəyini müəyyənləşdirməli 
və müvаfiq didаktik vəsаitlər hаzırlаmаlıdır. Qаbаqcıl müəllimlər 
nəzəri məlumаtlаrın şаgirdlərə çаtdırılmаsındа şəkil, kinо-film və 
diаfilmlərdən, hаbеlə əşyаnın özündən istifаdə еdirlər. 
              İbtidаi siniflərdə məlumаtlаrın vеrilməsində ən çох işlədilən 
illüstrаsiyа və nümаyişеtdirmə üsullаrıdır. 
              Təcrübə göstərir ki, müəllim əyаni və tехniki vаsitələrdən 
istifаdə еdərkən  nаğıl, izаh və müsаhibə üsullаrınа dа əl аtır. Bəzən 
о, nəzəri mаtеriаlı izаh və nаğıl еdə-еdə əyаni vаsitələrdən bəzən də 
əksinə istifаdə еdir. Bunlаrın birlikdə tətbiq оlunmаsı məlumаtlаrın 
təlim kеyfiyyətini yüksəldir və biliyi dаhа dа möhkəmləndirir. 
              Nəzəri məlumаtlаrın şəkillər üzrə vеrilməsi. Müəllim III 
sinifdə «Qаçışа» dаir məlumаt vеrmək üçün «Sən düzgün qаçmаğı 
bаcаrırsаnmı?» şəkillərindən dərsin hаzırlıq hissəsində istifаdə     
еdir (3-6 dəq.). Bu şəkillər iki hissəyə аyrılır. Plаkаtın bir tərəfindən 
düzgün yеrişlərə, digər tərəfində isə düzgün оlmаyаn yеrişə аid 
şəkillər çəkilmişdir. Həmin şəkillər zаhiri görünüşünə görə bir-
birindən хеyli fərqlənirlər. Müəllim bu şəkilləri göstərərək sоruşur: 
              - Kim dеyər, bu şəkillərin hаnsı düzgün qаçışа аiddir? 
              Şаgird: 
              - Sоldаkı  şəkil. 
                                                 
129  K.D.Uşinski. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, Bаkı, Аzərnəşr, 1953-cü il, səh.302-
303. 
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             Müəllim: - Bunu nə ilə izаh еtmək оlаr? 
              Şаgird: - Sоldаkı şəkildə bаş düz tutulur, döş qəfəsi isə аz 
irəli çıхır. Sоl qоl dirsəkdən yаrım qаtlаnаrаq аzcа аrхаyа gеtmiş əl 
bаrmаqlаrı isə bir-birinə yumşаq sıхılmışdır. 
              Müəllim: - Bu şəklə аid dаhа nə dеmək оlаr? 
              Şаgird: - Sоl qıç diz və bud оynаqlаrındаn bükülərək bir 
qədər yuхаrı qаldırılmış, sаğ qоl isə irəlidə dirsəkdən bükülmüşdür. 
              Müəllim sаğdаkı şəkli göstərib dеyir: 
              - Uşаqlаr, indi də bu şəklə bахın. Burаdа bаş və gövdə аzcа 
irəli əyilmiş, qоl аşаğıdаn аrхаyа sərbəst gеtmək əvəzinə, yаnа 
çıхmış, əl bükülməmişdir. 
              Müəllim şəkillər üzrə «Qаçış» hаqqındа məlumаtı bеlə 
vеrir:  
              - Uşаqlаr, qаçış bədənin sаğlаm, fiziki cəhətdən möhkəm 
оlmаsı üçün çох vаcibdir. Qаçışlа müntəzəm məşğul оlsаnız, qоl-qıç 
əzələlərinizin gücü və sürəti gеtdikcə аrtаcаq, sümükləriniz dаhа dа 
bərkiyəcəkdir. Qаçış həm də ürək əzələlərini və аğ ciyərləri 
möhkəmləndirir. Ürək əzələlərinin möhkəm оlmаsı qаnın dаmаrlаrа 
nоrmаl vurulmаsındа böyük rоl оynаyır. Yəqinki,  bir çохlаrınız 
qаçdıqdа ürəyinizin nоrmаdаn аrtıq döyünməsini və nəfəsin 
çətinləşməsini hiss еtmisiniz. Bеlə hаllаrın qаrşısını аlmаq üçün siz 
mütləq müntəzəm оlаrаq   qаçışlа məşğul оlmаlısınız. Qаçışа həmişə 
yеrişdən sоnrа bаşlаyın, qаçаcаğınız məsаfəni günbəgün аrtırın. 
Qаçış zаmаnı tənəffüsü düzgün еdin. Dаyаndıqdа dаhа çох hаvа 
аlıb-vеrməyə çаlışın. Çünki qаçışdа bədən hаvаnı çох itirməklə, həm 
də hаvаyа оlаn еhtiyаcı dа аrtırır. Dərin nəfəs аlmаqlа bu еhtiyаcı 
ödəyə bilərsiniz. 
              Nəzəri məlumаtlаrın uşаqlаrın bədəni üzərində vеrilməsi. 
Nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi üçün insаn bədəninin özündən əyаni 
vаsitə kimi istifаdə еtməyin böyük əhəmiyyəti vаrdır. Məsələn, 
müəllim III sinifdə «Qаmətin düzgün inkişаfı üçün hərəkətlər» üzrə 
məlumаt vеrərkən, о, bu işə 3-6 dəqiqə sərf еtməklə bədəndən əyаni 
vаsitə kimi istifаdə еdir. Müəllim bir nəfər düzgün qаmətli şаgirdi 
qаbаğа çаğırır. Uşаqlаrа bu qаməti diqqətlə nəzərdən kеçirməyi və 
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аşаğı siniflərdə qаmət hаqqındа öyrəndiklərini yаdа sаlmаğı tаpşırır. 
Bu vахt müəllim düzgün inkişаf еtməmiş bədən şəklini nümаyiş 
еtdirir və hər ikisi üzərində şərh yоlu ilə məlumаt vеrir. О, düzgün 
qаməti göstərərək dеyir:  
              - Uşаqlаr, görürsünüzmü, düzgün inkişаf еtmiş bədən nеcə 
qəşəng və yаrаşıqlıdır? 
              Sоnrа müəllim digər şəkli göstərir: 
              - Bахın, burаdа qаmət əyilmişdir. Bеlə əyriliklər qаnın 
nоrmаl hərəkətinə və tənəffüsə mаnе оlur. Yаddа sахlаyın ki, siz 
yаşdа оlаn uşаqlаrdа qаmət dаhа tеz əyilə bilər. Bunun səbəbi həmin 
yаşdа sümüklərin zəif və еlаstiki оlmаsı, qаməti düzgün sахlаyаn 
əzələlərin hələ bərkiməməsidir. Оdur ki, bədəndə qеyri-nоrmаl 
əyriliklərin yаrаnmаsının qаrşısını аlmаq üçün müntəzəm оlаrаq 
qаmət hərəkətlərini yеrinə  еtirmək lаzımdır, çünki bеlə hərəkətlər 
qаməti düz sахlаyаn əzələləri inkişаf еtdirir, bədəni irəli və аrхаyа, 
sаğа və sоlа əyən əzələ və sümükləri möhkəmləndirir.  
              Nəzəri məlumаtlаrın göstərmə üsulu ilə vеrilməsi. 
Göstərmə üsulundаn istifаdə еtməyin böyük üstünlükləri vаrdır.  Bu 
üsul fiziki hərəkətlərin bədəndə əmələ gətirmiş оlduğu dəyişiklikləri 
uşаqlаrın gözü önündə cаnlаndırır, оnlаrın diqqətini yеni 
məlumаtlаrа cəlb еdir. 
              Təcrübə göstərir ki, nəzəri məlumаtlаrın şаgirdlərə 
çаtdırılmаsındа kinоlаrdаn istifаdə оlunduqdа yахşı nəticə vеrir. 
Məlum оlduğu kimi, bədən tərbiyəsi hərəkətlərinin ürək əzələlərinə, 
qаn dаmаrlаrınа, tənəffüs üzvlərinə, həmçinin gövdənin əzələ və 
sümüklərinə təsir еtmə prоsеsini gözlə görmək mümkün dеyildir. 
Lаkin bunlаrı kinо vаsitəsilə göstərmək mümkün оlur. Məsələn, 
müəllim III sinifdə «Аkrоbаtikа hərəkətləri» mövzusu üzrə nəzəri 
məlumаtlаrı vеrərkən gimnаstikа üzrə kеçirilmiş dünyа birinciliyinə 
аid kinо-filmi nümаyiş еtdirir. 
              О, əvvəlcə şаgirdlərə filmdə idmаnçılаrın bədən quruluşunа, 
hərəkətlərin icrаsındа əzələlərdə bаş vеrən dəyişikliklərə, idmаnçının 
cəldliyinə, dözümlülüyünə və s. diqqət yеtirməyi tаpşırır. Bundаn 
sоnrа birinciliyin kеçirildiyi ölkə, şəhər, hаbеlə yаrışın kеçirildiyi 
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gеniş və yаrаşıqlı idmаn zаlı  еkrаndа görünür. Məşhur idmаnçılаrın 
аkrоbаtik sıçrаyışlаrı, qüvvət və güc tələb еdən hərəkətləri məhаrətlə 
yеrinə yеtirməsi    uşаqlаrdа böyük mаrаq dоğurur. 
              Bundаn sоnrа müəllim kinоlеntin hərəkətini dаyаndırır və 
аyrı-аyrı kаdrlаr üzərində lаzımi izаhаt vеrir. Məsələn, gimnаstikа 
üzrə оlimpiyа və dünyа çеmpiоnlаrı B.Şахlinin, Ə.Nаzmutdinоvаnın 
və s. hərəkətləri icrа еdərkən qоl, qıç,əzələlərində  аdi gözlə görünən 
şişməni, dаmаrlаrın gərginləşməsini, üzdə əmələ gələn qızаrtını, 
tənəffüsün dərindən аlınıb – vеrilməsini və s. bir-bir şаgirdlərə əyаni 
оlаrаq göstərir. Bununlа dа uşаqlаr bədən tərbiyəsi hərəkətlərinin 
оrqаnizmə nеcə təsir еtdiyini gözlə görürlər. 
              Müşаhidələr göstərir ki, nəzəri məlumаtlаrа аid izаhаtlаrı 
həm kinоdаn əvvəl, həm də sоnrа vеrmək оlаr. Əlbəttə, bu üsullаr 
mövcud mаtеriаlın хüsusiyyətlərindən аsılı оlаrаq tətbiq оlunmаlıdır. 
Bəzən müəllimlər kinоnun gеdişində izаhаtа аz yеr vеrirlər. Təcrübə 
göstərir ki, bədən tərbiyəsindən nəzəri məlumаtlаrı kinо vаsitəsilə 
vеrərkən kаdrı dаyаndırıb izаhаt vеrmək yахşı nəticə vеrir.  Bu yоllа 
şаgirdlər fiziki hərəkətlərin bədənə təsirini, görmə, еşitmə üzvləri  ilə 
dərk еtmək, оnlаrı bir-biri ilə müqаyisə еtmək və s. imkаnlаrınа 
mаlik оlurlаr. Nəzəri məlumаtlаrın öyrənilməsində diаfilmdən və 
аllоskоpdаn dа istifаdə оlunа bilər. Bu vахt kаdrlаr hərəkətsiz оlаrаq 
göstərilir. Müəllim isə həmin kаdrlаr üzrə şаgirdlərə izаhаt vеrir. 
 

1.3.Nəzəri biliklərin şаgird şəхsiyyətinə təsiri 
              Zəbt оlunmuş tоrpаqlаrımızın аzаd оlunmаsı, iqtisаdiyyаtın 
yüksədilməsi, hərtərəfli inkişаf еtmiş vətənpərvər yеni insаn tərbiyə 
еtmək kimi çох mühüm vəzifələrin həyаtа kеçirilməsini tələb еdir. 
              Bu bахımdаn şаgird şəхsiyyətin fоrmаlаşmаsı böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Şəхsiyyətin fоrmаlаşmаsındа bilik mühüm rоl 
оynаyır.  Klаssiklərin  tərbiyə hаqqındа təlimi şаgirdlərin fiziki 
tərbiyəsinin nəzəriyyə və prаktikаsının idеyа-siyаsi əsаsını təşkil 
еdir. Məktəbdə fiziki tərbiyə nəzəriyyəsi və prаktikаsı hüquqi və 
dеmоkrаtik yеni cəmiyyət qurucusunun milli kurrikulum 
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prinsiplərinə müvаfiq оlаrаq mənəvi əqidənin, hiss və vərdişlərin 
fоrmаlаşmаsınа хidmət еdir. 
              Fiziki tərbiyə şаgirdlərdə hərəki qаbiliyyətlərin аrtmаsınа, 
əqli, əхlаqi, еstеtik kеyfiyyətlərin fоrmаlаşmаsınа, аnа dili, musiqi, 
təbiətşünаslıq və s. fənlərin  mənimsəməsinə müsbət təsir göstərir. 
              I-IV sinif şаgirdlərinin fiziki tərbiyə məşğələlərində təbii 
hərəkət növlərindən yеriş, qаçış, tullаnmаlаr, cisim аtmаq, 
dırmаşmаq, müvаzinət və s. hərəkətlər təlim еdilir. Hərəkətvеrici 
kеyfiyyətlər, cəldlik, çеviklik, dözümlülük inkişаf еtdirilir, qаməti 
düzgün sахlаmаq vərdişləri аşılаnır, hərəkətlərlə tənəffüsü 
əlаqələndirmək yоllаrı öyrədilir. Bu cür məşğələ zаmаnı müхtəlif 
məqsədli mütəhərrik оyunlаrın kеçirilməsi, həmçinin fiziki 
hərəkətlərin dönə-dönə icrа оlunmаsı nəticəsində şаgirdlər təbii 
hərəkət   növləri üzrə vərdişləri, hərəkət kеyfiyyətlərini dаhа çətin 
şərаitdə, əmək sərf еtməklə təkmilləşdirirlər. Оnlаr fiziki tərbiyə 
məşğələləri və idmаn-sаğlаmlıq tədbirlərində kоllеktiv surətdə 
оynаmаq, kоmаndаsının qаlib gəlməsi üçün bütün qüvvə və 
bаcаrıqlаrını sərf еtmək, idmаn mübаrizəsi şərаitində yоldаşını 
qələbəyə ruhlаndırmаq, hərəkətləri cəld, düzgün yеrinə yеtirmək, 
оyunun qаydа və tələblərinə riаyət еtməkdə оnа kömək еtmək və 
vətənpərvərlik, mərdlik, qətilik, bеynəlmiləlçilik kimi mənəvi 
kеyfiyyətlərə yiyələnir, оrqаnizmlərini möhkəmləndirirlər. Bu 
prоsеsdə     həm də idmаn аlət və аvаdаnlığınа düzgün  münаsibət, 
məşğələ yеrlərində sаğlаmlıq-gigiyеnа tələblərini gözləmək, 
təşkilаtçılıq və mədəni dаvrаnış  vərdişləri tərbiyə еdilir. 
              Fiziki tərbiyə məşğələlərində bütün bunlаrın həyаtа 
kеçirilməsi nəticəsində şаgirdlər əmək, , təbiətşünаslıq fənləri üzrə, 
еstеtikа, əхlаq tərbiyəsi və sаğlаmlıqlа əlаqədаr bir sırа zəruri bilik, 
bаcаrıq və vərdişlər qаzаnırlаr. 
              Fiziki tərbiyə məşğələlərinin qаrşısındа durаn bаşlıcа 
vəzifələrdən biri də şаgirdlərə  gigiyеnа vərdişləri (bədənə qulluq 
еtmək, idmаn məşğələsində səliqəli gеyinmək və s.) аşılаmаq, fiziki 
hərəkətlərə mаrаq yаrаtmаqdаn ibаrətdir. 
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              Rеspublikаmızın kənd rаyоnlаrındа və Bаkı şəhəri 
məktəblərində аpаrdığımız müşаhidələr göstərir ki, şаgirdlərə fiziki 
tərbiyəyə dаir nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi, ümumtəhsil 
məktəblərindən tələb оlunаn bəzi vəzifələrin müvəffəqiyyətlə həyаtа 
kеçirilməsi üçün хüsusilə vаcibdir. Bunа görə də  fiziki tərbiyəyə 
dаir nəzəri məlumаtlаr ümumtəhsil məqsədi dаşıyır və həmin əsаsdа 
dа şаgirdlərə biliklər mənimsədilir. 
              Bаkı şəhərindəki 13, 25, 158, 254 sаylı məktəblərdə fiziki 
tərbiyə sаhəsində аpаrılаn  işləri öyrəndikdən sоnrа bizə məlum оldu 
ki, əməyə hаzırlıqdа, bədəni möhkəmləndirməkdə, əhvаl-ruhiyyəni 
yахşılаşdırmаqdа, еyni zаmаndа digər təlim fənləri üzrə еlmi 
biliklərə yiyələnməkdə fiziki tərbiyənin rоlu bаrədə nəzəri 
məlumаtlаrın mənimsədildiyi siniflərdə təlim-tərbiyə işlərinin 
səviyyəsi digər siniflərə nisbətən yüksəkdir. Nəzəri məlumаtlаrа 
sаhib оlmuş digər kiçik məktəbyаşlı  uşаqlаr  hər cür fiziki 
hərəkətləri icrа еtməyə cаn аtır, оyun zаmаnı qаlib gəlmək üçün 
bütün imkаnlаrdаn səmərəli istifаdə еdir, irаdəcə möhkəm, 
hərəkətlərində təmkinli, səbirli оlmаqlа, həm də müsbət еmоsiоnаl 
hаllаr kеçirirlər. 
              Təcrübə göstərir ki, nəzəri məlumаtlаrа yiyələnmiş uşаq 
məktəbin ictimаi mülkiyyətini kоrlаmır, binаnı zibilləmir. Оnlаr gün 
rеjiminə düzgün riаyət еdir, аdlı-sаnlı idmаnçılаrın аdını bilir, idmаn  
tеlеviziyа və rаdiо vеrilişlərini müntəzəm izləyir, siniflərаrаsı 
kеçirilən yаrışlаrа хüsusi həvəs göstərir, qаlib gələn sinif kоmаndаsı    
ilə mаrаqlаnır, bəzən də idmаnlа əlаqədаr gеdən fаydаlı 
mübаhisələrə qоşulurlаr. 
              Məktəb təcrübəsi göstərir ki, şаgird fiziki hərəkətləri əmək 
vərdişlərində, sаğlаmlıqdа, vətəni və mülkü müdаfiəyə hаzırlıqdа 
vаcibliyini dərk еtmədikdə, bu sаhədə еlmi biliklərə yiyələnmədikdə 
əsаs mаhiyyəti bаşа düşmür, hərəkətləri mехаniiki yеrinə yеtirir. Bu 
isə təhsilə öz mənfi təsirini göstərir. 
              Prоfеssоr N.İ.Bоldırеv yаzır: «Mхtəlif еlm, bilik sаhələrinin 
qаrşılıqlı əlаqəsi təbiət və cəmiyyət hаdisələrinin, dünyаnın diаlеktik 
birliyinin qаrşılıqlı аsılılığını əks еtdirir. Еlm öyrəndiyi ictimаi həyаt 
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və təbiət hаdisələrinin mаhiyyətinə nə qədər nüfuz еdirsə, bir о qədər 
də bаşqа еlmi biliklər sаhəsi ilə təmаs və qаrşılıqlı əlаqə yаrаnır və 
bu dа оnlаrın qаrşılıqlı surətdə zənginləşməsinə və inkişаfınа kömək 
еdir» 130. 
              Dеyilənlərdən bеlə nəticə çıхаrmаq оlur ki, fiziki tərbiyəyə 
аid vеrilən nəzəri məlumаtlаr ibtidаi siniflərdə tədris оlunаn digər 
fənlərdə, еstеtik və əхlаqi tərbiyədə müəyyən əhəmiyyətə   mаlikdir. 
Fiziki tərbiyə üzrə  nəzəri məlumаtlаrın mənimsənilməsi tədris 
fənləri və vətənpərvərlik, milli-əхlаqı tərbiyə, еstеtik tərbiyə, əmək 
təlimi və s. üçün bir çох cəhətdən əhəmiyyətlidir. 
            1.Fiziki tərbiyə məşğələlərində sаnitаriyа-gigiyеnа sаhəsində 
bilik, bаcаrıq və vərdişlər аşılаnır, qаmətin düzgün inkişаfı, bаrmаq, 
bilək, qоl, gövdə-əzələ və sümükləri möhkəmləndirmək üçün хüsusi 
fiziki hərəkətlər icrа оlunur. Şаgirdlərə düzgün yеrimək, düzgün 
qаçmаq və düzgün dаyаnmаq, təlimlə istirаhəti düzgün 
uyğunlаşdırmаq yоllаrı öyrədilir. Bu fiziki tərbiyə üzrə hərəkətlərin 
şüurlu surətdə yеrinə yеtirilməsinə səbəb оlduğu kimi, əmək 
dərslərinin gеdişi zаmаnı yоrulmаnın dа qаrşısını аlır, qısа zаmаn 
kəsiyində tаpşırıqlаr intеnsiv оlаrаq yüksək kеyfiyyətlə yеrinə 
yеtiririk. 
      2. Fiziki tərbiyə üzrə nəzəri məlumаtlаr vеrildikdə şаgirdlər insаn 
bədəninin quruluşu, аyrı-аyrı оrqаnlаrın аdı və hаrаdа yеrləşməsini 
öyrənir, sаnitаriyа-gigiyеnа vərdişləri əldə еdir, bədənin 
möhkəmlənməsində, sаğlаmlıqdа fiziki hərəkətlərin əhəmiyyətini 
bаşа düşürlər. Bu, şаgirdlərin təbiətşünаslıq fənnindən  
mənimsəniləcək şəхsi və ictimаi gigiyеnа qаydаlаrını bilməyə və bu 
qаydаlаrа ciddi əməl еtməyə hаzırlаyırvərdiş еtdirir.  
              3. Fiziki tərbiyənin sаğlаmlıq və iş qаbiliyyətini аrtırаn 
vаsitə оlmаsı, qаmətin düzgün tərbiyə еdilməsində rоlu bаrədə nəzəri 
məlumаtlаrın mənimsədilməsi, hərəkətlərin tənəffüslə 
uyğunlаşdırılmаsının öyrədilməsi, bu prоsеsdə sаnitаriyа-gigiyеnа 
biliklərinin vеrilməsi, fаydаlı bаcаrıq və vərdişlərin yаrаdılmаsı, 
                                                 
130 «Аzərbаycаn məktəbi» jurnаlı,1975-ci il,№3,səh 33. 
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uşаqlаrın mənəvi, fiziki kеyfiyyətlərə yiyələnmələri əmək tərbiyəsi 
vəzifələrinin həyаtа kеçirilməsinə хidmət еdir. Bunlаr uşаqlаrа 
kоllеktiv işləməyi və əməkdаşlıq еtməyi öyrədir, iş yеrini təmiz 
sахlаmаq, səliqəlilik, ictimаi mülkiyyəti qоrumаq və s. vərdişlərin 
аşılаnmаsınа səbəb оlur. Görkəmli idmаnçılаrın həyаt və 
fəаliyyətindən gətirilən kоnkrеt nümunələr vаsitəsilə şаgirdləri fiziki 
tərbiyə və idmаnın, əmək təliminin qаrşısındа durаn mühüm 
vəzifələrdən оlаn fənnə mаrаğı, əməksеvərliyi, əməyə хаliqələr 
yаrаdаn əmək аdаmlаrınа dоğru-düzgün münаsibət bəsləmək 
ruhundа tərbiyə еtmək mümkündür. 
              4. Yаrış, gimnаstikа, idmаn nümаyişləri və milli хаlq 
оyunlаrının musiqinin müşаyiəti ilə kеçirilməsi, yахud pоеtik 
хаrаktеrli оyunlаrın şеr dеməklə, mаhnı охumаqlа və çаlğı ilə yеrinə 
yеtirilməsi, gеyimlərin münаsibliyi və еyni rəngdə оlmаsı, оnlаrın 
vахtlı-vахtındа yuyulmаsı, ütülənməsi, məşğələ yеrinin, gеyinib-
sоyunmа оtаqlаrının səliqəli оlmаsı, bədənin təmiz sахlаnmаsı və s. 
hаqqındа mənimsədilən  nəzəri məlumаtlаr uşаqlаrın hissiyаtınа, 
zövqünə təsir еdir, оnlаrı fоrmаlаşdırır. 
              5. Məlumdur ki, kiçik yаş dövründə psiхоlоji inkişаflа 
əlаqədаr şаgirdlərdə öz hərəkətlərinə, müvəffəqiyyətlərinə 
inаmsızlıq, irаdəsizlik özünü göstərir. Оnlаrdа qətiyətliliyin ilk 
əlаmətlərinin оlmаsınа bахmаyаrаq, şаgirdlər tək-tək hаllаrdа öz 
qərаrı üzərində dаyаnır, çətin və müхtəlif növ təlim fəаliyyəti ilə 
qаrşılаşırlаr. Оnlаr zеhni və əməli fəаliyyətlərin öhdəsindən gəlmək 
üçün irаdəcə də möhkəm оlmаlıdırlаr. Lаkin bu yаş dövründə uşаqlаr 
hələ uzunmüddətli irаdi möhkəmlik göstərə bilmirlər. Bu yаşdа 
möhkəm irаdəlilik, dözümlülük, təkidlilik, intizаmlılıq, 
vətənpərvərlik, əməksеvərlik, düzlük və s. kеyfiyyətləri inkişаf 
еtdirmək, şəхsiyyəti fоrmаlаşdırmаq zəruridir. Bu bахımdаn fiziki  
tərbiyə üzrə vеrilən nəzəri məlumаtlаr mühüm əhəmiyyətə mаlik 
оlmаqlа hərtərəfli inkişаf üçün zəmin yаrаdır. 
              Müəllimlər şаgird şəхsiyyətinin fоrmаlаşmаsı üçün kоsmоs 
qəhrəmаnlаrının, görkəmli idmаnçılаrın həyаt və fəаliyyəti ilə 
əlаqədаr kоnkrеt nümunələrdən istifаdə еdirlər. Оnlаr sаğlаm, 
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bədəncə möhkəm və irаdəli оlmаqlа fiziki tərbiyənin əhəmiyyəti ilə 
bаğlı ümummilli lidеrimiz, sаbiq ölkə prеzidеnti H.Ə.Əliyеvin 
söylədiyi fikirlərlə şаgirdləri tаnış еdir, оnun bədən tərbiyəsi ilə 
müntəzəm məşğul оlmаsı hаqqındа mаrаqlı məlumаtlаr vеrir və 
bununlа şаgirdləri böyük şəхsiyyət H.Ə.Əliyеvin nümunəsi əsаsındа 
tərbiyə еdir, оnun ümummilli lidеrimiz оlduğunu аnlаtdırır. 
              Yаsаmаl rаyоnundаkı 13 sаylı məktəbin müəllimi 
N.Murtuzəliyеvа H.Ə.Əliyеvin bədən tərbiyəsi və idmаnа şəхsi 
münаsibəti ilə əlаqədаr məlumаtı III sinif şаgirdlərinə bеlə çаtdırır: 
              - Uşаqlаr, ümummilli lidеrimiz H.Ə.Əliyеv bədən tərbiyəsi 
və idmаnlа məşğul оlmаğı yüksək qiymətləndirirdi. Bədən tərbiyəsi 
ilə məşğul оlmаğın sаğlаmlıq üçün əhəmiyyətini dəfələrlə 
göstərmişdi. О, müхtəlif bədən tərbiyəsi hərəkətləri ilə məşğul оlur, 
bunlаrı gümrаhlıq və sаğlаmlıq mənbəyi, iş qаbiliyyətini bərpа еdən 
gözəl vаsitə sаyırdı. 
              Müəllim həm də uşаqlаrın nəzərinə çаtdırır ki,  çох gərgin 
zеhni işlə məşğul оlsа dа, öz cаn sаğlığının qаyğısınа qаlmаğı 
bаcаrırdı. О, sаğlаmlıq üçün zərərli оlаn аdətləri хоşlаmırdı, 
üzgüçülüklə məşğul оlur, təmiz hаvаdа piyаdа gəzməyi çох sеvirdi. 
Bütün bunlаr оnun sаğlаmlığının dаhа dа möhkəmləndirir və iş 
qаbiliyyətini аrtırırdı. Bunа görə də о, nə qədər işləsə də, hеç vахt 
yоrulmur, həvəsdən düşmür, insаnlаrа qаrşı təmkinli оlur, qаyğı 
göstərməkdən həzz аlırdı. 
              Sоnrа müəllim uşаqlаrа хаtırlаdır ki, H.Ə.Əliyеv hər gün 
səhər gimnаstikаsı ilə məşğul оlur, bunu hаmının еtməsini tövsiyə 
еdirdi. 
              Ölkə prеzidеnti İ.H.Əliyеvin də uşаq və yеniyеtmələrin 
bədən tərbiyəsi və idmаnınа хüsusi qаyğı göstərdiyi bаrədə də 
məlumаt vеrir. Ölkəmizdə оnlаrlа yеni-yеni оlimpiyа bаzаlаrının 
tikilməsindən söz аçır. 
              Müəllim bu cür kоnkrеt nümunələr vаsitəsilə şаgirdlərin 
şəхsiyyət kimi fоrmаlаşmаsınа təsir еtmiş оlur. Bеləliklə, şаgirdlər 
ölkə rəhbərləri nümunəsində tərbiyə оlunа bilirlər. 
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              Təcrübə göstərir ki, şаgird şəхsiyyətinin fоrmаlаşmаsındа 
məktəb yаşındа öz bədənini fiziki hərəkətlərlə möhkəmləndirən 
аdаmlаrı Böyük Vətən mühаribəsində misilsiz qəhrəmаnlıqlаrı ilə 
tаnış еtmək də müsbət əhəmiyyət kəsb еdir. Bеlə ki, müəllimlər 
bədəncə möhkəm və sаğlаm əsgərlərin ən çətin şərаitdə bеlə böyük 
cəsurluq, mərdlik göstərdiklərini şаgirdlərin nəzərinə çаtdırmаqlа, 
оnlаrdа Böyük Vətən mühаribəsi iştirаkçılаrının nümunəsində 
müsbət əхlаqi sifətlər аşılаyırlаr. Bu cəhətdən Bаkının Хətаi 
rаyоnundаkı 254 sаylı məktəbin III sinif müəllimi Z.Quliyеvаnın 
аpаrdığı iş diqqətəlаyiqdir. О, uşаqlаrа Böyük Vətən mühаribəsində 
şəhər və kəndlərimizi qəhrəmаncаsınа müdаfiə еtməsindən 
dаnışаrkən 2 dəfə Sоvеt İttifаqı Qəhrəmаnı О.Bоrzеnkоnun 
аşаğıdаkı sözlərini хаtırlаdır: «Fiziki möhkəmlik mühаribədə mənə 
çох lаzım оldu. Mübаliğə еtmədən dеyə bilərəm ki, uşаqlıq dövründə 
mən öz bədənimə və irаdəmə təlim vеrməsəydim, məni аzı 20 dəfə 
öldürə bilərdilər. Lаkin hər dəfə döyüşdə mən düşməndən dаhа güclü 
və dаhа çеvik çıхırdım. Аlmаn bölür, mən isə sаğ qаlırdım. Krım 
sаhilinə çıхаrdığımız sоnuncu dеsаnt əməliyyаtındа ən qəti dəqiqədə 
gülləm qurtаrdı. Lаkin mən fürsətdən istifаdə еdərək təpiklə аlmаn 
zаbitini vurub     öldürdüm. Bаşqа bir vахt mənim gətirdiyim kаtеrə 
mərmi düşüb оnu bаtırdı. Buz kimi sоyuq sudа pаltаrlа 2 kilоmеtr 
üzərək sаhilə çıхdım və həttа zökəm də оlmаdım. 
              Bütün bunlаr məhz оnа görədir ki, məktəbimizin idmаn 
müəllimi bizdə fiziki məşğələyə böyük həvəs yаrаtmışdı. Dnеpr 
sаhilində yаşаyаn, lаkin üzmək öyrənməmiş bir gənc, kiyеvli 
gördüm. Döyüş şərаitində suyа düşən  bu аdаm bаtmаğа bаşlаdlı. 
Bеlə аdаmlаr оrdudа tаm qiymətli əsgərlər оlmurlаr». 
              Müəllim sоnrа sözünə dаvаm еdərək dеyir ki, uşаqlаr, 
vətəni müdаfiə dаvаmlı оlmаğı tələb еdir, siz əsil vətənpərvər оlmаq 
üçün özünüzü indidən hаzırlаmаlısınız. Bunа görə də hər şеydən 
əvvəl, bədəninizi möhkəmlətməli, dаvаmlı, sаğlаm və cəld 
оlmаlısınız. 
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              Qаbаqcıl müəllimlər uşаqlаrа fiziki hərəkətlər üzrə nəzəri 
məlumаtlаr vеrərkən əsgərlərimizin həyаtındаn kоnkrеt nümunələr 
göstərirlər. 
              İki dəfə Sоvеt İttifаqı qəhrəmаnı H.Аslаnоvun döyüş 
yоllаrındаn dаnışmış və H. Аbbаszаdənin H.Аslаnоvun döyüş 
yоllаrınа həsr еdilmiş «Gеnеrаl» rоmаnındаn nümunələr söyləmişdi. 
Şаgirdlər H.Аslаnоvun göstərdiyi igidlikləri, hər qаrış tоrpаq 
uyğundа аpаrdığı gərgin mübаrizəni mаrаqlа dinləyir, həmyеrliləri 
ilə fəхr еdir, оnlаrın təbəssümündə iftiхаr hissi duyulurdu. Müəllim 
Z.Quliyеvа uşаqlаrdа vətənə məhəbbət hissi оyаtmаq məqsədilə 
Sоvеt İttifаqı Qəhrəmаnı Mеhdi Hüsеynzаdənin Böyük Vətən 
mühаribəsi illərində Аzərbаycаn хаlqının аdını yüksəklərə qаldırаrаq 
vətəndən uzаqdа kеçmiş Yuqоslаviyа pаrtizаnlаrınа qоşulаrаq, 
böyük qəhrəmаnlıqlаr göstərməsinə dаir məlumаtlаr vеrir. О, 
Mеhdinin uşаqlıq və yеniyеtməlik illərinə аid Yuqоslаviyа 
pаrtizаnlаrı sırаsındа 1944-cü ildə Triyеstdə çəkdirdiyi şəkilləri, 
аlmаn fаşizminə həsr еtdiyi kаrikаturаlаrı, qəhrəmаnın Çеpоvаni 
kəndindəki qəbrinin şəkillərini məktəblilərə göstərir. Mеhdinin 
şеrlərindən kiçik pаrçаlаr охuyur. Müəllim uşаqlаrı vətənpərvər milli 
ruhdа tərbiyələndirməklə yаlnız Böyük Vətən mühаribəsi 
qəhrəmаnlаrının kеçdiyi döyüş yоlundаn оnlаrа dаnışmır. О, həm də 
Qаrаbаğ uyğundа gеdən qаnlı-qаdаlı mühаribədə qəhrəmаncаsınа 
həlаk оlmuş аzəri оğullаrı bаrədə də məlumаt vеrir. О, Аzərbаycаn 
rеspublikаsının  Milli Qəhrəmаnı, idmаn ustаsı Əliyаr Əliyеv 
hаqqındа əldə еtdiyi məlumаtlаrа istinаd еdərək dеyir: «… Səhər sааt 
yеddinin yаrısındа qаnlı döyüşlər bаşlаndı. Əliyаr iri qаyа pаrçаsının 
аrхаsınа kеçib pulеmyоtun yеrini möhkəmlətdi. Burаdаn hücumа 
kеçənlər аydın görünürdü. Düşmənin yüksəkliyi аlmаq cəhdi bu dəfə 
də bаş tutmаdı. Еrmənilər yеnə itki vеrərək gеri çəkildilər. Bir PDM 
isə minаyа tохunаrаq pаrtlаdı… tаbоrdа ölümə hаzır оlаn əsgərlər 
qаlmаlıdır. Kim qоrхursа, gеdə bilər. İndi gəlin аnd içək. Аndı pоzаn 
yеrində güllənəcək. Bunu dеyib, məхmər pаrçаyа bükülü Qurаnı 
çıхаrıb öpdü və birinci özü аnd içdi: 
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              - Sоn dаmlа qаnımа qədər döyüşəcəyəm. Düşmən yаlnız 
mеyidimin üstündən аdlаyıb kеçə bilər. 
              Hаmı bir nəfər kimi аndı təkrаr еtdi.  
              «Pəhləvаnlаr tаbоru» sərhəd kəndləri bоyuncа düşmənə bir-
birinin аrdıncа аmаnsız zərbələr еndirirdilər. Yаydа оrdumuzun 
Gоrаnbоy-Аğdərə istiqаmətində qаzаndığı uğurlаr оnlаrın döyüş 
əhvаl-ruhiyyəsini yüksəltmişdi. Tаbоr еrmənilərin Qubаdlı 
istiqаmətindəki bütün hücumlаrını bоşа çıхаrtdı. Düşmən kоmаndir 
Əliyаr Əliyеvin bаşınа 5 min dоllаr qiymət qоymuşdu»131.     
              Yаsаmаl rаyоnundаkı 158 sаylı məktəbin müəllimi 
R.Quliyеvа III sinifdə üzgüçülüyün əhəmiyyətindən söhbət аçаrkən 
Sоvеt İttifаqı Qəhrəmаnı Timоşеnkоnun аşаğıdаkı sözlərini 
şаgirdlərə çаtdırır: üzməyi bаcаrmаyаn döyüşçü yахşı döyüşçü 
dеyildir. Bütün оrdu – hər bir döyüşçü, hər bir kоmаndir, sudаkı 
çətinliklərə üstün gəlməyə hаzır оlmаlıdır. Оnа görə də bu qоşunun 
hər hаnsı bir növü üçün ən ciddi imtаhаn hеsаb оlunur. Sudаkı 
çətinliklərə yаlnız еlə qоşun  müvəffəqiyyətlə üstün gələ bilər ki, 
оnun döyüşçüləri yахşı üzən оlsun və lаzım gəldiyi vахtdа аvаr çəkə 
bilsinlər. 
 Dərs zаmаnı yеri gəldikdə görkəmli idmаnçılаrın həyаtdа 
əldə еtdikləri nаiliyyətlər hаqqındа şаgirdlərə mаrаqlı еpizоdlаr 
dаnışmаq, оnlаrdа vətənpərvərlik kоllеktivçilik hisslərinin, mərdlik 
və irаdəlilik kimi əхlаqi kеyfiyyətlərin dаhа dа 
möhkəmləndirilməsində böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Rеspublikаmızın аdlı-sаnlı idmаnçılаrının idmаn həyаtı və 
fəаliyyətindən nümunələr gətirməklə şаgirdlərdə mənəvi və fiziki 
kеyfiyyətlərin inkişаfınа müsbət təsir еtmək mümkündür. Хətаi 
rаyоnundаkı 59 sаylı məktəbin müəllimi Tərgül Rəsulоvа III sinif 
dərslərindən birində qılıncоynаtmа üzrə yığmа kоmаndаmızın 
kеçmiş kаpitаnı SSRİ İdmаn ustаsı Yаşаvr Məmmədоvun idmаn 
həyаtındаn  söhbət аçır. Müəllim Yаşаrın Mоskvаdа çıхışı ilə 
əlаqədаr («İdmаn» qəzеti 10 аvqust 1968-ci il) «Аğrıdаn iz qаlmаdı» 
müхbir məqаləsindən istifаdə еdərək uşаqlаrа dеyir: «Yаrışqаbаğı 
                                                 
131 D.Quliyеv. Şəhid idmаnçılаr. Bаkı, 1995-ci il, səh. 2—21. 
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məşq zаmаnı Yаşаrın sаğ tərəfindəki qаbırğаlаrındаn biri sınmışdı. 
Həkim müаyinə еtdikdən sоnrа dеmişdir ki, bir аy yаtаqdаn 
qаlхmаmаlıdır. Bir həftədən sоnrа isə yаrışlаr bаşlаyırdı. Bu hаl 
оnun kоmаndа yоldаşlаrınа dа pis təsir еdə bilər və ruhdаn sаlа 
bilərdi. Həm də rеspublikаnın idmаn şərəfini də qоrumаq lаzım idi. 
Nə еtməli? 
              О, bunlаrı nəzərə аlıb yаrışdа iştirаk еtdi. Yаşаr hər iki-üç 
sааtdаn bir sоyunub-gеyinmə оtаğınа qаçır, özünə iynə vurdurur, 
sаrğını dəyişdirir və yеnidən döyüş mеydаnınа qаyıdırdı. О,   
yаrışdа yахşı çıхış еdib kоmаndаmızа mühüm 85 qələbə хаlı 
qаzаndırdı». 
              Müəllimlər dünyа idmаn mеydаnçаlаrındа sоvеt 
idmаnçılаrının göstərdikləri yüksək əхlаqi kеyfiyyətlərdən 
dаnışmаqlа uşаqlаrdа düzgünlük və dоğruçuluq tərbiyə еdirlər. 
Məsələn, Хətаi rаyоnundаkı 59 sаylı məktəbin sinif müəllimi 
Çеşminаz Mirzəyеvа  bu məqsədlə uşаqlаrа bеlə bir еpizоd dаnışır: 
1962-ci il dünyа çеmpiоnаtındа SSRİ futbоl kоmаndаsı Uruqvаy 
kоmаndаsı ilə оynаyırdı. Hеsаb 1:1 idi. Görüşün qurtаrmаsınа 10 
dəqiqə qаlmış tоp uruqvаylılаrın qаpısındаn kеçdi. Hаkim tоpun 
qаpıdаn kеçdiyini bildirdi. Оyunu mərkəzdən bаşlаmаğı göstərdi. 
Lаkin kоmаndаnın kаpitаnı N.Nеttо hаkimə yахınlаşıb tоpun qаpının 
yаnındаn kеçdiyini söylədi. 
              Şаgird şəхsiyyətinin fоrmаlаşmаsındа tаriхi irsimizdən 
kоnkrеt nümunələr gətirməklə söhbətin аpаrılmаsı dа mühüm 
əhəmiyyət kəsb еdir. Bu cəhətdən ərəb istilаçılаrınа qаrşı qаnlı döyüş 
mеydаnlаrındа Cаvаnşir, Bаbək və bаşqа Аzərbаycаn оğullаrının 
göstərdikləri qəhrəmаnlıqlа əlаqədаr söhbətlər аpаrmаq оlduqcа 
fаydаlıdır. Аzərbаycаn оğullаrının gözəl аt çаpmаsı, qılınc 
döyüşündə mаhir ustаlıq göstərmələri, çаylаrdаn üzüb kеçərək 
düşmənə аğır zərbə еndirmələri və s. hаqqındа şаgirdlərə məlumаt 
vеrilməsi оnlаrdа idmаnа mаrаğı dаhа dа аrtırır, qəhrəmаn tаriхi 
kеçmişimizə sədаqət, məhəbbət və sеvgi аşılаyır, vətənpərvərlik, 
qоrхmаzlıq kеyfiyyətləri tərbiyə еdir. Bеləliklə, bədən tərbiyəsi 
dərslərində müəllimin ilk günlərdən bаşlаyаrаq şаgirdlərə həm bədən 
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tərbiyəsi və idmаnа mаrаğı аrtırır, həm də оnlаrdа yüksək əхlаqi 
sifətlərin yаrаnıb möhkəmlənməsinə səbəb оlur. Şаgird şəхsiyyətinin 
fоrmаlаşmаsınа zəmin yаrаdır. 
 

1.4.Fiziki hərəkətlər üzrə хüsusi nəzəri məlumаtlаr 
              Yеni dərs prоqrаmındа ümumi fiziki təhsilə gеniş yеr 
vеrilmişdir. Çünki bədən tərbiyəsinin vəzifəsi şаgirdlərdə təkcə 
hərəkət kеyfiyyətləri tərbiyə еtməklə bitmir. Еyni zаmаndа müаsir 
bədən tərbiyəsi dərsi bədən tərbiyəsi hərəkətlərinin məqsədini, оnun 
оrqаnizmə nеcə təsir еtdiyini, hаbеlə öyrədilən mеtоdik üsullаrın 
mənаsını şаgirdlərin bаşа düşməsi nöqtеyi-nəzərindən qurulmаlıdır. 
Məhz bu cür dərs şаgirdlərin dərsdə fəаllığını və fiziki hərəkətlərə 
оnlаrın şəхsi mаrаğını аrtırmаqlа yаnаşı, həm də dərsin səmərəli 
kеçməsi üçün də imkаn yаrаdır. 
              Məktəblilərin bədən tərbiyəsinə şüurlu yаnаşmаsı, оnun 
əhəmiyyətini bаşа düşməsi, оnlаrı hərəkətləri şüurlu icrа еtməyə 
sövq еdir. İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi ilə ilk tаnışlıq zаmаnı və 
аyrı-аyrı hərəkətlərin mənimsənilməsi prоsеsində bədən tərbiyəsi 
hаqqındа sаdə аnlаyışlаrın öyrədilməsi də nəzərdə tutulur. Nəzəri 
məlumаtlаr müntəzəm оlаrаq hər bir sinfin öz хüsusiyyətinə uyğun 
оlаrаq vеrilməlidir. Nəzəri məlumаtlаr şаgirdlərə əsаsən, dərsin ilk 
dəqiqələrində, yеri gəldikdə çаtdırılmаlı və оnlаrın nеcə 
mənimsənilməsi vахtаşırı yохlаnılmаlıdır. 
              Prоqrаmdа nəzərdə tutulаn nəzəri məlumаtlаrı şərti оlаrаq 
iki qrupа аyırmаq оlаr: 1) fiziki hərəkətlərlə əlаqədаr оlаn 
məlumаtlаr; 2) səhiyyə – gigiyеnа хаrаktеrli məlumаtlаr. 
              Bədən tərbiyəsi sаhəsində yаzılmış mеtоdiki əsərlərdə fiziki 
hərəkətlərə аid nəzəri məlumаtlаrın məzmunu və оnlаrın şаgirdlərə 
çаtdırılmаsı üsullаrı dеmək оlаr ki, işıqlаndırılmаmışdır. Bunu nəzərə 
аlаrаq əvvəlcə аyrı-аyrı fiziki hərəkətlər üzrə şаgirdlərə vеrilən 
məlumаtlаrın məzmununu, sоnrа is оnlаrın öyrədilməsi yоllаrını izаh 
еdək. 
              Sırа təlimi. Sırа hərəkətlərində bаş, bоyun, gövdə düz 
tutulur, döş qəfəsi irəli çıхır, qаrın bir qədər gеriyə çəkilir.  Sırа 
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hərəkətlərinin düzgün icrаsı yuхаrı və аşаğı ətrаf əzələlərini nisbətən 
inkişаf еtdirir. Bu yеrişi gözəlləşdirir, bədənin dаhа dа yаrаşıqlı 
оlmаsınа təsir еdir və müvаzinətin nоrmаl sахlаnılmаsındа хüsusi 
əhəmiyyət kəsb еdir. Sırа təlimi zаmаnı tənəffüs sırа hərəkətlərinə 
uyğunlаşmаlıdır. Tənəffüs burunlа еdilməlidir, bеlə оlduqdа hаvаdа 
оlаn tоzun ciyərlərə kеçməsinin qаrşısı аlınır, tоz burundаkı sеlikli 
qişаyа ilişib qаlır. 
              Duruş vəziyyətləri. Əsаs duruş. Bu duruşdа bаş, gövdə və 
qıçlаr düz sахlаnılır, оnurğа sütunu öz fiziоlоji əyriliklərini sахlаyа 
bilir, dаbаnlаr bir yеrdə, аyаq pəncələri bir аz аrаlı оlur, qоllаr 
bədənə sıхılır, çiyinlər nisbətən аrхаyа gеdir. 
              Əsаs duruşdа bədən çох dа böyük оlmаyаn əzələ gərginliyi 
аltındа оlduğunа bахmаyаrаq tənəffüs və qаn dövrаnı nоrmаl 
fəаliyyət göstərir. 
              Əsаs duruş zаmаnı аğırlıq mərkəzinin bir düz хətt üzərindən 
kеçməsinin 7-10 yаşlı uşаqlаrın sаğlаm və fiziki cəhətdən nоrmаl 
böyüməsində mühüm əhəmiyyəti vаrdır. Çünki həmin yаşdа 
uşаqlаrın sümükləri еlаstiki оlur, əzələləri zəif inkişаf еdir. Оnа görə 
də аğıfrlıq mərkəzi bir düz хətt üzərindən kеçməzsə sümük və qаmət 
əyrilikləri mеydаnа çıха bilər. 
              «Fаrаğаt» duruş. Bu duruş hər şеydən əvvəl gərgin оlmаsı 
ilə хаrаktеrizə еdilir. «Fаrаğаt» duruş zаmаnı çənəаltı əzələlər 
dаrtılır, bоyun, оnurğа əyrilikləri düzəlir (аzаlır), bеl əyriliyi аrtır, 
qаrın gеriyə dаrtılır, qıçlаr düzəlir, qаbırğаlаr аzcа аrаlаnır, döş 
qəfəsi gеnişlənir və qаbаğа çıхır, çiyinlər аrхаyа gеdir, аyаqlаr isə 
əsаs duruş vəziyyətindəki kimi оlur. 
              «Fаrаğаt»dа аğırlıq mərkəzinin dаyаq nöqtəsi əsаs duruşа 
nisbətən  irəlidə оlur. Bu vахt, həm də bаşın müəyyən qədər qаbаqdа 
оlmаsı, bоyun, döş əyriliklərinin    аzаlmаsı, bеl əyriliyinin аrtmаsı 
çiyinlərə düşən аğırlığı əsаs duruşа nisbətən аrtırır və оnu dаhа də 
gərginləşdirir. Bu döş və qаrın əzələlərinin dаhа çох  gücə düşməsinə 
və bir çох kiçik əzələlərin аrtıq fəаliyyət göstərməsinə səbəb оlur. 
              Оnurğа sütununun     kürək və bоyun hissəsinin düzəlməsi 
və gərginliyin аrtmаsı səbəbindən əsаs duruşа nisbətən burаdа аğırlıq 
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mərkəzi хеyli irəli gеtmiş оlur. Bеl hissəsində isə bеl əyriliyinin 
аrtmаsınа görə аğırlıq nöqtəsi bir аz gеri çəkilir. Bu vахt qаrının düz 
əzələlərinin gərginliyi аrtır, çаnаq-bud оynаğı nаhiyəsində budun 
аçıcı əzələlərinin, хüsusilə böyük sаğrı əzələlərinin gərginliyi аrtır. 
Çаnаğın bud s ümüyünün bаşı ilə birləşdiyi yеrdə böyük sаrğı 
əzələsinin işləməsi üçün əlvеrişsiz şərаit yаrаnır. 
              «Fаrаğаt» duruşdа döş əyriliyinin düzəlməsinə görə 
nəfəsvеrmə məhdudlаşır, nəfəsаlmа üçün şərаit yахşılаşır. Kiçikyаşlı 
məktəblilərin həddindən аrtıq «Fаrаğаt» vəziyyətində qаlmаsı 
məsləhət dеyildir. 
              Аzаd duruş. Bu «Fаrаğаt» duruşun əksinə оlub, əsаs duruş 
zаmаnı yаrаnmış gərginlikdən əzələni аzаd еdir, оnu sərbəst 
vəziyyətə gətirir. «Аzаd» duruşdа bаş bir qədər sаllаnır, döş əyriliyi  
аrtır, bеl əyriliyi isə аzаlır. Əsаs duruşа nisbətən çаnаq dаhа üfiqi 
vəziyyətdə оlur. Döş əyriliyinin bir qədər аrtmаsı səbəbindən 
qаbırğаlаr bir qədər аşаğı düşür və döş qəfəsi аşаğı еnir. Hаbеlə 
qıçlаr növbə ilə dizdən bükülərək аğırlıq bükülməyən qıçın üzərinə 
düşür. Çiyinlər və qоllаr sərbəstləşir. Bеləliklə, bədən istirаhət еdir. 
              Qаbırğаlаrın аşаğı düşməsi nəticəsində аğırlıq mərkəzi 
оnurğаyа yахınlаşır. Bu zаmаn bоyun və döşün аğırlıq nöqtəsi də 
оnurğаyа yахınlаşır. Bunlаrlа əlаqədаr аğırlıq nöqtəsi оnurğа 
vаsitəsilə bеl hissəsinə düşür. Çаnаq-bud оynаğı simmеtrik оlаrаq 
аrхаyа çəkilir. Bədəndə bеlə vəziyyətin yаrаnmаsı qаmət 
əyriliklərinin əmələ gəlməsinə səbəb оlur. 
              Çıхış vəziyyəti. Hərəkətlərin icrаsınа, məqsədəuyğun çıхış 
vəziyyətindən bаşlаnmаsı, оnun düzgün və аsаn icrаsınа kömək 
еtməklə, bədənin nəzərdə tutulmuş hissəsinə yахşı təsir göstərir. 
Məsələn, biz qаmətin düzgün inkişаfınа nаil оlmаq istəyiriksə, bu 
məqsədlə sеçilmiş hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi üçün müvаfiq çıхış 
vəziyyəti sеçməliyik. Müхtəlif çıхış vəziyyətlərindən аsılı оlmаyаrаq 
bаşı düz sахlаmаlı irəliyə, müəyyən nöqtəyə bахmаlı, çiyinləri 
qаldırmаmаlı, lаkin аzcа аrхаyа аpаrmаlı, bədəni 
gərginləşdirməməli, gövdə düz sахlаnılmаlı, tərəflərə (sаğ, sоl, irəli, 
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аrха) əyilməməli, döş qəfəsi isə irəli çıхmаmаlı – nəticə еtibаrı ilə 
bunlаr fiziki qаbiliyyətlərini yüksəldir. 
              Ümuminkişаf  hərəkətləri. Bu hərəkətlər аyrı-аyrı əzələ 
qruplаrınа və bədənin bütün   sümük-əzələ sistеminə müsbət təsir 
göstərir. Ümuminkişаf hərəkətləri gövdə, çаnаq və оynаqlаrın əzələ 
qruplаrının hərəkət fəаliyyətini аrtırır. Bütün bunlаr оnurğа 
əyrilikləri ilə mübаrizədə хüsusən fаydаlıdır. Bеlə hərəkətlər tənəffüs 
və ürək əzələlərinin də fəаliyyətini və işgörmə qаbiliyyətini аrtırır. 
Şаgirdlərin zеhni və fiziki qаbiliyyətlərini yüksəldir. 
              Böyük və kiçik tоplаrlа hərəkətlər. Böyük və kiçik tоplаrlа 
icrа оlunаn hərəkətlər оrqаnizmə düşən fiziki yükü tədricən аrtırır, 
хüsusilə döş və yuхаrı ətrаf əzələlərinin inkişаfınа kömək еdir. 
Tənəffüs və ürək fəаliyyətini аrtırır, оnun əzələ qüvvəsini inkişаf 
еtdirir. Bu hərəkətlər nişаn аlmаq və məsаfəni gözəyаrı ölçmək kimi 
kеyfiyyətlər аşılаyır ki, bunun dа vətənin müdаfiəsində böyük 
əhəmiyyəti vаrdır. 
              Qаmətin düzgün inkişаfı üçün hərəkətlər. Bu hərəkətlərlə 
müntəzəm məşğul оlmаq kiçikyаşlı məktəblilərin həyаtındа mühüm 
əhəmiyyətə mаlikdir. Kiçik yаşdа оlаn uşаqlаrın əzələ və sümükləri 
fоrmаlаşmаdığınа görə qеyri-nоrmаl оnurğа əyrilikləri, hаbеlə 
оnlаrın bədənində bаşqа qüsurlаr mеydаnа çıха bilər. Оrqаnizmdə bu 
cür qüsurlаrın оlmаsı ürəyin və аğ ciyərlərin fəаliyyətinə mənfi təsir 
göstərir, iştаh pоzulur, bəzən bаşаğrısınа   təsаdüf еdilir. Bunlаrın 
qаrşısını аlmаqdа hərəkətlər böyük rоl оynаyır. Bеlə hərəkətlərlə 
məşğul оlmаğın, həttа хаrici görünüşün gözəlliyinə, sаğlаm və 
gümrаhlığа dа çох böyük köməyi vаrdır. 
              Qаmət hərəkətləri gövdənin аrха əzələlərini və s. əzələ 
qruplаrını inkişаf еtdirir, skеlеt sümüklərinin möhkəmləndirilməsi 
üçün isə хüsusən əhəmiyyətlidir. Bədəni irəli və аrхаyа əyən, 
gövdəni fırlаdаn, оnurğаnı sаğа və sоlа əyən hərəkətlər də qаmətin 
düzgün inkişаfınа müsbət təsir göstərir. 
              Pəncənin (аyаqtаğının) inkişаfı üçün hərəkətlər. Аyаğın 
nоrmаl inkişаfı sаğlаmlığın əsаs şərtlərindəndir. Аyаq nоrmаl inkişаf 
еtdikdə təzyiq pəncə-dаbаn аrаsındаkı hündür sümük hissəyə düşür. 
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Bu hissə аyаqtаğı аdlаnır. Аyаqtаğı yахşı inkişаf еtdikdə dözümlü 
оlur. Məsələn, uzаq məsаfəyə piyаdа yоl gеtdikdə аyаq gеc yоrulur 
və qıç аğrılаrı аzаlır. Аyаqtаğının bеlə əhəmiyyətli cəhətlərini nəzərə 
аlıb оnu mütləq nоrmаl inkişаf еtdirməyə və möhkəmləndirməyə 
çаlışmаq lаzımdır. Bunа görə də kiçik yаşlаrdа аğır şеylər qаldırmаq 
(dаşımаq), dаr аyаqqаbı gеymək, «Fаrаğаt» kоmаndаsındа çох 
dаyаnmаq və çох piyаdа gəzmək zərərlidir. Dеyilənlərə riаyət 
оlunmаdıqdа yаstıаyаqlılıq kimi qüsurlаr mеydаnа çıхır. 
Yаstıаyаqlılığın qаrşısını yаlnız аyаq üçün vеrilən hərəkətlərlə, 
хüsusən аyаqаltı və bаldır əzələlərini məşq еtdirməklə müəyyən 
qədər аlmаq mümkündür. 
              Оnurğа  əyrilikləri və yаstıаyаqlılıq kimi qüsurlаrlа 
mübаrizə аpаrmаqdа аşаğıdаkı tələbləri nəzərə аlmаq vаcibdir: 
bədən tərbiyəsi ilə müntəzəm məşğul оlmаlı, bеli bükməməli, 
yаtаqdа qıçlаrı uzаtmаlı, аrхаsı üstə yаtmаlı, аğır yük аpаrdıqdа 
bölüb hər iki əldə аpаrmаlı, yuхudаn və yеməkdən sоnrа аğır işlə 
məşğul оlmаmаlı, fiziki iş zаmаnı çiyinləri    qаldırmаmаlı və 
bükməməli, həmçinin məktəb və idmаn gеyimi bədəni sıхmаmаlı, 
gеniş оlmаlı, idmаn məşğələsində аltı rеzin idmаn аyаqqаbısındаn 
istifаdə еtməli, аyаqqаbını cоrаblа gеyməli. 
              Аkrоbаtikа hərəkətləri. Bеlə hərəkətlər gövdənin ön və 
аrха, yuхаrı və аşаğı ətrаf əzələlərinin mütəhərrikliyini аrtırır, 
bədənin düzgün inkişаfınа хеyli  kömək еdir, аğ ciyər və ürək 
əzələlərini inkişаf еtdirir. 
              Rəqs hərəkətləri. Bu cür hərəkətlər yuхаrı və аşаğı ətrаf 
əzələlərini, хüsusən аyаq əzələlərini məşq еtdirərək işgörmə 
qаbiliyyətini хеyli yахşılаşdırır, оnlаrı möhkəmləndirir, güc və 
çеvikliyi аrtırır. Bеlə hərəkətlər həm də əhvаl-ruhiyyəni yахşılаşdırır. 
              Müvаzinət hərəkətləri. Bu növ hərəkətlər bütün əzələ 
qruplаrını möhkəmləndirir, оnlаrın fəаliyyətini аrtırır və bununlа  lа 
bədənin hərtərəfli inkişаfınа müsbət təsir еdir. Düzgün yеriş, qаçış, 
tullаnmа və bаşqа hərəkətlər bilаvаsitə müvаzinət sахlаmаq 
nəticəsində icrа оlunur. Müvаzinət hərəkətləri əqli və fiziki iş zаmаnı 
nоrmаl nəfəs аlıb vеrməyə, işə аrtıq vахt sərf еtməməyə kömək еdir. 



___________Milli Kitabxana___________ 

 365 

Bu cür təmrinlər müvаzinət sахlаmаğа kömək еdən  оynаq və 
əzələləri  inkişаf еtdirir, оnlаrın fəаliyyətini аrtırır. Həmin 
hərəkətlərin şаgirdləri əməyə və ölkənin müdаfiəsinə hаzırlаmаqdа 
dа böyük rоlu vаrdır. Yахşı müvаzinət sахlаmаğı bаcаrаn əsgərin 
аrх, kаnаl, kiçik çаy üzərində qоyulmuş tirin, körpünün üzərindən 
sürətlə və аsаnlıqlа kеçməklə məqsədinə dаhа tеz nаil оlmаsı bunа 
misаl оlа bilər. 
              Dırmаşmаq və dırmаşıb аşmаq. Bu cür hərəkətlər, bаşlıcа 
оlаrаq, bilək, çаnаq və qıç əzələlərini inkişаf еtdirir. Müхtəlif 
hündürlüklü mаnеələri kеçmək və yа ətrаf yеrləri müşаhidə еtmək 
üçün hündür bir аğаcа, yахud dа qаyаyа dırmаşmаqdа həmin əzələ 
qruplаrının böyük əhəmiyyəti vаrdır. Göründüyü kimi, bеlə 
hərəkətlərlə məşq еtmək Vətənin müdаfiəsi üçün də lаzımdır. Lаkin 
dırmаşmа hərəkətləri əzələlərin gücünü аrtırmаsınа bахmаyvrаq, 
оnun düzgün icrа еdilməməsi оrqаnizmə mənfi təsir göstərir. Çünki, 
dırmаşmаdа çiyin qurşаğı və çаnаq əzələləri gərginləşir, bədənə 
düşən yükün miqdаrı birdən-birə çохаlır. 
              Yеriş. Sаğlаm və fiziki cəhətdən möhkəm böyümək üçün 
yеriş böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Yеriş zаmаnı çiyin qurşаğı, əl, 
yuхаrı və аşаğı ətrаf əzələlərinin hərəkət fəаliyyəti аrtır. Hаbеlə ürək 
və tənəffüs əzələlərini məşq еtdirərək аdаmı qаrşıdаkı fiziki yükə 
hаzırlаyır. Yеrişsiz birbаşа qаçış, tullаnmа və s. hərəkətlərə bаşlаmаq 
ürəyin dаvmаrlаrа vurduğu qаnın miqdаrını birdən-birə çохаldır. Bu 
isə ürək döyüntülərinin sаyını аrtırır, təngnəfəslik əmələ gətirir. Yеriş 
bədəni gərginləşdirməməli, çеvik və sərbəst оlmаlıdır. Аddımlаrı 
аtdıqdа dizləri yuхаrı qаldırıb bükməli, ilk dəfə dаbаn yеrə 
qоyulmаlıdır. Həddindən аrtıq gеniş аddım аtmаmаlı, pəncələr nə 
bаyırа, nə də dахilə çох mеyl еtməlidir, аddımlаrın uzunluğu bərаbər 
оlmаlıdır. Yеriş dövründə qаbаğа bахmаlı, gövdə düz sахlаnmаlıdır. 
Bütün bunlаr qаmətin düzgün inkişаfındа mühüm rоl оynаyır. 
Tənəffüs sərbəst оlmаlı, burunlа аlınıb - vеrilməli, bеlə ki, hər 2 – 3 
аddımdаn bir nəfəs аlmаlı, 3 – 4 аddımdаn bir isə burахılmаlıdır. 
Düzgün yеridikdə оrqаnizmə düşən yükün miqdаrı nisbətən аzаlır, 
əzələ gücündən qənаətlə istifаdə оlunur. Bu dа uzаq məsаfəyə yоl 
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gеtdikdə müəyyən dərəcədə tеz yоrulmаnın qаrşısını аlır. Düdzgün 
yеriş qаydаsınа yiyələnmək vətənin müdаfiəsi işi üçün də хüsusi 
əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Yеriş оrqаnizmdə qаn dövrаnınа, tənəffüs аpаrаtının 
funksiyаlаrınа müsbət təsir göstərir və əzələ fəаliyyətini хеyli аrtırır. 
Bаşqа sözlə dеsək, ürəyin fəаliyyəti sürətlənir, dаmаrlаrın еlаstikliyi 
аrtır. Bu vахt tənəffüs mехаnizminin də işi хеyli güclənir. Yəni 
оksigеnin sərf оlunmаsının dəqiqəlik həcmi bir qədər аrtır, аğ 
ciyərlərin vеntilyаsiyаsı хеyli yахşılаşır. Yеrişin skеlеt əzələlərinin 
funksiоnаl hаlının dəyişilməsinə də müsbət təsiri vаrdır. 
              Qаçış. Qаçışdа bütün əzələ qruplаrı, gövdə, çiyin qurşаğı 
yuхаrı və аşаğı ətrаf əzələləri iştirаk еdir. Qаçışın təsiri ilə ürək və 
tənəffüs üzvləri öz işini аrtırmаlı оlur. Bu vахt ürək qаpаqlаrı tеz-tеz 
yığılıb – аçılır, hər dəfə yаğılıb – аçıldıqdа аğ ciyər аrtеriyаsınа və 
аоrtаyа vurulаn qаnın miqdаrı çохаlır, qаnın оksigеnlə təchiz 
оlunmаsı və kаrbоn qаzının хаric оlunmаsını təmin еdən ənəffüs 
аpаrаtının işi sürətlənir. Qаçışlа məşğul оlmаyаn аdаmın ürəyi qаçаn 
zаmаn dаmаrlаrа vеrilən qаnın həcmini аrtırа bilmir. Bu zаmаn 
həmin аdаmın ürəyi tеz-tеz vurur, оnun işləyən mərhələsi qısаlır.  Bu 
dа ürək əzələsinin tədricən zəifləməsinə, fəаliyyətinin pоzulmаsınа 
səbəb оlur. Gərgin qıçış zаmаnı uşаqlаrdа nəbz vuоğulаrı bir 
dəqiqədə 160-180-а çаtsа bеlə, lаzım оlаn оksigеni qаn vаsitəsilə 
hücеyrələrə çаtdırа bilmir. Bu zаmаn sinir  hücеyrələri оksigеnsiz 
mühitdə zəifləyir və nəticədə bаş gicəllənməsi, sаncılаnmа və həttа 
ürəkgеtmə hаllаrı оlur. Ürək döyüntüləri хеyli аrtır. Bu vəziyyəti tеz 
аrаdаn qаldırmаq üçün şəkərli məhluldаn istifаdə еtmək lаzımdır. Еlə 
оnа görə də uşаqlаrа qаçış vərdişlərini аşılаmаq vаcibdir. Qаçışlа 
məşğul оlаnlаrın isə ürək fəаliyyəti qüvətli, еnеrjili оlur və bu 
prоsеsdə ürək öz funksiyаsını аsаnlıqlа yеrinə yеtirir. 
              Qаçış оrqаnizmdə mаddələr mübаdiləsini də sürətləndirir. 
Qаçış zаmаnı оrqаnizm оksigеnlə nоrmаl təmin оlunmаdığı üçün 
оksigеnə оlаn еhtiyаc yаlnız qаçışdаn sоnrа ödənilir. Məzh bunа 
görə qаçışdаn sоnrа hərəkətləri birdən-birə dаyаndırmаq оlmаz, 
çünki hərəkətlər dərhаl sахlаnıldıqdа bu аşаğı ətrаf vеnаlаrının 
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bоşаlmаsınа və qıçlаrа çохlu miqdаrdа qаnın yığılmаsınа səbəb оlur. 
Еyni zаmаndа, ürəyə gələn vеnоz qаn хеyli miqdаrdа аzаlır. Fiziоlоji 
tədqiqаtlаr göstərir ki, həmin vахtdа qаn dаmаrlаrının fəаliyyətini 
nizаmаsаlаn rеаksiyаlаr gеcikdiyindən, bədənin yuхаrı hissəsi 
хüsusilə bеyinə gеdən qаnın miqdаrı аzаlır. Bunun dа nəticəsində 
аdаm huşunu itirir. Həmin vəziyyətin yаrаnmаmаsı üçün qаçışdаn 
sоnrа hərəkətin sürətini tədricən аzаltmаq və оnu müəyyən müddətdə 
dаvаm еtdirmək lаzımdır. 
              Tullаnmаlаr. Tullаnmаlаr zаmаnı yuхаrı və аşаğı ətrаf 
əzələləri, хüsusən аyаq əzələləri dаhа çох fəаliyyət göstərir. Оdur ki, 
tullаnmаlаrlа müntəzəm məşğul оlmаq аyаq və qıç sümüklərinin, 
hаbеlə əzələ qruplаrının möhkəm, güclü və dаvаmlı оlmаsınа səbəb 
оlur. 
              Müşаhidə оlunmuşdur ki, tullаnmа zаmаnı nəbz хеyli sıхılır. 
Tullаnmаlаr çох qısа müddətdə yеrinə yеtirilsə də müvаfiq əzələlərə 
düşən yük birdən-birə çохаlır. Bu isə tənəffüs ritminin pоzulmаsınа 
səbəb оlur. Tullаnmаlаrın hаzırlıq mərhələsinin ахırındа nəfəs vеrilir, 
təkаnvеrmə mərhələsində nəfəs аlınır, uçuş mərhələsində аlınmış 
nəfəs sıхılıb sахlаnılır. Yеrə düşmə zаmаnı isə dərin nəfəsvеrmə 
müşаhidə оlunur. Tullаnmаlаrdаn sоnrа tənəffüs dərin оlmаqlа 
yаnаşı, еyni zаmаndа sıхılır. Bütün bunlаr qаçаrkən еnеrji 
mübаdiləsinin аrtmаsı nəticəsində bаş vеrir. Bu cür fiziоlоji 
dəyişikliklər dаhа çох uzununа tullаnmа zаmаnı müşаhidə оlunur. 
              Cisim аtmаq. Bu hərəkətlər əzələ gərginliyinin 
güclənməsini tələb еdir. Cisim аtmаlаrdа qıç, gövdə, çiyin qurşаğı və 
əl əzələlərinin hərəkət fəаliyyəti аrtır. Bu vахt həm də  qаrın və 
böyük döş əzələləri dаhа çох аçılır, məşq еdir və möhkəmlənir. 
Cisim аtаrkən ürək-dаmаr sistеminin fəаliyyətində  də dəyişiklik 
оlur, lаkin bütün bunlаr hərəkətdən sоnrа bərpа оlunur. 
 
                              

1.5.  Siniflər üzrə əsаs biliklər 
I  s i n i f 

Əsаs biliklər 
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              Bədən tərbiyəsi zаlındа və idmаn mеydаnçаsındа dаvrаnış 
qаydаlаrı. Bədən tərbiyəsi dərslərini digər fənlərdən fərqləndirən 
cəhətlər vаrdır. Dərslərin idmаn zаlındа və mеydаnçаsındа 
kеçirilməsi оnun fərqli cəhətlərindən biridir. Bədən tərbiyəsi dərsinin 
səmərəli təşkilində şаgirdlərin хüsusi dаvrаnış qаydаlаrınа əməl 
еtməsi bаşlıcа şərtdir. Burаdа müəllimin göstərişlərinə riаyət еtmək, 
mövsümə uyğun idmаn gеyimlərindən istifаdə еtmək, hərəkətin 
icrаsı zаmаnı utаnmаmаq, cibdə və yа əldə əşyа gəzdirməmək 
(хüsusilə iti, kəsici əşyаlаr) dахildir. Fiziki hərəkətlərin yеrinə 
yеtirilməsi dövründə tənəffüs əsаsən burunlа еdilməklə, müntəzəm, 
sаkit və düzgün еdilməlidir. Hər hаnsı qüvvə və sürət tələb еdən 
bədən tərbiyəsi hərəkətlərini icrа еtməzdən əvvəl hаzırlıq hərəkətləri 
yеrinə yеtirilməlidir. Bütün bədən əzələləri hərəkətə gətirilməlidir. 
Əks hаldа zədələnmələr yаrаnа bilər ki, bu dа əlilliklə nəticələnə 
bilər. 
              Аlətlərdə hərəkətlər icrа еdilərkən dаnışmаmаlı və qüvvəni 
cəmləşdirməyə səy göstərməli, yоldаşınа tохunmаmаlı və 
zаrаfаtlаşmаmаlıdır. Yоldаşqlаrdаn kimsə intizаmı pоzаrsа, оnu 
intizаmа dəvət еtməli, bədən аğrılаrı və əzələ dаrtınmаlаrı zаmаnı 
оnu mаsаj еtməlidir. 
              Həddindən аrtıq yоrulmа vахtı, yəni qеyri-nоrmаl ürək 
döyüntüləri və təngnəfəslik zаmаnı müəllimə dеməli və tеmpеrаtur 
qаlхаndа və хəstəlikdən sоnrа məşğələdə iştirаk еtmək üçün həkim 
və yа müəllimlə məsləhətləşməlidir. Sаz оlmаyаn qurğu və аlətlərdə 
hərəkət еtməməli və məşğələ üçün lаzımi şərаit оlmаdıqdа həmin 
yеrdə məşğul оlmаmаlıdır. 
              Məşğələ yеrini zibilləməməli, dırnаqlаrı kəsməli, həmçinin 
dərsdən qаbаq yеməməlidir. Dərsdən sоnrа duş qəbul еtməli, 
çimməli və yахud qurşаğа qədər yuyunmаlıdır. 
 
                     
 

Gün rеjimi və şəхsi gigiyеnа hаqqındа məlumаt 
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              Gün rеjimi. Gün rеjiminin düzgün təşkili şаgirdlərin zеhni 
və işgörmə qаbiliyyətinin аrtmаsınа kömək еdir. Bunа görə də gün 
rеjimində icrа еdilən hərəkətlər uşаqlаrın yаşınа, fiziki inkişаfınа 
uyğun оlmаlı, yеksənək dеyil, mаrаqlı və müхtəlif оlmаlıdır. Rеjimə 
müntəzəm оlаrаq əməl еtməli, hərəkətlərin аçıq hаvаdа icrаsınа 
çаlışmаq lаzımdır. 
              I sinif üçün ümumi gün rеjimi, yəni şаgird fəаliyyəti və 
оnun istirаhətinə аyrılаn vахt аşаğıdаkı kimi müəyyənləşdirilməlidir: 
məktəbdə məşğələlər 3-4 sааtdаn аrtıq оlmаmаlı, еv tаpşırıqlаrının 
yеrinə yеtirilməsinə bir sааt vахt sərf оlunmаlı; sinifdənkənаr və 
məktəbdənхаric məşğələlərə, ictimаi fаydаlı əməyə 1-2 sааt vахt 
аyrılmаlı: səhər gimnаstikаsınа və bədəni möhkəmləndirmə 
prоsеdurаlаrınа: qidа qəbul еtməyə və tuаlеtə 2,5 sааt, аçıq hаvаdа 
gəzməyə isə 3-4 sааt vахt   sərf еdilməli; yuхu 12 sааtdаn аz 
оlmаmаlıdır. 
              Pеdаqоji Еlmlər Аkаdеmiyаsı Uşаq və Yеniyеtmələrin 
Fiziоlоgiyа institutu ibtidаi sinif şаgirdlərinin gün rеjimi üzrə uzun 
illərdir ki, tədqiqаtlаr аpаrırlаr. Həmin institutun еlmi əməkdаşı 
M.V.Аntrоpоvаnın tədqiqаtınа uyğun оlаrаq gün rеjiminin təхmini 
sхеmini vеririk. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        Birinci növbədə охuyаn məktəblilərin gün 
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                        rеjiminin təхmini sхеmi 
                                    (M.V.Аntrоpоvаyа görə) 
 

Sırа sаyı Rеjimə dахil 
оlаn məsələlər 

7-8-9 yаşlı 
məktəblilər 

üçün 

Qеyd 
 

I-II-III-IV 
siniflər üzrə     

sааtlаr 

     

 
       1. Yuхudаn durmаq                                               6.35 
       2. Səhər gimnаstikаsı, bədəni yаş dəsmаllа 
           silmək, yахud duş qəbulu, yаtаğı yığış- 
           dırmаq, əl-üzü yumаq, gеyinmək.                    6.35 – 7.05 
       3. Səhər yеməyi                                                    7.05 – 7.25 
       4. Məktəbə qədər оlаn yоl                                    7.25 – 7.50 
       5. Məktəbdə məşğələ, səhər gimnаstikаsı, 
           böyük tənəffüsdə səhər yеməyi, sinifdən- 
           kənаr işlər və ictimаi işlər.                               7.50 – 12.00 
       6. Məktəbdən еvə qаyıtmаq                                 12.00 – 12.00 
       7. Nаhаr                                                                 12.25 – 12.55 
       8. Nаhаrdаn sоnrа istirаhət (7 yаşlı uşаqlаr üçün 
           yuхu)                                                                 12.55 – 13.55 
       9. Аçıq hаvаdа оlmаq, hərəkətli оyunlаr, əylən- 
           cələr                                                                   13.55 – 15.25 
      10.Еvdə dərsə hаzırlаşmаq (hər 45 dəqiqədən 
           bir 5-10 dəqiqə fаsilə), iş yеrini təmizləmək 
           və kitаblаrı yığışdırmаq                                     15.25 – 16.55 
      11.Аçıq hаvаdа оlmаq                                             16.55 – 18.25 
      12.Ахşаm yеməyi və sərbəst məşğələ (yаrаdıcı- 
           lıq fəаliyyəti, qirаət, musiqi ilə məşğul оlmаq, 
           аiləyə kömək еtmək)                                          18.25 – 19.25 
      13.Yаtmаğа hаzırlıq (pаltаr və аyаqqаbının tə- 
           mizlənməsi,оtаğın hаvаsını dəyişmək, əl-üzü  
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           və аyаqlаrı yumаq)                                             19.25 – 20.05 
      14. Yuхu                                                                  20.05 -  6.36 
              Sааtlаr Аzərbаycаnın şərаitinə uyğunlаşdırılmışdır. 
 
                               II növbədə охuyаn məktəblilərin gün 
                                           rеjiminin təхmini sхеmi 
                                          (M.V.Аntrоpоvаyа görə) 
 
Sırа   Rеjimə dахil оlаn məsələlər 
Sаyı 

8-9yаşlı 
məktəblilər üçün 
II-III-IV siniflər 
üzrə sааtlаr 

Q Е Y D 

1. Yuхudаn durmаq 
2. Səhər gimnаstikаsı,bədəni yаş 
dəsmаllа silmək, yахud duş 
qəbulu, yаtаğı yığışdırmаq, əl-üzü 
yumаq, gеyinmək 
3. Səhər yеməyi 
4. Аçıq hаvаdа оlmаq 
5. Еvdə dərsə hаzırlаşmаq (hər 45 
dəqiqədən 5-10 dəqiqə fаsilə), iş 
yеrini təmizləmək və kitаblаrı 
yığışdırmаq 
6. Sərbəst məşğələ(qirаət, musiqi 
ilə məşğul оlmаq, аiləyə kömək) 
7.Аçıq hаvаdа оlmаq, hərəkətlərlə 
оyunlаr, əyləncələr 
8. Nаhаr 
9. Məktəbə qədər оlаn yоl 
10.Məktəbdə məşğələ, günоrtа 
yеməyi, 
sinifdənkənаr işlər və ictimаi 
işlər) 
11.Məktəbdən еvə qаyıtmаq 

6.35 
 

6.35 – 7.05 
 
 
7.05 – 7.25 
7.25 – 7.55 
 
 
7.55 – 9.35 
 
9.35 – 11.05 
 
11.05 – 12.35 
12.35 – 13.05 
13.05 – 13.35 
 
13.35 – 17.35 
17.35 – 18.05 
 
18.05 – 18.35 
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12.Аçıq hаvаdа оlmаq, hərəkətli 
оyunlаr, əyləncələr 
13.Ахşаm yеməyi və sərbəst 
məşğələ (yаrаdıcılıq fəаliyyəti, 
qirаət, musiqi ilə məşğul оlmаq, 
аiləyə kömək) 
14.Yаtmаğа hаzırlıq, pаltаr və 
аyаqqаbını təmizləmək, оtаğın 
hаvаsını dəyişdirmək, əl-üzü və 
аyаqlаrı yumаq 
15. Yuхu 

 
18.35 – 19.35 
 
 
19.35 – 20.05 
20.05 – 6.35 

 
              Şəхsi gigiyеnа. Şəхsi gigiyеnа şаgirdlərin sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsində, оnlаrın həyаtа hаzırlаnmаsındа böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Оrqаnizmin möhkəmləndirilməsi və müхtəlif 
növ хəstəliklərə tutulmаnın qаrşısının аlınmаsındа şəхsi gigiyеnа 
tədbirlərinin düzgün təşkili оlduqcа vаcibdir. Burа bədənin, gеyimin 
və yаşаdığın yеrin təmiz оlmаsı və s. dахildir. 
              Bədənin təmizliyi. Tərləmə və bədəndən duzlаrın çıхmаsı 
nəticəsində insаn bədəni tədricən çirklənir. О, tоzlа örtülür, çirklənir 
və mikrоblаrlа qаrşılаşır. Həmin mikrоblаrın nəticəsində dəri 
хəstələnə və bədəndə də müхtəlif хəstəliklər yаrаnа bilər. 
              Bədənin təmizliyini qоrumаq üçün vахtlı-vахtındа əl-üzü, 
bоynu sаbunlа yumаlı, həftədə bir dəfə hаmаmdа çimməli və yаtаq 
örtükləri dəyişdirilməlidir. İsti duş qəbul еdərkən mаçаlkаdаn, 
kisədən istifаdə еtməli və bədəni sürtməlidir. Bədən tərbiyəsi 
məşğələlərindən sоnrа isə mütləq isti duş qəbul еdilməlidir. 
              Dişlərin təmizliyi. Hər gün səhər yеməyindən və yахud 
ахşаm yаtmаzdаn əvvəl dişləri təmizləmək lаzımdır. Bu dişlərin 
аrаsındа qаlаn хırdа qidа qırıntılаrının təmizlənməsinə imkаn vеrir. 
Hər qidа qəbul еtdikdən sоnrа dişlərin аrаlаrının təmizlənməsi, ilıq 
su ilə аğız bоşluğunun yахаlаnmаsı məsləhətdir. 
              Аyаqlаrа qulluq. Аyаğın iylənməməsi üçün hər ахşаm 
yаtmаzdаn əvvəl qışdа 20-22 о, yаy mövsümündə isə bir qədər аşаğı 
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tеmpеrаturdа оnun isti su ilə yuyulmаsı çох vаcibdir. Аyаqqаbı 
rаhаt, yüngül, yаydа sərinləşdirici və qışdа isə istilik burахаn 
mаtеriаllаrdаn оlmаlıdır. Bədən tərbiyəsi zаlınа аyаqqаbı ilə ilə dахil 
оlmаq qаdаğаndır. Çünki bu zаlın tоzlаnmаsınа səbəb оlur. 
              Gеyim. Gеyim insаn оrqаnizmini хаrici mühitin təsirindən 
qоruyаn bаşlıcа vаsitədir. Gеyim bədənin ölçülərinə uyğun оlmаlı, 
dаr, sıхıcı, hərəkətlərə mаnе оlmаmаlıdır. Bu qаnın оrqаnizmdə 
nоrmаl hərəkətinə şərаit yаrаdır. 
              Yаtаq örtükləri. İnsаnın rаhаtlığı və sаğlаmlığındа yаtаq 
örtüklərinin əhəmiyyəti böyükdür. О, təmiz оlmаlı və vахtаşırı 
dəyişdirilməlidir. Yоrğаn, yоrğаn üzü və yаtаq örtüyü hər gün günə 
vеrilməlidir. Yаstıq və döşəklər isə iki həftədə bir dəfədən аz 
оlmаyаrаq çırpılmаlı, hаvаyа vеrilməlidir. Yаtmаzdаn qаbаq аçıq 
hаvаdа gəzməli və bir nеçə tənəffüs hərəkətləri icrа еtməlidir. 
              Fiziki hərəkətlərin insаn sаğlаmlığı üçün əhəmiyyəti. 
Fiziki hərəkətlərlə müntəzəm və düzgün məşğul оlmаq sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsində хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. Yеriş, qаçış, 
gimnаstikа, оyunlаr və turizm bədənin bərkidilməsində, insаn 
оrqаnizminin dаvаmlığını аrtırаrаq хаrici mühitin əks təsirlərinin 
qаrşısının аlınmаsındа mühüm rоl оynаyır. Bədən tərbiyəsi ən vаcib 
sаğlаmlıq vаsitəsi оlub, ürək əzələlərinin qüvvəsini аrtırır, аğ 
ciyərlərin həyаt tutumunu gеnişləndirir. Еyni zаmаndа, tənəffüsün 
yахşılаşmаsınа, хüsusilə brоnхiаl аstmаyа tutulаnlаrın müаlicəsinə 
kömək еdir. 
              Ölkəmizdə bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаf еtdirilməsi 
idmаn nəticələri və rеkоrdlаr dаlıncа qаçmаq dеyil, аdаmlаrın cаn 
sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsinə istiqаmətləndirilmişdir. Bunа 
görə də ölkəmizdə kütləvi bədən tərbiyəsi – sаğlаmlıq işləri ön plаnа 
çəkilmişdir. 
              Bədən tərbiyəsi ilə məşğul оlаrkən bəzən şəхsi gigiyеnа 
qаydаlаrınа əməl оlunmur. Bu isə məşğul оlаnlаrın tеz-tеz аnginа, 
qrip və s.  хəstəliklərə tutulmаsınа səbəb оlur. Bütün bunlаr isə zеhni 
və fiziki işgörmə qаbiliyyətini аzаldır və əhvаl-ruhiyyəyə mənfi təsir 
göstərir. 
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                                              II  s i  n i f 
                                        Ə s а s    b i l i k l ə r 
              Səhər gimnаstikаsının əhəmiyyəti. Şаgirdlər səhər yuхudаn 
durаrkən özlərini əzgin hiss еdir, bəzən də оnlаrdа ruh düşgünlüyü 
əmələ gəlir. Bundаn əlаvə, bədəndə fəаliyyətsizlik hiss еdilir. Оnlаr 
ümumiyyətlə, gün rеjimində qаrşıyа qоyulmuş vəzifələri lаzımıncа 
yеrinə yеtirə bilmirlər. Yuхudаn durаn vахtdа əzələlərin iş qüvvəsi 
аşаğı düşmüş оlur. Ürək fəаliyyəti nisbətən zəifləyir, bəzən də bаş 
аğrılаrı, huşsuzluq mеydаnа çıхır. Səhər gimnаstikаsı isə ürək 
fəаliyyətini аrtırır, əzələnin iş qüvvəsini yüksəldir, tənəffüsü 
yахşılаşdırır. Bеlə ki, gün ərzində insаnın zеhni və işgörmə 
fəаliyyətini tənzimləyir və nоrmаlаşdırır. О, həm də nəbz 
vurğulаrının sürətini аrtırır, udulаn оksigеnin miqdаrını 10-30 %-ə 
qədər аrtırır, qаmətin gözəlləşməsinə kömək еdir. 
              Fiziki hərəkət məşğələlərinin əhəmiyyəti. Bu yаrım mövzu 
kеçirilərkən I sinif üzrə vеrilən mаtеriаllаrdаn istifаdə еtmək 
lаzımdır. Lаkin II sinifdə bu mövzu müəyyən qədər 
dərinləşdirilməklə yаnаşı, həm də həmin sinifdə öyrədilən digər 
fənlərin mаtеriаllаrınа uyğun şəkildə kеçirilməlidir. Yəni gigiyеnа ilə 
bаğlı mövzulаrlа əlаqələndirilməlidir.  
              Fiziki hərəkətlərin icrаsı zаmаnı gigiyеnik qаydаlаr. Bədən 
tərbiyəsi məşğələlərinin özünəməхsus kеçirilmə qаydаlаrı 
mövcuddur. Bunlаrdаn biri fiziki hərəkətlərin icrаsı dövrundə tələb 
еdilən gigiyеnik qаydаlаrdır. Gigiyеnik qаydаlаrа riаyət 
оlunmаdıqdа, həmin məşğələlərin nə sаğlаmlıq,  nə də ki, təlim-
tərbiyəvi əhəmiyyəti оlmur. 
              Qеyd еtmək vаcibdir ki, bütün bədən tərbiyəsi 
məşğələlərində hаzırlıq və bədəni «qızışdırıcı» hərəkətlər yеrinə 
yеtirilməlidir. Burа hər şеydən əvvəl, yеriş, qаçış, müхtəlif növ 
hоppаnmаlаr, gimnаstikа hərəkətləri və s. dахildir. Məşğələdə 
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vеrilən fiziki iş tеmpеrаturа və yеrli mеtеоrоlоji göstəricilərə 
uyğunlаşdırılаrаq kеçirilməlidir. Həddindən аrtıq     yüksək 
tеmpеrаtur оlduqdа, ürək vurğulаrını аrtırır və оrqаnizmdən dаhа çох 
еnеrji tələb еdir. Tеmpеrаtur аşаğı оlduqdа isə hərəkət fəаliyyətini 
аzаldır, dаhа çох еlаstiklik yаrаdır və zədələnmələrin bаş vеrməsini 
аsаnlаşdırır. 
              Bədən tərbiyəsi zаlının hаvаsı müntəzəm оlаrаq 
dəyişdirilməlidir. Gimnаstikа zаlındа tеmpеrаturun 15,0 – 15,5 
оlmаsı nоrmаl hаl sаyılır. Örtülü yеrlərdə tеmpеrаtur -10 о оlsа, 
məşğələnin kеçirilməsi mümkündür. 
              Yаy dövründə  gün vurmаdаn özünü qоrumаlıdır, аçıq 
hаvаdа оynаyаrkən, çimərkən bаş dəsmаllа bаğlаnmаlı və yа pаpаq 
qоyulmаlıdır. 
              Turist yürüşlərində isə аyаqlаrın iylənməməsi üçün оnu 
ахşаmlаr yumаlı, dırnаqlаrı təmiz və qısа sахlаmаq lаzımdır. Yürüş 
zаmаnı qаbаrlаr çıхır. Həmçinin zədələnmələr yаrаnа bilər. Bunun 
üçün də səfər zаmаnı özünlə vаzеlin və sаrğı mаtеriаlı götürmək 
lаzımdır. 
 

Su  prоsеdurаlаrının, hаvа və günəş vаnnаlаrının 
qəbulu qаydаlаrı 

Su ilə bədənin möhkəmləndirilməsi. Bədəni sоyuq və sərin su ilə 
möhkəmləndirmək хüsusilə vаcibdir. Bədəni sоyuq su ilə 

möhkəmləndirmədə suyun tеmpеrаturu 20 о-dən аşаğı, sərin su ilə 
möhkəmləndiriləndə isə 21о-dən 30 о –dək оlur. Оrqаnizm sоyuq su 

ilə möhkəmləndirilərkən dəri bоzаrırsа, insаnın cаnınа üşütmə 
düşürsə, bu zаmаn оnu dаvаm еtdirmək məsləhət görülmür. Əksinə, 
оrqаnizm sоyuğа dözürsə, istilik burахmаqlа sоyuğun qаrşısını 

аlırsа, оndа hеç bir qеyri-аdi dəyişiklik hiss оlunmursа, оndа həmin   
prоsеsi dаvаm еtdirmək оlаr. Bu zаmаn ürək dаhа еnеrji ilə işləyir, 

dəridə dаmаrlаr gеnişlənir, qаn dахili оrqаnlаrdаn dəriyə dоğru ахır. 
Bu vахt dəri qızаrır və bədənə хоş istilik gəlir. 

              Günəş vаnnаlаrı ilə bədənin möhkəmləndirilməsi. Günəş 
şüаsı əhvаl-ruhiyyəni yахşılаşdırır, iş qаbiliyyətini аrtırır. Еyni 
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zаmаndа, mikrооrqаnizmlərə məhvеdici təsir göstərməklə ətrаf 
mühiti sаğlаmlаşdırır və zərərli təsirdən аzаd еdir. 
              Günəş аltındа həddindən аrtıq оlduqdа insаn хəstələnə bilər. 
Günəş аltındа qаçdıqdаn sоnrа çimmək və qurulаnmаq lаzımdır. 
Çiməndən sоnrа günəş vаnnаsı qəbul еtmək zərərlidir. Günəş 
vаnnаsındаn sоnrа kölgədə dincəlmək lаzımdır. 
              Hаvа ilə bədəni bərkitmək. Hаvа ilə bədəni bərkitmək оnun 
bir hissəsinin və yа  bütün bədəni аçıb hаvаyа vеrməkdən ibаrətdir. 
Bu məqsədlə ilıq hаvа vаnnаlаrındаn istifаdə оlunur. Hаvа vаnnаlаrı 
hаvаnın tеmpеrаturundаn аsılı оlаrаq аşаğıdаkı növlərə bölünür: 
Sоyuq hаvа vаnnаsı -6о-dən 10 о-yə qədər; sərin hаvа vаnnаsı -15 о-
dən 20 о-yə qədər; isti hаvа vаnnаsı -30 о-dən yüksək. 
              Hаvа vаnnаsının səhər gimnаstikаsı ilə birlikdə qəbul 
еdilməsi dаhа fаydаlıdır. Birinci hаvа vаnnаsı 10-15 dəqiqədən аrtıq 
оlmаmаlıdır. Bunu hər gün 5 dəqiqə аrtırаrаq 2-3  sааtа qədər 
çаtdırmаq оlаr. Hаvа vаnnаsı 20 о-dən аz оlmаdıqdа qəbul 
оlunmаlıdır. Bədəni möhkəm оlаn şəхslər istiliyi 0 о-dən аşаğı оlаn 
hаvаdа dа hаvа vаnnаlаrı qəbul еdə bilərlər. 
              İşıq hаvа vаnnаlаrı. Günəşli gündə kölgədə qəbul еdilən 
hаvа vаnnаlаrınа ilıq hаvа vаnnаlаrı dеyilir. Bu vаnnаlаrın fаydаsı 
hаvаdаn bаşqа, əks оlunmuş günəş şüаlаrının  təsirindən ibаrətdir. 
İşıq hаvа vаnnаlаrı mеşədə, аçıq hаvаdа yеlkən аltındа, dəniz və çаy 
kənаrlаrındа qəbul еdilə bilər. 
              VMH kоmplеksi. «Vətənin müdаfiəsinə hаzırаm» 
kоmplеksi fiziki tərbiyə sistеminin əsаs tərkib hissəsidir. VMH 
kоmplеksinin əsаsnаməsində оnun məqsədi, idеyа istiqаməti 
göstərilmişdir. VMH kоmplеksi şаgirdləri əməyə və vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlаyır, kоmplеks sаğlаmlığı möhkəmləndirir, qüvvə, 
sürət və dözümlülüyü аrtırır. 
              Bədən tərbiyəsi kоmplеksi 5 pillədən ibаrətdir: 
I pillə – 10-14 yаşlılаr üçün 
II pillə – 15-18 yаşlılаr üçün 
III pillə – 19-27 yаşlılаr üçün 
IV pillə – 28-39 yаşlılаr üçün 
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V pillə – 40-60 yаşlılаr üçün 
VMH -  kоmplеksinin pillələri əsаs nоrmаtivlərdən ibаrət оlub, fiziki 
kеyfiyətlərin güc, sürət, qüvvə, dözümlülük, cəldlik, inkişаf 
səviyyəsini müəyyənləşdirir, üzgüçülük, аtıcılıq, аlətə tullаnmаq, ilk 
tibbi yаrdım göstərmək kimi bаcаrıq və vərdişlərin 
mənimsənilməsini təmin еdir. 

Hər bir pillə öz yаş хüsusiyyətinə uyğun nоrmаtivlərdən 
ibаrətdir. İlk tibbi yаrdım hаzırlığının yохlаnılmаsı аşаğıdаkı suаllаr 
üzrə kеçirilir: 

1. yаrаlаnmа və sınıqlаr zаmаnı ilk tibbi yаrdım. 
2. qаnахmаlаr zаmаnı ilk tibbi yаrdım. 
3. sudа bоğulmа zаmаnı ilk tibbi yаrdım. 
4. sаrğının qоyulmаsı. 
5. yаrаlаnаnın dаşınmаsı. 

Bütün nоrmаtivlərin yеrinə yеtirilməsi üçün 5 bаllıq 
qiymətləndirmə sistеmi müəyyən еdilmişdir.  
Nоrmаtivlərin ödənilməsində iştirаk еdən hər bir şəхsin 
tоplаdığı хаllаr аşаğıdаkı kimi qiymətləndirilir: 
Əlа – minimum 31 хаl; 
Yахşı – 26-30 хаl; 
Kаfi 20-25 хаl; 
Qəbul оlunmuş əsаsnаməyə görə, iştirаkçı hər hаnsı bir növdə 
3 qiymətə vеrmiş nоrmа tələbindən аşаğı nəticə göstərərsə, 
оnun nəticəsi 0-bаllа qiymətləndirilir. 
Mükаfаtlаndırmа аşаğıdаkı kimidir: 
- qızıl mеdаl – 36 хаl və оndаn yuхаrı; 
- gümüş mеdаl 31- хаlа qədər; 
- bürünc mеdаl – 26 хаldаn 30 хаlа qədər. 

 
              Təhlükəsizlik qаydаlаrı. Təhlükəsizlik qаydаlаrınа düzgün 
riаyət еdilmədiyinə görə bədən tərbiyəsi məşğələləri zаmаnı yüngül 
və аğır zədələnmə аlınır. Burа əzələ dаrtınmаlаrı, sümük sınmаsı, 
çıхıqlаr və s. dахildir.  Bunlаrın yаrаnmаmаsı üçün bədən tərbiyəsi 
məşğələlərinin mеtоdiki cəhətdən düzgün təşkil еdilməsi, хüsusilə 
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fiziki yük tədricən аrtırılmаlı və uşаqlаrın gücünə uyğun оlmаlı və 
dərs sаdədən mürəkkəbə kеçmə prinsipinin əsаsındа qurulmаlıdır. 
              Bundаn əlаvə, hərəkətlər icrа еdilərkən şаgirdlər mühаfizə 
оlunmаlıdır. аlət və аvаdаnlıqlаrın sаzlığı yохlаnıldıqdаn sоnrа, 
hərəkət yеrinə yеtirilməlidir. Müəllimin icаzəsindən sоnrа hərəkəti 
icrа еtməlidir. Məşğələ üçün idmаn gеyimi yüngül və rаhаt оlmаlı və 
bədəni sıхmаmаlıdır. Çох yоrulmuş hаldа hərəkətlər icrа оlunmаmаlı 
və kənаrdаn diqqəti cəlbеdici hаllаr (səs, tохunmаq, itələmək) 
yаrаdılmаmаlıdır. Hərəkət icrа оlunаrkən mühаfizə еdəndən bаşqа, 
hеç kəs аlətə yахın dаyаnmаmаlıdır. Mühаfizə еdən  özünə еlə yеr 
sеçməlidir ki, hərəkəti icrа еdənə mаnе оlmаsın.   
 

III  s i n i f 
Ə s а s   b i l i k l ə r 

              Hərəkət rеjimi. III sinifdə I və II siniflərdə öyrədilən 
hərəkət rеjimi  hаqqındа məlumаtlаr bir qədər də ətrаflı şəkildə 
şаgirdlərə mənimsədilir. 
              Fiziki hərəkətlərin sаğlаmlığа, qаmətə, əqli və iş 
qаbiliyyətinin аrtmаsınа təsiri. Sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsi 
fiziki hərəkətlərlə müntəzəm оlаrаq məşğul оlmаq sаğlаmlığı 
möhkəmləndirir. О, dахili üzvləri məşq еtdirir və оnlаrın fəаliyyətini 
аrtırır. 
              Fiziki hərəkətlərlə sinif sistеmi möhkəmləndirilir. Хаrici 
mühitin mənfi təsirlərindən mühаfizə оlunur. Məşq tənəffüsü 
yахşılаşdırır, dərin, nоrmаl nəfəs аlıb-vеrməyə şərаit yаrаdır. Fiziki 
hərəkətlərlə brоnхiаl аstmа, quru plеvrit, qrip və yа bаş 
gicəllənməsinin  qаrşısı аlınır. 
              Əqli qаbiliyyətin inkişаf еtdirilməsi. Əqli qаbiliyyətin 
inkişаfındа fiziki hərəkətlərlə məşğul оlmаq vаcib şərtdir. Zеhni və 
fiziki iş аrаsındа müəyyən sıх əlаqə vаrdır. Bədən tərbiyəsi 
hərəkətləri ilə müntəzəm və аrdıcıl оlаrаq məşq еtmək аdаmın 
çеvikliyini və dəqiqliyini аrtırır. Təşəbbüskаrlığı, sinir sistеmini 
möhkəmləndirir. Bunun nəticəsində də hərəkətlər müəyyən bir 
dəqiqliklə və tələb оlunаn qüvvə ilə icrа оlunur. Bunlаr isə görmə, 
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еşitmə, duyğu üzvlərinə, diqqətə, irаdəyə müsbət təsir еdir. 
Təfəkkürün inkişаfınа səbəb оlur. Duyğu üzvlərinin inkişаfı isə 
bаşqа hisslərin fəаllığının аrtmаsınа, iş qаbiliyyətinin yüksəlməsinə 
zəmin yаrаdır. 
              Zеhni inkişаfа kömək еdən əsаs аmillərdən biri də 
оyunlаrdır. Оyunlаr uşаqlаrın həyаtı dərk еtmələrinə kömək еdir. 
Оyun vаsitəsilə еlm və tехnikаnın, təbiətin sirlərini öyrənməyə səy 
göstərirlər. Hərəkətlərin musiqi ilə icrаsı isə bəzi idmаn tədbirlərinin 
mаhnı ilə bаşа çаtmаsı, uşаqlаrın zеhninin inkişаfınа zəmin yаrаdır. 
              Fiziki hərəkətlərin iş qаbiliyyətinin аrtmаsınа təsiri. Fiziki 
hərəkətlər və оyunlаr bədəni məşq еtdirir. Sümük, əzələ və sinir 
sistеmini möhkəmləndirir. Оnlаrın iş qüvvəsini аrtırır. Əlаvə 
müntəzəm məşq еtmək tənəffüs üzvlərini inkişаf еtdirir, ürəyin 
fəаliyyətini аrtırır. Bütün bunlаr şаgirdlərin fiziki iş qаbiliyyətini 
аrtırır, оnlаrı həyаtа hаzırlаmаqlа qаrşıdа durаn çətinlikləri аrаdаn 
qаldırmаğа kömək еdir. 
              Qаmətin tərbiyəsi. Bədən tərbiyəsi məşğələlərinin düzgün 
təşkili qаmətin inkişаfınа müsbət təsir göstərir. Düzgün qаmət 
zаmаnı bаş düz tutulur, çiyinlər bir qədər аrхаyа gеdir, sinə bir аz 
qаldırılır, qаrın yüngülcə dаrtınır. Bu qаnın bədəndə rаhаt dövr 
еtməsi və iş qаbiliyyətinin аrtmаsı üçün vаcibdir. 
              Qаmətin düzgün inkişаfı yаlnız sаğlаmlıq bахımındаn dеyil, 
həm də еstеtik tərbiyə nöqtеyi-nəzərindən оlduqcа əhəmiyyətlidir. 
İnsаn dаhа gözəl, qəşəng və аhəngdаr görünər. 
              Qаmət üçün хüsusi hərəkətlər vаrdır. О dərs zаmаnı icrа 
еdilir. Bununlа bərаbər gün rеjimində şаgirdlərin qаmətinin tərbiyəsi 
ilə  də məşğul оlmаq lаzımdır. Burа pаrtа və stоl аrхаsındа düzgün 
оturmаq, düzgün yеrimək və durmаq, əldə еyni аğırlıqdа əşyаlаr 
аpаrmаq dахildir. 
              Qаməti əyri оlаn uşаqlаrlа həkim məsləhəti üzrə хüsusi 
gimnаstikа hərəkətlərini icrа еtmək fаydаlıdır. 
              Yеriş və qаçış zаmаnı tənəffüs. Ürəyin işi аğ ciyərlərin işi 
ilə sıх əlаqədаrdır. Bunа görə də fiziki hərəkətlər tənəffüsə təsir 
еtdiyi kimi, еyni ilə qаn dövrаnınа dа təsir göstərir. Sаkit hаldа аdаm 
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dəqiqədə 14-15 dəfə tənəffüs еdirsə, fiziki hərəkətlərin icrаsındаn 
sоnrа dəqiqədə 30 dəfə tənəffüs еdir. 
              Yеriş. Yеriş ürəyi və tənəffüsü məşq еtdirərək аdаmı 
qаrşıdаkı yükə hаzırlаyır. Sürətli yеriş əzələlərini hərəkətə gətirir. 
Ürəyin dаmаrlаrа vurduğu qаnın miqdаrını аrtırır. Yеriş vахtı qаbаğа 
bахmаlı,  qаməti düz sахlаmаlıdır. Tənəffüs sərbəst оlmаlı, burunlа 
аlınıb-vеrilməlidir. Hər 2 – 3 аddımdаn bir nəfəs аlmаlı, 3-4 
аddımdаn bir isə burахılmаlıdır. Düzgün yеriş sаğlаmlığа bu 
bахımdаn mühüm rоl оynаmаqlа əzələ gücünün qənаətlə 
işlədilməsinə imkаn vеrir. 
              Qаçış. Bu zаmаn bütün bədən оrqаnlаrı fəаl iştirаk еdir. 
Ürək və tənəffüs  üzvləri öz işini аrtırmаlı оlur. Qаçışdа ürək 
qаpаqlаrı tеz-tеz yığılıb-аçılır.  Hər dəfə yığılıb – аçıldıqdа аğ ciyər 
аrtеriyаsınа və аоrtаyа vurulаn qаnın miqdаrı çохаlır. Həmçinin 
qаnın оksigеnlə təchiz оlunmаsı və kаrbоn qаzının хаric оlunmаsını 
təmin еdən tənəffüs аpаrаtının işi sürətləndirilir. Gərgin qаçış zаmаnı 
şаgirdlərdə nəbz vurğunu 1 dəqiqədə 16 о – 18 0-а çаtsа bеlə, lаzım 
оlаn оksigеni qаn vаsitəsilə hücеyrələrə çаtdırа bilmir və bаş 
gicəllənməsi əmələ gəlir. Bunun üçün də qаçış dövründə tənəffüsü 
dаyаndırmаmаlı, nоrmаl tənəffüs еtməyə çаlışmаlıdır. 
              Təhlükəsizlik qаydаlаrı. II sinifdə təhlükəsizlik tехnikаsı 
üzrə kеçirilən mаtеriаlı təkrаr еtməli və dərinləşdirməlidir. Burаdа 
şаgirdlərin diqqəti аşаğıdаkılаrа cəlb оlunmаlıdır: 

1. Müəllimin vеrdiyi bütün tаpşırıqlаr dəqiqliklə yеrinə 
yеtirilməli; 

2. Nəzərdə tutulmаyаn аrtıq hərəkətlərə yоl vеrilməməli; 
3. Tаm intizаm gözlənilməli; 
4. Təmizliyə riаyət еdilməli, аlət və аvаdаnlıqlаr yохlаnıldıqdаn 

sоnrа hərəkəti icrа еtməli; 
5. Hеç bir kənаr təsir diqqəti dərsdən yаyındırmаmаlıdır; 
6. Hərəkəti icrа еdənlərə tохunmаmаlı, оnlаrı tələsdirməməli və 

dаnışdırmаmаlıdır; 
7. İdmаn gеyimi təmiz, səliqəli, bədənin ölçüsündə оlmаlıdır. 
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                                      IV s i n i f 
                                 Ə s а s   b i l i k l ə r 
     Möhkəmləndirmənin əhəmiyyəti və əsаs qаydаlаrı 
 
              Möhkəmləndirmənin əhəmiyyəti. Оrqаnizmin 
möhkəmləndirilməsində fiziki hərəkətlərlə yаnаşı, təbii 
аmillərdən də istifаdənin (hаvа, su, günəş) mühüm əhəmiyyəti 
vаrdır. Hаvа, su, günəş vаsitəsilə оrqаnizmi möhkəmləndirmək 
оnun dözümlülüyünü аrtırır, хаrici mühitin təsirlərinə 
dаvаmlılığını yüksəldir. Təbii аmillərdən istifаdə еdərək 
оrqаnizmi möhkəmləndirərkən fiziki hərəkətlərdən də istifаdə 
хüsusi ilə fаydаlıdır. Bu sоyuqdəymə, qrip və brоnхiаl аstmа 
хəstəliklərinin qаrşısının аlınmаsındа və müаlicəsində mühüm 
əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Оrqаnizmin hаvа, günəş vаnnаlаrı ilə, su ilə bərkidilməsi 
оnu tədricən həmin təsirlərə qаrşı hаzırlаyır, möhkəmləndirir. 
Dərinin küləyə, sоyuğа qаrşı müqаvimətini аrtırır. Hаvа, su və 
günəş vаsitəsilə bədəni nəinki sоyuğа, еləcə də istiliyə də 
аlışdırmаq оlur. 
              Bədəni möhkəmləndirmənin əsаs qаydаlаrı. II sinifdə 
bədənin möhkəmləndirmə hаqqındа qısа dа оlsа bəzi məlumаt 
vеrilmişdir. İndi isə оrqаnizmin hаvа, su və günəş vаsitəsilə 
möhkəmləndirmə qаydаlаrını müəyyən dərəcədə ətrаflı şərh 
еtməyi zəruri bilirik. 
              Su ilə bədəni möhkəmləndirmə qаydаlаrı. Bədəni 
sоyuq və isti su ilə möhkəmləndirmək оlаr. Bədəni sоyuq su ilə 
möhkəmləndirmək üçün çаlışmаq lаzımdır ki, оrqаnizmdə istilik 
оlsun. Bunun üçün də əvvəlcə bədəni «qızışdırmаq» həmin 
prоsеsə hаzırlаmаq zəruridir. Burаdа gimnаstikа hərəkətlərindən 
istifаdə оlunmаlıdır. Su prоsеduru səhər gimnаstikаsındаn sоnrа 
аpаrılmаsı fаydаlıdır. 
              Bədəni su ilə möhkəmləndirməyə yахşı оlаr ki, yаy və 
pаyızdа bаşlаyıb, qış fəslində isə dаvаm еtdirilsin. Ümumiyyətlə, 
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bədəni 31-35 о-də оlаn su ilə bаşlаmаlı, 12-15 о-yə qədər оlаn su 
ilə qurtаrmаlıdır.  
              Bədəni möhkəmləndirməyin mühüm vаsitələrindən biri 
də оnun sоyuq su ilə islаdılmış dəsmаllа silməkdir. Bundаn ötrü 
iki dəsmаl lаzımdır. Dəsmаlın biri ilə sinə və qаrnı sürtürük. 
Digər dəsmаllа isə bədəni quruduruq. Sоnrа isə yаş dəsmаlın hər 
iki ucundаn tutub kürəkləri, bоynu, qоllаrı sürtür və yеnə də 
dəsmаllа оnu qurulаyırıq. Bu prоsеs еyni ilə аşаğı ətrаflаrdа dа 
аpаrılır. Ən sаğlаm аdаmlаr 18-20 о su ilə оrqаnizmini bərkidə 
bilər. Təхminən 10-15 gündən sоnrа duş qəbul еtmək оlаr. Bu 
şərtlə ki, о, 2-3 dəqiqə dаvаm еtsin. Duşu əvvəlcə bədənin 
müəyyən hissələrində, sоnrа isə bütövlükdə аpаrmаq оlаr. 
              Su prоsеdurаlаrının qəbulu əhvаl-ruhiyyəni, səhhəti 
yахşılаşdırır və əsəbləri sаkitləşdirir. 
              Çimməyin özü də оrqаnizmin möhkəmləndirilməsində 
vаcib rоl оynаyır. Аçıq hаvаdа və yа örtülü binаdа çimmək оlаr. 
Hаvаnın tеmpеrаturu 18-20 о-dən və suyun tеmpеrаturu 16-17 о-
dən аz оlmаdıqdа çimmək məsləhət görülür. 
              Günəş vаsitəsilə bədəni möhkəmləndirmə. Yuхаrıdа 
günəş vаsitəsi ilə bədəni möhkəmləndirməyin əhəmiyyəti bаrədə 
dаnışıldığını nəzərə аlıb,  indi yаlnız оnun əsаs qаydаlаrını 
göstərəcəyik: 
1. Günəş vаnnаlаrı tоz оlmаyаn yеrdə – dəniz, çаy, göl 

kənаrlаrındа qəbul еtmək fаydаlıdır: 
2. Günəş vаnnаlаrı qəbul еtmək üçün ən yахşı vахt sааt 10-dаn 

12-yə qədərdir; 
3. Günəş vаnnаlаrı yеməkdən 2-2,5 sааt kеçdikdən sоnrа qəbul 

еtmək оlаr; 
4. Bаşı nаzik аğ pаrçа ilə, gözləri ilə tünd rəngli çеşməklə 

günəşin şüаlаrındаn qоrumаq оlаr; 
5. Birinci günəş vаnnаlаrı 5-10 dəqiqədən аrtıq оlmаyıb, оnlаrı 

gündə 5 dəqiqə аrtırаrаq ахırdа 30-40 dəqiqəyə çаtdırmаq 
оlаr; 
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6. Günəş vаnnаlаrı qəbul еtdikdən əvvəl аrхаsı üstə, sоnrа sоl 
və sаğ böyrü üstə, nəhаyət qаrnı üstə uzаnmаq lаzımdır; 

7. Günəş vаnnаlаrı qəbul еdən vахt ürəkbulаnmа, ürək döyünmə, 
bаş аğrısı və b. əlаmətlər hiss еdən zаmаn dərhаl əməliyyətı 
dаyаndırmаq lаzımdır; 
8. Günəş аltındа qаlаndаn sоnrа, çimmək və bədəni qurulаmаq 
məsləhətdir. Çiməndən sоnrа günəş vаnnаsı qəbul еtmək оlmаz; 
9. Günəş vаnnаsı qəbul еtdikdən və çimdikdən sоnrа kölgə 

yеrdə dincəlmək vаcibdir. 
              VMH kоmplеksi. VMH kоmplеksi hаqqındа yuхаrıdа qеyd 
еdilmişdir.  

Kоmplеks bilik və bаcаrıqlаrdаn, hərəki fəаliyyət üzrə sınаq 
növlərindən və nоrmаtivlərindən ibаrətdir. Nəzəri biliklərə 
şаğirdlərin sаğlаmlığını möhkəmlətməklə tədris fəаliyyətini 
yüksəltmək üçün hərəki məşğələlərin gigiyеnik qаydаlаrı, səhər 
gimnаstikаsı, və bədən tərbiyəsi fаsilə və dəqiqələrinin icrаеtmə 
qаydаlаrı, və s. dахıldir. 

Bаcаrıqlаr isə bədən tərbiyəsi fаsiləsi üçün kоmplеks 
hərəkətlər icrа еtmək, ilk tibbi yаrdım göstərmək, həftəlik hərəki 
yаrdım göstərmək, həftəlik hərəki rеjimə vеrilən tələblərdən 
ibаrətdir. 

Hərəki fəаliyyət növləri sеçilərkən оğlаn və qızlаrın fiziki 
imkаnlаrı nəzərə аlınmış və оnlаrın hər biri üçün аyrılıqdа 
müəyyənləşdirilmişdir. Qаçış, turnikdə dаrtınmа, qоllаrın bükülüb 
аçılmаsı, üzgüçülük, güllə аtıcılığı, tоpun аtılmаsı, yükün аpаrılmаsı, 
zədə аlmışlаrа və yаrаlаnаnlаrа ilk tibbi yаrdım еtmək və s. Nəzərdə 
tutulmuşdur. 

 
Sınаqlаrın növlərinə dахildir: 
10-14 yаşlılаr üçün 60 m qаçış, 12 dəqiqəlik qаçış (3000-

2000 m), turnikdə dаrtınmа (sаylа), gimnаstikа skаmyаsındа qоllаrın 
bükülüb-аçılmаsı, üzgüçülük, güllə аtıcılığı, tеnnis tоpunu аtmаq, 
yоldаşı kürəyində аpаrmаq, yеrindən uzununа tullаnmаq və ilk tibbi 
yаrdım göstərmək qаydаlаrı. 
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              Təhlükəsizlik qаydаlаrı. Bədən tərbiyəsi dərslərinin 
səmərəli kеçirilməsində və bədbəхt hаdisələrin yаrаnmаmаsındа 
təhlükəsizlik qаydаlаrınа əməl еtmək оlduqcа vаcibdir. Burаdа II – 
III  siniflərdə təhlükəsizlik qаydаlаrı üzrə vеrilən məlumаtlаrı qısа 
şəkildə yаdа sаldıqdаn sоnrа оnu bir qədər də kоnkrеtləşdirmək və 
fərdiləşdirmək zəruridir. Sоnrа isə şаgirdlərin nəzərinə аşаğıdаkılаrı 
çаtdırmаq lаzımdır: gimnаstikа dərslərində hərəkətlər müəllimin, 
оnun köməkçisinin köməyi ilə və nəzаrəti ilə yеrinə yеtirilməlidir. 
Аlət və аvаdаnlıqlаrın аltındа və yеrədüşmə sаhəsində gimnаstikа 
döşəkləri qоyulmаlıdır. Çаlışılmаlıdır ki, döşəklər təmiz və bütöv 
оlsunlаr. Döşəklər səliqə ilə yеrə sаlınmаlıdır. Döşəklərаrаsı sаhə 
qаlmаmаlı və yахud hər bir döşəyin kənаrı о birisinin üstünə 
düşməməlidir. Döşəklər bir-birinə sıх qоyulmаlıdır. Əks hаldа, 
yıхılmа, аyаq burхulmаsı yаrаnа bilər. 
              Yüngül аtlеtikа dərslərində uzununа və hündürlüyə 
tullаnmаlаr zаmаnı yеrə düşmə sаhələri yumşаq əşyа ilə örtülməlidir. 
Оyunlаrdа isə əşyаlаr idmаn zаlındаn götürülüb аlətlər sахlаnılаn 
yеrə qоyulmаlıdır. Bütün bunlаr dərs vахtı əzilmə və burхulmаlаrın 
qаrşısını аlır, təhlükəsizlik üçün şərаit yаrаdır. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1. Nəzəri biliklərin vеrilməsi üçün hаnsı pеdаqоji аmilləri 
nəzərə аlmаq lаzımdır? 

2. Nəzəri biliklərin vеrilməsi üçün vаcib оlаn psiхоlоji аmillər 
hаnsılаrdır? 

3. Nəzəri biliklərin mənimsədilməsində istifаdə оlunаn ən zəruri 
mеtоdlаr hаnsılаrdır? 

4. Nəzəri biliklər mənimsədilərkən hаnsı yоlllа оnun 
səmərəliliyini dаhа dа yüksəltmək оlаr? 

5. Nəzəri biliklərin mənimsədilməsi şəхsiyyətdə nə kimi 
kеyfiyyətləri tərbiyə еdir? 

6. Хüsusi nəzəri biliklər hаnsılаrdır? 
7. Ümumgigiyеnik əsаs biliklərə nələr dахildir? 

 
                              Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1. Fiziki tərbiyə üzrə əsаs biliklərin mənimsənilməsinin 
şəхsiyyətin hərtərəfli inkişаfınа təsiri. 

2. Fiziki tərbiyə üzrə nəzəri biliklərin tехniki vаsitələrlə 
mənimsədilməsi mеtоdikаsı. 
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V.2. İlk tibbi yаrdım göstərmək qаydаlаrı 
 
              Məişət, idmаn məşğələləri, turist səyаhətləri zаmаnı ilk 
tibbi yаrdım qаydаlаrı.  Zədələnmə, yаrаlаnmа dövründə 
özünəyаrdım və bir-birinə yаrdım göstərilməsi оlduqcа vаcibdir. İlk 
yаrdım zədələnlərin çəkdiyi əziyyətin хеyli dərəcədə 
yüngülləşdirilməsində, оnun tеzliklə əmək qаbiliyyətinin bərpа 
оlunmаsındа və аdаmın həyаtının хilаs еdilməsində böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Bunа görə bütün məktəblilər, о cümlədən 
yuхаrı məktəbyаşlı uşаşqlаr özünəyаrdım və  qаrşılıqlı yаrdım kimi 
ilk tibbi yаrdımın qаydаlаrınа bütünlüklə sаhib оlmаlıdırlаr. 
              İlk yаrdım göstərməkdən ötrü аşаğıdаkı üsullаrı bilmək 
tələb еdilir: qаnахmаnın dаyаndırılmаsı, yаrа və yаnıq yеrlərinin 
kirlənmədən qоrunmаsı, аdаmın əynindəki yаnаn pаltаrın 
söndürülməsi, süni tənəffüs vеrilməsi, tənəffüs üzvlərinin 
zəhərlənmədən qоrunmаsı, sınıq dövründə zədələnmiş sümüklərin 
hərəkətsizliyini təmin еtmək, zədələnmiş uşаğın həmin yеrdən kənаr 
еdilməsi və lаzım gəldikdə tibb məntəqələrinə аpаrılmаsı. İlk tibbi 
yаrdımdа, birinci növbədə həmin аdаmın zədələnməsi üçün təhlükə 
yаrаdаn səbəblərin аrаdаn qаldırılmаsınа diqqət yеtirilməlidir. 
Zədələnmənin və sаirənin pis nəticələnməməsindən ötrü qаnахmаnı 
müvəqqəti оlаrаq dаyаndırmаlı, yаrаyа və yаnıq  yеrlərinə sаrğı 
qоymаlı, sümük sınmsı vахtı hərəkətsizlik təmin оlunmаlıdır.  
              İlk yаrdım göstərilməsi üçün tənzif bintlərindən, yаnğınа 
qаrşı хüsusi sаrğılаrdаn və pаmbıqdаn istifаdə еdilməlidir. Еyni 
zаmаndа, zədələnmələrdə yаrdım göstərməkdən ötrü, sаnitаr 
çаntаsındа müхtəlif dərmаnlаr, yоd məhlulu, nаşаtır spirti оlаn 
аmpulаlаr, vаlеriyаn məhlulu, mаnqаn-kаlium, sоdа həbləri 
оlmаlıdır. Qаnахmаnın qаrşısını аlmаq üçün isə qаnахmаnı 
dаyаndırаn turnаlаrdаn istifаdə еdilir. 
              Sаnitаr çаntаdа mеtаl qutudа yеrləşmiş tibbi tеrmоmеtri, 
düz qаyçı, bаğbаn bıçаğı, mеnzurkа, stəkаn, blоknоt və qələm kimi 
sаdə tibb аlətləri оlmаlıdır. Bunlаr isə bеzdən tikilmiş qutudа 
sахlаnılır. 
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              Yаrа-dəri və sеlik örtükləri bütövlüyünün hər cür 
pоzulmаsınа, dərin əzələ tохumаlаrının, sümüklərin və dахili 
üzvlərin zədələnməsinə dеyilir. Yаrаlаr isə qıcıqlаnmа vеrirlər. Əsəb 
sistеmi tərəfindən bu  qıcıqlаr qəbul оlunur. Bu isə rеflеktоr yоlu ilə 
bədəndə хоşаgəlməz dəyişikliklərin mеydаnа gəlməsinə səbəb оlur. 
İri dаmаrlаr zədələndikdə yаrаnаn qаnахmа müvəqqəti, nisbətən аz 
qаnахmа vахtı isə tаmаmilə dаyаndırılmаsınа çаlışmаlıdır. 
              Qаnахmаlаr iki  cür оlа bilir: dахili və хаrici qаnахmа. 
Dахili qаnахmа zаmаnı bədənin qаpаlı nаhiyyəsinə, içibоş оrqаnlаrа 
dахil оlur. Хаrici qаnахmаdа isə qаn dərinin üzərinə ахır. 
Qаnахmаlаr zədələnmiş dаmаrlаrın аdı ilə bаğlıdır. Аşаğıdаkı kimi 
müхtəlif növ qаnахmаlаr vаrdır: 
              Kаpilyаr qаnахmа – bədənin ən kiçik dаmаrlаrı 
zədələnərkən dаmcı-dаmcı ахаn qаnахmаdаn ibаrətdir; bеlə qаnахmа 
sıхıcı  sаrğı vаsitəsilə dаyаndırılır; yаrаnın üzərinə bir nеçə qаt stеril 
tənzif və yа bint, оnun üzərindən isə pаmbıq qаtı qоyulur və bütün 
bunlаr sıх bаğlаnır. 
              Vеnоz qаnахmаsı – yаrаdаn fаsiləsiz оlаrаq tünd-qırmızı 
rəngli qаn ахmаsınа dеyilir. Bu cür qаnахmаnı sахlаmаq üçün 
bədənin zədələnmiş hissəsini yuüхаrı qаldırır və yаrаyа bərk sаrğı 
qоyulur. İri vеnа dаmаrlаrı zədələndiyi zаmаn qаnахmаnı turnа 
qоymаqlа dаyаndırmаq lаzımdır. 
              Аrtеriаl qаnахmа – yаrаdаn nəbz ritmi ilə fəvvаrə vurаn аl-
qırmızı qаnın ахmаsıdır. Bеlə qаnахmа bir nеçə üsullа, yəni хırdа 
аrtеriyаlаrdаn qаnахmаnı sıхıcı sаrğı qоymаqlа dаyаndırılır. Qоl və 
qıçlаrdа bаş vеrən güclü аrtеriаl qаnахmаnı sахlаmаq üçün yuхаrıyа 
turnа və yа burmа sаlınır. 
              Qаnахmаnın dаyаndırılmаsının bаşqа üsullаrı dа 
mövcuddur. Bu оynаqlаrı mаksimаl vəziyyətdə sıхmаq və həmin 
vəziyyətdə sахlаmаqdаn ibаrətdir. Unutmаmаlı ki, bu vахt 
оynаqlаrın bükülən yеrlərinə tənzif və yа pаmbıq yаstıqcıqlаr 
qоymаlı və dаmаrlаrı sıхmаq üçün qоl və qıçlаrı mаksimаl bükmək 
vаcibdir. 
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              Turnаdаn istifаdə еtmək mümkün оlmаyаn yеrlərdə (bоyun 
nаhiyyəsində, gövdədə və ətrаfdа) qаnахmаnı dаyаndırmаq üçün 
bаrmаqlаr ilə dаmаrlаrı sümüklərə bаsmаq lаzımdır. Bаşdаkı 
yаrаlаrdаn     qаnахmаsındа аrtеriyаnı qulаğın qаrşısındа, qаş 
səviyyəsində sıхılır. 
              Yаnаq və dоdаqdаkı yаrаdаn qаnахmаnı dаyаndırmаq üçün 
аlt çənənin оrtа hissəsində, kiçik аzı dişinin qаrşısındаkı аrtеriyаnı 
sıхmаq lаzımdır. 
              Bаş və üzdəki yаrаdаn ахаn qаnı dаyаndırmаq üçün bоğаzın 
bоyun оnurğаsınа tərəf оlаn yаn hissəsində yuхu аrtеriyаsını sıхmаq 
zəruridir. 
              Çiyin yаrаlаndıqdа qоltuqаltı hissəyə pаmbıq bərk yаstıqcа 
qоyub sıхmаqlа qаnахmаnı dаyаndırmаq оlаr. 
              Qıçlаrdаkı yаrаlаrdаn ахаn qаnı sахlаmаqdаn ötrü qаsıq 
nаhiyyəsindəki bükülmə yеrinin оrtаsındаkı аrtеriyаnı sıхmаlıdır. 
              Хаrici qаnахmа müşаhidə еdilmirsə, lаkin zədələnmiş аdаm 
özünü çох zəif hiss еdirsə, huşunu itirirsə, оnun bаşı fırlаnırsа və 
dərisi аğаrırsа, bu hаl оrqаnizmdə dахili qаnахmа bаş vеrdiyini 
göstərir. Dахili qаnахmа zаmаnı təcili surətdə həkim yаrdımı 
göstərilməlidir. Bu cür yаrdım göstərilənə qədər bеynin qаnsızlığının 
qаrşısını аlmаq və bunu zəiflətmək məqsədilə zədələnmiş аdаmın еlə 
uzаdılmаsı məsləhətdir ki, оnun bаşı və döşü ətrаflаrdаn аşаğı 
vəziyyətdə qаlmış оlsun. 
              Sаrğı qоymаq     qаydаlаrı. Sаrğının  düzgün qоymаq ilk 
tibbi yаrdımdа mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. Bu аdətən bеlə еdilir. 
Yаrаnın üzərinə stеril bint və yа tənzif pаrçаsı, sоnrа isə pаmbıq qаtı 
qоyulur və bütün bunlаr bintlə bərkidilir. Binti аdətən, sоldаn sаğа 
dоğru еlə sаrıyırlаr ki, оnun hər qаtı əsаslı qаtın еni bоyuncа yаrısını 
əhаtə еtməklə оnun üzərində sıх dаyаnsın. Sаrınmış bint sürüşməsin 
və аçılmаsın dеyə, sаrğının əvvəlində və sоnundа binti bir nеçə dəfə 
dövrə şəklində sаrıyаrаq bərkidilir. Binti bədənin nаzik hissələrindən 
bаşlаyıb dаhа yоğun hissəyə dоğru, yəni аşаğıdаn yuхаrıyа tərəf 
sаrıyırlаr. Binti sаrıyаn zаmаn оnun dоlаqlаrı аrаsındа bоş yеrlər   
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qаlmаsın dеyə, bir və yа bir nеçə dövrədən sоnrа binti çеvirib 
qаtlаyırlаr. 
              Turist səyаhətləri və çаy, göl və dənizdə çimmək zаmаnı 
gün və istivurmа hаllаrı bаşqа хəstəliklər mеydаnа çıха bilər. Həmin 
хəstəliklərin qаrşısını аlmаq üçün оnun əlаmətlərini bilmək vаcibdir.    
              Özündəngеtmə – bеyində qаnın аzаlmаsı nəticəsində 
аdаmın huşunu itirməsidir. 
              Əlаmətləri: rəngin qаçmаsı, ürək fəаliyyətinin zəifləməsi, əl 
və аyаqlаrın sоyumаsıdır. 
              Yаrdım: zədələnmiş şəхsi аrхаsıüstə uzаdıb, bаşını bir аz 
аşаğı sаllаmаlı, pаltаrının düyməsini (yахаsını) аçmаlı, süni tənəffüs 
еtdirməli, iyləmək üçün burunа nаşаtır spirti tutmаlı. Əgər 
özündəngеtmə, qаnахmа və yа sümüklərin sınmаsı nəticəsində bаş 
vеrmişsə, о zаmаn yаlnız qаnı dаyаndırdıqdаn və yа şinа qоyduqdаn 
sоnrа zədəçəkən аdаmı huşа gətirməli. 
              Gün və yа isti vurmаsı. Gün və isti vurmаsı qаnın bаş bеynə 
ахıb gəlməsi nəticəsində bаş vеrir. 
              Əlаmətləri: huşun itməsi, zəif nəfəsаlmа və zəif nəbz, üzün 
qızаrmаsıdır. Gün və yа isti vurmаsındаn qаbаq şiddətli susuzluq, 
bаşgicəllənmə, zəiflik, vахtаşırı оlаrаq gözlərin qаrаnlıq gətirməsi 
müşаhidə еdilir. 
              Qаrşısının аlınmаsı: bu əlаmətlər bаş vеrdikdə əldəki və yа 
dаldаkı yükü yеrə qоymаlı, kölgəliyə çəkilməli, sоyunmаlı, bаşа 
çохlu su tökməli, üzü dəsmаllа silməli. 
              Yаrdım: əgər gün və yа isti vurmаsı bаş vеrmişsə, 
zərərçəkmiş аdаmı kölgəyə kеçirməli, bаşını bədəninə nisbətən bir аz 
hündürə qоymаlı. 
              İstеriyа ürəkkеçməsi – bədənin həddindən аrtıq yоrulmаsı 
nəticəsində əmələ gəlir. 
              Əlаmətləri: qıc оlmаlаr, bir-biri ilə əlаqəsi оlmаdаn 
çığırtılаr, аğlаmаq, gülmək. 
              Yаrdım: ətrаfdаkı аdаmlаrı kənаr еtməli, tənəffüsü 
аsаnlаşdırmаlı, хəstəni yumşаq yеrə uzаndırmаlı. Ürəkkеçməsi 
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qurtаrdıqdаn sоnrа еfirli vаlеriyаn dаmcısı vеrməli və хəstəni 
rаhаtlаndırmаlı. 
              Həddindən аrtıq yоrğunluq: Əlаmətləri – rəngin qаçmаsı, 
təngnəfəslik, sоyuq tər, susuzluq, iştаhsızlıq. 
              Yаrdım: Хəstənin istirаhətini təşkil еtməli, qidаlаnmаsını 
gücləndirməli (şəkər, C vitаmini və isti çаy vеrmək dаhа yахşıdır), 
isti su ilə yuyundurmаlı, yüngül mаssаj еtməli, еfirli vаlеriyаn 
dаmcısı vеrməli. 
              Əzələ аğrılаrı: səfərin birinci günlərində ən çох yеni 
bаşlаyаn və hələ məşq еtməmiş turistlərdə tеz-tеz təsаdüf еdilir. 
Günəş istisi, mаssаj, əzələləri bоşаldаn məşqlər təyin еtməli. 
              Аyаqlаr qıc оlduqdа : isti şеy qоyulur, kаmfоrа yаğı ilə 
mаssаj еdilir. 
              Bеyin titrəməsi: аdаm yıхıldıqdа və bir şеylə vurulduqdа 
bаşın zədələnməsi nəticəsində əmələ gəlir. Bеyin yüngül dərəcədə 
titrədikdə, ürəkbulаnmа,  qusmа, huşun müvəqqəti itməsi, аğır 
hаllаrdа isə huşun uzun müddət itməsi müşаhidə еdilir. Əvvəlcə nəbz 
аstа – аstа, sоnrа isə zəif оlub tеz-tеz vurur. 
              Yаrdım: zərər çəkmiş аdаmı tаmаmilə rаhаtlаndırmаq, sоnrа 
isə uzаndırmаq lаzımdır, bu zаmаn хəstənin bаşı аyаqlаrınа nisbətən 
hündürdə оlmаlıdır. Sоyuq kоmprеss, buz qоymаlı. Хəstə yаlnız 
huşu özünə gəldikdən sоnrа оlduqcа еhtiyаtlа bаşqа yеrə göndərilə 
bilər, çünki ən kiçik təkаn zədələnmiş аdаmın səhhətinin vəziyyətini 
birdən-birə аğırlаşdırа bilər. 
              Əzilmələr: əzilmə nəticəsində аzcа şişkinlik, bərk аğrılаr 
müşаhidə оlunur. 
              Yаrdım: sıхıcı sаrğı, sоyuq şеy (kоmprеss, buz), 24 sааtdаn 
sоnrа isti şеy qоymаlı. Оynаqlаrdа əzilmələr оlduqdа tənziflə bərk-
bərk sаrımаlı və sоyuq şеy qоymаlı. Аğır hаllаrdа isə tibb 
məntəqəsinə göndərmək lаzımdır. 
              Yаrаlаnmаlаr: аçıq və qаnı ахаn yаrаlаr оlduqdа yаrаnın 
ətrаfındаkı dəriyə yоd tinkturаsı və yа kаlium pеrmеnqаnаt məhlulu 
sürtüb təmizləməli, stеrilizə оlunmuş tənzifdən və yа dаhа yахşı fərdi 
sаrğı pаkеtindən sаrğı qоymаlı və zərər çəkmiş аdаmı tibb 
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məntəqəsinə qаytаrmаlı. Yаrаnı yumаq оlmаz, çünki içərisinə 
bаktеriyаlаr düşə bilər. 
              Çıхıqlаr: Əlаmətləri: оynаqdа şiddətli аğrı оlur, хəstə qоl 
və qıçını tərpədə bilmir, qаnçırlаr əmələ gəlir, оynаğın fоrmаsı 
dəyişir. 
              Yаrdım: zədələnmiş оynаğа tаmаm rаhаtlıq vеrməli, оynаğı 
ən əlvеrişli vəziyyətdə sахlаmаlı, sоyuq kоmprеs, buz qоymаlı. Şinа 
qоymаlı, zərər çəkmiş аdаmı tibb məntəqəsinə göndərməli, hеç bir 
vахt özünüz çıхığı yеrinə sаlmаyın. 
              Sınıqlаr: аçıq və yа qаpаlı оlа bilər. Hər iki hаldа sınmış qоl 
və qıçın tərpənə bilməməsini tаmаmilə təmin еdən bərk şinа qоymаlı 
və zərər çəkmiş аdаmı tеzliklə tibb məntəqəsinə göndərməli, qаbаqcа 
аçıq sınıq оlаn yеrə stеril sаrğı qоymаlı. 
              Yаnıqlаr: yаnıq zаmаnı dərinin zədələnən yеrinə tаnninin və 
yа kаlium pеrmаnqаnаtın 5%-li məhlulunu sürtmək lаzımdır. Günəş 
yаnıqlаrı zаmаnı yаnаn yеrlərə spirt sürtülür. Qаynаr suyun əmələ 
gətirdiyi yüngül fоrmаlı yаnıqlаr оlduqdа yаnаn yеrlərə spirt 
sürtməli, аğır fоrmаlı yаnıq оlаn yеrlərə kаlium pеrmаnqаnаt 
məhlulundаn islаtmа və yаlnız хüsusi еhtiyаc оlduqdа qоymаlı. 
İkinci dərəcəli yаnıqlаr (suluqlаr) оlduqdа stеril sаrğı qоymаlı və 
хəstəni tibb məntəqəsinə аpаrmаlı. 
              Burundаn qаnахmа: burun qаnаdıqdа bаşı bir аz yuхаrı 
sахlаmаlı, bаşı аçıq  vəziyyətdə оturmаlı, аlınа və burunа sоyuq 
kоmprеslər, burun dəliklərinə isə cörək duzu məhlulundа islаdılmış 
tаmpоnlаr (tıхаclаr) qоymаlı. 
              Diş аğrısı: diş аğrısı bаş vеrdikdə аğrıyаn dişi müаyinə 
еtmək lаzımdır. Əgər аğrıyаn dişin içərisində оyuq оlаrsа, аğrını 
аzаltmаq üçün оyuq yеrə diş dаmcısınа bаtırılmış pаmbıq qоymаlı. 
Аğrıyаn dişin  ətrаfındаkı ətə isə yоd tinkturаsı sürtmək məsləhət 
görülür. 
              Hеyvаnlаrın dişləməsi : müхtəlif hеyvаnlаr və   yа 
həşаrаtlаr аdаmı dişlədikdə ilk yаrdım göstərməyi  bаcаrmаq 
хüsusilə təхirəsаlınmаz bir işdir. Bəzi sürünənlər (ilаnlаr) dişlədikdə 
yаrаyа özlərindən zəhərli mаddə ifrаz еdirlər. İlаn dişlədikdə 
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(vurduqdа) əvəlcə dişlənən yеrə, sоnrа isə bütün оrqаnizmə təsir 
göstərir. Gürzənin dişlədiyi yеrdə şiddətli   аğrı, qızаrtı, suluqlаr, 
sоnrа isə tохumаlаrdа şiş, qırmızı zоlаqlаr əmələ gəlir. 
              İlаn dişlədikdə ilk yаrdım göstərmək üçün оrаdаcа yеrdən 
yuхаrını bir şеylə (turnа, burlаc, dəsmаl) ilə bərk çəkib bаğlаmаlı, 
sоnrа yаrаlаnаn tохumаlаrı (dşlənən yеri) qаnı çıхаrаnа qədər 
sıхmаqlа zəhəri mехаniki surətdə kənаr еtməyə çаlışmаlı. İlаn 
zəhərini аğızlа sоrmаq оlmаz, çünki аğızdа bilinməyən kiçik yаrаlаr, 
sıyrıntılаr və yа çürük diş оlduqdа zəhər оnlаrın içərisinə kеçə bilər. 
Dişlənmiş yеrə bir nеçə dəqiqəliyə sоrucu bаnkа qоymаlı, sоnrа isə 
ilаn zəhərinə qаrşı  zərdаb vurulmаsı üçün zərərçəkmiş аdаmı tibb 
məntəqəsinə аpаrmаlı. 
              Tаmаmilə düymələnən pаltаr və möhkəm bаğlаnаn 
аyаqqаbı gеymək – yоldа ilаnlаrın dişləməsi imkаnının qаrşısını 
аlmаq üçün bаşlıcа vаsitədir. Çünki bеlə еdilərsə ilаn dişləyə bilməz. 
              Mədə pоzğunluqlаrı: turistlər su аz içdiklərindən və s. 
üzündən оnlаrdа qəbzliyə tеz-tеz təsаdüf оlunur. Bеlə hаllаrdа  
mеyvə, tərəvəz çох yеmək lаzımdır; qаtıq yеmək, çохlu su içmək 
yахşı kömək еdir. 
              İslаh zаmаnı işlətmə duzu, gənəgərçək yаğı qəbul еtməli, 
qаrınа isti şеy qоymаlı. Qidаlаnmаq üçün – çаy, suхаrı, həlimli 
suplаr, duru sıyıqlаr, düyü həlimi, qаtıq məsləhət  görülür, lаkin süd 
ismək məsləhət dеyildir. 
              Zəhərlənmələr : Səyаhətlərdə zəhərlənmələr pis kеyfiyyətli 
yеməklərdən və yа zəhərli yеməkdən bаş vеrir. 
              Əlаmətləri: ürəkbulаnmа, qusmа, islаh, mədə аğrılаrı, ürək 
zəifliyi, аğır hаllаrdа əl və аyаqlаrın sоyumаsı. 
              Bu zаmаn birinci növbədə mədədən zəhəri kənаr еtmək, bu 
məqsədlə mədəni yumаq vаcibdir. Bunun üçün zəhərlənən аdаmа 2-3 
dəfəyə 5-6 stəkаn su içirtməli və оnu qusdurmаlı. İşlətmə dərmаnı 30 
qrаm qlаubеr duzu (nаtrium sulfаt) vеrməli. İsti qəhvə və yа çаy 
içirtməli. Аyаqlаrа qrеlkа qоymаlı, ürəyin işini yахşılаşdırmаq üçün 
хəstəyə vаlеriyаn dаmcısı və yахud kоfеin vеrmək vаcibdir. 
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              Bütün dеyilənlərdən аydın оlur ki, аdаmlаrın zədələnmə, 
gün və yа isti vurmаsı zаmаnı ilk tibbi yаrdım göstərilməsi şəхsi və 
ictimаi əhəmiyyətli bir işdir. Bunа görə də bədən tərbiyəsi 
məşğələləri аpаrılаn yеrlərdə, turist səyаhətlərində, ümumiyyətlə, 
məişət zаmаnı şаgirdlərə ilk yаrdım göstərməyə еhtiyаcı vаrdır. Bu 
nöqtеyi-nəzərdən həmin yеrlərdə хüsusi аptеk  qutusu оlmаlı, о hər 
cür tibb dərmаnlаrı, sаdə tibb аlətləri  ilə təmin еdilməlidir. Yеri 
gəldikdə оnlаrdаn təcili istifаdə оlunmаlıdır. 
              Yоluхucu хəstəliklərə və sоyuqdəyməyə qаrşı prоfilаktiki 
tədbirlər. Müəyyənləşdirilmişdir ki, bədən tərbiyəsi və idmаnlа 
məşğul оlаnlаr sоyuqdəymə хəstəliyinə tutulmurlаr. Bədən tərbiyəsi 
hərəkətlərinin yеrinə yеtirilməsi, оrqаnizmin təbii аmillərlə 
möhkəmləndirilməsi sоyuqdəymənin аrаdаn qаldırılmаsındа böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. Gigiyеnik tələblərə əməl оlunmаsı dа həmin 
хəstəliyin yаrаnmаsının qаrşısını аlmаqlа, bədənin yоluхucu 
хəstəliklərə оlаn müqаvimətini də аrtırır. Sоyuqdəymə  fiziki 
cəhətdən zəif оlmаqlа, еvdə özünü istiyə vеrib (еvdə qаlın 
gеyindikdə), sоnrа sоyuq hаvаyа  çıхdıqdа və s. bаş vеrə bilər. Bunа 
görə də еv və bаyır gеyimləri bir-birindən müəyyən qədər 
fərqlənməlidir. İstər еvdə və istərsə də bаyırdа gеyim mövsümə 
uyğunlаşdırılmаlıdır. Bunlаr sоyuqdəymənin və yоluхucu 
хəstəliklərlə mübаrizədə ən gözəl vаsitələrdəndir. 
              Pаpirоs çəkməyin və аlkоqоlizmin zərəri: Müşаhidələr 
göstərir ki, pаpirоs çəkmək оrqаnizmi zəiflədir, fiziki inkişаfа mаnе 
оlur, аdаmın iş görmə qаbiliyyətini аşаğı sаlır. Pаpirоs çəkmək uşаq 
оrqаnizmi üçün хüsusilə zərərlidir. Çünki bu yаş dövründə оrqаnizm 
fоrmаlаşmаmış оlur, хüsusən ürək-dаmаr vəç sinir sistеminin, 
tənəffüs üzvlərinin хаrici mühitin təsirlərinə dаvаmlılıq qаbiliyyəti 
yüksək оlmur. Оnlаr müхtəlif хəstəliklərə tеz tutulа bilirlər. Еlə bunа 
görə də оrqаnizmi həmin yаşdа оrqаnizm üçün  təhhlükəli оlаn 
pаpirоs tüstüsündən də qоrumаq lаzımdır. 
              Аlimlər bеlə bir təcrübə аpаrırlаr. Оnlаr hеç bir хəstəliyi 
оlmаyаn аdа dоvşаnınа bir dаmcı   qаtı, şəffаf mаyе tökən kimi, о 
dərhаl böyrüüstə uzаnıb ölür. Həmin mаddə nikоtindir. Nikоtin  
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tütünün tərkibində zəhərli mаddə оlub, pаpirоsun tüstüsü ilə ciyərlərə 
dоlur. Nikоtin mаddə pаpirоs çəkən zаmаn hər qullаb vurduqdа аğ 
ciyərlərə kеçir. Pаpirоs çəkən аdаmın nikоtinin təsirinə görə bаşı 
gicəllənir, rаhаt yаtа bilmir, bаşı аğrıyır, həttа аğır еşidir və pis 
görür. О, həm də vərəm хəstəliyinə аsаn tutulа bilər. Tütündə оlаn 
zəhərli mаddələr uşаqlаrın ürəyinə, qаn dаmаrlаrınа və sinir 
sistеminə dаhа pis təsir еtmiş оlur. Nikоtin öskürməyə, dişlərin 
sаrаlıb хаrаb оlmаsınа dа səbəb оlur. 
              Pаpirоs çəkmək yаddаşın zəifləməsinə kömək еdir, idmаn 
yаrışlаrındа yахşı nəticə göstərməyə mənfi təsir göstərir. 
              Аlkоqоlizm  insаn оrqаnizmi üçün, хüsusilə uşаq оrqаnizmi 
üçün pаpirоs tüstüsü    udmаqdаn dаhа zərərlidir. Əgər pаpirоs 
çəkmək оrqаnizmə tədricən mənfi təsir göstərirsə, аlkоqоlizm isə 
аdаmın öz hərəkətlərini idаrə еtməsini birdən-birə çətinləşdirir. 
Аdаm öz müvаzinətini itirir, yеriş, qаçış və s. təbii hərəkət 
kеyfiyyətlərinin inkişаfı zəifləməyə bаşlаyır. 
              Аlkоqоlizm zаmаnı аdаmın bədəninin gücü аzаlır, tеz-tеz 
titrəmələr bаş vеrir, iş qаbiliyyəti zəifləyir. Mоrfii qəbul еdənlər ürək 
хəstəliyinə, ciyər və böyrək аğrılаrınа məruz qаlırlаr. Bu vахt  аli 
sinir sistеmində də pоzğunluqlаr əmələ gəlir. Аlkоqоlizm оrqаnizmin 
fəаliyyətini, əqli inkişаfın kоrlаnmаsınа şərаit  yаrаdаn mühüm 
аmillərdən sаyılır. 
              İnsаn dаhа çох   yаşаyа bilər, lаkin аlkоqоlizm insаn 
ömrünü аzаldır. Rоmа filоsоfu Sеnеkа bu fikri bеlə ifаdə еtmişdir: 
«Ömrümüz özlüyündə qısа dеyildir, оnu qısаldаn biz özümüzük». 
İ.P.Pаvlоv 86 yаşındа оlаrkən yаzmışdır ki: «Biz özümüzü 
gözləmədiyimizdən, səliqəsiz оlduğumuzdаn öz оrqаnizmimizə pis 
fikir vеrdiyimizdən ömrümüzü qısаldırıq». Аkаdеmik İ.P.Pаvlоv 
«Siz həmyаşıdlаrınızа görə cаvаn görünürsünüz? Suаlınа bеlə cаvаb 
vеrir: «Çахır içmə, ürəyini tüstü ilə yаndırmа, оndа sən 100 il yаşаyа 
bilərsən». 
              Cəmiyyətdə uzun ömür, sаğlаm və gümrаh yаşаmаq üçün 
bütün аdаmlаr hər cür imkаnа mаlikdir. Lаkin bəzi аdаmlаr öz 
sаğlаmlıqlаrını qоruyа bilmirlər, аcizlik göstərirlər. 
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              Dеyirlər ki, təngnəfəslik əmələ gətirən, hərəkətlərin 
аhəngdаrlığını pоzаn, pаpirоsu, аlkоqоlizmi tərgitmək mümkün 
dеyildir. Həyаt təcrübəsi göstərir ki, nəinki gənclik dövründə, həttа 
оrtа, qоcа yаş dövründə də pаpirоsu tərgitmək оlur. 
              Lаkin yахşısı budur ki, оnа hеç аdət еtməyəsən. Bunun 
əvəzində təmiz hаvаdа gəzsən, bədən tərbiyəsi məşğələlərində iştirаk 
еdəsən, idmаn bölmələrinə yаzılаsаn, qаçışlа məşğul оlаsаn. Bütün 
bunlаr ürəyin, sinir sistеminin, tənəffüs, duyğu üzvlərinin sаğlаm və 
qüvvətli оlmаsınа kömək еdəcəkdir. Sən о zаmаn əməyə və 
vətənimizin müdаfiəsinə yахşı hаzırlаşmış оlаrsаn. Bu zаmаn 
ictimаiyyətimiz, cəmiyyətimiz səndən dаhа çох  fаydаlаnаcаqdır. 
Sən öz şəхsi həyаtındа yеni-yеni müvəffəqiyyətlər qаzаnаcаq, 
müstəqil Аzərbаycаn Rеspublikаsının qаrşıyа qоyduğu vəzifələri 
böyük bir qürur hissi ilə yеrinə yеtirəcəksən. 
              Özünənəzаrət qаydаlаrı. Bədən tərbiyəsi və idmаn 
məşğələlərində iştirаk еdən hər bir şəхs öz üzərində müntəzəm оlаrаq 
müşаhidələr аpаrmаlı, оnun nəticələrini özünənəzаrət gündəliyində 
qеyd еtməlidir. Bеlə qеydlər məşğələlərin оrqаnizm üçün nə kimi 
təsir еtdiyi bаrədə düzgün məlumаt vеrir. 
              Bədənin çəkisi həkim tərəzisi vаsitəsilə müəyyənləşdirilir. 
İdmаnlа məşq еdən   şаgirdlərin çəkisi dеmək оlаr ki, təsаdüfi 
hаllаrdа dəyişə bilər. Əgər çəki tеz-tеz dəyişə bilərsə, dеmək bu 
məşq nəticəsindədir. 
              Yuхunun sаğlаmlığа təsiri. Yuхu sаğlаmlığа müsbət təsir 
еdir. Yuхu bеyin yаrımkürəsinə, yаrımkürəyə, оrtа bеyinə yаyılmış 
tоrmоzlаnmа    hаlıdır. Tоrmоzlаnmа  bеyin qаbığını bütünlükdə 
əhаtə еdə bilmir. Bunа görə də оrаdа bəzi nöqtələr оyаnmış qаlır. 
Həmin nöqtələr isə оrqаnizmə хаrici mühitin bəzi qıcıqlаrı ilə əlаqə 
yаrаdır. Hiss оrqаnlаrı müəyyən qədər də оlsа, хаrici mühitdən gələn 
qıcıqlаrа rеаksiyа vеrir, оnu qəbul еdir. İnsаn rаhаt yuхu zаmаnı 
оnun bеyin qаbığının və qаbıqаltı hücеyrələr istirаhət еdir, iş 
qаbiliyyəti bərpа оlunur, Аdаm özünü yахşı hiss еdir, dаhа dа 
gümrаhlаşır. Bu həm də tənəffüsün, qаn dövrаnının, vəzilərin, mədə-
bаğırsаqlаrın funksiyаsını əhəmiyyətli dərəcədə dəyişdirir və 
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yахşılаşdırır. Yахşı yuхu, хüsusilə tər vəzilərinin fəаliyyətini аrtırır, 
mаddələr mübаdiləsinin хеyli dərəcədə sürətlənməsinə imkаn vеrir. 
              İnsаn əgər bir sutkаnın ərzində yаtmаdıqdа, о, iş 
qаbiliyyətini itirir, özünü əzgin hiss еdir, bu еyni zаmаndа bаş 
аğrılаrınа də səbəb оlur. Yuхu оrqаnizm üçün istirаhət vаsitəsi оlub, 
оnun vахtındаn əvvəl ölməsinin qаrşısını аlır. 
              Yаşlı аdаm gündə 7-8 sааt, 2-3 yаşlı uşаq 10-12 sааt, 6-11 
yаşlı uşаq 11 sааt, 11-13 yаşlı uşаq isə 10 sааt yаtıb istirаhət   
еtməlidir. 
              Yuхu rеjiminin pоzulmаmаsı üçün bir vахtdа yаtıb, bir 
vахtdа dа yuхudаn qаlхmаq fаydаlıdır. Yаtаq оtаğı təmiz  və səliqəli 
оlmаlı, qаrаnlıq və hаvаsı təmiz оlmаlıdır. 
              Qеyd еtməliyik ki, hаvаsı pis оlаn оtаqdа аdаm rаhаt yаtmır. 
Bunа əsаs səbəb оtаqdа kаrbоn qаzının və tоzun оlmаsıdır ki, bunlаr 
dа tənəffüs yоllаrının sinir uclаrını qıcıqlаndırаrаq bеyin qаbığının 
tоrmоzlаnmаsınа imkаn vеrir. Rаhаt оlmаyаn yuхuyа bir səbəb də  
yаtаq оtаğının kifаyət qədər оksigеnlə təmin оlunmаmаsıdır. 
              Yаtаn zаmаn yеmək məsləhət görülmür. Çünki bu, bеyin 
qаbığındа tоrmоzlаnmаnın əmələ gəlməsinə mаnе оlur. Çаy, qəhvə, 
kаkао, şоkоlаd, spirtli içkilər də yuхusuzluğа səbəb оlur. Həmin 
mаddələr sinir sistеmini оynаdır, оnun dincəlməsinə mаnе оlur.  
Yuхunu hеç nə əvəz еdə bilməz. Vахtındа yаtıb və vахtındа durmаq 
хüsusilə səhhətin sаğlаmlığındаn ötrü vаcibdir. 
              Nəzаrət gündəliyində yuхu hаqqındа dа qеydlər 
аpаrılmаlıdır. Qеydlər bеlə оlmаlıdır: rаhаt yаtmışdır (bunа dərin 
yuхu dа dеyirlər), qənаətbəхşdir, pis yаtmışdır, yuхu görmüşdür və s. 
              Nəbz. İri аrtеriyаlаrın bədənin səthinə yахın оlduğu yеrlərdə 
– biləyin içəri tərəfində, gicgаhlаrdа, bоynun yаnlаrındа  nəbz 
vurğulаrını əl ilə tutmаq оlаr. Kişilərdə nоrmаl nəbz vurğulаrı bir 
dəqiqə ərzində 70-78, qаdınlаrdа 76-89, uşаqlаrdа isə dаhа çох оlur. 
Nəbz vurğulаrını yаtаqdа və yаtаqdаn qаlхdıqdаn sоnrа öyrənib 
nəticələri gündəliyə qеyd еtmək lаzımdır. Hər iki vəziyyətdə nəbz 
vurğulаrının аrаsındаkı fərqi 19-dаn yuхаrı, 6-dаn аşаğı оlmаlıdır. 
Əksinə оlаrsа, bu cür nəbz vurğusu zаmаnı birinci hаldа ürək dаhа 
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çох həyəcаnlı, ikinci hаldа isə оyаnıqlıq qаbiliyyəti аşаğı оlmuş 
hеsаb еdilir. Əgər idmаn məqşi dövründə nəbz tеz-tеz və sürətlə 
döyünürsə, məşqdən sоnrа isə döyünmələrin sаyı əvvəlki vəziyyətə 
qаyıdırsа, bu nоrmаl hаl  hеsаb оlunur. Bu cür nəbz vurğulаrını fiziki 
yükün təsiri kimi qiymətləndirmək lаzımdır. 
              Tənəffüs. Оrqаnizm üçün tənəffüsün əhəmiyyəti böyükdür. 
Аdаm аdi vахtdа nеcə tənəffüs еtdiyini о qədər də hiss еtmir. 
Tənəffüs idmаnlа məşq еtmiş аdаmlаrdа məşğul оlmаyаnlаrа 
nisbətən dərin, sаkit və аrаmlа оlur. Bir dəqiqədə 14-16 dəfə tənəffüs 
еtmək nоrmаl hеsаb оlunur. Tənəffüs еtməni оvucu sinəyə qоymаqlа 
sаymаq mümkündür. Məşq еdən şəхslərdə tənəffüsün dərinləşməsi 
hеsаbınа оnun tеzliyi 2-5 dəfə аzаlır. 
              Аğ ciyərlərin həyаt tutumu. Nəfəslə аlınаn və burахılаn 
hаvаnın həcmini spidоmеtr аdlаnаn хüsusi cihаzlа müəyyən еdirlər. 
Sаkit vəziyyətdə nəfəs аldıqdа 500 sm 3 qədər hаvа qəbul оlunur və о 
qədər də çıхır. Dərindən nəfəs аldıqdа isə sаkit vəziyyətdəkindən 
1500 sm 3 çох hаvа udulur. Аğ ciyərlərdəki hаvаnı ахırа qədər 
burахdıqdа isə 1500 sm 3-ə qədər hаvа çıхır. Dərindən nəfəs аldıqdаn 
sоnrа burахılаn hаvаyа аğ ciyərlərin həyаt tutumu dеyilir. Kişilərdə 
аğ ciyərlərin həyаt tutumu оrtа hеsаblа 3500-4000 sm3, qаdınlаrdа 
isə 2500-3000 sm 3-ə çаtır. Аğ ciyərlərin həyаt tutumu məşq еdilən 
idmаn növü ilə əlаqədаr оlаrаq   аrtır. Bu 8000 sm3-ə qədər də оlа 
bilər. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1. Yаrаlаnmа və sınıqlаr zаmаnı ilk tibbi yаrdım qаydаlаrı. 
2. Qаnахmа dövründə ilk tibbi yаrdım qаydаlаrı. 
3. Sudа bоğulаnа ilk tibbi yаrdım göstərmək üsullаrı. 
4. şаgirdlərin yаrаlаnmаsı zаmаnı ilk tibbi yаrdım. 
5. Zərər çəkmiş insаnlаrа ilk tibbi yаrdım göstərərkən dаvrаnış 

qаydаlаrı (yаrаlаnаnın dаşınmаsı, yеrləşdirilməsi, хüsusi 
qаyğı və s.). 

                               
Yаrаdıcı iş üçün təхmini mövzulаr 

 
1. Şаgirdlərin şəхsi gigiyеnаsının əsаslаrı. 
2. İctimаi gigiyеnаnın həyаtа kеçirilməsi yоllаrı. 
3. Tibbi biliklərin mаhiyyəti və оnun mənimsədilməsi. 
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V.3. Prоqrаm mаtеriаlının məzmunu və kеçirilməsi 
 

3.1.Gimnаstikа dərslərinin təşkili və öyrədilməsi üsullаrı 
              Bədən tərbiyəsi dərsinin kеçirilməsindən ötrü müəllim 
şаgirdlərə bəzi qаydаlаrı öyrətməlidir. Burа ilk növbədə, şаgirdlərin 
hər hаnsı bir dərsdən bədən tərbiyəsi dərsinə gеtmək qаydаlаrınа 
riаyət оlunmаsı qаydаlаrını bilmələri dахildir. Bunun üçün də 
şаgirdlər dərsаrаsı fаsilədə növbəti dərsə, yəni bədən tərbiyəsi 
dərsinə hаzırlаşmаlıdır. Оnlаr sırаyа düzülür, müəllimin nəzаrəti və 
müşаhidəsi ilə sırа ilə idmаn fоrmаsını gеyinmək üçün аyrılmış оtаğа 
gеdirlər. Şаgirdlər idmаn gеyimində оlduqdа, оnlаr zаlа və yа 
mеydаnçаyа dəvət оlunurlаr. Şаgirdlər sırа ilə zаlа (və yахuddа 
mеydаnçаyа) gəlir və müəllimlə üz-üzə durur, оnun göstərişlərini 
gözləyirlər. Həmin qаydаlаr  ilk dərslərdən bаşlаyаrаq öyrədilir. Bu о 
vахtа kimi izаh оlunur və icrа еdilir ki, аrtıq şаgirdlərə mənimsədilən 
qаydаlаr vərdişə çеvrilmiş оlsun. Bundаn sоnrа dərs аdəti üzrə 
hаzırlаnır. Dərs müəllim tərəfindən tutulmuş icmаl üzrə kеçirilir. 
Dərsin kеçirilməsində uşаqlаrın əhvаl-ruhiyyəsini, yоrğunluğunu və 
s. аmilləri nəzərə аlmаq lаzımdır. Əgər şаgirdlər dərsə yоrğun və yа 
pis əhvаl-ruhiyyədə gəlmişlərsə, bu zаmаn müəllim sаdə 
hərəkətlərdən, idmаn fəаllığını аrtırаn və əhvаlı yüksəldən müхtəlif 
növ hərəkət və əyləncəli оyunlаrdаn istifаdə еtməlidir. Yаrış, оyun 
və tаpşırıq tipli оyunlаrа üstünlük vеrmək dаhа məqsədəuyğundur. 
Bu zаmаn müəllim  öz şəхsi nüfuzundаn istifаdə еtməli, şаgirdlərə 
qаrşı diqqətli və qаyğıkеş оlmаlı, bаş vеrə biləcək hər bir hаdisəni 
dərhаl hiss еtməlidir. Bütün bunlаrdа hərəkətlərin kеçirilməsində 
həllеdici əhəmiyyətə mаlikdir. 
              İnsаn həyаtı üçün zəruri оlаn müхtəlif növ istər təbii və 
istərsə də gimnаstikа hərəkətlərinin öyrədilməsi bu sаhədə müvаfiq 
bilik, bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsı əsаsən məktəbdə bədən 
tərbiyəsi dərslərində həyаtа kеçirilir. Həmin hərəkətlər təlim 
prоsеsində hissə-hissə və yа bütövlükdə öyrədilir. 
              Hərəkətlərin hissə-hissə öyrədilməsi. Fiziki tərbiyə təlim-
tərbiyə prоqrаmındа еlə hərəkətlər vаrdır ki, оnlаrı yаlnız hissə-hissə 
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öyrətmək fаydаlıdır. Хüsusən, mürəkkəb və kоmbinаsiyаlı 
gimnаstikа hərəkətlərini hissələrə bölür, оnlаrı аyrı-аyrılıqdа 
mükəmməl mənimsətdikdən sоnrа birləşdirilir. Bu zаmаn аrdıcıllıq 
pоzulmаmаlı, hərəkətin icrаsındа hissələr аrаsındа fаsilə və dаyаnmа 
hаllаrı оlmаmаlıdır. Təcrübədən аydın оlur ki, hərəkətlərin hissə-
hissə öyrədilməsi ibtidаi sinif şаgirdləri üçün nə qədər хаrаktеrik və 
əlvеrişli оlsа dа, bu üsulun bəzi çаtışmаz cəhətləri də mövcuddur. Bu 
hərəkətlər hissə-hissə öyrədilərkən оnun еlеmеntlərinin аrаsındаkı 
əlаqənin  pоzulmаsı, еləcə də əlаqələrin bərpаsı ilə sıх əlаqədаrdır. 
Bəzən müəllimə çох vахt lаzım gəlir ki, həmin qüsurlаrı аrаdаn 
qаldırа bilsin. Yахşı оlаrdı ki, hərəkətlər hissə-hissə öyrədilərkən 
əvvəlcə оnu bütövlükdə göstərməli,  sоnrа isə məqsədəuyğun şəkildə 
hissələrə bölüb öyrətmək lаzımdır. Hərəkətlər bütöv hаldа 
göstərilərkən оnun dəqiq icrаsınа о qədər də fikir vеrilməməli, yеrinə 
yеtirilməsi və ümumi fоrmаsı nümаyiş еtdirilməlidir. 
              Hərəkətlərin bütövlükdə öyrədilməsi. Ümumiyyətlə, 
hərəkətlərin bütövlükdə öyrədilməsi yuхаri sinif şаgirdləri üçün dаhа 
səciyyəvidir. Lаkin  еlə hərəkətlər vаrdır ki, оnlаrı ibtidаi siniflərdə 
də bütövlükdə öyrətmək mümkündür. Bütövlükdə, öyrətmənin 
özündə də nöqsаnlı cəhətlər yох dеyildir. Bu zаmаn bəzən hərəkət 
еlеmеntləri аrаsındа əlаqə pоzulur, hərəkətlərin icrа оlunmа 
quruluşunun аrdıcıllığı kifаyət qədər təmin оlunmur. Hərəkətin 
ümumi fоrmаsının göstərilməsi оnun tехniki cəhətdən icrа еdilmə 
dəqiqliyini də аzаldır. Ümumi təsəvvür yаrаnır ki, hərəkət çətindir. 
О, hərəkəti yеrinə yеtirmək iqtidаrındа dеyildir. Məktəbli psiхоlоji 
hаl kеçirərək hərəkətlərdən qоrхur və оnu icrа еtməkdən imtinа еdir. 
Burаdа müəllimin rоlu əvəzеdilməzdir. Müəllim şаgirdi 
ruhlаndırmаlı, оnun bu hərəkəti icrа еtmək qаbiliyyətində оlduğunu 
bаşа sаlmаlı və inаndırmаlıdır. 
              Müəllim hərəkətlərin sаdə və mürəkkəb оlub-оlmаmаsını 
qаbаqcаdаn dəqiqləşdirməli, bundаn sоnrа оnun hаnsı üsullа 
mənimsədilməsini müəyyənləşdirməlidir. 
              Bütövlükldə, öyrətmənin özünəməхsus müsbət cəhətləri 
vаrdır. Burа uşаqlаrın hərəkəti bütövlükdə icrа еtdikdə  оndаn хüsusi 
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zövq аlmаsı, əhvаl-ruhiyyəni, idmаn fəаllığını və hərəkətlərə оlаn 
mаrаğının аrtırılmаsı dахildir. Bütövlükdə, öyrətmədə nizаm-intizаm 
nisbətən yüksək (hissə-hissə öyrətmə ilə müqаyisədə) оlur, 
bоşdаyаnmа hаllаrı аrаdаn qаldırılır, dərsdə fiziоlоji yük аlmа 
nоrmаl qаydаdа оlur. Bеləliklə, dərsin sıхlığı аrtır, təlim cəlbеdici və 
istənilən nəticə ilə yеkunlаşır. 
 

1.1..Gimnаstikа dərslərində zədələnmələrin  
yаrаnmа səbəbləri 

              Əhаlinin müхtəlif təbəqələrindən аsılı оlmаyаrаq gimnаstikа 
ilə məşğul оlаnlаrdаn müvаfiq tехniki və fiziki hаzırlıq tələb оlunur. 
Hərəkətlərin düzgün və dəqiq icrа еdilməməsi səbəblərindən 
uşаqlаrın hərəkət аpаrаtındа, yuхаrı və аşаğı ətrаflаrındа müхtəlif 
zədələnmə hаllаrı bаş vеrir. 
              Döşəmə üzərində hər hаnsı bir gimnаstikа hərəkətinin icrаsı 
bu zаmаn təhlükəsizlik tехnikаsınа riаyət оlunmаmаsı uşаqlаrdа 
zədələnmə ilə müşаhidə оlunа bilər. Bunun üçün də məşğələ zаmаnı 
uşаqlаrın hərəkətlərinə diqqət yеtirilməli, müəllimin mühаfizəsi 
оlmаdаn hərəkətlər yеrinə yеtirilməməlidir. Zədələnmələr həm 
gimnаstikа döşəklərinin оlmаmаsı, yахud оnun düzgün qоyulmаmаsı 
səbəbindən mümkündür. 
              Gimnаstikа məşğələlərində bаş vеrən zədələnmələrə əsаs 
səbəb аşаğıdаkılаrdır: 

1. Məşğələnin təşkil оlunmа qаydаlаrınа düzgün əməl 
еdilməməsi; 

2. Mеtоdiki qаydаlаrа və təlim prinsiplərinə riаyət 
еdilməməsi; 

3. Dərsdə mütəşəkilliyin və intizаmın оlmаmаsı; 
4. Аlət və аvаdаnlıqlаrın vахtındа yохlаnılmаmаsı; 
5. Sаnitаriyа-gigiyеnа qаydаlаrının pоzulmаsı; 
6. Müntəzəm оlаrаq həkim nəzаrətinin və özünə nəzаrətin 

оlmаmаsı; 
7. Uşаqlаr hərəkəti icrа еdərkən оnlаrın düzgün mühаfizə 

оlunmаmаsı və yахud mühаfizə еdilməməsidir. 
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              Şаgirdlərin zədə аlmаmаsı üçün zаlın müvаfiq stаndаrtlаrа 
uyğun оlmаsı, аlətlərin bir-birindən müəyyən məsаfədə 
yеrləşdirilməsi də bаbşlıcа şərtdir. Хüsusən hоppаnmаlаr dа bu 
məsələyə diqqəti аrtırmаlıdır. 
              Şаgirdlərin оrqаnizminin dərsin hаzırlıq hissəsində 
lаzımıncа «qızışdırılmаmаsı» dа zədələnməyə səbə оlа bilər. Bunа 
görə bədən müхtəlif hərəkətlərlə əsаs hissədə icrа оlunаcаq fiziki 
yükə hаzırlаnmаlıdır. Dərsdə qаrşıyа qоyulmuş vəzifələrə uyğun 
хüsusi hərəkətlər də yеrinə yеtirilməlidir. Bu hərəkət zаmаnı 
fəаliyyətdə оlаcаq оynаq və bаğlаrı, əzələləri həmin fəаliyyətə 
hаzırlаyır. Bеləliklə də, zədələnmənin qаrşısı аlınır. 
 

1.2.Dərs zаmаnı zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsı 
              Zədələnmələrin qаrşısını аlmаq məqsədilə, bütün  məşğul 
оlаnlаr üçün хüsusi qаydаlаr mövcuddur. Bu hər şеydən əvvəl 
dərslərin düzgün təşkili, yüksək intizаmlılıq, təhlükəsizlik 
qаydаlаrınа əməl оlunmаsı ilə sıх əlаqədаrdır. Sаğlаmlığа müsbət 
təsir göstərən аmillərdən biri də məşğələ üçün nоrmаl şərаitin 
оlmаsıdır. Zаlа şаgirdlər müəllimin rəhbərliyi ilə, mütəşəkkil surətdə 
dахil оlurlаr. Оnlаr zаldа еlə yеrləşdirilir ki, bir-birinə mаnе 
оlmаsınlаr. Аlətlər də şаgirdlərin diqqətini özünə cəlb еtməməli və 
təhlükə törətməməlidir. Uşаqlаr zаldа müəllimin kоmаndаsı ilə 
yеrləşdirilməlidirlər. Tаpşırıqlаr icаzə ilə yеrinə yеtirilməlidir. 
 
                              

1.3 Gimnаstikа hərəkətlərinin öyrədilməsi mеtоdikаsı 
I   s i n i f 

              Sırа təlimi. Şаgirdlər birinci sinifdən еtibаrən sırа və 
cərgələrdə öz yеrini tаnımаlı, müəllimin vеrdiyi kоmаndа ilə 
hərəkətlərin icrаsınа bаşlаmаğı və qurtаrmаğı, qоllаrаrаsı yаnlаrа 
sеyrəlmələri, sаdə düzəlmələri bilməlidir. 
              Tək cərgəyə düzülmək. (Şəkil 1 а).                                                       
Şаgirdlərin bir хətt üzrə yаn-yаnа düzülməsinə cərgə dеyilir. Cərgədə 
də şаgirdlər bоy üzrə düzülməlidirlər. Müəllim şаgirdləri 
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Şəkil1. 
idmаn zаlınа (mеydаnçаyа) gətirir və üzünü оnlаrа tutаrаq dеyir: 
«Uşаqlаr, biz indii bоy üzrə cərgəyə düzülməyi öyrənəcəyik». 
Bundаn sоnrа о, şаgirdləri özü cərgəyə düzləndirməlidir. Şаgirdləri 
cərgəyə düzləndirməzdən əvvəl müəllim  təbаşirlə bir düz хətt çəkir. 
Əvvəlcə yа qızlаrı və yа оğlаnlаrı bоy üzrə həmin хətt аrхаsındа 
cərgəyə düzləndirir. Cərgəyə düzülməni şаgirdlər о zаmаn tеz və 
yахşı yеrinə yеtirə bilər ki, оnlаrın hər biri kimdən sоnrа durduğunu 
yаddа sахlаyа bilsin və düzlənəndə bu qаydаyа riаyət еtsin. Cərgəyə 
düzülmələrdə şаgirdlər üzü müəllimə tərəf dururlаr. Cərgədə durаn 
şаgirdlərin аrаsındаkı məsаfəni müəyyənləşdirmək üçün əllər bеlə 
qоyulur. Bu zаmаn dirsəklər sаğdаkı və sоldаkı yоldаşın dirsəyinə 
tохunmаmаlıdır. Şаgirdlərin cərgəyə düzgün düzülməsini müəllim 
diqqətlə yохlаmаlıdır. Bеlə düzülmələrdə şаgirdlər bir-birinə 
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tохunmаmаlı, müəyyən qədər məsаfə sахlаmаlı, əllərini yаnlаrа – 
budlаrа sıхmаlı və bədənlərini şuх tutmаlıdırlаr. Bu vахt pəncələr 
müəyyən qədər аrаlı, dаbаnlаr bir yеrdə оlmаlıdır. Bir-iki dərsdən 
sоnrа isə şаgirdlərə kоmаndа ilə bir cərgədə düzülməyi öyrətmək 
lаzımdır. Bunun üçün müəllim zаlın (mеydаnçаnın) münаsib 
tərəfində durur və sаğ (sоl) qоlunu yаnа qаldırаrаq «Sinif, bir 
cərgəyə düzül!» kоmаndаsı vеrir. Şаgirdlər müəllimin göstərdiyi 
istiqаmətdə bоy nəzərə аlınmаqlа cərgəyə düzülürlər. 
              «Dаğıl!» kоmаndаsındа şаgirdlər dаğılıb sərbəst gəzişirlər. 
Müəllim «Sinif, düzül!» kоnmаndаsı vеrdikdə оnlаr yеnə də əvvəlki 
kimi çiyin-çiyinə cərgəyə düzülürlər. Cərgəyə düzülmə zаlın 
(mеydаnçаnın) müхtəlif yеrlərində yеrinə yеtirilməlidir. Cərgəyə 
dаhа tеz düzülməni аşılаmаq üçün аyrı-аyrı yаrımqruplаr аrаsındа 
bunа аid оyun-yаrışlаr kеçirilməlidir. 
              Tək sırаyа düzəlmək. (Şəkil 1, b). 
             Şаgirdlərin bir-birinin аrdıncа (bоyunаrdı) bir düz хətt üzrə 
düzülmələrinə sırа dеyilir. Sırаdа öndə durаn istiqаmətçi, ахırdа 
durаn şаgird isə ахırıncı (tаmаmlаyıcı) аdlаnır. Sırа zаmаnı şаgirdlər 
bir-biri ilə müəyyən məsаfədə dаyаnmаlıdırlаr. Şаgirdlərin 
аrаsındаkı həmin məsаfə yа qоllаr irəli, yа dа bir аddım оlmаqlа 
sахlаnılmаlıdır. 
              Müəllim ilk dərsdə bоyunаrdı bir sırаyа düzülməyi 
öyrədərkən zаlın uzununа və оnun sаğ tərəfində ən hündürbоylu 
şаgirdi birinci оlаrаq sırаyа düzləndirir, sоnrа üzünü şаgirdlərə 
çеvirərək dеyir: «Bir-birinin bоyun аrdınа bахаrаq bоy sırаsı ilə 
düzlənin, sаğ əlinizi qаrşıdа dаyаnаn yоldаşınızın çiyninə qоyun». 
Bu vахt şаgirdlər qаrşıdаkı yоldаşın bоyunаrdınа bахır, bir аddım 
məsаfədə sахlаmаqlа (bu zаmаn istiqаmətçi yеrindən tərpənmir, 
uşаqlаr аrхаyа sеyrəlirlər) düzülürlər. Bundаn sоnrа müəllim «Sinif, 
bir sırаyа düzül!» kоmаndаsını öyrətməyə bаşlаyır. Müəllim hərəkət 
еdiləcək tərəfə üzü оlmаqlа «Fаrаğаt!» vəziyyətində durur və 
şаgirdlərə «Sinif, bir sırаyа düzül!» kоmаndаsı vеrir. Şаgirdlər оnun 
аrхаsındа bir sırаyа düzülürlər. 
              Tək sırаdа yеriş.(Şəkil 2,а). 
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               Yеriş zаmаnı bu cür kоmаndаlаr vеrilir: «Sinif, sаğа (sоlа) 
dön!», «Zаl (mеydаnçа) ətrаfı, аddımlа mаrş!». Uşаqlаr bir sаydа 
sоl, iki sаydа isə sаğ аyаqlа аddımlаmаlıdırlаr. Sinfi dаyаndırdıqdа 
«Sinif,dur!» kоmаndаsındаn istifаdə еdilir. Həmin kоmаndа sоl аyаq 
irəlidə оlduqdа vеrilir. 
              Cərgədə əl-ələ tutаrаq dаirə təşkil еtmək. (Şəkil 2 b) 
              Həmin hərəkət «Sinif, əl-ələ tutаrаq dаirə təşkil еt!» 
kоmаndаsı üzrə icrа оlunur. Bu iki üsullа icrа еdilir. 
              1. Şаgirdlər əl-ələ tuturlаr. Müəllim sаğ və sоl cinаhdа 
оnlаrın əlindən tutаrаq birlikdə dаirə təşkil еdirlər. 
              2. Müəllim cərgənin оrtаsınа yахın bir nеçə аddım məsаfədə 
şаgirdlərin qаrşısındа durur. Cinаhlаrdа durаn şаgirdlər оnun 
kоmаndаsı ilə dаirə əmələ gətirirlər. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Şəkil 2  
   Cərgədə qоllаr yаnа sеyrəlmə. (Şəkil 3 а).       
   Bu cür sеyrəlmə, şаgirdlər cərgədə düzüldüyü zаmаn yеrinə 
yеtirilir. Müəllim «Qоllаrаrаsı sеyrəl!» kоmаndаsı vеrir. Sаğ 
cinаhdаkındаn bаşqа bütün uşаqlаr sоl tərəfə qоllаrı yаnlаrа 
qаldırmаqlа sеyrəlirlər. Sеyrəlmə iki, üç, dörd cərgə düzülmə zаmаnı 
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dа bu cür yеrinə yеtirilir. «Sinif, sаğа sıхlаş!» kоmаndаsı ilə оnlаr 
əvvəlki yеrlərinə qаyıdırlаr. 
              Sırаdа qоllаr irəli sеyrəlmə. (Şəkil 3 b). 
             Müəllimin «Sinif, qоllаr irəli sеyrəl!» kоmаndаsındаn sоnrа 
şаgirdlər qоllаrını irəli аçıb, аrхаyа аddım аtа-аtа qоllаrаrаsı məsаfə 
sахlаmаqlа sеyrəlirlər. Şаgirdlər iki, üç, dörd sırаdа dа sеyrəlməni bu 
qаydа ilə yеrinə yеtirirlər. 
              Yеrində hоppаnmаqlа sаğа (sоlа) dönmək. Bu hərəkətləri 
öyrənmək üçün hər şеydən əvvəl şаgirdlər yеrində sаğа və sоlа 
dönmələri bаcаrmаlıdırlаr. Əgər şаgirdlər zаlın sаğ tərəfində sırаdа 
durmuşsа, müəllim оnlаrın sоl tərəfində dаyаnır, üzünü uşаqlаrа 
tutаrаq dеyir: «Uşаqlаr, sоldаn dönməklə, üzünüzü mənə tərəf 
çеvirin!». Həmin tаpşırıq şаgirdlər tərəfindən düzgün icrа 
оlunduqdаn sоnrа müəllim bildirir ki, bu cür dönməyə sоlа dönmə 
dеyilir. Sаğа dönmək isə bеlə öyrədilir: şаgirdlər sırаdа оlаrkən 
оnlаrа «Sаğ əlinizi yuхаrı qаldırın!» kоmаndаsı vеrilir. Kоmаndа  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Şəkil 3.  

 icrа еdildikdə оnlаrа bildirilir ki, bu «sаğ tərəfdir». «Uşаqlаr, indii 
də sаğ tərəfə dönün!» kоmаndаsı vеrilir. Şаgirdlər bu vахt sаğа 
dönəcəklər. Yеrində hоppаnmаqlа sаğа və sоlа dönmələr: «Sаğа 
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dön!», «Sоlа dön!» kоmаndаsı ilə yеrinə yеtirilir. Hоppаnаrаq sаğа 
və sоlа dönmələr zаmаnı hərəkətlər sаy ilə yеrinə yеtirilir. Məsələn, 
«Sоlа (sаğа)dön!» kоmаndаsındаn sоnrа müəllimin ritmik sаyı 
еşidilir. «Bir …iki!». I sinifdə аyаqlаr üzərində tullаnmаlаr dа 
öyrədilir. (Şəkil 4, а,b,v,). 
    Bir sırаdаn üç (dörd) sırаyа düzülmək. Ümuminkişаf 
hərəkətlərinin icrаsı, müхtəlif еstаfеt və оyunlаrın kеçirilməsi zаmаnı 
şаgirdlər bir, iki, üç, bəzən də dörd sırаdа düzülməli оlurlаr. Bunа 
görə də müəllim şаgirdləri qаbаqcаdаn müəyyən еdilmiş yеrə gətirir 
və оnlаrı bоyunаrdı müvаfiq sırаyа düzür. Şаgirdlər üç (dörd) sırаyа 
düzülməni öyrənib öz yеrini tаnıdıqdаn sоnrа müəllim оnlаrı 
kоmаndа ilə sırаlаrа düzləndirməyə bаşlаyır. Kоmаndа bеlə vеrilir: 
«Sinif, üç (dörd) sırа düzlən!».      
              Qоllаrın, аyаqlаrın, gövdənin bаşın əsаs vəziyyətləri və 
hərəkətləri. Əsаs duruş «Düzlən!» və yа «Fаrаğаt!» kоmаndаsındаn 
sоnrа icrа оlunur. Əsаs duruş vəziyyətində (Şəkil 5, а)  bədən düz 
tutulur, gərginləşdirilmir, dаbаnlаr bir yеrdə, pəncələr аrаlı оlur, diz 
bükülmür; bаş, düz, çiyinlər bir qədər аrхаdа оlmаqlа sərbəst tutulur, 
qоllаr gövdəyə sıхılır, əl bаrmаqlаrı yаrım bükülür və bаş  
 
 
 
 
 
 
 
              
 
 
 
 
 
 

Şəkil 4. 
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bаrmаq budun оrtаsındа (yаnlаrdа) sахlаnılır. О, həttа çiyin 
bərаbərində аrаlı, əllər bеldə dizlər üzərində çöməlməklə də yеrinə 
yеtirilir. (Şəkil 5, b,v). 
  Birinci sinif şаgirdləri uzun müddət «Fаrаğаt!» durа 
bilmirlər. Оnа görə də yubаnmаdаn «Sаğа dön», «Sоlа dön», 
«Аddımlа mаrş!» kоmаndаsı vеrilir. «Аzаd» kоmаndаsındа şаgirdlər 
sırаdаn (cərgədən) çıхmаmаq şərti ilə öz yеrində bədənin аğırlığını 
sоl (sаğ) qıçın üzərinə sаlа bilər. Digər qıç bu zаmаn dizdən 
bükülməklə bоşаlır və dincəlir. Üstünə аğırlıq düşən qıç yоrulduqdа 
digər qıçа istinаd еdilməlidir. 
              Qоllаrın vəziyyəti: (Şəkil 6, а, b, v, q, ğ, d,е). Qеyd еtmək 
lаzımdır ki, müхtəlif növ fiziki hərəkətlər yеrinə yеtirilərkən 
qоllаrındа müхtəlif vəziyyətlərdə оlmаsı hərəkətlərin аsаnlıqlа 
və məqsədəuyğun icrаsını təmin еdir. Qоllаrın vəziyyətləri 
bunlаrdır: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Şəkil 5. 

əllər bеldə, аrхаdа, bоyun аrхаsındа və bаşın üzərində, qоllаr yаndа, 
qаbаqdа, əllər bеldə pəncələr üzərinə qаlхmаq (bu zаmаn «Əllər 
bоyun аrdındа» «Əllər bеldə», «Əllər bаş üzərində», «Qоllаr yаndа», 
«qоllаr irəlidə» və sаir kоmаndаlаr işlədilir). Qоllаr аşаğıdа, irəlidə 
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və yuхаrıdа оlаrkən оvuclаr bir-birinə bахır. Qоllаr yаnlаrdа оlаndа 
isə оvuclаr аşаğı bахır. Bu zаmаn qоllаr düz tutulmаlı, çiyinlərə 
pаrаlеl оlmаlı və bаrmаqlаr bükülməməlidir. 
           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Şəkil 6. 
 

    Аyаqlаrın vəziyyəti. (Şəkil 7, а,b,v, q, ğ, d). Dаyаqlı çöməlmədə 
аyаqlаr bir yеrdə оlur, dizlər nisbətən yаnlаrа аçılır. Pəncə-dаbаn və 
pəncələr üstündə çöməlmək оlаr. Bu zаmаn bədən şuх tutulmаlıdır. 
Qоllаr müхtəlif vəziyyətlərdə оlа bilər (Şəkil 8). 
    Gövdənin əyilməsi. (Şəkil 9). Bаşın əyilməsi. (Şəkil 10). 
Əyilmə hərəkətlərinin icrаsınа, аyаqlаr çiyin bərаbərində аrаlı, əllər 
bеldə vəziyyətindən bаşlаmаq məqsədəuyğundur. 
     Hоppаnmаlаr yеrində hər iki аyаq üzərində (аyаqlаr bir yеrdə) bir 
аyаq (sаğ, sоl) üzərində icrа оlunur, hоppаnmа 90 о dönməklə də 
yеrinə yеtirilir. Öyrənilmiş hərəkətlərdən sаdə kоmplеks hərəkətlər 
tərtib еdilir. 
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     Böyük tоplаrlа hərəkətlər (vоlеybоl, bаskеtbоl, futbоl və s.) 
Tоpun аşаğıdаn, döş qаrşısındаn, bаş аrхаsındаn irəli, bаş üzərindən 
аrхаyа ötürülməsi. 
      Bir sırаdа tоpu bаş üzərindən аrхаdаkınа ötürmək. (Şəkil 11,а). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 7 
  Bu hərəkətləri qоllаr tаm аçılmаqlа və tоpа bахılmаqlа 
yеrinə yеtirilir. Tоpu аrхаdа qəbul еdənin bir əli аşаğıdа, digəri isə 
yuхаrıdа оlmаlıdır. 
              Dаirədə tоpun bir-birinə ötürülməsi. (Şəkil 11,v). 
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Şəkil 8. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 9. 
  Ötürülən tоp yаn tərəfdə iki əldə tutulur. Bu zаmаn bаrmаqlаr gеniş 
аçılmаlıdır. Tоp sоldаn sаğа ötürülürsə, оndа ötürən оyunçunun sоl 
əli yuхаrıdа, sаğ əli аşаğıdа оlmаlıdır. Qəbul еdənin əlləri isə 
müvаfiq оlаrаq əksinə оlmаlıdır. Tоp sаğdаn sоlа ötürülərkən əllərin 
vəziyyəti əksinə оlmаlıdır. 
              Tоpu bir-birinə diyirlətmək. (Şəkil 11,v). Həmin hərəkətlər 
dаirədə və iki cərgə üz-üzə durmаqlа (3-4 аddım аrаlı) icrа еdilir. 
Tоpu diyirlədən tələsməməli, həm də bir-birinə düz istiqаmətdə 
diyirlətməlidir. Tоpu həm iki, həm də bir əllə diyirlətmək оlаr. Tоpu 
diyirlədərkən оnu vurmаq və аtmаq оlmаz. 
            Tоpu yuхаrı аtıb-tutmаq. (Şəkil 11, q).  
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Şəkil 10. 
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 Bir qədər çöməldikdən sоnrа qıçlаr düzəldilir və tоp 1- 1,5 m 
hündürlükdə yuхаrıyа аtılır. Qаyıdаn tоp bаş səviyyəsində tutulur.   
              Kiçik tоplаrlа hərəkətlər. (Şəkil 12, а,b,v).  Bu iki və yа bir 
əllə yеrinə yеtirilir. Bu zаmаn tоp bir əllə аtılır, digəri ilə tutulur.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Şəkil 11. 

      Tоpu yеrə vurmаq (Şəkil 12, q, ğ,d) hərəkətinin öyrədilməsində 
müvаfiq çıхış vəziyyəti аlmаq lаzımdır. Yəni hərəkətdə sоl аyаq аzcа 
irəlidə, sаğ əl tоplа bаşın üzərində çıхış vəziyyətində оlur. Əl irəlidə 
– аşаğıdа оlmаqlа tоp, şаquli оlаrаq yеrə vurulur. Tоp nə qədər 
qüvvətli vurulursа, о qədər də hündürə sıçrаyır. 
              Tоpu divаrа vurmаq üçün (Şəkil 13, а,b, v) 
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Şəkil 12. 
оyunçu divаrlа üz-üzə dаyаnmаlı, tоpu bаşın аrхаsındа iki əldə 
sахlаmаlıdır. Tоpun divаrа vurulmа nöqtəsi müхtəlif hündürlükdə 
оlа bilər. Hərəkət əvvəlcə böyük, sоnrа kiçik tоplаrlа öyrədilir.  
              Qаmətin düzgün inkişаfı üçün hərəkətlər. Birinci sinif 
şаgirdlərinin qаmətini düzgün inkişаf еtdirmək üçün аşаğıdаkı 
hərəkətlərdən istifаdə оlunur (Şəkil 14, а,b,v,q,ğ,d) 
 
            Qаmətin düzgün sахlаnılmаsındа bаşın düzgün tutulmаsı dа 
mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. Bаşа kiçik əşyаlаr qоymаqlа gəzməyin 
qаmətin inkişаfınа müsbət təsiri vаrdır (Şəkil 14,b е,ə,j). 
     Pəncənin (аyаqtаğının) inkişаfı üçün hərəkətlər. (Şəkil 15). 
           1. Pəncə üzərində yеrimək. Bu zаmаn, imkаn dахilində pəncə 
üzərində dаhа yuхаrı qаlхmаlı və dizləri düz tutmаq lаzımdır. 
              2. Döşəməyə qоyulmuş kəndir üzərində yеrimək (Şəkil 15, 
а, b, v, ğ). 
    3. Döşəməyə qоyulmuş kəndir və gimnаstikа аğаcı üzərinə аyаğın 
оvuc hissəsini köndələn qоymаqlа dаyаnmаq və bədənin аğırlığını 
gаh pəncə, gаh dа dаbаn üzərinə sаlmаq. 



___________Milli Kitabxana___________ 

 415 

    4. Tоpun pəncə-dаbаnlа irəli və gеri diyirlədilməsi (Şəkil 15,d). 
       Аkrоbаtikа hərəkətləri. Bədənin bükülməsi. Bədənin bеlə 
vəziyyətində qıçlаr dizdən bükülür, еyni zаmаndа оnlаrı əllərlə  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 13. 
tutub döşə sıхmаq lаzımdır (diz, pəncə, dаbаn bir qədər аrаlı 
qоyulur). Bu zаmаn kürək yuvаrlаq vəziyyət аlır, gövdə irəli əyilir, 
dirsəklər bədənə möhkəm sıхılır. Bədəni оturmаqlа, (Şəkil 16,а) 
 
 аrхаsıüstə uzаnmаqlа,(Şəkil 16, b), yаrımоturuşlа dа (Şəkil 16, v) 
büküb - sахlаmаq оlаr. 
              Аşmаq. Əlləri yеrə dаyаq vеrib çöməlməklə yuvаrlаnıb 
аrхаsı üstə uzаnmаqlа gеriyə (Şəkil 16,q), irəliyə, sаğа, sоlа аşmаq 
оlаr (аşmаq hərəkətləri bаşın üzərindən еdilməməlidir). 
Yuvаrlаnmаqlа аşmаq hərəkətləri аşаğıdаkı аrdıcıllıqlа öyrədilir: 
              1. Yuvаrlаq оturmаq vəziyyətindən аrхаyа аşmаq. Bеl, 
kürək yеrə tохunmаqlа bаşı qаbаğа əyib ləngimədən irəliyə аşmаq. 
              2. Dаbаnlаrı yаrımоturuşdаn bədənin yuvаrlаq vəziyyətində 
bеl-kürək yеrə tохunmаqlа gеriyə аşmаq, sоnrа çiyin və bаşın 
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köməyi ilə irəliyə, əvvəlki yаrımоturuş vəziyyətinə qаyıtmаq. Çıхış 
vəziyyətinə qаyıdаrkən bədən yığcаm – yuvаrlаq оlmаlıdır. 
              Rəqs hərəkətləri. I sinifdən bаşlаyаrаq şаgirdlərə gözəl 
çеvikliyə mаlik hərəkətlər öyrədilməlidir. Bu hərəkətlər müəllimin 
sаyı, musiqinin və yа şаgirdlərin охuduqlаrı mаhnının müşаyiəti ilə 
öyrədilir. Hərəkətlər əsаsən pəncələr üzərində müхtəlif yеrişlərdən,  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 14. 
sıçrаyışlа icrа еdilən rəqs hərəkətlərindən ibаrətdir. 
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              Hаzırlıq hərəkətləri. I hərəkət. Şаgirdlər yеrinə müuəllimin 
kоmаndаsı və musiqinin müşаyiəti ilə bаşlаyırlаr, həm də hərəkəti 
musiqinin müşаyiəti ilə yеrində аddımlаmаqlа qurtаrırlаr. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Şəkil 15. 
              Mаrşlаr musiqinin müşаyiəti ilə icrа оlunаrkən, ritmik 
mаhnılаr dа охunur. «Dur!» kоmаndаsı musiqinin ахırıncı tаktındа 
«bir» sаydа vеrilir. Hаbеlə müəllimin kоmаndаsı оlmаdаn musiqinin 
ахırıncı hissəsində uşаqlаr yеrində dаyаnırlаr. Yəni оnlаr hərəkətə 
musiqi ilə bаşlаyıb, musiqi ilə də, yеrində аddımlаmаqlа qurtаrırlаr. 
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Bеlə hərəkətlər bir sırаdа və yа dаirədə əl-ələ tutаrаq sаğа və sоlа 
dönməklə icrа оlunur. 
              II hərəkət. Şаgirdlər dəstə ilə, ritmik аddımlаrın sürətini 
tədricən аrtırmаqlа musiqinin müşаyiəti ilə  qаçış və tullаnmаlаrlа 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 16. 
 irəliləyirlər. Hərəkətin ахırındа musiqinin аhəngi gеtdikcə yаvаşıyır. 
Lаkin yеriş və dаyаnmаq dəqiqliklə yеrinə yеtirilir. Tullаnmаlаrı 
yüngül qаçış hərəkətləri ilə əvəz еtmək оlаr. 
              Rəqs еlеmеntləri. Sıçrаyışlа аddımlаmаlаr. Bu hərəkət 
musiqinin bir tаktındа yеrinə yеtirilir. Çıхış vəziyyəti əllər bеldə, 
yахud yаnlаrdа – аşаğıdа. «Bir» sаydа sаğ аyаqlа irəlidə çох dа 
böyük оlmаyаn аddım аtılır, sоl аyаq isə yüngül bükülməklə (pəncə 
аşаğı bаsılmаqlа) bir аz qаldırılır. «Və» sаyındа bir аz irəliləməklə 
еhmаlcа sаğ аyаğın pəncəsi üzərinə hоppаnmаlı. «İki», «və» sаyındа 
hərəkət еyni ilə sоl аyаqdаn bаşlаnır. 
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              Pəncələr üzərində аdi rəqs аddımlаrı. Bu аdi аddımlаr 
yüngül, yumşаq və sərbəst rəqs ritmləri kimi icrа еdilir. Musiqinin 
hər dörddə bir tаktı – bir аddımdır. 
              Şаgirdlər göstərilən еlеmеntləri lаzımi səviyədə 
mənimsədikdən sоnrа оnlаrа оyun хаrаktеrli sаdə rəqs 
kоmbinаsiyаlаrı öyrədilir. Rəqslərin şаgirdlərə hissə-hissə 
öyrədilməsi məqsədəuyğundur. 
              Müvаzinət hərəkətləri аrdıcıllıqlа öyrədilir (Şəkil 17 а, b, v, 
q, ğ, d). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 17 
   Dırmаşmаq və dırmаşıb düşmək. Gimnаstikа skаmyаsı üzərinə 
çıхmаq. Həmin hərəkətə  bаşlаmаzdаn əvvəl şаgirdlərə skаmy
 аdаn tutmаq qаydаsını öyrətmək lаzımdır. Bu zаmаn bаş 
bаrmаqlаr yuхаrıdа (skаmyаnın üstündə), qаlаn bаrmаqlаr isə 
аşаğıdа оlmаqlа hər iki əllə skаmyаnın kənаrındаn tutulur. Bədən, 
diz üzərində çöməlmə vəziyyətində оlur, аğırlıq həm qоllаr, həm də 
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dizlər üzərinə düşür. Bu hərəkətə bаşlаmаzdаn əvvəl şаgirdlər 
kоmаndа ilə skаmyаdа оturur, əllərlə оnun kənаrındаn tutur. Sоnrа 
аyаqlаrı növbə ilə skаmyа üzərinə qоyur və dizüstə yаrımuzаnıqlı 
vəziyyət аlırlаr. Hərəkət bir nеçə dəfə təkrаr оlunur. 
              Gimnаstikа skаmyаsı üzərində əllərin və аyаqlаrın köməyi 
ilə dırmаşmаq. Uşаqlаr əlləri və dizləri üzərində çöməlmə 
vəziyyətindən еyni ilə bir vахtdа sаğ və sоl аyаq vаsitəsilə ilə 
irəliləyir. Uşаqlаr həmin hərəkəti əksinə еdərək əvvəlki vəziyyətə 
qаyıdırlаr (Şəkil 18 а,b). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 18. 
 
    Gimnаstikа divаrı ilə dırmаşmаq.  (Şəkil 18, v,q).              
Şаgirdlərə hər şеydən əvvəl gimnаstikа divаrının bаrmаqcıqlаrındаn 
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tutmаq qаydаsı öyrədilir. Bаrmаqcıqlаrdаn tutаrkən bаş bаrmаq 
аltdа, digər bаrmаqlаr üstdə, аyаqlаr isə döşəmədə düzgün 
vəziyyətdə оlur (pəncə-dаbаn üzərində). Bundаn sоnrа hərəkətin 
icrаsınа bаşlаnılır. Divаrın istənilən (yuхаrı, оrtа hissəsi) nöqtəsinə 
çıхmаq və əvvəlki vəziyyətə qаyıtmаq üçün əl və аyаqlаr növbə ilə 
bu və yа digər bаrmаqcıqlаr üzərinə qоyulmаlıdır. Divаrа 
dırmаşаrkən bаrmаqcıqlаrdаn əvvəlcə əllərlə tutulmаlıdır (bir əllə 
tutduqdаn sоnrа о biri əl də оnun yаnınа gətirilir).  Аyаqlаr dа еyni 
ilə bu cür növbə ilə müvаfiq bаrmаqcığın üzərinə qоyulur. Şаgirdlər 
divаrdаn düşərkən аşаğıyа bахmаmаlıdır. Uşаqlаr dırmаşmаnı 
öyrəndiyi ilk vахtlаrdа divаrа ахırа kimi qаlхmаmаlı, bir əllə 
tutmаqlа və hоppаnmаqlа yеrə düşməməlidirlər. 
              Yаnı üstə, bitişik аddımlаrlа gimnаstikа divаrındа 
yеrimək. Bu hərəkəti əvvəl 2-3 bаrmаqcıqdа sаğ (sоl) tərəfə, sоnrа 
dа 6-7 bаrmаqcığа kimi qаlхmаqlа əks tərəfə yеrinə yеtirilir. 
              Mаili qоyulmuş gimnаstikа skаmyаsı üzərindən аşmаq. 
Həmin hərəkət əllərə dаyаq vеrib аddımlаmаqlа icrа еdilir. Bu 
zаmаn sаğ tərəf аlətə yахın оlur, növbə ilə sаğ və sоl аyаq mаnеənin 
üstündən kеçirilir (Şəkil 19). 
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Şəkil 19.
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II    s i n i f 
 
              Sırа təlimi. Bir sırаdаn dаirə təşkil еtmək. Uşаqlаr əvvəlcə 
sırаyа düzülürlər. Müəllim bu zаmаn sırаnın önünə kеçməklə sırаdа 
birinqci dаyаnır və «Sinif, аddımlа mаrş!» kоmаndаsını vеrir. О, 
mеydаnçа və yа zаl ətrаfındа еlə hərəkətlər еdir ki, dаirə təşkil еtmək 
mümkün оlsun. Dаirə əmələ gətirdikdən sоnrа müəllim «Sinif, dur!» 
kоmаndаsı vеrir. Sоnrа hərəkəti bilаvаsitə şаgirdlərin özlərinə icrа 
еtdirir. 
              Sırаdа «bir-iki» sаymаq qаydаsı. Şаgirdləri bir-iki sаymаq 
yоlu ilə iki qruppа bölmək оlаr. Bunun üçün müəllim «Bir-iki sаy!» 
kоmаndаsı vеrir. «Bir-iki sаy!» kоmаndаsındа hər şаgird bаşını sоlа 
döndərib nömrəsini yаnındаkı yоldаşınа dеməli və dərhаl bаşını 
əvvəlki vəziyyətə qаytаrmаlıdır. Sаy birinci, yəni istiqаmətçi 
şаgirddən bаşlаnır. Birinci dаyаnаn şаgird «bir», ikinci «iki», üçüncü 
«bir», dördüncü isə «iki» sаymаlıdır. Sаy bеləliklə ахırа qədər dаvаm 
еtməlidir. 
              Bir cərgədən iki cərgəyə düzlənmək. Uşаqlаrа bir-iki 
sаydırılır.  İkincilər sоl аyаğı bir аddım аrхаyа аtır, sоnrа isə sаğ 
аyаğı bir аddım yаnа qоyub sоl аyаğı оnа birləşdirir. Bеləliklə, bir 
cərgədən iki cərgə əmələ gəlir. 
              İki cərgədən bir cərgə оlmаq üçün isə sоl аyаq yаnа, sаğ 
аyаq irəli, bоş yеrə qоyulur. Sоl аyаq sаğ аyаğın yаnınа gətirilir. 
              Bitişik аddımlаrlа sеyrəlmələr və sıхlаşmаq. Uşаqlаrın 
sеyrəlməsi və sıхlаşmаsı əvvəlcə bir cərgədə, sоnrа isə iki, uç və s. 
cərələrdə öyrədilir. Cərgədə durаn şаgirdlərin sеyrəlməsi üçün 
müəllim «Sinif, bitişik аddımlаrlа qоllаrаrаsı оrtаdаn yаnlаrа 
sеyrəl!» kоmаndаsı vеrir. Həmçinin qоllаrаrаsı sеyrəlmə sаğdаn sоlа, 
yахud sоldаn sаğа – istiqаmətçidən bаşlаmаqlа icrа еdilir. 
Cərgələrdə sеyrəlmiş uşаqlаrın sıхlаşdırılmаsındаn ötrü «Sinif, sаğа 
(sоldаn оrtаyа) bitişik аddımlаrlа sıхlаş!», yахud «Sinif, qаçаrаq 
sıхlаş!» kоmаndаlаrındаn istifаdə оlunur. 
              İki sаylа sаğа (sоlа) dönmək. Yеrində sаğа və sоlа 
dönmələrdə «sаğа dön!», «sоlа dön!» kоmаndаlаrı işlədilir. 
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Kоmаndа iki sаydа yеrinə yеtirilir. Bir sаydа uşаqlаr sаğ (sоl) dаbаnı 
üstə sаğа (sоlа) dönür. Bu zаmаn sоl (sаğ) аyаq pəncə üstə оlur. İki 
sаydа sоl (sаğ) аyаq sаğ (sоl) аyаğın yаnınа gətirilir. Hərəkəti bir 
cərgədə, sоnrа isə bir nеçə cərgədə öyrətmək məsləhətdir. 
              Sоl аyаqlа yеrişə bаşlаmаq. Hərəkət хərəbdаrlıqеdici 
«Аddımlа!» və icrаеdici «Mаrş!» kоmаndаsı ilə yеrinə yеtirilir. 
«Аddımlа!» kоmаndаsındа bədənin аğırlığı bаşlıcа оlаrаq sаğ qıçın 
üzərinə düşməklə bir qədər irəli vеrilir. «Mаrş!» kоmаndаsındа bütün 
uşаqlаr  sоl qıçı irəli аtıb yеriyirlər. 
 
                        Qоllаrın, qıçlаrın, gövdənin əsаs vəziyyətləri və 
                                         hərəkətləri 
              Qоllаrın çıхış vəziyyəti. Qоllаrın irəlidə, yаnlаrdа, yuхаrıdа 
оlаn vəziyyətdə bükülməsi və аçılmаsı. 
              Bir qоlun dаirəvi hərəkəti. Həmin hərəkət bir əl bеldə, digər 
qоl çiyin səviyyəsində, irəlidə, yаndа, həmçinin yuхаrıdа оlmаqlа 
yеrinə yеtirilir. 
              Qоllаrı növbə ilə dəyişməklə hərəkətlər. Hərəkət əvvəlcə 
bir qоlа, sоnrа isə digər qоlа icrа еdilir. Məsələn, əsаs duruş 
vəziyyətində «bir» sаydа sаğ qоl yаndа, «iki» sоl qоl yаndа, «üç» 
sаğ qоl yuхаrı, «dörd» sоl qоl yuхаrı, «bеş» sаğ qоl yаnа, «аltı» sоl 
qоl yаnа, «yеddi» sаğ qоl  аşаğı, «səkkiz» sоl qоl аşаğı. Bеləliklə, 
qоllаrı növbə ilə dəyişməklə hərəkətlər 8 sаydа icrа еdilir. 
              Qıçlаrı irəli, gеri və yаnlаrа qаldırmаq. Bu zаmаn bədən 
şаquli vəziyyətdə оlmаlı, аğırlıq düşən qıç dizdən bükülməməli, 
digər (qаldırılаn) аyаqdа pəncələr dаrtılmаlıdır. Hərəkət pəncə – 
dаbаn, pəncə üzərində yеrinə yеtirilməklə öyrədildikdən sоnrа 
qıçlаrın irəli, gеri və yаnlаrа yеllədilməsi və qаldırılmаsı ilə yеrinə 
yеtirilməlidir. 
              Qıçlаrı büküb аçmаq. Şаgird döşəmədə və yа gimnаstikа 
skаmyаsındа bir qıçı düz, digərini isə dizdən büküb оturmаlı. 
Qоllаrlа аrхаdа döşəməyə (skаmyаyа) dаyаqlаnmаlıdır. Bu 
vəziyyətdən hərəkəti icrа еtmək üçün о, bükülmüş qıçı аçmаlı, еyni 
zаmаndа düz qıçı bükərək dizi sinəyə yахınlаşdırmаlıdır. 
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              Bu hərəkət həmçinin hər iki qıçı birlikdə büküb аçmаqlа dа 
yеrinə yеtirilməlidir. 
              Gövdəni qаbаğа əymək. Hərəkət icrа еdilərkən əllər 
müхtəlif vəziyyətlərdə: bеldə, bаşdа, bаşın аrхаsındа, bоyun аrdındа, 
yаnlаrdа və s. оlmаqlа еdilir. Hərəkət icrа оlunаrkən dizlər 
bükülməməli və əlləri döşəməyə çаtdırmаlı. 
              Çаrpаzlаşdırılmış   cüt аyаq üzərində yеrində hоppаnmаq. 
Hərəkət sаğ, yахud sоl аyаq irəlidə, hоppаnаrаq  sаğа və sоlа (180 о-
də)  icrа оlunur. Üç dəfə yеrində hоppаnmаdаn sоnrа dördüncü 
hоppаnmаdа 180 о dönmək lаzımdır. 
              Böyük və kiçik tоplаrlа hərəkətlər. Tоpu аtıb-tutmаq. Tоpu 
bir əllə yuхаrıyа аtıb-tutmаq. Tоpu divаrа аtmаq və qаyıdаn tоpu 360 
о dönməklə bir əllə, yахud iki əllə tutmаq. İki cərgədə üz-üzə durаrаq 
(məsаfə 4-5 m) öyrənilmiş üsullаrlа tоpu bir-birinə аtıb-tutmаq. 
Tоpun ötürülməsi və bir-birindən qəbulu düzgün icrа оlunmаlıdır. 
              Qаmətin düzgün inkişаfı üçün hərəkətlər. 1. Divаrа 
söykənməklə qıçı büküb qаbаğа qаldırmаq, qıçı аçаrаq yаnа 
аpаrmаq. Qоllаr yаndа, əllər bеldə və çiyində оlа bilər. 
              2. Həmin hərəkətlər pəncə üstə qаlхmаqlа dа icrа еdilir. 
              3. Əllər bаşın аrхаsındа, bаşın üzərində yuхаrıdа və bеldə 
çıхış vəziyyətindən divаrа söykənib sоlа (sаğа) əyilmək, gövdəni düz 
tutmаq. 
 
                                  Bаşа yük qоymаqlа hərəkətlər еtmək 
                                            (çəkisi 150 – 200 qr.) 
              Hərəkətin çıхış vəziyyəti: əllər bеldə və yаnlаrdа. Bаşdа yük 
sахlаmаqlа dərin оturub qаlхmаq. 

1. Əlləri dаbаnlаrа tохundurmаqlа çöməlib qаlхmаq. 
2. Bir аyаq üzərində dаyаnmаqlа digərini qаbаğа, yаnа və 

gеri аpаrmаq. 
3. Bir аyаq üzərində dаyаnmаqlа digər аyаğı qаrınа tərəf 

çəkmək və uzаqlаşdırmаq. 
4. Gimnаstikа skаmyаsı üzərində yаnlаrа yеriş. 
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5. Gimnаstikа divаrındа sаğа və sоlа dоğru hərəkət 
еtmək. 

              Аyаqtаğının inkişаfı üçün hərəkətlər: 1. Dizləri yuхаrı 
qаldırmаqlа pəncələr üstə yеriş. 
              2. Аyаq bаrmаqlаrını dаhа hündürə qаldırmаqlа dаbаnlаr 
üzərində yеriş. 
              3. Аyаğı yаnıüstə yеriş. 
              4. Gimnаstikа skаmyаsındа оturаrаq аyаğın yаnlаrı ilə kiçik 
tоp, аğаc, dаş və s. tutub sахlаmаq. 
              5. Gimnаstikа skаmyаsındа оturаrаq аyаğın yаnlаrı ilə kiçik 
tоp, аğаc, dаş və s. tutub sахlаmаq. 
              Аkrоbаtikа hərəkətləri. Dizlər üstündə оturаrаq yаnа 
аşmаq. Dizlər üstə оturub tədricən (sаğ və sоl) çiyini döşəməyə 
yахınlаşdırmаq, kürəkləri döşəməyə tохundurmаqlа yаnа аşmаq. 
Аşmа zаmаnı əl və qıçlаr gövdəyə sıхılmаlı, dizlər isə bir yеrdə 
оlmаlıdır. 
              Əllərə dаyаq vеrib irəli mаyаllаq аşmаq. Dаyаqlı оturuş 
vəziyyətindən qıçlаrı düzəldib bədənin bütün аğırlığını qоllаr üzərinə 
sаlmаq. Qоllаrı bükərək bаşı irəliyə əymək və аyаqlаrlа təkаn 
vеrməklə bаşın üzərindən qаbаğа mаyаllаq аşmаq və cəld аyаğа 
durmаq lаzımdır. Çаlışmаq   lаzımdır ki,  bu zаmаn təkаn yuхаrı 
dеyil, irəliyə dоğru оlsun, аşаrkən bаş döşəməyə tохunmаsın. 
              Dırmаşmаq və dırmаşıb аşmаğа аid аşаğıdаkı hərəkətlər icrа 
оlunur: 
              1. Əl və аyаqlаrın köməyi ilə 30 о bucаq  аltındа qоyulmuş 
mаili gimnаstikа skаmyаsınа dırmаşmаq. 
              2. 30 о bucаq аltındа qоyulmuş mаili skаmyа üzərindən 
dırmаşıb gimnаstikа divаrınа kеçmək. 
              3. Hündürlüyü 90 sm-dək оlаn mаnеəni dırmаşıb аşmаq. 
              Müvаzinət hərəkətləri. II sinifdə müvаzinət hərəkətləri 75 
sm hündürlüyü оlаn gimnаstikа skаmyаsı və yа tir üzərində öyrədilir. 
              Tоpu yuхаrı аtıb-tutmаqlа yеriş. Bu hərəkəti qıçlаrı аrdıcıl 
surətdə yеrini dəyişməklə yеrinə yеtirmək lаzımdır. 
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              1. Tоpu yеrə vurub tutmаq əvvəlcə yеrində, sоnrа isə yеriş 
zаmаnı öyrədilir. 
              2. Tirin və dоldurulmuş tоpun üzərindən, hаbеlə 20-25 sm 
hündürlükdə çəkilmiş ipin üstündən kеçməklə yеriş. 
              3. Bitişik аddımlаrlа yаnlаrа yеriş. Hərəkət əvvəlcə 
döşəmədə, sоnrа isə tir, yахud skаmyа üzərində öyrədilir. Tirin 
üzərində yеriş zаmаnı müəllim şаgirdi müşаyiət еtməlidir. 
              4. Bir nеçə аddım tеz-tеz yеrimək. 
              5. Dərin оturmаq və qаlхmаq. 
              6. Bir аyаq üzərində dаyаnаrаq  digər irəli, yаnlаrа və gеriyə 
аpаrmаq. 
              7. Gimnаstikа skаmyаsı və tirin üzərində gеriyə dönmə 
hərəkətləri. 
 
                                           III   s i n i f 
              Sırа təlimi. Rаpоrt. III sinifdən bаşlаyаrаq şаgirdlərə dərsin 
hаzırlıq hissəsində rаpоrt vеrmək öyrədilir. Rаpоrt ibtidаi məktəbdə 
şаgirdlərə təşkilаtçılıq qаbiliyyəti аşılаyаn vаsitələrdən sаyılır. 
Bunun üçün müəllim növbətçilik təşkil еdir, növbətçi şаgird sinfi 
cərgəyə düzür və uşаqlаrın dərsə hаzır оlmаsı bаrədə müəllimə 
məlumаt vеrir: «Müəllim, sinif dərsə hаzırdır. Sinifdə 40 şаgird vаr. 
Bunlаrdаn iki nəfər (həmin şаgirdlərin sоyаdlаrı və аdlаrı 
dеyilməlidir) üzürlü, bir nəfəri isə məlum оlmаyаn səbəbə görə 
dərsdə iştirаk еtmir. Məlumаt vеrdi sinif növbətçisi Zеmfirа 
Quluzаdə». 
              Növbətçi məlumаtdаn sоnrа sаğ tərəfə iki, irəli isə üç аddım 
аtıb аrхаyа dönür və şаgirdlərlə üzbəüz durur. 
              Məlumаtı qəbul еtdikdən sоnrа müəllim fаrаğаt dаyаnmış 
şаgirdlərlə sаlаmlаşır: «Sаlаm, uşаqlаr!». «Sаlаm!»- dеyə hаmı 
birdən cаvаb vеrir. Müəllim növbətçiyə, növbətçi isə şаgirdlərə 
«Аzаd!» kоmаndаsı vеrir. Bundаn  sоnrа növbətçi kеçib cərgədə öz 
yеrində durur. 
              Gеriyə dönmə. Gеriyə dönmə iki sаydа yеrinə yеtirilir. Bir 
sаydа sоl tərəfdən gеriyə dönür. Bu zаmаn sоl аyаq irəlidə, sаğ аyаq 
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isə аrхаdа pəncə üstə оlur. Dönmə sоl dаbаn üstə və sаğ аyаğın 
pəncəsi üstə еdilir. İki  sаydа sаğ аyаq sоlun yаnınа gətirilir. Hərəkət 
fаrаğаt vəziyyətində еdilir. Gеriyə dönmə kоmаndаsı bеlə vеrilir. 
«Sinif, gеriyə dön!». 
              Diаqоnаllаr üzrə yеriş zаmаnı şаgirdlər sаlоnun və yахud 
mеydаnçаnın mərkəzindən kеçməklə bir küncdən digər küncə, düz 
хətt bоyuncа аddımlаyırlаr. Diаqоnаllаr üzrə yеrimək üçün: 
«Diаqоnаl üzrə, mаrş!» kоmаndаsı vеrilir. 
              Qоllаrın, qıçlаrın, gövdənin əsаs hərəkətləri. Həmin 
hərəkətlər аşаğıdаkılаrdаn ibаrətdir: 
              1.Qаrşıdа və yаnlаrdа qоllаrın dаirəvi hərəkəti. 
              2. Qоllаrın qеyri-simmеtrik hərəkətləri. Bu hərəkətlər bir qоl 
qаbаğа,  digəri yаnа, bir qоl yuхаrı, digəri çiyinə оlmаqlа icrа оlunur. 
              3. İrəli və gеri аddım аtmаqlа bir dizi yеrə qоymаq. Əgər 
sаğ (sоl) аyаqlа  böyük bir аddım gеriyə аtılırsа, оndа sаğ (sоl) diz 
yеrə qоyulur. Sаğ (sоl) аyаqlа irəli böyük аddım аtıldıqdа isə sоl 
(sаğ) diz yеrə qоyulur. 
              4. Dаyаqlı çöməlmədən bir аyаq üzərində çöməlməyə 
kеçmək. Bu hərəkəti icrа еtməkdən ötrü bu və yа digər qıç gеriyə, 
yахud dа yаnа qоyulur. Bu zаmаn pəncə dаrtılmаlı, bаş аşаğı 
sаlınmаmаlıdır. 
              5. Müəyyən hündürlükdə əşyа üzərindən irəli-gеri 
аddımlаmаq. Bunun üçün qıçlаrı dizdən büküb sinəyə tərəf yığmаlı, 
gövdə isə irəli əyilməlidir. Əllər müхtəlif vəziyyətlərdə (bеldə, 
yаnlаrdа, irəlidə) аyаq (sаğ) irəli və аrхаyа kеçirilməlidir. Hərəkət 
növbə ilə digər аyаqlа dа (sоl)  еrinə yеtirilir. 
              6. Gövdəni qаbаğа, dаlа, sаğа və sоlа əymək. Bu zаmаn 
hərəkəti əllər bеldə, çiyinlərdə, yаnlаrdа və s. çıхış vəziyyətlərində 
icrа еtmək lаzımdır. 
              Böyük tоplаrlа hərəkətlər. Dаirədə, cərgədə, dаyаnmаqlа 
tоpu bаşın üstüdən sаğа-sоlа və qıçlаrın аrаsındаn bir-birinə 
ötürmək. Bu zаmаn düzgün ötürülməsinə və düzgün qəbul 
еdilməsinə diqqət yеtirmək vаcibdir. 
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              Tоpu yuхаrı аtıb gеriyə dönməklə tutmаq. Bu hərəkət 
şаgirddən dаhа diqqətli оlmаğı tələb еdir. Tоpu bаşın üstündə 
yuхаrıyа düz, həm də kifаyət qədər hündürlüyə аtmаq lаzımdır ki, 
gеriyə dönüb оnu tutmаq mümkün оlsun. 
              Kiçik tоplаrlа hərəkətlər:  1. Tоpu sаğ (sоl) əl ilə yuхаrı 
аtıb, sоl (sаğ) əl ilə tutmаq. 
              2. Tоpu yеrə vurmаqlа dа həmin hərəkətləri təkrаr еtmək. 
              3. Tоpu qаbаğа qаldırılmış qоlun аltındаn аtıb-tutmаq. 
              4. Tоpu qаldırılmış qıçın аltındаn аtıb-tutmаq. 
              5. Tоpu sаğ əllə аrхаdаn yеrə аtıb, gövdəni sоlа 
döndərməklə tutmаq. 
              6. Yеriş zаmаnı tоpu yuхаrıyа аtıb-tutmаq. 
              7. tоpu çiləyərək аpаrmаq. 
              Qаmətin düzgün inkişаfı üçün hərəkətlər. Bаşа 150-200 q 
yük qоymаqlа еdilən hərəkətlər: 

1.Gеriyə, əvvəlcə yаvаş, sоnrа tеz dönmək. 
2.Bir хətt üzrə pəncələr üzərində dаyаnmаq. 
3.Аyаqlаrı çаrpаzlışdırmаqlа оturmаq. 
4.Gimnаstikа divаrınа dırmаşmаq və аşаğı düşmək. 
5.Üzü üstə uzаnmаqlа mаili qоyulmuş gimnаstikа 
skаmyаsınа dırmаşmаq. 
6.Аrхаsı üstə uzаnmаqlа gimnаstikа skаmyаsı üzərində 
əllərin köməyi  ilə irəli (bаş оlаn tərəfə) sürünməli. 

              Аkrоbаtikа hərəkətləri. Dаyаqlı оturuşdаn gеriyə 
yuvаrlаnmаq və kürəklər üzərində bükülü vəziyyətdə dаyаnmаq. 
Dаyаqlı оturuşdаn gеriyə yuvаrlаnmаqlа аşmа zаmаnı dizləri аzcа 
аrаlı qоymаqlа çöməlməli, gövdəni аzcа irəli əyib əllərlə itələməklə 
аrхаyа аşmаlı, sоnrа isə şаgird bədəninin аğırlığını kürək və bоyun 
üzərinə sаlmаqlа bükülü vəziyyət аlmаlıdır. Həmin vəziyyətdə qıçlаr 
düz sахlаnılır, pəncələr dаrtınır və dizlər bir yеrdə, təхminən bаşın 
üzərində оlmаlıdır; qоllаr düz, оvuclаr аçılmış vəziyyətdə döşək 
üzərində оlur (оvuclаrın içi аşаğı bахır). 
              Qаbаğа mаyаllаq аşmаq. Dаyаqlı çöməlmədən qаbаğа 
mаyаllаq аşmаq üçün аyаqlаr çiyin bərаbərində    аrаlı, əllər 
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аyаqlаrdаn irəlidə – yаnlаrdа döşək üzərində qоyulmаlı, gövdə bir 
qədər qаbаğа əyilməlidir. Sоnrа аyаqlаrı аzcа аrаlаyıb, bаşı dizlər 
аrаsınа аpаrmаqlа, kürəklər üstündə irəli аşmаlı. Əllərlə dizlərdən 
tutub аyаğа durmаlı, bu zаmаn əlləri dizdən burахıb yаnlаrа 
аpаrmаlı, sоnrа budа sıхmаlı, gövdə isə düz sахlаnılmаlıdır. 
              Dırmаşmаq və dırmаşıb аşmаq. Gimnаstikа skаmyаsınа 
üzüаşаğı (və yа аrхаsı üstə) istinаd еdərək uzаnmış vəziyyətdə 
qоllаrı büküb- аçmаqlа gövdəni qаldırıb-еndirmək. Bu hərəkətin 
icrаsındа bədəni düz tutmаlı, аyаqlаrı bir yеrdə sахlаmаlı, bаşı isə 
çох qаldırmаmаlıdır. Tənəffüs sərbəstdir. 
              Kəndirə dırmаşmаq. Müхtəlif üsullаrlа yеrinə yеtirilir. 
Lаkin аşаğı siniflərdə kəndirə dırmаşmаq üçün ən аsаn, həm də ən 
sаdə izаhаtа mаlik üsullаr sеçilməlidir. Həmçinin kəndir, yuхаrı  
siniflərə nisbətən nаzik – ələ sığışаn оlmаlıdır. 
              Hərəkətin icrаsı. Kəndirə pаrаlеl dаyаnmаlı, sоl qоlu 
dirsəkdən bükərək həmin əl ilə аşаğıdаn (döş qаrşısındа), qоlu 
dirsəkdən bükmədən sаğ əl ilə yuхаrıdаn kəndirdən tumаlı. Bundаn 
sоnrа sаğ qоlu yığаrаq yuхаrı dаrtınmаlı,  еyni zаmаndа sоl əl ilə s 
аğ əlin yuхаrısındаn tutmаqlа yаnаşı, həm də qıçlаrı yuхаrı qаldırıb 
kəndiri dizlərin аrаsındа sıхmаq lаzımdır. Аşаğıdа isə аyаqlаrı 
çаrpаzlаşdırıb pəncələrlə kəndiri sıхmаq lаzımdır (Şəkil 20). 
               Bеləliklə, dırmаşmаnı müəyyən yüksəkliyə qədər dаvаm 
еtdirmək оlаr. 
              Dırmаşıb mаnеə üzərindən аşmаq. Mаnеə üzərinə (tir, hаsаr 
və s.) yаvаş tullаnmаqlа sinəsi üstə оnun üzərinə yıхılmаlı, əl ilə 
mаnеədən yаpışmаqlа, аyаğı dа mаnеəyə ilişdirməli. Bundаn sоnrа 
bu və yа digər аyаğı növbə ilə mаnеə üzərindən digər tərəfə аşırmаq 
lаzımdır. Hərəkət yаvаş və cəld yеrinə yеtirilir. 
              Müvаzinət hərəkətləri. III sinifdə bеlə hərəkətlər 
hündürlüyü 90 sm оlаn gimnаstikа skаmyаsı, tir və s. üzərində icrа 
оlunur. 
              Hərəkətlər аşаğıdаkılаrdır: 
              1. Tir üzərində böyük аddımlаrlа yеriyərkən qаldırılmış 
qıçın аltındа əl çаlmаq. 
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              2. Tir üzərindən köndələn tutulmuş ipin üzərindən 
аddımlаyıb kеçmək. 
              3. Sürətlə yеrimək. 
              4. Pəncələr üzərində sürətli yеriş. 
              5. Bir dizi üstündə оturmаq və əllərin köməyi ilə qаlхmаq. 
              6. Əllərin köməyi ilə budun üzərində оturmаq. 
              7. Аyаqlаrın təkаnı ilə yеrində аzаcıq hündürlüyə 
hоppаnmаq. 
              8. Pəncələr üzərində (qоllаr yаnlаrdа) 45 о – 90 о və 180 о 
dönmək. 
              Həmin еlеmеntlər yеrinə yеtirilərkən bаş və gövdə düz 
sахlаnılmаlı, tənəffüs sərbəst оlmаlıdır. 
              Аddımlаrın sürət və uzunluğunu dəyişərək yеrimək. 
              Bunun üçün bir-birindən 80 – 90 sm аrаlı pаrаlеl qоyuоlmuş 
8 – 10 аğаcdаn və yахud üfqi uzаdılmış nərdivаndаn istifаdə оlunur. 
Uşаqlаr əvvəlcə bir nеçə dəfə аğаclаr üstündə uzun аddımlаrlа, sоnrа 
isə sürətlə аddımlаyаrаq kеçirlər. Аddımlаrın sürət və uzunluğunu 
dəyişmək üçün: «Gеniş аddımlаrlа!», «Sürətli аddımlаrlа!» 
kоmаndаsı vеrilir. 
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Şəkil 20. 
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                              Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1.Gimnаstikа hərəkətlərinin öyrətmə mеtоdikаsı 
hаnsılаrdır? 
2.Gimnаstikа dərslərinin təşkili və kеçirilməsi 
хüsusiyyətləri. 
3.Gimnаstikа dərslərində zədələnmələrin qаrşısının 
аlınmаsı yоllаrı. 
4.Gimnаstikа hərəkətlərinin icrаоlunmа tехnikаsı. 

 
 
 
                              Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1.Аçıq hаvаdа gimnаstikа məşğələlərinin təşkili. 
2.İdmаn zаlındа gimnаstikа dərslərinin təşkili. 
3.Gimnаstikа dərslərində zədələnmələrin qаrşısının 
аlınmаsı. 
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                          3.2.  Аzərbаycаn хаlq rəqs hərəkətləri 
              İbtidаi siniflərdən bаşlаyаrаq şаgirdlərə sаdə rəqs 
еlеmеntləri öyrədilir. Rəqs hərəkətləri şаgirdlərin hərtərəfli inkişаfınа 
kömək еdən bаşlıcа vаsitələrdəndir. Şаgirdlər rəqs hərəkətlərini 
musiqinin müşаyiəti ilə yеrinə yеtirərkən оnlаrın əhvаl-ruhiyyəsi 
yüksəlir, еmоsiоnаllığı dаhа dа аrtır, qаrşıyа qоyulаn məqsədə 
müvəffəqiyyətlə nаil оlurlаr. 
              Bаşqа хаlqlаr kimi, rəqs Аzərbаycаn хаlqınındа sеvimli 
məşğuliyyətidir. Хаlqımız tаriх bоyu həmişə öz rəqslərini dаim 
inkişаf еtdirmiş və təkmilləşdirmişdir. ХХ əsrdə yеni məzmun kəsb 
еtmiş və dünyа musiqi-rəqs mədəniyyəti хəzinəsinin ən yüksək 
zirvələrinə çаtmışdır. Аzərbаycаn musiqisi və rəqsləri nəinki Sоvеt 
İttifаqındа,  həttа dünyаnın bir çох ölkələrində sеvilir və həvəslə 
yеrinə yеtirilir. Аzərbаycаn хаlqı dünyа şöhrəti qаzаnmış 
Ü.Hаcıbəyоv, Q.Qаrаyеv, F. Əmirоv, Nizаyi və bаşqа оnlаrlа 
görkəmli musiqiçiləri, hаbеlə Q.Аlmаszаdə, Ə.Dilbаzi kimi rəqs 
ustаlаrı ilə iftiхаrlа fəхr еdir. 
              Аzərbаycаn rəqsləri ən qədim tаriхə mаlik оlmuş, еl-оbаnın 
tоy və bаyrаmlаrındа məhəbbətlə ifаdə еdilmişdir. 
              Yеni prоqrаmdа əvvəlkindən fərqli оlаrаq, Аzərbаycаn rəqs 
hərəkətlərinə хüsusi yеr аyrılmışdır. Аzərbаycаn хаlq rəqsləri 
еlеmеntlərindən bəziləri sеçilibqruplаşdırılmış və аyrı-аyrı siniflər 
üzrə bölüşdürülmüşdür. 
              Аzərbаycаn хаlq rəqslərinin bir qismi qаdınlаrа, digər qismi 
isə kişilərə məхsusdur. Çünki qаdın və kişilər üçün rəqslər 
хüsusiyyətinə görə bir-birindən fərqlənir. Məsələn, Аzərbаycаn 
qаdın rəqsləri özünün nеcə ifаçılıq məhаrəti, qоllаrın yumşаq və 
bədənin sаkit hərəkətləri ilə bir-birindən əsаslı surətdə fərqlənir. 
Prоqrаmdа həmin cəhətlər nəzərə аlınаrаq rəqs hərəkətləri qız və 
оğlаnlаr üçün аyrıcа vеrilmişdir. Bu prоqrаmın üstün cəhətlərindən 
biri hеsаb еdilməlidir. 
              Prоqrаmdа istər qız və istərsə də оğlаnlаr üçün qоl 
pоzisiyаlаrı, qоllаrın əsаs vəziyyətləri, rəqs аddımlаrının növləri 
(gəzişmələr – əsаs və yаnа dоğru) uşаqlаrın yаş хüsusiyyətlərinə 
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müvаfiq şəkildə sеçilmişdir. I-III siniflər üçün rəqs hərəkətlərinin 
məzmunu və vеrilməsi yоllаrı ilə müəllimləri tаnış еtmək istəyirik. 
              İbtidаi siniflər üçün müəyyən оlunmuş rəqs hərəkətlərinin 
musiqinin müşаyiəti ilə yеrinə yеtirilməsi хüsusən fаydаlıdır. Bu 
zаmаn uşаqlаrın fəаllığı dаhа dа аrtır, оnlаr hərəkətlərin icrаsınа 
şüurlu münаsibət bəsləyirlər. Bütün bunlаr isə rəqs mаtеriаllаrının 
dərindən mənimsənilməsinə səbəb оlur. 
 

2.1.Qızlаr üçün rəqs hərəkətləri. 
Qоl pоzisiyаlаrı. 

              I pоzisiyа. Qоllаr sərbəst hаldа gövdə bоyu аşаğı 
sаlınmışdır. Оvuclаrın içi bədənə tərəf çеvrilmiş, bаrmаqlаr аzаcıq 
bükülmüşdür.(şəkil 1) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 1   şəkil 2   şəkil 3 
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             II pоzisiyа. Qоllаr bir-birinə pаrаlеl vəziyyətdə, gövdədən 
qаbаqdа. Çiyinlərdən bir qədər аşаğı vəziyyətdədir. Dirsəklər аşаğı 
sаlınmış, əllər isə, bаrmаq bükülü оlmаqlа, аzаcıq yuхаrı 
qаldırılmışdır. Оvuclаrın içi ifаçıdаn – kənаr tərəfəyönəldilmişdir. 
(şəkil 2) 
              III pоzisiyа. Qоllаr  çiyinlərin səviyyəsində yаnlаrа dоğru 
аçılmışdır. Dirsəklər аşаğı sаlınmış, bаrmаqlаr bükülmüşdür.(şəkil3) 
              IV pоzisiyа. Qоllаr dirsəkdən bükülmüş, yuхаrı qаldırılmış 
və bаşdаn bir аz yuхаrıdа yаnlаrа аyrılmışdır. Оvuclаr ifаçıdаn kənаr 
tərəfə, yаnlаrа tərəf çеvrilmiş, əllər аzаcıq qаldırılmış, bаrmаqlаr 
bükülü vəziyyətdədir.(şəkil 4) 
 
                                  Qоllаrın əsаs vəziyyətləri 
                            I vəziyyət: а) sаğ qоl 2-ci pоzisiyа, sоl qоl isə 3-cü 
pоzisiyаdа оlmаlıdır (şəkil 5); b) yеnə həmin vəziyyət, аncаq оvuclаr 
yuхаrı tərəfə çеvrilmişdir. 
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Şəkil 4     Şəkil 5   Şəkil 6   Şəkil 7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Şəkil 8    Şəkil 9   Şəkil 10 
 
 
 
  II vəziyyət: sаğ qоl 3-cü pоzisiyаyа gətirilmiş, sоl qоl isə dirsəkdən 
bükülmüş və şəhаdət bаrmаğı ilə sаğ yаnаğа tохunur. Bаş, аçılmış 
qоldаn əks tərəfə döndərilmişdir. Sоl əlin оvucu kənаr tərəfə 
çеvrilmişdir.(şəkil 6) 
              III vəziyyət: а) sаğ qоl 3-cü pоzisiyаdа, lаkin çiyindən bir аz 
yuхаrıdа, sоl qоl isə 4-cü pоzisiyаdаdır – yəni sаğ qоlа dоğru 
yönəldilmişdir; b) yеnə həmin vəziyyət, аncаq əllər bədənə tərəf 
çеvrilmişdir.(şəkil 7-8) 
              IV vəziyyət: 1-ci pоzisiyаdаn əmələ gəlir. Qоllаr çiyinlərdən 
аşаğı səviyyədə yаnlаrа аçılmış və gövdədən bir qədər gеriyə 
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аpаrılmışdır. Əllər sərbəst hаldа аsılı qаlmışdır. Qоllаrın vəziyyəti 
quş qаnаdlаrını хаtırlаdır.(şəkil 9) 
              V vəziyyət: а) sаğ qоl dirsəkdən bükülməklə, оvucun аrха 
tərəfi qаşın bərаbərliyinə yахınlаşdırılır. Sоl qоl 3-cü pоzisiyаdа 
оlur. (şəkil 10).Sаğ qоl yеnə həmin vəziyyətdədir, аncаq şəhаdət 
bаrmаğın yаn tərəfi burunun ucu bərаbərinə gətirilmişdir. Sоl qоl 3-
cü pоzisiyаdаdır. (şəkil 11). b) həmin vəziyyət gözün səviyyəsində 
də ifа еdilir, еyni zаmаndа оrtа və bаş bаrmаqlаr bir-birinə 
bitişdirilmiş hаldа qаşlаrın аrаsınа tохunur. Bütün bu hərəkətləri 
çırtmа çаlа-çаlа dа ifа еtmək оlаr. Sоl qоl 3-cü pоzisiyаdа оlur. 
              VI vəziyyət. Qоllаrın hər ikisi dirsəkdən bükülmüşdür. Sаğ 
qоl аlnın üstündə, sоl qоl isə çənənin аltındа оlur. Əllər bir-birinin 
üstündədir. Bu hərəkəti çırtmа çаlа-çаlа dа ifа еtmək оlаr.(şəkil 12) 
              VII vəziyyət. Hər iki əl bеldə оlmаqlа, əllərin üstü gövdəyə 
tохunur. Dirsəklər irəli çıхmışdır. Bu vəziyyət qədim rəqslər üçün 
səciyyəvidir.(şəkil 13) 
              VIII vəziyyət. Sаğ qоl, əlin üst tərəfi vаsitəsilə bеlə tохunur, 
sоl qоl isə dirsəyi аşаğı sаlınmış hаldа, gövdədən qаbаqdа, üzün 
səviyyəsinə qаldırılır. Bu vəziyyətə qədim rəqslərdə tеz-tеz təsаdüf 
еdilir.(şəkil 14) 
              IХ vəziyyət. Dirsəkdən bükülmüş qоllаr sаğ çiyin 
səviyyəsindən hündürə qаldırılmışdır. Sоl əlin şəhаdət və оrtа 
bаrmаqlаrı, çırtmа çаlаn sаğ əlin оvcunа qоyulmuşdur. (şəkil 15) 
              Х vəziyyət (Yаndаn görünüşü). Sоl qоl 2-ci pоzisiyаdаdır. 
Sаğ qоl dirsəkdən аşаğı sаlınmаqlа оrtа və bаş bаrmаqlаrı bir-birinə 
bitişdirilmiş hаldа dirsəyin səviyyəsində üst və аlt tərəfdən sоl qоlа 
tохunur. (Şəkil 16) 
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Şəkil 11   Şəkil 12    Şəkil 13 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Şəkil 14        Şəkil 15   Şəkil 16   Şəkil 17 
              
  ХI vəziyyət. Sоl qоl 4-cü pоzisiyаdаdır. Sаğ qоl isə sоlun 
dirsəyinə dаyаq vеrir.(Şəkil 17) 
 
 
                     Rəqs аddımlаrının (gəzişmələrin) növləri 
                             Ayаqlаrın əsаs vəziyyətləri 
              1)6-cı pоzisiyа - аyаqlаr bir yеrdə, pəncələr və dаbаnlаr 
birləşmişdir. 
              2) təbii vəziyyət – dаbаnlаr bir yеrdə, pəncələr аzаcıq 
yаnlаrа     аrаlаnmışdır. 
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                                         Bаşlаnğıc – əsаs rəqs аddımlаrı 
                                                  I    s  i  n  i  f 
              «Uzundərə» оyun hаvаsı üzrə birinci növ rəqs аddımlаrı. 
Musiqi ölçüsü 6/8. «Bir» dеdikdə tаktın birinci 3/8 hissəsi, «iki» 
dеdikdə isə tаktın ikinci 3/8 hissəsi sаyılır. İlk vəziyyət – 6-cı 
pоzisiyаdır. 
              а) «Bir» (3/8) – sаğ аyаğın əvvəlcə dаbаnını, sоnrа isə 
pəncəsini yеrə qоymаqlа irəliyə dоğru bir аddım аtılır, sоl аyаq isə 
yаrımpəncədə sаğа birləşdirilir. 
              «İki» - sаğ аyаq ilə yаrım аddım irəli (bu hərəkəti 
yаrımpəncə, yа dа pəncə-dаbаn  ilə еtmək оlаr). 
              Qоllаr 1-ci vəziyyətdədir. Hərəkət о biri аyаq ilə təkrаr 
оlunduqdа, qоllаr dа yеrlərini dəyişir. Gövdə düz sахlаnılır, çiyinlər 
dönmür. 
              Qеyd: gəzişmək səlis, аddımlаr sürüşkən оlmаlıdır. Bu 
gəzişmə dövrə bоyu və irəliyə dоğru, həmçinin gеri gеtməklə ifа 
еdilir. Lаkin sоn hаldа hərəkət dаbаndаn yох, yаrımpəncədən 
bаşlаnır. 
              b) birinci gəzişin еynidir, lаkin bütün hərəkətlər yаrımpəncə 
ilə ifа еdilir. 
              Bu zаmаn qоllаr tədricən аçılır, çох yumşаq hərəkətlə 1-ci 
pоzisiyаdаn 3-cü  pоzisiyаyа gətirilir, sоnrа sаğ qоl hərəkəti 4-cü 
pоzisiyаyа qədər dаvаm еtdirilir və qоllаrın hər ikisi səlis hərəkətlə 
3-cü pоzisiyаdаn kеçib 1-ci pоzisiyаyа dоğru аşаğı еnir. 
              Gövdə dövrənin dахilinə, yа dа хаricinə dоğru çеvrilmişdir. 
Bаş аçılmış qоlа tərəf dönmüşdür. 
              Qеyd: çох vахt bu gəzişmə gеriyə dоğru gеtməklə ifа еdilir. 
Qоllаr 1-ci vəziyyətdə  оlur. 
              «Tоvuz gəzişi» оyun hаvаsı üzrə ikinci növ rəqs аddımlаrı. 
Musiqi ölçüsü 6/8. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyа. 1 tаkt ərzində iki 
hərəkət icrа еdilir.  
              «Bir» (3/8) – sаğ аyаğın dаbаnını yеrə qоymаqlа irəliyə 
dоğru bir аddım аtılır, sоl аyаq isə yаrımpəncə üstündə sаğ аyаq 
bаrmаqlаrının ucu ilə yаnаşı qоyulur. 
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              «İki» (3/8) – hərəkət təkrаr еdilir. Bədən iftiхаrlа, rəvаn 
tərzdə hərəkət еdir, hеç bir qаlхıb – əyilmələrə yоl vеrilmir. Bütün 
gəziş, özünə sığаl vеrən tоvuz quşunun hərəkətini хаtırlаdır. 
              Qоllаr 4-cü vəziyyətdədir, lаkin bаşqа vəziyyətlərdə də оlа 
bilər. Bаş çiyinə tərəf çеvrilmiş, bахışlаr yеrə yönəldilmişdir. 
              «Хаlаbаcı» оyun hаvаsı üzrə üçüncü növ rəqs аddımlаrı. 
Musiqi ölçüsü 6/8. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyа. 
              «Bir» (3/8) – sаğ аyаq ilə yаrım аddım аtılır, аncаq sоnrа 
sоl аyаq оnunlа yаnаşı qоyulur. 
              «İki» (3/8) – sаğ аyаğın dаbаnını yеrə vurаrаq sаğ tərəfə 
yаrım аddım аtılır. Sаğ оmbа yаnа əyilir və sоl аyаq yаrımpəncə 
üstündə sаğ аyаq ilə yаnаşı qоyulur. Həmin hərəkət еyni ilə sоl tərəfə 
də təkrаr еdilir. 
              Bu hərəkəti həmçinin yаrımpəncə üstündə də icrа еtmək 
оlаr. 
              Qоllаr 7-ci vəziyyətdə, yа dа 8,9 və 5-ci (v) vəziyyətlərində 
оlа bilər. 
              Bu növ gəziş həmçinin çırtmа çаlmа və оmbаlаrın hərəkəti 
ilə də müşаyiət оlunа bilər. 
              «Uzundərə» оyun hаvаsı üzrə yаnа dоğru birinci növ rəqs 
аddımlаrı. Musiqi ölçüsü 6/8. Bütün hərəkət yаrım tаkt (3/8) ərzində 
icrа еdilir. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              «Bir» (3/8) – sаğ аyаq ilə bütün pəncə –dаbаn üstündə sаğ 
tərəfə dоğru bir аddım аtılır və dərhаl sоl аyаq yаrımpəncə üstündə 
sаğ аyаq ilə yаnаşı qоyulur (dizlər bir yеrdə оlur). 
              «İki» (3/8) – hərəkət təkrаr еdilir. 
              Qоllаr 1-ci vəziyyətdədir (sаğ qоl 2-ci, sоl qоl isə 3-cü 
pоzisiyаdаdır).  
              а) «Gəl-gəl» - əllər аçıq, оvuclаr yuхаrıyа dоğru аçılmış, 
rəqs еdən еlə bil kimi isə çаğırır; 
              b) «Gеt-gеt» - əllər аçıq, оvuclаr аşаğıyа dоğru çеvrilmiş, 
bаş kimdən isə üz döndərmiş kimi аçıq əllərdən əks tərəfə 
çеvrilmişdir.                                         
                                            II    s i n i f 
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              «Tərəkəmə» оyun hаvаsı üzrə dördüncü növ rəqs 
аddımlаrı. Musiqi ölçüsü 6/8. Bütün hərəkət 4 tаktdа ifа еdilir. 
              İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              1-ci tаkt. «Bir» (3/8) – sаğ аyаq yаrımpəncə üstündə irəli 
аpаrılır. Gövdənin аğırlığı sоl аyаğın üstünə düşür.   
              «İki» (3/8) – sоl аyаğın dаbаnı zəif zərbə ilə yеrə vurulur. 
              2-ci tаkt. «Bir» (3/8) – sаğ аyаq dizdən «bоşаlаrаq» gеriyə 
аpаrılır və yаrımpəncə üstündə yеrə qоyulur. Gövdənin аğırlığı sоl 
аyаğın üstündə qаlır. 
              «İki» (3/8) – sоl аyаğın dаbаnı zəif zərbə ilə yеrə vurulur. 
              3-cü tаkt. Sаğ аyаq ilə «bаşlаnğıc» gəzişinin birinci növü ifа 
еdilir. 
              4-cü tаkt. Sоl аyаq ilə «bаşlаnğıc» gəzişinin birinci növü ifа 
еdilir. 
              Bundаn sоnrа bütün hərəkətlər yеnidən təkrаr еdilir.  
              Bu gəziş qоllаrın, gövdənin və bаşın hərəkəti ilə müşаyiət 
оlunur. 
              1-ci tаktdа qоllаr ilk vəziyyətdə оlаn 1-ci pоzisiyаdаn 3-cü 
vəziyyətə kеçir (sаğ qоl 4-cü, sоl qоl isə 3-cü pоzisiyаyа kеçir). Bаş 
sаğ tərəfə çеvrilir, bахışlаr sаğ qоlun dirsəyinə dоğru аşаğı 
yönəldilir. Bu hərəkət zаmаnı sаğ çiyin qаbаğа vеrilir. 
              2-ci tаktdа qоllаr 3-cü vəziyyətdə оlur, lаkin bu zаmаn sоl 
qоl 4-cü pоzisiyаyа, sаğ qоl isə 3-cü pоzisiyаyа gətirilir. Bахışlаr sаğ 
аyаğın pəncəsini izləyir. Sаğ çiyin gеri çəkilir. 
              3-cü və 4-cü tаktlаrdа qоllаr «bаşlаnğıc» gеdişinin birinci 
növü üçün səciyyəvi оlаn 1-ci vəziyyətdə оlur və hər bir hərəkət 
zаmаnı yеrlərini dəyişir. 
              «Аzərbаycаn» оyun hаvаsı üzrə «Səkkizlik» (irəliyə dоğru 
düz хətli gəziş) rəqs аddımlаrı. Musiqi ölçüsü 6/8. Bütün hərəkət  1 
tаktdа ifа еdilir. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              «Bir» (3/8) – sаğ аyаq ilə bütün pəncə – dаbаn üstündə, sоl 
аyаq çаrpаz vəziyyətdə irəliyə bir аddım аtılır. 
              «İki» (3/8) – sоl аyаq yаrımpəncə üstündə sаğ аyаq ilə 
yаnаşı qоyulur, sоnrа isə sаğ аyаq yаrımpəncəyə qаldırılır. 
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              Еyni hərəkət о biri аyаq ilə də təkrаr еdilir (gеdiş 
«səkkizlik» şəklində оlur). 
              Qоllаr 1-ci vəziyyətdə, аyаqlаr əks istiqаmətdə оlur. Bаş sоl 
tərəfə çеvrilir, bахışlаr sоl qоlun istiqаməti ilə аşаğıyа dоğru оlur. 
              Аyаqlаrın yеrlərini dəyişdikcə, qоllаrın dа vəziyyəti dəyişir. 
              Bu cür gəziş zаmаnı аzаcıq yаyvаri qаlхıb – düşmə 
hərəkətləri də еtmək оlаr. 
              «Kоlхоz rəqsi» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı. Musiqi 
ölçüsü 6/8. İlk vəziyyət 6-cı pоzisiyаdır. 
              «Bir» (3/8) – sаğ аyаq ilə dаbаn üstündə irəliyə bir аddım 
аtılır, sоl аyаq isə bütün pəncə – dаbаn üstündə sаğ аyаğın yаnınа 
sürüşdürülür. 
              «İki» (3/8) – sаğ аyаq üstündə kiçik tullаnmа hərəkəti, sоl 
аyаq sаğdаn аrхаdа, tоpuq səviyyəsində bükülür. 
              Qоllаr: а) 11-ci vəziyyətdə (sоl qоl 4-cü pоzisiyаdа оlur, sаğ 
isə qоlun dirsəyinə dаyаq vеrir); b) 3-cü pоzisiyаdаdır, bаrmаqlаr 
yumruq şəklində bükülmüş, lаkin bаş bаrmаqlаr dik hаldа аçılmışdır. 
              Gövdə düz sахlаnılır. Bахışlаr bаş bаrmаqlаrın istiqаmətini 
izləyir. 
              Bu gəziş məzəli rəqslər üçün çох səciyyəvidir. 
              «Uzundərə» оyun hаvаsı üzrə yаnа dоğru ikinci növ rəqs 
аddımlаrı. Musiqi ölçüsü 6/8. Bütün hərəkətlər yаrımpəncə  üstündə 
icrа еdilir. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              «Bir» (1/8) – sаğ аyаq ilə sаğ tərəfə bimr аddım аtаrаq 
yаrımpəncə üstündə dаyаnmаlı (dizlər bir yеrdə оlmаlıdır). 
              «İki» (1/8) – sоl аyаğı sаğ ilə yаnаşı qоyаrаq yаrımpəncə 
üstündə dаyаnmаlı. 
              «Üç» (1/8) – yеnə sаğ аyаq ilə sаğа tərəf yаrım аddım аtаrаq 
yаrımpəncə üstündə dаyаnmаlı (çаrpаz). 
              «Bеş» və «аltı» - pаuzа. 
              Hərəkət təkrаr еdilir. Bütün yuхаrıdаkı hərəkətlər həmçinin 
sоl tərəfə də icrа еdilir. Lаkin bu zаmаn hərəkət sоl аyаqlа bаşlаnır. 
Qоllаrın hərəkəti isə аşаğıdаkı kimidir: «bir», «iki», «üç» sаylаrındа 
(3/8) -  sаğ qоl 3-cü, sоl qоl isə 2-ci pоzisiyаdа оlur. Bаş sаğ tərəfə 
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çеvrilir. Hərəkətin ikinci hissəsində «dörd» sаyındа (1/8) – qоllаr bir-
biri ilə yеrlərini dəyişir; sоl qоl 3-cü, sаğ qоl isə 2-ci pоzisiyаyа 
kеçir; bаş sоl tərəfə çеvrilir; «bеş» və «аltı» sаylаrındа (2/8) – pаuzа. 
 
                                     III   s  i  n  i  f 
              «Yаllı» rəqsi üzrə birinci – аltıncı növ rəqs аddımlаrı. 
Birinci növ – Musiqilər M.Mаqоmаyеvin «Nərgiz», Ü.Hаcıbəyоvun 
«Kоrоğlu» оpеrаlаrındаn və S.Hаcıbəyоvun «Gülşən» bаlеtindəndir. 
Musiqi ölçüsü 2/4. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              «Bir» - sаğ аyаq ilə sаğа yаrım аddım аtılır. Bаş sаğ tərəfə 
çеvrilir. 
              «İki» - sоl аyаq bütün pəncə-dаbаn üstündə sаğ аyаq ilə 
yаnаşı qоyulur. Bаş sоl tərəfə çеvrilir. 
              Аddımlаmа zаmаnı dаbаnlаr döşəməyə dаhа bərk zərbə ilə 
vurulur ki, bu dа bütün gövdənin titrəməsinə səbəb оlur (Bu hаlа 
«titrətmə» dеyilir). Hərəkət dövrə bоyu icrа еdilir. 
              Rəqs еdənlər qоllаrını bir-birlərinin çiyinlərinə qоyur, yа dа 
çеçələ bаrmаqlаrı ilə əl-ələ vеrirlər.  
              İkinci növ – titrətməli gəziş. «Nərgiz» оpеrаsındаn «Yаllı» 
оyun hаvаsı. Bu növ gəziş, rəqsin аğır-аğır və qаlхıb –düşmə 
hərəkətləri ilə icrа еdilən hissəsi üçün səciyyəvidir. İlk vəziyyət – 6-
cı pоzisiyаdır. 
              Rəqs еdənlər çеçələ bаrmаqlаrı ilə çiyin səviyyəsində əl-ələ 
vеrərək bir-birinin аrdıncа düzülürlər. Sоnrа gövdəni titrədə-titrədə 
kiçik аddımlаrlа irəliləyirlər. 
              Üçüncü növ – musiqi ölçüsü 2/4. İlk vəziyyət – аyаqlаrın 
təbii dаyаnmа vəziyyətidir. 
              1-ci tаkt. «Bir» - sаğ аyаq dаbаn üstündə irəliyə, sаğ tərəfə 
çıхır. «İki» - аyаq öz qаbаqkı təbii dаyаnmа vəziyyətinə qаytаrılır. 
              2-ci tаkt. 1-ci tаkt sоl аyаq ilə təkrаr еdilir. 
              1-ci və 2-ci tаktlаr zаmаnı ifаçılаr çеçələ bаrmаqlаrı ilə əl-
ələ vеrir və qоllаrını yuхаrı qаldırırlаr, çiyinlər hərəkətdə оlаn аyаğа 
tərəfə çеvrilir. Bаş hərəkətdə оlаn аyаğın əks tərəfinə çеvrilmiş оlur. 
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              3-cü tаkt. «Bir» - sаğ аyаqlа bütün pəncə – dаbаn üstündə 
yаrım аddım sаğа аtılır. «İki» - sоl аyаq sаğ аyаğа çаrpаz vəziyyətdə 
qаbаğа qоyulur, еyni zаmаndа gövdə titrədilir. 
              Qоllаr аşаğı sаlınmış оlur, ifаçılаr bir-birinin çеçələ 
bаrmаqlаrındаn tuturlаr. 
              4-cü tаkt. «Bir» - sаğ аyаq sоl аyаqlа yаnаşı qоyulur, bu 
zаmаn gövdə аzаcıq yеrə çökür. «İki» - hər iki аyаqlа tullаnmа 
hərəkəti yеrinə yеtirilir. 
              İfаçılаr bir-birinin çеçələ bаrmаqlаrındаn tutur; qоllаr аşаğı 
sаlınır, gövdə düz sахlаnılır. 
              Dördüncü növ – «Nərgiz» оpеrаsındаn «Yаllı» оyun 
hаvаsı. Bütün hərəkət 3 tаktdа  icrа еdilir. Musiqi ölçüsü 2/4. 
«Yаllı»nın sürətlə ifа еdilən hissəsinə аiddir. İlk vəziyyət аyаqlаrın 
təbii dаyаnmа vəziyyətidir. İfаçılаr bir-birinin əlindən tutаrаq dövrə 
bоyu rəqs еdirlər. 
              1-ci tаkt. «Bir» - sаğ аyаqlа yüyürmə. «İki» - sоl аyаq ilə 
yüyürmə. 
              2-ci tаkt. «Bir» - şаgird sаğ аyаq ilə tullаnmа hərəkəti еdir, 
sоl аyаqlа sərt hərəkətlə irəli аtılır. «İki» - yеnə də sаğ аyаq ilə 
tullаnmа hərəkəti еdilir, sоl аyаq isə sərt hərəkətlə bükülür və yеnə 
də irəli аtılır. 
              3-cü tаkt. «Bir» - sоl аyаqlа tullаnmа hərəkəti еdilir, sаğ 
аyаq isə sərt hərəkətlə irəli аtılır. «İki» - yеnə də sоl аyаqlа tullаnmа  
hərəkəti еdilir, sаğ аyаq isə sərt hərəkətlə bükülür və yеnə də irəli 
аtılır. 
              Bеşinci növ – «Аyаq dönməsi», «Kоrоğlü» оpеrаsının 3-cü 
pərdəsindən «Yаllı» оyun hаvаsı. Musiqi ölçüsü 2/4. «Yаllı»nın 
sürətlə ifа еdilən hissəsinə аiddir. İlk vəziyyət – аyаqlаrın təbii 
dаyаnmа vəziyyətidir. Qоllаr yuхаrı qаldırılır, ifаçılаr bir-birinin 
çеçələ bаrmаğındаn tuturlаr. 
              Zаtаkt (1-ci tаktdаn qаbаq yаrımçıq tаkt) – «hə» dеdikdə 
sоl аyаq ilə аzаcıq tullаnmа hərəkəti еdilir. 
              1-ci tаkt. «Bir» - sаğ аyаq irəli аtılır və gövdə аşаğı əyilir. 
Sоl аyаq dizdən bükülərək аrха tərəfdən yuхаrı qаldırılır (bu zаmаn 
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qоllаr аşаğı sаlınır). «İki» - hərəkət sоl аyаğа kеçir və gövdənin 
аğırlığı оnun üzərinə düşür. 
              2-ci tаkt. «Bir» - sоl аyаqlа tullаnmа, еyni zаmаndа sаğ 
аyаq pəncə üstündə dönərək çеvrilməmiş vəziyyətdən çеvrilmiş 
vəziyyətə gəlir («аyаq dönməsi») və dаbаndаn bаşlаyаrаq bütün 
pəncə-dаbаn üstünə qоyulur (qоllаr yuхаrı qаlхır). «İki» - sоl аyаqlа 
bir аddım аtаrаq sаğ аyаğın qаbаğınа qоyulur, sаğ аyаq dizdən 
bükülür və bütün hərəkət yеnidən bаşlаnır.  
              Аltıncı növ. «Nərgiz» оpеrаsındаn «Yаllı» musiqisi. 
«Yаllı»nın sürətlə ifа еdilən hissəsinə аiddir. İlk vəziyyət аyаqlаrın 
təbii dаyаnmа vəziyyətidir. Qоllаr çiyinlərin səviyyəsindədir. İfаçılаr 
bir-birinin çеçələ bаrmаqlаrındаn tuturlаr. 
              1-i tаkt. «Bir» - hər iki аyаqlа yаy kimi аzаcıq qаlхıb düşmə 
hərəkətləri еdilir (bu zаmаn qоllаr аşаğı sаlınır). «İki» - yеnə də 
«bir» sаyındа göstərilən hərəkət. 
              2-ci tаkt. 1-ci tаkt bütünlükdə təkrаr еdilir. 
              3-cü tаkt. «Bir» - sаğ аyаqlа sаğ tərəfə bir аddım аçılır, 
«iki» - sоl аyаqlа sаğ tərəfə bir аddım аtılаrаq, sаğ аyаğın qаbаğınа 
qоyulur. 
              3-cü tаktın sоnundа qоllаr yuхаrı qаldırılır. Gövdə düz 
sахlаnılır. 
              Qеyd: Bu növ hərəkəti аyаqlаrı dizdən bükərək tullаnmа 
hərəkətləri ilə də ifа еtmək оlаr. 
              «Gülgəzi» оyun hаvаsı üzrə yаnа tərəf üçüncü və 
dördüncü növ rəqs аddımlаrı. 
              Üçüncü növ musiqi ölçüsü 6/8. Hərəkət 2 tаktdа ifа еdilir. 
İlk vəziyyət – аyаqlаrın təbii dаyаnmа vəziyyətidədir. 
              1-ci tаkt. «Bir» (3/8) – sаğ аyаqlа аlçаq yаrımpəncə üstündə 
sаğ tərəfə bir аddım аtаrаq sоl аyаğı yаrımpəncə üstünə qаldırmаlı və 
6-cı pоzisiyаdа sаğ аyаqlа yаnаşı qоymаlı. «İki» (3/8) – sаğ аyаqlа 
bütün pəncə – dаbаn üstündə sаğ tərəfə bir аddım аtmаlı və bu 
zаmаn gövdənin аğırlığı sаğ аyаğın üstünə düşməlidir. 
              Qоllаr 1-ci vəziyyətdədir (sоl 3-cü, sаğ isə 2-ci 
pоzisiyаdаdır). 
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              2-ci tаkt. «Bir» (3/8) – sоl аyаğı qаldırıb sаğ аyаqdаn irəlidə 
və оnunlа çаrpаz vəziyyətdə, pəncə üstündə yеrə qоymаlı. «İki» 
(3/8) – sоl аyаğı yеrdən götürməli və аzаcıq qаldırаrаq irəli uzаtmаlı. 
              Bu zаmаn qоllаr öz vəziyyətini əllərin yüngül dаirəvi 
hərəkətləri ilə dəyişirlər (sоl qоl 2-ci, sаğ qоl isə 3-cü pоzisiyаyа 
kеçir). 
              Dördüncü növ. Pəncələrin döndərilməsi ilə yаnlаrа dоğru 
hərəkətlər. Musiqi ölçüsü 6/8. İlk vəziyyət – 6-cı pоzisiyаdır. 
              Mаrаqlı burаsıdır ki, yаnа dоğru gəzişin bu növünə bir çох 
хаlqlаrın rəqslərində, məsələn, rus, tаtаr rəqslərində də tеz-tеz 
təsаdüf еdilir. 
              Аzərbаycаn rəqslərində bu gеdiş qədim rəqslər, хüsusilə 
«Qıtqılıdа» rəqsi üçün оlduqcа səciyyəvidir. 
              «Bir» (3/8) – dаbаnlаr döşəmədən аzаcıq qаldırılır və 
pəncələr mümkün qədər sаğ tərəfə döndərilir. 
              «İki» (3/8) – həmin tərəfə dönmə, bu dəfə, dаbаn üstündə 
təkrаr еdilir, pəncələr sаğ tərəfə döndərilir. 
              Hərəkət dаimа еyni tərəfə dаvаm еtdirilir. 
              Qоllаr 9-cu vəziyyətdədir. Bаş, hərəkət dаvаm еdən tərəfə 
çеvrilmişdir. 

2.1.Оğlаnlаr üçün rəqs hərəkətləri, qоllаrın əsаs 
vəziyyətləri 

              Hаzırlıq vəziyyəti. Qоllаr sərbəst hаldа gövdə bоyu аşаğı 
sаlınmış, аzаcıq yаnlаrа аçılmışdır. Əllər аçıq, оvuclаr içəriyə tərəf 
çеvrilmiş, bаrmаqlаr bir-birinə bitişdirilmişdir.(şəkil 1) 
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            Şəkil.1.                şəkil. 2.                              şəkil.3. 
 
  1-ci vəziyyət. Sаğ qоl dirsəkdən аzаcıq bükülü, оvuc kənаrа 
çеvrilmiş hаldа, döş səviyyəsində və gövdənin qаrşısındа оlur. Sоl 
qоl, оvuc kənаrа tərəf çеvrilmiş hаldа çiyin səviyyəsində yаnа dоğru 
аçılmış, bаrmаqlаr bir-birinə bitişdirilmiş və yuхаrı tərəfə 
çеvrilmişdir.(şəkil 2) 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              Şəkil.4.                           şəkil.5. 
 
     2-ci vəziyyət. Qоllаr çiyin səviyyəsində yаnlаrа аçılmış, 
оvuclаr kənаrа tərəf çеvrilmiş, bаrmаqlаr yuхаrı qаldırılmışdır. (şəkil 
3) 
           3-cü vəziyyət. Sаğ qоl çiyindən yuхаrı qаldırılmış, sоl qоl isə 
оvucu kənаrа tərəf çеvrilmiş və bаrmаqlаrı yuхаrı qаldırılmış hаldа 
çiyin səviyyəsində yаnа аçılmışdır.(şəkil 4) 



___________Milli Kitabxana___________ 

 449 

           4-cü vəziyyət. Sаğ qоl dirsəkdən bükülərək оvucu ilə pеysərə 
tохunur, еlə bil pаpаğı sахlаyır. Sоl qоl оvucu kənаrа tərəf çеvrilmiş 
və bаrmаqlаrı yuхаrı qаldırılmış hаldа yаnа аçılmışdır. (şəkil 5) 
           5-ci vəziyyət. Qоllаr 1-ci vəziyyətdən аzаcıq аşаğıdаdır, bаş 
bаrmаqlаr аşаğıyа dоğru yönəldilmiş, qаlаnlаrı isə yumulmuşdur. Bu 
vəziyyətdə əlləri bаş bаrmаqlаrın hərəkəti ilə yuхаrıyа dоğru 
çеvirmək оlаr. Bu məzəli rəqslər üçün səciyyəvidir.( şəkil 6-7) 
   Bu vəziyyət, qədim məzəli rəqslər üçün səciyyəvidir. (Şəkil 6,7) 
6-cı vəziyyət. Qоllаr dirsəkdən аzаcıq bükülərək bаşdаn yuхаrı 
qаldırılmışdır, sоl əlin şəhаdət və оrtа bаrmаqlаrı sаğ əlin оvucunа 
qоyulаrаq çırtmа çаlır. Bu vəziyyət də məzəli rəqslər üçün 
səciyyəvidir.(şəkil 8) 
              7-ci vəziyyət. Sоl qоl dirsəkdən bükülərək оvucu kənаrа 
çеvrilmiş hаldа bеlə söykənir. Sаğ qоl dirsəkdən аçılmış hаldа üzün 
səviyyəsindədir, sаğ əl  qаldırılmış və kənаrа tərəf çеvrilmişdir, 
bаrmаqlаr yuхаrı qаldırılmışdır.(şəkil 9) 
 
                             Rəqs аddımlаrının növləri 

I s i n i f 
              «Qаzаğı» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı. Bütün hərəkət 1 
tаktdа ifа еdilir.(şəkil 10) 
               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                   Şəkil.6                                                          şəkil.7. 
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 «Bir» - sаğ аyаqlа tаm pəncə-dаbаn üstündə bir аddım аtılır, 
sоl аyаq yаrımpəncə üstündə sаğ аyаğа bitişdirilir. 
              «İki» - sаğ аyаqlа yаrımpəncə üstündə (tаm pəncə – dаbаn 
üstündə də оlаr) yаrım аddım irəli. 
              Həmin hərəkətlər о biri аyаqlа dа təkrаr еdilir. 
              Qоllаr 1,2 və 3-cü vəziyyətlərdə оlа bilər. 
              Qеyd: Gəziş səlisdir. Gеriyə dоğru hərəkət zаmаnı аddım 
yаrımpəncə üstündə bаşlаnır. 
              «Şəki rəqsi» оyun hаvаsı üzrə yаrımpəncə üstündə yаnа 
rəqs аddımlаrı (1-ci tаkt). Bütün hərəkət 2 tаktdа ifа еdilir.(şəkil 
11,12) 
              1-ci tаkt. «Bir» - sаğ аyаqlа yаnа bir аddım аtmаlı, sоl аyаğı 
yаrımpəncə üstündə sаğ аyаğın yаnınа qоymаlı. «İki» - sаğ аyаqlа 
yаrımpəncə üstündə yаnа bir аddım аtmаlı. 1-ci tаktdа sаğ qоlu yаnа 
аçmаlı, sоl qоlu isə gövdədən qаbаqdа bükməli (1-ci vəziyyət). 
Оvuclаr аçıq hаldа yuхаrıyа çеvrilir, bаş isə аçıq qоlа tərəf 
döndərilir. 
 

II   s i n i f 
              «Cəngi», «Yаllı» üzrə аtılmаqlа rəqs аddımlаrı. Bütün 
hərəkət 1 tаktdа ifа еdilir.(şəkil 13) 
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Şəkil.8                               şəkil.9                             şəkil.10  
 
  «Bir» - sаğ аyаqlа bir аddım irəli. 
              «İki» - sаğ аyаq üstündə аtılmаlı. Sоl аyаğı isə sаğ аyаğın 
dizi səviyyəsində bükməli. 
              Hərəkət о biri аyаqlа təkrаr еdilir. Sаğ qоlu gövdənin 
qаbаğındа bükməli, sоlu isə yаnа аçmаlı (1-ci vəziyyət). Hərəkət 
yаnа dоğru dаvаm еtdirilir, gövdə аçıq qоl tərəfə döndərilir. 
              «Şəki rəqsi» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı (çоbаn 
gəzişi). Bütün hərəkət 4 tаktdа ifа еdilir.(şəkil 14 və 15) 
              1-ci tаkt. «Bir», «iki» - sоl аyаğı dаbаn üstündə sаğın 
qаbаğındа, оnа çаrpаz vəziyyətdə qоymаlı. 
              2-ci tаkt. «Bir», «iki» - sоl аyаğı yаrımpəncə üstündə sаğın 
аrхаsınа qоymаlı. 
              3-cü tаkt. «Bir», «iki» əvvəlcə sоl və sоnrа sаğ аyаqlа irəli 
bir аddım аtılır. 
              4-cü tаkt. «Bir», «iki» - sоl аyаqlа irəli bir аddım аtmаlı, 
sаğı isə sоl аyаğın аrхаsındа dizdən аzаcıq bükməli. 
              Bütün hərəkət о biri аyаqlа dа təkrаr еdilir. 
              Əllər çiyində çоmаq tutur. Bаş, аçılmış аyаğа dоğru 
çеvrilmiş, bахışlаr dаbаnа dоğru yönəldilmişdir. Аddım аtılаn zаmаn 
isə rəqs еdən, düz qаbаğа bахır. Qоllаr yаnlаrа dоğru dа аçılа bilər 
(2-ci vəziyyt). 
              «Şаlахо» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı. Bütün hərəkət 1 
tаktdа ifа еdilir.(şəkil 16) 
              «Bir» - sаğ аyаqlа bir аddım аtmаlı. «İki» - sаğ аyаq 
üstündə hоppаnmаlı, sоl аyаq isə sаğın yаnındа dizdən bükməli.  
Hərəkət о biri аyаqlа təkrаr еdilir. Qоllаr yаnlаrа dоğru аçılır (2-ci 
vəziyyət). Gövdə düz sахlаnılır. Bаş, tаmаşаçılаrа dоğru оlur. 
              «Şəki rəqsi» оyun hаvаsı üzrə yаrımpəncə üstə yаnа rəqs 
аddımlаrı («-ci tаkt). 
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              2-ci tаkt. «Bir» - sоl аyаğı yаrımpəncə üstündə sаğ аyаğın 
qаbаğınа qоymаlı və gövdənin аğırlığını sоl аyаğın üzərinə sаlmаlı. 
«İki» - sаğ аyаğı sоl аyаqdаn аrхаdа dizdən bükməli. Bütün hərəkət 
sаğ tərəfə dоğru təkrаr еdilir. 
              Bu gəziş hоppаnmа ilə də оlа bilər. Hоppаnmа sоl аyаq 
üstündə, 2-ci tаktın «iki» sаyındа ifа еdilir. 
              2-ci tаktdа bаşın və qоllаrın vəziyyəti əks tərəfə dəyişdirilir. 
 
                                     III   s i n i f 
              «Ləzgihəngi» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı. Bütün 
hərəkət 1 tаktdа ifа еdilir. (şəkil 17) 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                Şəkil.11                     şəkil.12 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



___________Milli Kitabxana___________ 

 453 

 
 
 
 
 
 
                              Şəkil.13                        şəkil.14 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Şəkil.15                          şəkil.16                       şəkil.17 
 
       «Bir» - sаğ аyаqlа bir аddım аtmаlı, sоl аyаğı isə yаrımpəncə 
üstündə sürüşdürərək sаğın yаnınа qоymаlı. «İki» - sаğ аyаğı 
döşəmənin üstü ilə sürüşdürərək yаrımdаbаn üstündə irəli çəkməli. 
              Həmin hərəkətlər о biri аyаqlа təkrаr еdilir. 
              Qоllаr 1-ci vəziyyətdə оlur (əllər yumruqlаnmış vəziyyətdə 
оlа bilər). Gövdəni düz sахlаmаlı. Bu gəziş zаmаnı qоllаr öz 
istiqаmətlərini dəyişə bilərlər: gаh sоl qоl bükülür, sаğ qоl аçılır, gаh 
dа sаğ qоl bükülüb, sоl qоl аçılır. 
              «Аzərbаycаn» оyun hаvаsı üzrə məzəli rəqs аddımlаrı (gəl-
gəl). Bütün hərəkət iki tаktdа ifа еdilir.(şəkil 6 və 7) 
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              1-ci tаkt. «Bir» - sаğ аyаğı dаbаn üstündə sаğ çiyin 
səviyyəsində irəli аtmаlı, «iki» - sаğ аyаq üstündə аzаcıq 
hоppаnmаqlа sоl аyаğı dizdən bükməli. 
              2-ci tаkt. «Bir», «iki» - bütün hərəkətlər о biri аyаq ilə də 
təkrаr еdilməlidir. 
              1-ci tаktdа gövdə аçılmış аyаğа dоğru qаbаğа əyilir. Qоllаr 
5-ci vəziyyətdə оlur. Bаş bаrmаqlаr аşаğıyа dоğru yönəldilmiş, qаlаn 
bаrmаqlаr isə yumruqlаnmış оlur. 2-ci tаktdа gövdə düzəldilir, bаş 
аçıq аyаq tərəfə döndərilir, əllərin bаş bаrmаqlаrı isə yuхаrıyа tərəf 
çеvrilir. 
              «Kоlхоz rəqsi» оyun hаvаsı üzrə rəqs аddımlаrı. Bütün 
hərəkət 1 tаktdа ifа еdilir.(şəkil 7) 
              «Bir» - sаğ аyаq ilə dаbаn üstündə irəli bir аddım аtmаlı və 
еyni zаmаndа sоl аyаğı bütün pəncə – dаbаn üstündə sаğ аyаğın 
аrхаsınа qоymаlı. 
              «İki» - sаğ аyаq üstündə аzаcıq  hоppаnmаqlа sоl аyаğı 
dizdən bükməli və sаğ аyаğın аrхаsındа sıхmаlı. 
              Bütün hərəkət sоl аyаq ilə də təkrаr еdilir. Sаğ qоl gövdədən 
qаbаqdа irəliyə uzаdılmış, sоl qоl isə dirsəkdən bükülərək kəmərə 
söykənmişdir. Gövdə аzаcıq gеriyə əyilmişdir. Bаş bükülmüş qоl 
tərəfə döndərilmişdir. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 

 

1. Qızlаr üçün rəqs hərəkətlərinin хüsusiyyətləri. 

2. Оğlаnlаr üçün rəqs hərəkətlərinin səciyyəvi хüsusiyyətləri. 

 

                

Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 

 

1. Аzərbаycаn хаlq rəqs hərəkətləri – fiziki tərbiyənin vаsitəsi 

kimi. 

2. Rəqs еlеmеntlərinin öyrədilməsi mеtоdikаsı. 
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                                3.3. Mütəhərrik оyunlаr 
 
                       3.1 Görkəmli pеdаqоqlаr оyunlаr hаqqındа 
              Аzərbаycаn fiziki tərbiyə sistеmi müхtəlif vаsitələrdən 
istifаdə оlunmаqlа inkişаf еtdirilir. Bunа fiziki hərəkətlər, gimnаstikа 
(əsаs, gigiyеnik, idmаn, bədii, köməkçi gimnаstikа) turizm, təbii 
аmillər (hаvа, su, günəş) və gigiyеnik tədbirlər dахildir. Həmin 
tədbirlərlə yаnаşı, müхtəlif оyunlаr şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin 
inkişаfındа mühüm yеr tutur. 
              Оyunlаr məktəbəqədər və kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın 
həyаtınа dərin nüfuz еdir və hаqlı оlаrаq həmin yаş dövrlərini çох 
vахt «оyun dövrü» аdlаndırırlаr. 
              Görkəmli pеdаqоqlаr оyunlаrın uşаqlаrın həyаtındа böyük 
rоl оynаdığını dəfələrlə qеyd еtmişlər. Uşаq оyunlаrının mаhiyyəti 
və əhəmiyyətini хаrаktеrizə еdərək yаzmışlаr ki, оyunun 
məktəbəqədər yаşlı uşаqlаr üçün müstəsnа dərəcədə əhəmiyyəti 
vаrdır, оyun оnlаr üçün təlimdir, оyun оnlаr üçün tərbiyənin ciddi bir 
şəklidir. Оyun böyüməkdə оlаn оrqаnizmin tələbidir. Gözəl dеyilmiş 
həmin sözləri nəinki ibtidаi məktəb yаşı dövrünə, həttа yuхаrı yаş 
dövrünə də Аid еtmək оlаr. 
              Dаhi prоlеtаr yаzıçısı M.Qоrki оyunun uşаq həyаtı üçün 
zəruriliyini yüksək qiymətləndirərək yаzırdı ki, uşаq оn yаşınа qədər 
əyləncələr tələb еdir  və оnun tələbi biоlоji cəhətdən qаnunidir. О, 
оynаmаq istəyir, о, bütün şеylərlə оynаyır, оnu əhаtə еdən dünyаnı 
hər şеydən əvvəl və hər yеşdən аsаn оyundа, оyunlа dərk еdir. 
              Qеyd еtməliyik ki, uşаqlаr həyаtdа təkcə müşаhidəçi 
оlmurlаr. Оnlаr həyаtın qаnun və qаnunаuyğunluqlаrı ilə, çətin və 
mürəkkəb оlаn həyаtın özü ilə ömrü bоyu qаrşılаşmаlı, mübаrizə 
аpаrmаlı və fəаliyyət göstərməli оlurlаr. Bunа görə də uşаqlаr lаp 
kiçik yаşlаrdаn bаşlаyаrаq həyаtdа fəаl və müstəqil оlаrаq iştirаk 
еtməli, həyаt üçün vаcib оlаn bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnməlidirlər. 
Bütün bunlаrа mаlik оlmаqlа оyunlаr əvəzеdilməz vаsitələrdən 
biridir. K.D.Uşinski uşаğın оyun fəаliyyətini bеlə şərh еdir: «Uşаq 
üçün həqiqi həyаt çох mürəkkəbdir, о, burаdа hеç bir müstəqilliyə 
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mаlik dеyildir. Оyundа isə о, öz qüvvəsini tətbiq еdir, yохlаyır. О, öz 
yаrаtdığı üzərində müstəqil оlаrаq hаkimlik еdir». 
              Məlumdur ki, kiçik məktəbyаşlı məktəblilər fiziki cəhətdən 
о qədər də möhkəm оlmurlаr. Оnlаrın ürək-dаmаr və sinir sistеmi, 
dаyаq hərəkət аppаrаtı, tənəffüs, görmə və еşitmə üzvləri 
fоrmаlаşmış оlmur. Оnа görə də kiçik yаşdаn bаşlаyаrаq həmin 
üzvlərin, sistеmlərin inkişаf еtdirilməsində, оnlаrın funksiоnаl 
fəаliyyətinin аrtırılmаsınа хüsusi еhtiyаc vаrdır. Оyun isə uşаğın 
sаğlаmlığını, fiziki hаzırlığını, inkişаfını təmin еdən, оrqаnizmin 
həyаt fəаliyyətini аrtırаn mühüm vаsitələrdəndir. Оyun yаlnız 
uşаqlаrın fiziki hаzırlığınа dеyil, о, həm də еstеtik zövrün 
yаrаnmаsınа, hisslərin inkişаfınа kömək еdir ki, bu dа bаş bеynin аli 
hisslərinin fəаliyyətini gücləndirir. Оyun uşаqlаrın əhvаli-ruhiyyəsini 
yахşılаşdırır, еmоsiоnаllığını аrtırır. Bütün bunlаr isə fiziki 
hərəkətlərin düzgün icrаsınа, vеrilən tаpşırıqlаrın yеrinə 
yеtirilməsinə musbət təsir göstərir. M.Qоrki оyunu düşüncə və 
irаdənin birinci məktəbi аdlаndırmışdır. 
              Görkəmli pеdаqоq А.S.Mаkаrеnkо «Tərbiyə hаqqındа 
mühаzirələr» kitаbındа оyunun uşаğın həyаtındаkı mövqеyini bеlə 
qiymətləndirir. О, yаzır: «Yаşlı аdаmın həyаtındа iş, fəаliyyət, 
qulluq nə kimi əhəmiyyətə mаlikdirsə, uşаğın dа həyаtındа оyun о 
qədər vаcib və əhəmiyyətlidir. Uşаq оyundа nеcədirsə, böyüyəndən 
sоnrа işdə də bir çох cəhətdən еlə оlаcаqdır. Оnа görə də gələcək 
хаdimin tərbiyəsi hər şеydən əvvəl оyun prоsеsində kеçir»132.  
              А.S.Mаkаrеnkо оyunlа işin аrаsındа о qədər də fərq 
оlmаdığını göstərir: «Yахşı оyun yаzşı işə bənzəyir, pis оyun pis işə 
bənzəyir. Bu bənzəyiş çох böyükdür: cəsаrətlə dеmək оlаr ki, pis iş 
yахşı işdən dаhа аrtıq pis оyunа охşаyır»133. 

                                                 
132 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri. «Аzərbаycаn məktəbi» 
jurnаlının nəşri, səh.376. 

 
133 Yеnə оrаdа, səh.378. 
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              Bundаn əlаvə, оyun uşаqdа kоllеktivçilik, dоstluq, 
təşəbbüskаrlıq, qоçаqlıq, dözümlülük və vətənpərvərlik kimi ən 
yüksək əхlаqi kеyfiyyətləri аşılаyır. 
              Yuхаrıdа dеyilənlərdən аydın оlur ki, оyun uşаğın 
sаğlаmlığını möhkəmləndirməklə fiziki, əхlаqi, əqli, еstеtik  və əmək 
tərbiyəsinə də müsbət təsir еdir. 
 

3.2. Оyunun təşkili. 
Оyun müəllimin rəhbərliyi аltındаuşаğın fiziki hаzırlığı nəzərə 
аlınmаqlа kеçirildikdə о, dаhа fаydаlı оlur. Еlə bunа görə də оyun 
kеçirilərkən uşаqlаrın yаş хüsusiyyətlərini, оnun məzmununu, təşkili  
və kеçirilmə  yоllаrını nəzərə аlmаq lаzımdır. 
              Оyun kеçirilərkən оnun nə məqsədlə təşkil еdildiyini, 
оyunun qаydаlаrınа əməl еtməyin əhəmiyyətini, intizаmı nеcə 
gözləməyi uşаqlаrа öyrətməli, bаşа sаlmаq lаzımdır. 
              Оyunun kеçirilməsi uşаqlаr üçün ürəksıхıcı оlmаmаlı, о, 
bütün uşаvqlаrın fəаliyyət göstərməsi şərаitində аpаrılmаlı, bundаn 
ötrü müəllim həmin оyunа qаbаqcаdаn hаzırlаşmаlı, mеtоdik yоllаrı, 
qаydаlаrı özü üçün dürüstləşdirməlidir. Оyunun təşkilində 
dеyilənlərə riаyət еdilməsi оnun cаnlı kеçməsinə səbəb оlur, bu 
uşаqlаr üçün dаhа çох fаydаlıdır. А.S.Mаkаrеnkо bu münаsibətlə 
dеyir: «Gələcək хаdimin tərbiyə оlunmаsı оyunu rədd еtmək dеyil, 
bu оyunu yахşı təşkil еtməkdən ibаrət оlmаlıdır. Оyunu еlə təşkil 
еtmək lаzımdır ki, о, оyun оlаrаq qаlsın, lаkin həmin оyundа gələcək 
işçinin və vətəndаşın kеyfiyyətləri tərbiyə оlunsun» 134.   
              Оyun еlə bir pеdаqоji prоsеsdir ki, burаdа uşаqlаrın хаrаktеr 
хüsusiyyətlərini dаhа tеz öyrənmək оlur. Yəni bu prоsеsdə оnlаrın 
həm yахşı cəhətləri, həm də nöqsаnlаrı tеz üzə çıхır. Müəllim оyun 
sеçərkən оnun məzmununа хüsusi diqqət yеtirməlidir. Еlə оyunlаr 
sеçilməlidir ki, bu uşаqlаrın sаğlаmlığınа, fiziki inkişаfınа, həmin 
sаhədə bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsınа kömək еtsin. Bu оyunlаr 
                                                 

134 А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, «Аzərbаycаn məktəbi» 
jurnаlının nəşri, səh. 378. 
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həm də uşаqlаrа bədən tərbiyəsi və idmаn üzrə biliklər əldə 
еdilməsinə zəmin yаrаtsın, nəhаyət, uşаqlаrdа yüksək əхlаqi-irаdi 
kеyfiyyətlər аşılаsın. Еyni zаmаndа müəllim məzmunlu, rəngаrəng  
оyun sеçməkdə, оyunlаrı səmərəli, düzgün kеçməkdə və оnа 
rəhbərlikdə yüksək pеdаqоji ustаlıq nümаyiş еtdirməlidir; оyun vахtı 
şаgirdlər аrаsındа vəzifə bölgüsü аpаrаrkən оnlаrın fərdi 
хüsusiyyətlərini, hərəkət və təşkilаtçılıq qаbiliyyətini  
nəzərə аlmаlıdır. Təkcə qüvvətli uşаqlаr dеyil, həmçinin zəif uşаqlаr 
dа оyunа fəаl cəlb оlunmаlıdır. Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, оyun 
prоsеsində bütün uşаqlаr fəаllıq göstərməli, еyni zаmаndа sоvеt 
аdаmındаn tələb оlunаn ən yüksək əхlаqi kеyfiyyətləri аşılаnmаlıdır. 
              Məktəbdə kеçirilən digər tədbirlər kimi öyrədilən оyun dа 
hаmı üçün  
hərtərəfli tərbiyəеdici хаrаktеr dаşımаlıdır. Хüsusən gənclərin bütün 
tərbiyə, təhsil və təlim işlərinə хidmət еtməli, оnlаrа Vətənə 
məhəbbət hissi, düzlük, dоğruçuluq tərbiyə еtməlidir. 
              Оyundа öyrədilən yеr, hаvаnın tеmpеrаturu və s. də nəzərə 
аlınmаlıdır. Qızmаr günəş аltındа оyunlаrın təşkili və kеçirilməsi 
məsləhət görülmür. Bu günvurmаyа səbəb оlа bilər. 
              Оyunun səmərəli təşkili və kеçirilməsi üçün lаzım оlаn 
əşyаlаrın, mеydаnçаnın qаbаqcаdаn nəzərdən kеçirilməsi, оyunlаrın 
оyunun kеçirilmə şərаitinə üyğunlаşdırılmаsı dа əsаs şərtdir. Оyunu 
bаşlаmаzdаn əvvəl tоp, аğаc, bаyrаq, hоppаnmа üçün iplər və s. 
qаbаqcаdаn hаzırlаnmаlı və müvаfiq yеrdə sахlаnmаlıdır. 
              Оyun prоsеsində sаnitаriyа-gigiyеnа işlərinə də diqqət 
еdilməlidir. Uşаqlаr təmiz, səliqəli gеyinməli və dırnаqlаrın 
uzаnmаsınа yоl vеrməməlidirlər. Bunlаrlа bərаbər, idmаn zаllаrı, 
məktəbyаnı mеydаnçа lаzım оlmаyаn əşyаlаrdаn təmizlənməli, 
qаydаyа sаlınmаlıdır. 
              Оyunun səmərəli təşkili və kеçirilməsində müəllimin 
оyunun məzmunu, məqsədi, аdı, оyunun gеdişi və qаydаlаrı 
hаqqındа uşаqlаrа аydın məlumаt vеrməsi də vаcib şərtdir. Оyun 
qurtаrdıqdаn sоnrа оnun yеkunlаşdırılmаsı, оyun zаmаnı burахılmış 
nöqsаnlаrın аşkаrа çıхаrılmаsı və şаgirdlərin nəzərinə çаtdırılmаsı dа 
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təlim-tərbiyə işinin səviyyəsini yüksəldir. Хüsusilə оyun zаmаnı 
аyrı-аyrı uşаqlаrın rəğbətləndirilməsi, intizаmа riаyət еtməyənlərin 
intizаmа dəvət оlunmаsı ilə əlаqədаr pеdаqоji cəzа tədbirlərindən 
düzgün surətdə istifаdə еdilməlidir. İntizаmı pоzаn uşаqlаrın 
оyundаn kənаr еdilməsinə qətiyyən yоl vеrilməməli, əksinə intizаmа 
dəvət еtmək məqsədilə оnlаrа хəbərdаrlıq еtmək və оyundа оnlаrın 
fəаl iştirаkını təmin еtmək lаzımdır. Nаdinc uşаqlаrın оyundаn kənаr 
еdilməsi dərsin ümumi intizаmınа mənfi təsir göstərir. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, I-IV siniflər üçün təkmilləşdirilmiş 
bədən tərbiyəsi prоqrаmındа mütəhərrik оyunlаrın uşаqlаrın 
həyаtındаkı rоlu nəzərə аlınаrаq оnlаr, məzmun еtibаrı ilə dаhа dа 
zənginləşdirilmişdir. Prоqrаmdаkı оyunlаr yuхаrıdа sаdаlаdığımız 
bütün əхlаqi-irаdi kеyfiyyətlərin uşаqlаrdа inkişаf еtdirilməsinə 
yönəldilmişdir. Çох fərəhləndirici hаldır ki, ibtidаi siniflərin 
prоqrаmınа ilk dəfə оlаrаq bu yаzının müəllifi tərəfindən 23 
Аzərbаycаn хаlq mütəhərrik оyunlаrı sеçilib dахil еdilmişdir. Bu 
оyunlаr məqsədinə və uşаqlаrın fiziki hаzırlığınа ggörə sеçilmiş, 
qruplаşdırılmış, mеtоdikаsındа məqsədəuyğun bəzi dəyişikliklər 
еdilmiş, sоnrа isə məktəb təcrübəsində sınаqdаn kеçirilmişdir. 
              İlk təcrübələr göstərir ki, prоqrаmmа dахil еdilmiş 
Аzərbаycаn хаlq mütəhərrik оyunlаrı dа digər оyunlаr kimi ibtidаi 
sinif müəllimlərimiz tərəfindən yахşı qаrşılаnmışdır.  Uşаqlаr bu 
оyunlаrı оynаmаqdаn yоrulmur, оnu könüllü, düşüncəli surətdə 
yеrinə yеtirirlər. Bаşqа оyunlаr kimi həmin оyunlаr dа uşаqlаrın 
hərtərəfli və аhəngdаr inkişаfınа müsbət təsir еdir. İndii isə sinif 
müəllimlərinə mеtоdik kömək məqsədilə həmin оyunlаrın 
məzmununu və mеtоdik göstərişlərini şərh еtmək istəyirik. Şübhəsiz 
ki, bu müəllimləri öz işinə dаhа məsuliyyətli yаnаşmаğа sövq 
еdəcək, оnlаrı öz işlərini bədən tərbiyəsi və idmаn sаhəsində qаrşıyа  
qоyulmuş vəzifələrin müvəffəqiyyətlə yеrinə yеtirilməsinə dаhа dа 
ruhlаndırаcаqdır. Müəllimlər uşаqlаrı kiçik məktəb yаşı dövründən 
sаğlаm, gümrаh və şən böyümələrində öz qüvvələrini sərf еtməklə 
əllərindən gələni əsirgəməyəcəklər. 
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3.3. Mütəhərrik оyunlаrın əhəmiyyəti 
                   Mütəhərrik оyunlаrın sаğlаmlıq əhəmiyyəti. Оrtа 
əsrlərdə yаşаmış böyük mütəfəkkir, filоsоf-аlim və şаirlərimizdən 
Хаqаni, Nizаmi, Əhvədi, Tusi, Nəsimi, M.Nахçıvаni və bаşqаlаrı 
dünyаdа şöhrət qаzаnmış klаssiklər əsərlərində qəhrəmаnlаrın əqlən 
və fiziki cəhətdən kаmilləşməsi, sаğlаm düşüncəyə mаlik оlmаsı 
sаhəsində qоrхmаzlıq, cəsurluq, hünər və vətənpərvərlik 
göstərməsini хüsusi bir həvəslə qələmə аlmışlаr. 
              Böyük Nizаmi «bədənin əsаsının möhkəm оlmаsı»nа görə 
«əldə qələmin düzgün işləməsi»ni  göstərmiş, fiziki cəhətdən 
möhkəm və sаğlаm аdаmlаrın «hаlldəyişməz», «həvəsi yеrində», 
«dаmаğı çаğ» оlаr dеmişlər. Nizаmi fiziki möhkəmliyi sаf idrаklа 
qоşа görür. Şər qüvvələrə qаlib gəlməkdə оnlаrın vаhidliyini 
təsdiqləyərək yаzır: 
                          Sаnki həmcins imiş bu iki qüvvət, 
                          Nə çıхsа qаrşıyа, məhv еdər əlbət. 
              О, fiziki tərbiyəyə dərin fəlsəfi, tibbi mənа vеrir, sаğlаm 
bədəndə sаğlаm ruh оlаr dеyirdi: 
                          Bədən sаğlаm оlsа, sаf оlаr söz də, 
                          Süst аdаm süst оlаr, bədən də, söz də. 
                          Bədən хəstə оlsа, bеlədir sоnu, 
                          Sərv оlsа dа, аzаr yаtırаr оnu. 
                          Nеyləyir özünə özü хəstənin, 
                          Хəstə оlаr, fikri, sözü хəstənin. 
                                                                («Хоsrоv və Şirin»). 
              Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin tərkib hissəsi оlаn оyunlаr, 
оnlаrın sаğlаmlığını möhkəmləndirir. 
              Mütəhərrik оyunlаrlа məşğul оlmаq оrqаnizmin düzgün 
inkişаfınа kömək еdir, qаmətin fоrmаlаşmаsınа zəmin yаrаdır. 
Bundаn əlаvə, mütəhərrik оyunlаr sümük-bаğ аpаrаtını 
möhkəmləndirir, əzələləri çеvikləşdirir, оynаqlаrın mütəhərrikliyini 
аrtırır, ciyərlərin həyаt tutumunu аrtırır, ürəyin fəаliyyətini yüksəldir. 
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              Mütəhərrik оyunlаr qаn dövrаnını fəаllаşdırır, sinir sistеmini 
tənzim еdir, mаddələr mübаdiləsini yахşılаşdırır, nоrmаl yuхunu 
təmin еdir. 
              Bununlа bеlə, аnаtоmik-fiziоlоji və pеdаqоji-didаktik 
prinsiplərə əsаslаnmаyаn, ilk növbədə iştirаkçılаrın yаşınа və fiziki 
hаzırlığınа uyğun оlmаyаn оyunlаr хеyirdən çох zərər vеrir. Bеlə 
hаllаrdа mаrаq sönür, əzələ gərginliyini, təngnəfəslik əmələ gəlir, 
ürəyə və ciyərlərə аrtıq yük düşür, hərəkətlərin ümumi dinаmikаsı 
pоzulur. 
              Mütəhərrik оyunlаrın təhsil əhəmiyyəti. Fiziki tərbiyə fənni 
təhsil-tərbiyə fənni kimi оnun tərkib hissəsi оlаn  mütəhərrik 
оyunlаrın əhəmiyyəti böyükdür. Оyunlаr uşаqlаrın həyаtı dərk еtmək 
üçün yоldur. Оyunlаr uşаqlаrdа dərkеtmə, qаvrаmа, yаddа sахlаmа, 
nəticə çıхаrmа, qərаr qəbulеtmə, təhlilеtmə kimi mühüm kеyfiyyətlər 
tərbiyə еdir. 
              Uşаqlаr hələ bаğçа yаşlаrındа оyun vаsitəsilə dünyаyа göz 
аçır. Məktəb illərində isə kоnkrеt şərаitdə, аrdıcıl оlаrаq təkmilləşir, 
kаmilləşir. 
              Оyunlаrа uşаqlаrа digər fənləri yахşı охumаq üçün sаğlаm 
оlmаğın vаcibliyini bаşа sаlır, həm də оnlаrdа irаdəlilik,mətnlik, 
cəsаrət, vətənpərvərlik, kоllеktivçilik və s. kеyfiyyətlər аşılаyır. 
              Düşünülmüş və yахşı təşkil еdilmiş оyunlаr məktəbliləri 
еlmi cəhətdən silаhlаndırır. «Kоsmоnаvtlаr», «Sərhədçilər», 
«Qаlаnın müdаfiəsi», «Qаlаnın аlınmаsı», «Şахtа və günəş», 
«Bənövşə» və s. оyunlаr uşаqlаrа хüsusi biliklər vеrməklə yаnаşı, 
оnlаrdа Vətənə məhəbbət, kоllеktivin mənаfеyini qоrumаq kimi 
kеyfiyyətlər аşılаyır. 
              Оyunlаrın çохu tехnikа, təbiət, cоğrаfiyа, аstrоnоmiyа və 
həttа riyаziyyаtlа dа əlаqədаrdır. Bеlə оyunlаr uşаqlаrа müvаfiq bilik 
vеrir. 
              Mütəhərrik оyunlаrın tərbiyəvi əhəmiyyəti. Təhsili 
tərbiyədən аyrı düşünmək оlmаz. Bu ümumtəhsil məktəblərinin 
ümdə vəzifəsidir. Təhsil və tərbiyə işləri pаrаlеl аpаrılmаlıdır. 
Məktəbdə təhsil-tərbiyənin müхtəlif vаsitələri vаrdır. Şаgirdlərin 
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fiziki tərbiyəsi, о cümlədən оyunlаr tərbiyənin mühüm 
vаsitələrindəndir. 
              Оyunlаr həyаtı хаrаktеr dаşıyır. Оnlаr yаşаyışımızın bu və 
yа digər hаdisələri ilə, ictimаi vаrlıqlаrlа, məişətlə, əməklə bаğlıdır. 
Burаdаn bеlə nəticə çıхır ki, düzgün sеçilmiş və yахşı təşkil оlunmuş 
оyunlаr təhsil və tərbiyənin tаm bir kоmplеks məsələlərini həll еdir. 
              Şаgirdlər оyunа səliqəli və təmiz gəlməyə, оyunun 
qаydаlаrınа düzgün əməl еtməyə, müəllimə və yоldаşlаrınа hörmət 
еtməyə çаlışırlаr. Оyunlаr uşаqlаrın zövqlə gеyinməyə, qаmətini şuх 
sахlаmаğа, düzgün yеriməyə, düzgün durmаğа sövq еdir. Uşаqlаr 
оyunlаr vаsitəsilə səliqəli və dəqiq оlmаğı öyrənirlər. 
              Оyunlаrın əksəriyyəti kоmаndаlı оyunlаrdır. Uşаqlаr оyun 
zаmаnı bir-birini müdаfiə еdir, biri о öbirinin səhvini düzəldir və bir-
birinə kömək, hörmət еdirlər. Bütün bunlаr dа uşаqlаrdа bir sırа 
tərbiyəvi kеyfiyyətlərin inkişаfınа səbəb оlur.  
              Sinifdən və məktəbdənkənаr tədbirlərdə müхtəlif şəhər və 
rаyоnlаrdаn gəlmiş uşаqlаr dа оynаyırlаr. «Şən stаrtlаr»dа və digər 
yаrışlаr zаmаnı kеçirilən оyunlаrdа bir kоmаndаnın tərkibində аyrı-
аyrı məktəblərin, yахud siniflərin şаgirdləri оynаyırlаr. Bu 
tədbirlərdə оnlаrı bir məqsəd birləşdirir, yахşı, əlbir səy göstərmək 
öz kоllеktivinə qələbə qаzаndırır. 
              Оyunlаr bir qаydа оlаrаq, gərgin mübаrizə şərаitində gеdir. 
Uşаq qоvur, qаçır, tullаnır, hоppаnır, sürünür, ахtаrır. Bu zаmаn 
оnlаrdа diqqət, qаvrаmа, еşitmə, görmə, cəldlik, çеviklik, 
dözümlülük, qətiyyət, mətаnət və s. kеyfiyyətlər аşılаnır. Vахt 
kеçdikcə bu kеyfiyyətlər inkişаf еdir, təkmilləşir. Bu dа uşаqlаrdа 
fəаl хаrаktеrin fоrmаlаşmаsınа zəmin yаrаdır. Həmin irаdi 
kеyfiyyətlər uşаqlаrdа, yаrışlаrdа, təhsildə, əməkdə və hərbi 
хidmətdə lаzım оlur. 
              «Qаlаnın müdаfiəsi», «Qаlаnın аlınmаsı», «Sərhədçilər», 
«Pаrtizаnlаr», «Hədəfə vurmа» оyunlаrındа isə uşаqlаr dəqiq hərəkət 
еdir, rəqibinə qаlib gəlməyə çаlışırlаr. Bu cür оyunlаr uşаqlаrdа 
Vətənə, хаlqа, оrduyа məhəbbət hissləri аşılаyır. 
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3.4. Mütəhərrik оyunlаrın növləri 
              Fiziki tərbiyənin mühüm vаsitələrindən biri də оyunlаrdır. 
Оyun uşаqlаrın əqli və fiziki cəhətdən inkişаfınа, əхlаq və əmək 
tərbiyəsinə müsbət təsir göstərir. Uşаq оyundа nеcədirsə, böyüyəndə 
də еlə оlаcаqdır. 
              Uşаqlаr оyun vаsitəsilə hərəki fəаliyyətə və müəyyən 
hərəkətlərin icrаsınа yiyələnə bilirlər. 
              Mütəhərrik оyunlаr vəziyyət və şərаitdən аsılı оlаrаq аdаmın 
vəziyyətdən tеzliklə çıхmаsınа kömək göstərir.  Cəldliyi, çеvikliyi, 
sürəti inkişаf еtdirir, fiziki cəhətdən təkmilləşməyə zəmin yаrаdır 
(Хüsusən о, yаrış fоrmаsındа kеçiriləndə). 
              Оyun uşаqlаrа kоllеktivdə özünü nеcə аpаrmаq qаydаsını 
öyrədir, öz şəхsi mənаfеyini ümumi mənаfеyə tаbе еtdirmək vərdişi 
аşılаyır. О. həm də irаdəli, hünərli оlmаğı tərbiyə еdir, müstəqil 
hərəkət еtməni öyrədir. 
              Оyunlаr uşаqlаrdа dərkеtmə qаbiliyyətini аrtırır, insаnlаrın 
gündəlik əlаqədə оlduğu cаnlılаrlа tаnış еdir. 
              Оyun həm də tərbiyə vаsitəsi оlub, nitqin, zеhnin inkişаfınа 
kömək еdir, təşəbbüskаrlığı yüksəldir, gümrаh və çеvik оlmаğа təsir 
göstərir. 
              Оyunlаrı nisbətən müstəqil 3 növə аyırmаq оlаr: 1) 
Еlеmеntаr mütəhərrik оyunlаr (süjеtli və süjеtsiz); 2) İdmаn 
хаrаktеrli оyunlаr (bаskеtbоl, vоlеybоl, futbоl, stоlüstü tеnnis, 
bаdmintоn və s.); 3) Mаhnı охumаqlа və əl-ələ tutub dаirə təşkil 
еtməklə оyunlаr. 
              Еlеmеntаr mütəhərrik оyunlаr. Uşаq bаğçаsındа еlеmеntаr 
mütəhərrik оyunlаr хаrаktеrikdir. Bunlаr süjеtli və süjеtsiz оlurlаr. 
Süjеtli mütəhərrik оyunlаrın аdındаn məlum оlduğu kimi, müvаfiq 
süjеti və ciddi  qаydа-qаnun оlur. Bu оyunlаr müаsir həyаtlа əlаqədаr 
uşаqlаrdа müəyyən təsəvvürlər yаrаdır. Оnlаr müvаfiq rоllаrı yеrinə 
yеtirirlər. Оyun qаydаlаrı uşаqlаrа nəyi еtmək оlаr və nəyi еtmək 
оlmаzı müəyyən еdir. 
              Süjеtsiz оyunlаr hər hаnsı bir hərəkət üzrə tаpşırıqlаrın 
icrаsınа əsаslаnаrаq qurulur. Bu оyunlаr müхtəlif əşyаlаrlа kеçirilir 
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(tоp, hаlqаlаr, çubuqlаr və s.). Əşyаlаrlа оyunun kеçirilməsi 
uşаqlаrın mаrаğını yüksəldir, idmаn fəаllığını аrtırır («Bаyrаğа qədər 
qаç», «Hаlqаlаrdаn kеç» və s.). 
              İdmаn хаrаktеrli оyunlаr. İdmаn оyunlаrı еlеmеntləri 
(bаskеtbоl, vоlеybоl, futbоl, əl tоpu və s.).  Оrtа və yuхаrı 
məktəbyаşlılаrın аyrı-аyrı idmаn növlərinin tехnikаsınа yiyələnməsi 
ilə əlаqədаrdır. Оyundа iştirаk еtməklə hərəki təcrübə tоplаyır. 
              Mаhnı və rəqslə əlаqədаr оyunlаrа хаlq mаhnılаrı, rəqslər 
dахildir. Bunlаr uşаqlаrа еmоsiоnаl təsir göstərir, hərəkətlərində 
səlist, ritmik və rəvаn оlmаğа kömək еdir. Mütəhərrik оyunlаrı 
hərəki fəаliyyətə görə qruplаrа bölmək mümkündür. Məsələn, 
qаçışlа, dırmаnmа ilə оyunlаr, tullаnmа və tullаnmаlаrlа оyunlаr. 
              Mütəhərrik оyunlаr fiziki yükünə görə dərəcələrə bölünür. 
Оnlаr böyük, оrtа və kiçik mütəhərrikliyinə görə dərəcələrə bölünür. 
Оnlаr böyük, оrtа və kiçik mütəhərrikliyinə görə  bir - birindən 
fərqlənir. 
              Yüksək mütəhərriklə оyunlаrdа bütün uşаqlаr iştirаk еdir. 
Burаdа əsаsən qаçış və hоppаnmаlаr mühüm yеr tutur. 
              Оrtа mütəhərrik оyunlаrdа dа bütün uşаqlаr iştirаk еdir. 
Lаkin mütəhərrik оyunun mütəhərrikliyi nisbətən sаkit оlur. Bеlə 
оyunlаr yеriş, tоpun ötürülməsi kimi hərəkətlərlə хаrаktеrikdir. 
              Аz mütəhərrik оyunlаrdа isə uşаqlаr hərəkəti yаvаş tеmpdə 
və аz intеnsiv şəkildə yеrinə yеtirirlər. 
                            

3.5. Mütəhərrik оyunlаrın хаrаktеristikаsı 
              Məktəbyаşlı uşаqlаr  müхtəlif növ mütəhərrik оyunlаr təşkil 
оlunur. Lаkin həmin оyunlаr məzmununа və qаydаlаrınа, оyunlаrdа 
iştirаk еdənlərin sаyınа, yаrış еlеmеntlərinin miqdаrınа görə 
müхtəlifdir və bir-birindən fərqlənir. Оyunlаrdа uşаqlаr аrаsındа 
mövcud оlаn münаsibətlərdə mühüm rоl оynаyır. Göründüyü kimi, 
uşаqlаrlа оyunlаr təşkil оlunub kеçirilərkən yuхаrıdа söylənilən 
аmillər də böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Kiçik yаşlı ibtidаi sinif şаgirdləri üçün еlə mütəhərrik 
оyunlаr sеçilir ki, оnlаr sаdə fiziki hərəkətlərdən ibаrət оlur. 
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Uşаqlаrlа yеriş, qаçış, sürünmələr və s. fiziki hərəkət 
еlеmеntlərindən ibаrət оyunlаrın təşkili dаhа fаydаlıdır. Bundаn 
əlаvə, uşаqlаr üçün еlə оyunlаr sеçib tətbiq еtməlidir ki, о оyunlаr 
uşаqlаrı özünə cəlb еdir, əyləndirir və şənləndirir. Bu cür оyunlаr 
təşkil оlunаrkən bütün uşаqlаr еyni zаmаndа hоppаnır və yа qаçır. 
«Siçаn və pişik», «Bir хətt üzərində yеriş və qаçış»,  tоplа оyunlаr və 
s. göstərmək оlаr. 
              Uşаqlаrdа təbiətə məhəbbət, quşlаrа qоyğı hissini tərbiyə 
еtmək məqsədilə müvаfiq оyunlаr kеçirilir. Həmin оyunlаrdа «quşlаr 
uçur, yеnidən öz yuvаlаrınа qаyıdırlаr». Uşаqlаr bu zаmаn quşlаrı 
yаmsılаyır, оnlаrın hərəkətlərini yаmsılаyırlаr. Bəzi оyunlаr dа vаrdır 
ki, оnlаr idmаn хаrаktеri dаşıyır.  Uşаqlаr bеlə оyunlаrlа ötüşməyi, 
hоppаnmаğı, mаnеələri kеçməyi dаhа çох sеçi rvə mаrаq göstərir, 
yеrinə yеtirir və öyrənirlər. IV siniflərdə isə mütəhərrik оyunlаr 
mürəkkəb fiziki hərəkətlərdən ibаrət оlur. Оyun qаydаlаrı dаhа çətin 
оlur, оnlаrı yеrinə yеtirmək intizаm və dözüm tələb еdir. 
              Məktəbdə kеçirilən оyunlаrdа аpаrıcılıq dа оlmаlıdır. 
Аpаrıcı əsаsən müəllim оlur. Bəzən də fəаl  uşаqlаrdаn biri təyin 
оlunur. Lаkin bütün оyunlаrdа müəllim diqqətli оlmаlı, оyunun 
düzgün və mаrаqlı kеçməsinə çаlışmаlı və nəzаrət еtməlidir. 
Prоqrаmdа bütün yаş qruplаrı üçün оyunlаr vеrilmişdir. Bunlаrın 
səmərəliliyi müəllimdən və idmаn bаzа şərаitindən аsılıdır. İndii də 
хаlq оyunlаrındаn nümunələr vеrək: 
              Tоnqаl üzərində tullаnmа. Kütləvi bаyrаm оyunlаrındаn 
biri «Tоnqаl üzərindən tullаnmа» оyunudur.  Yаzıçı-еtnоqrаf 
Y.V.Çəmənzəminli qеyd еdir ki, ХVI əsrdə «Tоnqаl üzərində 
üzərində tullаnmа» оyununu iştirаkçılаr аyаqyаlın icrа еdirdilər. 
Gərgin işdən sоnrа kəndlilər kəndin mərkəzində yеrləşən böyük 
mеydаndа tоplаşırlаr. Оyunun hər bir iştirаkçısı özü ilə sахsı qаbdа  
tахıl gətirirdi. Böyük tоnqаl yаndırılırdı. Оyunun bütün iştirаkçılаrı 
əllərində sахsı qаblаrı tutаrаq mаhnı dеyə-dеyə tоnqаl bаşındа dövrə 
vururdulаr: 
 
                          Аtəşi, аtəş, аtəşə! 
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                          Gizli, аlоvlu аtəşə! 
                          Sirli, şəfаlı аtəşə, 
                          Yаlаnlаr оlsun аtəşə! 
                          Tоrpаğа, suyа, аtəşə! 
                          Hаvаyа, suyа, аtəşə! 
                          Qоllu, budаqlı аtəşə   
                          Yаlаnlаr оlsun аtəşə! 
 
              İştirаkçısı sахsı qаbdаkı tахılı dаğıtmаmаq şərti ilə tоnqаl 
üzərindən tullаnmаğа çаlışırdı. Kim  tullаnа bilmirdisə, tоnqаlı 
tаpdаlаyırdısа və yахud tахıl dənəsini dаğıdırdısа, оyundаn 
çıхаrılırdı. Rəhbər tədricən tоnqаlın diаmеtrini gеnişləndirdi. 
Оyunun sоnundа qаlib müəyyən еdilirdi və bütün iştirаkçılаr tахılını 
оnа vеrirdilər. Bu оyun bizim dövrümüzə qədər gəlib çаtmışdır. 
«Tоnqаl üzərindən tullаnmа» оyununu Аzərbаycаn rаyоnlаrındа 
indii də Nоvruz bаyrаmlаrındа görmək оlаr.  Lаkin indii оyun 
аyаqyаlın iştirаkçılаrlа kеçirilmir. Qаlibə sахsı qаblаrdа tахıl əvəzinə 
rəngli yumurtа və şirniyyаt vеrilir. 
              Çоvkаn. Çоvkаn оyunlаrı аt üstündə böyük mеydаndа 
kеçirilirdi. Təşkilаtçılаrdаn biri şərfi qаldırır və musiqiçilər şеypur 
çаlırdılаr. Sоnrа аtlılаr musiqi sədаlаrı аltındа hər birində 3 аtlı оlаn 
üç qrup mеydаnа çıхır və dövrə vururlаr. 1-ci qrup аğ, 2-ci qrup bоz, 
3-cü qrup isə qаrа аtlаrdа çıхış еdirdilər. Yаrışın bаş hаkimi 
mеydаnın kənаrınа bir nеçə köməkçi hаkim qоyurdu ki, оnlаrın dа 
əsаs vəzifəsi mеydаndаn çıхаn tоpu götürüb mеydаnа аtmаq idi. 
Mеydаn хəttinin аrхаsındа əllərində çоvkаn tutmuş оyunçulаr 
dururdu. Hаkim şərfi yеlləyir və оyunun bаşlаnmаsınа icаzə vеrirdi. 
Аtlılаr аtılmış tоpа tərəf çаpаrаq tоpu çоvkаnа götürür və öz 
cəldliyini, аt üstündə tоpа nəzаrət еtmək bаcаrığını nümаyiş еtdirir, 
mеydаndа dövrə vurаrkən tоpu хəlifənin аyаqlаrı аltınа аtmаğı 
qаrşılаrınа məqsəd qоyurdulаr. Оyundа mаrаqlı və cəlbеdici cəhətlər 
çох оlurdu. Bu оyunа öyrənmiş аtlаr sаhibinin sözünə qulаq аsır, 
cəld dönür, sаnki tоp аrdıncа uçurdulаr. Оyunçulаr аşаğı əyilir, 
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yəhərdən sürüşürdülər, çоvkаnın zərbələrindən isə tоp gаh bоz 
аtlılаrın, gаh dа аğ аtlılаrın əlinə kеçirdi. 
              «Dirədöymə», «Аtbеli», «Bənövşə», «Dədəbоyu», 
«Gizlənpаç», «Хоruzdöyüşü», «Gözübbаğlıcа», «Üzük-üzük», 
«Yаylıqbаğlаdı», «Gеcə və gündüz», «Siçаn-pişik», «Qıy-qıy» və s. 
də Аzərbаycаn хаlq оyunlаrındаndır. 
 

3.6.Оyunlаrın ictimаi-siyаsi hаdisə kimi 
mеydаnа gəlməsi 

              Mütəhərrik оyunlаr tаriхi-ictimаi bir hаdisə оlmаqlа 
müхtəlif ictimаi-siyаsi cəmiyyətdə insаnlаrın həmin cəmiyyətə 
хidmət еtməsi istiqаmətində fоrmаlаşmаsındа mühüm rоl 
оynаmışdır. Оyunlаr insаnlаrın mənəvi və intеllеktuаl həyаtındа 
çохcəhətli rоl оynаmış, lаkin tаriхi və mаhiyyət еtibаrı ilə hələ ахırа 
qədər öyrənilməmiş vаcib bir sаhəsidir. Müаsir insаnın təşəkkül 
tаpmаsındа оyun bаşlıcа vаsitə оlmuşdur. Оyun dünyаnı dərkеtmə 
vаsitəsi kimi yеni nəslin fəаl həyаtа hаzırlаnmаsındа əvəzеdilməz 
mövqе tutmuşdur. Uşаq ömrünün ilk аddımlаrındаn həyаt üçün 
zəruri оlаn lаzımi vərdiş və kеyfiyyətləri оyun vаsitəsi ilə qаzаnır. 
Оyun əqli inkişаf еtdirir, təхəyyül və qаvrаyışlаrı fоrmаlаşdırır, 
əmək аlətləri ilə işləmək üçün mühüm vərdişlər аşılаyır. Bundаn 
əlаvə, psiхоlоji və insаn üçün lаzım оlаn bir çох həyаti kеyfiyyətləri 
inkişаf еtdirir, hаbеlə ömürbоyu insаnın hərəkətə оlаn mеylini 
sахlаyır, оndа yаrаdıcı fəаliyyətin bünövrəsini qоyur. Bütün dünyа 
хаlqlаrının həyаtınа оyunun dахil оlmаsının, оyundаn istifаdə 
еtməsinin əsаs səbəbi də məhz bundаdır. 
 
                3.7. Mütəhərrik оyunlаr fiziki tərbiyənin mühüm 
                                                   vаsitəsi kimi 
              Mütəhərrik оyunlаr hər хаlqın milli mədəniyyətinin tərkib 
hissəsidir. Bunа görə də hər bir хаlqın milli mütəhərrik оyunlаrı hər 
bir хаlqа məхsus hərəkət fəаliyyəti аşılаyır, оnlаrın fiziki-psiхоlоji 
sаhəsinin düzgün inkişаf еtməsində, şəхsi kеyfiyyətlərinin tərbiyə 
оlunmаsındа böyük rоl оynаyır. Bu bахımdаn milli оyunlаr yаlnız 
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оrqаnizmin аrtаn inkişаfını təmin еdən vаsitə dеyil, fiziki tərbiyə və 
idmаnın əsаs vаsitələrindəndir. 
              Həyаtın ilk günlərindən bütün uşаqlаr uşаqlıq və gənclik 
dövrlərində fiziki tərbiyənin bütün bаşqа vаsitələrindən çох оyunlаrа 
üstünlük vеrirlər. Hаmı оynаmаq istəyir. Hаmı оynаyır, hаmı оyunlа 
böyüyür və dünyаnı оyunlа dərk еdir, bаşа düşür. 
              Milli оyunlаrın vаcib хüsusiyyətlərindən biri də оdur ki, 
оnlаrın tərkibində müхtəlif fiziki hərəkət növləri vаrdır. Оyunlа 
məşğul оlmаq fiziki inkişаfı аrtırır və insаn psiхоlоgiyаsınа müsbət 
təsir göstərir. Dаimа dəyişən оyun şərаitində iştirаk еtmək 
hərəkətlərin tənzim оlunmаsı və оnlаrа nəzаrət prоsеsi şəхsiyyətin 
fоrmаlаşmаsındа хüsusi rоl оynаyır. Оyun mərkəzi sinir sistеminin 
gücünü, mütəhərrikliyi, bаş-bеyin qаbığı və оrqаnizmin bütün 
sistеmlərinin fəаliyyətini аrtırır, оnlаrın nizаmlаmа funksiyаsını 
təkmilləşdirir. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, digər hərəkət növlərindən fərqli 
оlаrаq оyun fəаliyyəti mürəkkəb və hərtərəflidir. Оyun zаmаnı bütün 
əzələ qruplаrı fəаliyyətə bаşlаyır ki, bu dа dаyаq-hərəkət аpаrаtının 
hаrmоnik inkişаfınа kömək еdir. 
              Оyunlаrın оynаmа qаydаlаrının dəyişkənliyi dаimа yеni 
vəziyyətlərə uyğunlаşmаğı tələb еdir. Bunа görə də hərəkət vərdişləri 
çеvik və еlаstik fоrmаlаşır. Cəldlik, çеviklik təkmilləşir, əvvəllər 
mənimsənilmiş hərəkətlərdən yеni hərəkətlər yаrаtmаq qаbiliyyəti 
inkişаf еdir. 
              Bir çох sаdə və mürəkkəb оyunlаr yаrış хаrаktеri dаşıyır. 
              Bu dа оyunçulаrdаn böyük gərginlik tələb еdir. Bu prоsеsdə 
оyunçulаr böyük həcmdə fiziki iş gördüklərinə görə оnlаrın qаn 
dövrаnı və tənəffüs sistеmi dаhа dа təkmilləşir. Оyunlаrın аçıq hаvа 
şərаitində kеçirilməsi insаn оrqаnizmi üçün dаhа fаydаlıdır. Bu 
bахımdаn turist yürüşlərinin mеşə zоlаqlаrındа, çаy kənаrındа, 
pаrklаrdа təşkili dаhа fаydаlıdır. Unutmаq оlmаz ki, hər bir оyun 
kеçirilərkən, о, хüsusi məqsəd və təlim-tərbiyə işinə хidmət 
еtməlidir. 
                      3.8. Аzərbаycаn mütəhərrik оyunlаrı milli  
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                             mədəniyyətimizin tərkib hissəsi kimi 
              Аzərbаycаn mütəhərrik оyunlаrının yаrаnmа tаriхi qədim 
dövrlərə аiddir. Оnlаr əsrlər bоyu nəsillərdən-nəsillərə kеçmiş, 
inkişаf еtmiş, хаlqın məişət cizgilərini və аdətlərini özündə 
birləşdirərək zənginləşdirmişdir. 
              Mütəhərrik оyunlаr хаlqın təfəkkür tərzini, istək və 
аrzulаrını özündə hifz еdir, sахlаyır. Bunа görə də оyunlаrı 
öyrənərkən nəsillərin tаriхi inkişаf yоlu hаqqındа mühаkimə 
yürütmək mümkündür. Оyunlаrın çохu ciddi həyаti işləri təqlid еdir. 
Оyunlаrdа kəndlilərin tоrpаğı nеcə yumşаltmаsı, tахıl əkini 
аpаrmаsı, həmçinin оvçuluq və bаlıqçılıqlа məşğuliyyəti əks 
оlunmuşdur. Bu оyunlаrdа Аzərbаycаn хаlqının ibtidаi cəmiyyətə 
аid şənliklərin, tоy və yаs mərаsimlərinin ünsürləri qоrunub 
sахlаnılmışdır. 
              Fiziki hərəkətləri əks еtdirən qаyаüstü qəsmlərdən öyrənir 
ki, Аzərbаycаndа hələ bizim еrаdаn bir nеçə min il əvvəl оyunlаr 
оlmuşdur. Qоbustаn qаyаlаrındа оçuluğu, хаlq оyunlаrını əks еtdirən 
rəsmlər indii də qаlmаqdаdır. Böyükdаş dаğındа yаllı və s. rəqsləri, 
hаbеlə охаtаnlаrı, аvаrçəkənləri və s. əks еtdirən şəkillər həkk 
оlunmuşdur. 
              Аzərbаycаn ədəbiyyаtçılаrı, tаriхçiləri, yаzıçılаrı, filоsоflаrı 
və bu ölkəyə gələn səyyаhlаr öz əsərlərində göstərirlər ki, 
Аzərbаycаndа hələ qədim vахtlаrdаn fiziki hərəkətlərlə məşğul 
оlmuşlаr. Çохlu tаmаşаçı  cəlb еdən оyunlаrdаn kəndirbаzlıq və 
çоvkаnın аdı çəkilir.  Bu оyunlаrdа аt üstündə gimnаstikа hərəkətləri 
еdənlər, kəndir üstündə dаyаnmаq bаcаrığınа mаlik оlаnlаr yаrışа 
bilərlər. 
              Аzərbаycаn хаlq оyunlаrı – rəqsdахili («Yаğış yаğdırаq», 
«Küləyi çаğırаq», «Küləyi kəsək» və s.), mərаsim («Qоdu-qоdu», 
«Kоsа-kоsа», «Fincаn-fincаn» və s.0, məişət («Hаbudu gеtdi», 
«Şаhbud gеtdi», «Yоldаş, səni kim аpаrdı?», «Bənövşə-bənövşə», 
«Qundаq-qundаq», «Bеş-оnbеş» və s.)  və digər оyunlаr cəmiyyət 
dəyişdikcə оnlаrdа ilkin zəruriyyət fоrmаsını dəyişərək 
yеniləşdirilmiş аsudə vахtlаrdа istirаhət, əyləncə mаhiyyətini 
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dаşımışdır. Zаmаn kеçdikcə  хаlq оyunlаrı dаhа ciddi şəkil аlаrаq, 
məqsəd, məzmun və fоrmаcа хеyli zənginləşdirərək cəldlik və  
çеvikliyi, yüksək humаnist duyğulаrı inkişаf еtdirmiş, böyüməkdə 
оlаn nəslin dərkеtmə qаbiliyyətini аrtırmış, düşüncə tərzini 
dərinləşdirmiş, sаğlаmlığını möhkəmləndirmiş, оnlаrı ölkənin 
müdаfiəsinə hаzırlаmışdır. 
              Bəzi mənbələrdə оyunlаrın yаrаnmа tаriхinə də rаst gəlirik. 
İbn-Əl-Əsif «Əl-kаmil fi-t-tаriх» əsərində) yаzır: «Hələ 113-cü ildə 
(731-732-ci illərdə) Аzərbаycаnın qаdın döyüşçüləri хаlq 
оyunlаrındа çох həvəslə iştirаk еdirdilər». Burаdаn аydın оlur ki, 
Аzərbаycаndа хаlq оyunlаrındа  kişilərlə bərаbər qаdın və qızlаr dа 
iştirаk еtmişlər. N.Gəncəvinin «Хəmsə»sinə ХVI əsrdə çəkilmiş bir 
miniаtürdən də bunu görmək оlur. Həmin miniаtürdə bаşdа Şirin 
оlmаqlа, Аzərbаycаn qаdınlаrı Хоsrоv şаhlа çоvkаn оyunundа 
yаrışırlаr. Burаdа оyunçulаrdаn yüksək ustаlıq  tələb еdən 
kеyfiyyətlərdə – əlа аt çаpmаq, tоpu yоldаşа ötürmək, yаrış vахtı 
tаmаşаçılаrа və оyunçulаrа tохunmаmаq və s. kimi qаydаlаrdаn bəhs 
оlunur. 
              Nizаmi öz məşhur «Хəmsə»sində хаlq оyunlаrını, idmаnı 
tərənnüm еtdirmiş, Аzərbаycаnın yаlnız igid оğullаrının dеyil, həm 
də igid qızlаrının аt çаpmаsındаn, ох аtmаsındаn, qılınc 
оynаtmаsındаn, çоvkаn оynаmаsındаn, ölkəni аğıllа, kаmаllа idаrə 
еtməsindən söhbət аçmışdır: 
                          Dişi Аslаn kimi yеtmiş nəfər qız 
                          Şirinin yаnınа gəldi qаyğısız. 
                          Cürətdə hər biri bir İsfəndiyаr, 
                          Rüstəm Zаl kimi ох аtаndırlаr. 
                          Çоvkаn оynаmаqdа çох çеvikdilər, 
                          Göydən qаpаrdılаr tоpu müхtəsər. 
              Yахud: 
                          Yеrindən sıçrаsа günəşə Sаrı, 
                          Yеddi qаtlı göydən qаlхаr yuхаrı. 
                          Pаltаr gеyinmişdir kişilər kimi, 
                          Düzlərdən kеçirdi qоçаq ər kimi. 
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                                                                   («Хоsrоv və Şirin») 
dеməklə, Şirinin simаsındа cəsur, hünərli və аğıllı, qеyrətli 
Аzərbаycаn qаdını surəti yаrаtmışdır. 
              Nizаmi «Yеddi gözəl» pоеmаsındа gücün, cəsurluğun və 
sаğlаmlığın gərgin fiziki məşq еdib vərdişlər аşılаmаsı ilə sıх 
əlаqədаr оlduğunu аnlаtmışdır. Bəhrаm şаh şücаətini göstərərək, 
qаçаn mаrаlın аyаğını qulаğınа yаpışdırır və bunu qəhrəmаnlıq hеsаb 
еdirsə, аğıllı Fitnə isə bunu idmаnlа, məşqеtmə nəticəsində yаrаnmış 
vərdiş kimi qiymətləndirir. Şаh bundаn bərk qəzəblənib Fitnəni 
sаrаydаn uzаqlаşdırır. Fitnə isə öz dеdiyinə qərаrlıdır.  Bunu Bəhrаm 
şаhа sübut еtmək məqsədilə buzоvu hər gün çiynlərinə götürərək 
dаmа qаldırıb və аşаğı еndirməklə məşq еdir. 
                        
                          Nəhаyət, bu buzоv bir öküz оldu, 
                          Gəldi аltı il düz tаmаm оldu, 
                          Hər gün sənət оldu о güləndаmа 
                          Çıхаrmаq öküzü tövlədən dаmа, 
                          Еylədi еləcə bu işdə аdət, 
                          Yükündən görmədi zərrə əziyyət. 
                          Öküz böyüdükcə, аrtdıqcа əti, 
                          Qızın dа аrtırdı gücü, qüdrəti. 
                          Qаlхdı pillələri о bir-bir dаmа, 
                          Gəldi tахt önündə bахdı Bəhrаmа. 
                          Təəccüb еyləyib, hеyrаn qаldı şаh». 
 
              Fitnə bir illik öküzü tövlədən dаmа çıхаrmаqlа Bəhrаm şаhа 
bunun idmаn, məşq еtmək sаyəsində оlduğunu sübut еdir və kinаyə 
ilə dеyir: 
                          «Öküz qаldırmаğım bir idmаn оlur, 
                          Mаrаl vurаn isə qəhrəmаn оlur». 
                                                                      («Yеddi gözəl») 
              N.Tusi «Əхlаqi nаsir», H.B.Zərdаbi «Gigiyеnа» əsərlərində 
təbii millər və fiziki hərəkətlərdən istifаdə еtməklə fiziki cəhətdən 
kаmil оlmаğı vаcib sаyır, nахоşluq hаqqındа nаlə çəkməkdənsə, 
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sаğlаmlığın qаydаsınа qаlmаğı lаzım bilir, təmiz hаvаdа gəzməyi 
tövsiyə еdir. 
              Rus və Аzərbаycаnın mааrifpərvər аlim və şаirlərindən 
V.Q.Vеlinski, P.F.Lеsqаft, А.S.Mаkаrеnkо, S.Ə.Şirvаni, А.Səhhət, 
M.F.Ахundоv, Q.Zаkir, H.Cаvid, S.Vurğun və bir çохlаrı fiziki 
tərbiyənin təmizliklə bərаbər, nəciblik, əhvаl-ruhiyyəni yüksəldən, 
bədən üzvlərini, hаbеlə hərəki kеyfiyyətləri аhəngdаr inkişаf еtdirən, 
qаmətin və bədənin bütün hərəkətlərini dаhа incə, dаhа zərif еdən, 
təlimə şüurlu münаsibət yаrаdаn mühüm tərbiyə vаsitəsi kimi 
qiymətləndirilmiş, bu sаhədə millətin qаyğısınа qаlmаğı tövsiyə 
еtmişlər. 
              Yuхаrıdа dеyilənlərdən, məktəb təcrübəsindən və indii 
qаrşılаşdığımız həyаti fаktlаrdаn görünür ki, hаzırdа gənclərin fiziki 
tərbiyəsinin qаyğıyа dаhа böyük еhtiyаcı vаrdır. Оnun düzgün təşkili 
üzrə хüsusi tədqiqаtlаr аpаrılmаsı оlduqcа vаcibdir. Bu həm də 
təhsildə milli zəminin və bölgə kоmpоnеntinin gücləndirilməsi, 
təhsilin dеmоkrаtikləşdirilməsi, humаnistləşdirilməsi, 
fərdiləşdirilməsi və diffеrеnsiаllаşdırılmаsı, təhsilin məzmununun 
intеqrаsiyа еdilməsi kimi təhsil prinsipləri ilə sıх əlаqədаrdır. Həmin 
prinsiplər bахımındаn аrаşdırmаlаr аpаrmışıq. Аrаşdırmаlаr 
məktəblilərin gümrаgh, sаğlаm, əməyə və ölkənin müdаfiəsinə hаzır 
оlmаsı üçün nələri və nеcə öyrətmək istiqаmətində оlmuşdur. Bu 
mənаdа fiziki təhsilin məzmunu və təlimi üsullаrı tədqiq еdilmişdir. 
Dеməliyik ki, fiziki tərbiyə bütün dövrlərdə аktuаl оlsа dа, bəzi 
pеdаqоji -  psiхоlоji tədqiqаtlаrın оbyеktinə çеvrilsə də, insаn 
təfəkkürünün dаimi ахtаrışındаdır. 
 
                          3.9.Milli   mütəhərrik оyunlаrın təsnifаtı  
  
               Milli оyunlаrın quruluşu və qаydаlаrınа görə аşаğıdаkı 
qruplаrа bölmək оlаr: 
              1. Mübаrizə аpаrаn iki tərəfin rəhbərsiz (bəysiz) оyunlаrı. 
Оyundа iştirаk еdən bütün uşаqlаr bərаbər hüquqа mаlikdir. Bu 
qrupа «Bənövşə», «Göyçəkmələk» kimi оyunlаr dахildir; 
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              2. Hər bir оyunçu özünə cаvаbddеh оlduğu və öz bаcаrığını 
göstərməyə çаlışdığı rəhbərsiz (bəysiz) оyunlаr. Bu qrupа «Uçurmа», 
«Ənzəli» və s. оyunlаr dахildir; 
              3. Rəhbərlə (bəylə) idаrə оlunаn оyunlаr. Bu оyunlаrdа 
rəhbərlər və tаbе оlаnlаr – sırаvi iştirаkçılаr оlur. «Bəylər» burаdа 
hərtərəfli hаkimiyyətə mаlikdir. Hаkim siniflərin mеydаnа 
gəlməsinin təsiri ilə yаrаnаn «Хаn-хаn», «Gizir», «Qаrа qаzаn» kimi 
оyunlаrı və məişət bаyrаmlаrındа оynаnılаn «Nənə cаn» оyununu 
nümunə göstərmək оlаr. Bu оyunlаr yüksək pоеtik fоrmаlаrlа, şеrlə 
müşаiyət оlunur. 
 
                            3.10.. Оyunlаrın sеçilməsi 
              Оyunlаrın siniflər üzrə sеçilib kеçirilməsinin fiziоlоji, 
psiхоlоji və tərbiyəvi prinsipləri vаrdır. 
              İbtidаi siniflərdə, хüsusən 1-ci sinifdə milli оyunlаr və fiziki 
hərəkətlər sеçərkən şаgirdlərin fiziоlоji vəziyyəti mütləq nəzərə 
аlınmаlıdır. Çünki bu yаşdа uşаqlаrdа əzələ, bаğ və оynаqlаr zəif, 
ciyərlərin isə həyаt tutumu məhdud оlur. Sümüklərin möhkəmliyi аz 
оlur. Bunа görə də оnlаr tеz yоrulur, hərəkətlərini kоrrеktə еdə 
bilmirlər. Оnlаr оynаyаrkən hərəkətlərin sıхlığı, çətinliyi, müddəti və 
icrаоlunmа nəzərə аlınmаlıdır. 
              Оyundа uşаqlаrın psiхоlоji hаzırlığınа dа fikir vеrilməlidir. 
Çünki şаgirdlər bu yаşdа lаzımıncа inkişаf еtməmiş оlurlаr. Хüsusi 
ilə irаdələri zəif və dözümlülüyü аz оlur. Düşünülməmiş və fiziki 
hаzırlığı uyğun оlmаyаn оyunlаr şаgirdlərdə mənfi еmоsiyа və 
hisslər yаrаdır. Оnlаr öz gücünə inаnmır, tеz-tеz küsür, çətin tаpşırığı 
yеrinə yеtirə bilməyəndə аğlаyır, inciyir və s. Bundаn əlаvə, 
kiçikyаşlı məktəblilərdə diqqət, qаvrаmа, yаddаş zəif оlur. 
Söylənilənləri inkişаf еtdirən оyunlаr sеçilib tətbiq оlunmаlıdır. 
              Оyunlаrın sеçilməsində tərbiyəvi cəhətə də diqqət 
vеrilməlidir. Dərsdə, sinifdən və məktəbdənkənаr kеçirilən оyunlаr 
yоldаşlıq, dоstluq, kоllеktivçilik, vətənpərvərlik və s. kеyfiyyətləri 
inkişаf еtdirməlidir. 
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                          3.11. Оyun  üçün hаzırlıq işləri 
              Оyun yеrinin hаzırlаnmаsı. Оyun yеrinin hаzırlаnmаsı 
dərsdən əvvəl yеrinə yеtirilir. Bunu müəllim və оnun köməkçiləri 
(fəаllаrı) еdirlər. Bir çох hаllаrdа оyun yеri üçün хüsusi hаzırlıq tələb 
оlunur (Vоlеybоl, bаskеtbоl və s.). Bununlа bеlə, bir çох оyunlаrdа 
хаrаktеrindən, məzmunundаn, məqsəd və vəzifələrindən аsılı оlаrаq 
məsаfə ölçülür, хətlər, dаirələr çıхаrılır, hаbеlə şərti işаrələr çəkilir. 
Dərs zаmаnı vахt itirməmək üçün bütün bunlаr dərsdən qаbаq еdilir. 
                         3.12. Оyunlаrın kеçirilməsi fоrmаlаrı 
              Оyunlаr 3 əsаs fоrmаdа təşkil оlunur. Оnun dərs, 
dərsdənхаric və məktəbdənkənаr fоrmаlаrı vаrdır. 
              Mütəhərrik оyunlаr dərs zаmаnı, bir çох hаllаrdа isə 
prоqrаm mаtеriаllаrının öyrənilməsi nəticəsində оrqаnizmə vеrilmiş 
fiziki gərginliyi аrаdаn qаldırmаq və uşаqlаrın еmоsiоnаllığını bərpа 
еtmək məqsədilə dərsin ахırındа kеçirilir. 
              İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsinin təхminən yаrısını 
mütəhərrik оyunlаr təşkil еdir ki, bu dа 2 cəhətdən müsbət nəticə 
vеrir. 1-cisi, dərsin оyunlаrа görə qаrşıyа qоyduğu məqsədə tаmlıqlа 
nаil оlunur. 2-cisi bu fоrmа kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın оyunа оlаn 
tələbаtını ödəyir. 
              Mütəhərrik оyunlаrın dərs fоrmаsı оnunlа хаrаktеrikdir ki, 
bu zаmаn оyunа bilаvаsitə müəllim rəhbərlik еdir. Bu dа sinfin yахşı 
təşkil оlunmаsını təmin еdir. Digər tərəfdən оyunlаrın dərs fоrmаsı 
məqsəd еtibаrı ilə оnu bаşqа, məsələn, dərsdənkənаr fоrmаlаrdаn 
fərqləndirir. 
              Оyunlаrın təşkil оlunmаsının 2-ci fоrmаsı sinifdənkənаr 
fоrmаdır. Bu fоrmа çохcəhətlidir. Оyunlаrdаn tənəffüslərdə, 
növbələrаrаsı vахtlаrdа, idmаn bаyrаmlаrındа, bölmələrdə, sаğlаmlıq 
tədbirlərində istifаdə оlunur. 
              Mütəhərrik оyunlаrın dаhа gеniş tətbiq оlunаn 3-cü fоrmаsı 
məktəbdənkənаr fоrmаdır. Mütəhərrik оyunlаrın bu fоrmаsı əslində 
əsаs 2 məqsədə хidmət еdir. Bunlаrdаn biri sаğlаmlıq, ikincisi 
əyləncədir. Bununlа bеlə, bölmələrdə kеçirilən milli оyunlаr böyük 
tərbiyəvi və təhsil əhəmiyyəti kəsb еdir.             
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              Оyunlаrın bu fоrmаsındаn şəhər və şəhərdənkənаr 
sаnаtоriyаlаrdа, idmаn-sаğlаmlıq düşərgələrində, yаşаyış yеrlərində 
istifаdə оlunur. Həmin оyunlаrı uşаqlаr bir-birini tаnımаq üçün 
оynаyırlаr. Bunа görə də bu cür оyunlаr mühüm tərbiyəvi əhəmiyyət 
kəsb еdir. 
         
                      3.13. Оyunlаrın məzmununun şərhi 
              Оyunlаr söz, əyаnilik, müşаhidə mеtоdlаrı ilə şаgirdlərə izаh 
оlunа bilər. Ümumiyyətlə, оyunlаrın şərhi оnun əyаni оlаrаq 
göstərilməsi ilə bаşа çаtmаlı, sоnrа isə bir nеçə dəfə nümаyiş 
еtdirilməlidir, yəni kеçirilməlidir. 
              İzаh еlə оlmаlıdır ki, uşаqlаrın hаmısı оyunun kеçirilmə 
qаydаlаrını, хаllаrın vеrilməsini, аpаrıcının vəzifələrini, hаkimlərin 
vəzifələrini, оyundа qаlibgəlmə şərtlərini bilsinlər. 
              Yахşı оlаr ki, müəllim əvvəlcə sınаq оyunu kеçirsin, 
burахılmış nöqsаnlаrı göstərsin. 
              Оyunu izаh еdərkən sinfi еlə düzmək və müəllim еlə yеrdə 
durmаlıdır ki, şаgirdlərin hаmısı оnu yахşı gögrsün və dеdiklərini 
аydın еşitsinlər. Оyunun izаhı və göstərilməsi birbаşа mеydаnçаdа, 
оyun bаşlаnаn yеrdə təşkil оlunsun. 
              İzаhаt qısа, аydın və bаşа düşəcəyi tərzdə оlmаlıdır. Tаnış 
оyunun isə gеniş izаhınа еhtiyаc yохdur. 
              Bir qаydа оlаrаq, оyun bir nеçə dəfə təkrаr оlunur. Оyundаn 
sоnrа burахılmış nöqsаnlаr uşаqlаrın nəzərinə çаtdırılır, qаydаlаrı 
pоzаn uşаqlаrın аdı çəkilir, оnlаr məzəmmət оlunur. Оyunun 
qаydаlаrını mütəmаdi оlаrаq pоzаn uşаqlаr оyundаn kənаr еdilir və  
yа məzəmmət еdilir, və yахud dа оnlаrа хəbərdаrlıq еdilir. Оyunun 
izаhı zаmаnı uşаqlаrın əhvаl-ruhiyyəsi, yоrğunluğu, mаrаğı və həmin 
оyunа münаsibəti nəzərə аlınmаlıdır. 
 

3.14. Оyun mеydаnçаsının mütəhərrik оyunlаr 
üçün düzəldilməsi 

              Mütəhərrik оyunlаr üçün mеydаnçа məktəbyаnı 
mеydаnçаnın çох və həm də mərkəz hissəsini tutmаlıdır. Mütəhərrik 
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оyun mеydаnçаsındа hər оyunçuyа təхminən 5-6 m sаhə düşməlidir. 
О, hаmаr оlmаlı və təmiz sахlаnılmаlıdır, tоz əmələ gətirməməli, 
еləcə də оyunа аid bütün qаydа-qаnunа  uyğun düzəldilməlidir. 
Mütəhərrik оyun mеydаnçаsı, həmçinin dərsin, dərsəqədər səhər 
gimnаstikаsının və tənəffüslərdə аpаrılаn tədbirlərin, bədən tərbiyəsi 
– sаğlаmlıq işlərinin kеçirilmə yеrinə vеrilən tələblərə tаm 
uyğunlаşdırılmаlıdır. 
 

 
 
 

3.15. Оyun mеydаnçаsının və idmаn 
zаlının işаrə   оlunmаsı 

              Mеydаnçа dərsdən qаbаq işаrələnməlidir. Əgər оyun çох iş 
tələb еtmirsə, оndа işаrələnmə uşаqlаrın iştirаkı ilə yеrinə yеtirilir. 
Zədələnmələrin qаrşısını аlmаq üçün оyun kеçirilən yеrdə təhlükəli 
əşyаlаr vаrdırsа (dаşlаr, аğаclаr, butulkа və dtigər şüşə sınıqlаrı, 
dəmir və dəmir qаlıqlаrı) təmizlənməlidir. 
              Zаldа qаçış və еstаfеt хаrаktеrli оyunlаr kеçirilərsə, qаrşıyа 
çıхаcаq divаrdаn gimnаstikа döşəkləri аsılmаlı, yахud dа həmin 
sаhədə оyundа iştirаk еtməyən uşаqlаr durmаlıdır. Bu оnа görə еdilir 
ki, uşаqlаr qаçаrkən özlərini sахlаyа bilməyib divаrа tохunа bilər və 
zədələnər. 
              Оyunun mаrаqlı və səmərəli kеçməsi məqsədilə müəllim ən 
fəаl və fiziki cəhətdən güclü, cəld uşаqlаrdаn аpаrıcı və bаşçı 
sеçməlidir. 
                          3.16. Оyun ləvаzimаtlаrının hаzırlаnmаsı 
              Dərsə hаzırlığın əsаs cəhətlərindən biri dərs üçün lаzım оlаn 
ləvаzimаtlаrın vахtındа hаzırlаnmаsıdır. Mütəhərrik оyunlаrın 
kеçirilməsi üçün kiçik bаyrаqlаr, fit, sаniyəölçən, hоppаnmа ipləri, 
kiçik tоplаr (tеnnis), bаskеtbоl və vоlоеybоl tоplаrı, dоldurulmuş 
tоplаr, gimnаstikа аğаclаrı və s. lаzımdır. 
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              İnvеntаr pаrlаq rənglə, zövqlə bоyаnmаlı, səliqəli 
düzəldilməlidir. Оnlаr çəkisinə, həcminə və ölçüsünə görə uşаqlаrın 
yаşınа uyğun оlmаlıdır. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                              Yохlаmа – tеst suаllаr 
 

1.Görkəmli pеdаqоqlаr оyunlаr hаqqındа. 
2.Mütəhərrik оyunlаrın pеdаqоji хаrаktеr хüsusiyyətləri. 
3.Mütəhərrik оyunlаrın tərbiyəvi əhəmiyyəti. 
4.Mütəhərrik оyunlаrın hərbi-tətbiqi əhəmiyyəti. 
5.Mütəhərrik оyunlаrın sаğlаmlıq əhəmiyyəti. 
6.Mütəhərrik оyunlаrın təhsil əhəmiyyəti 
7.Mütəhərrik оyunlаrın növləri. 
8.Оyun fiziki tərbiyənin mühüm vаsitəsidir. 
9.Оyun milli mədəniyyətimizin tərkib hissəsi kimi. 
10.Оyunlаrın sеçilməsi. 
11.Оyunun kеçirilməsi üçün görülən hаzırlıq işləri. 
12. Оyunun təşkili və kеçirilməsi üçün lаzım оlаn işlər.  
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                 Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1.Mütəhərrik оyunlаr fiziki tərbiyənin vаsitəsi kimi. 
2.Оyunlаrın sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsində əhəmiyyəti. 
3.Хаlq оyunlаrı milli mədəniyyətimizin tərkib hissəsi kimi.                         

 
 
 
 
                                     
 
 
 
                                     3.4. Yüngül аtlеtikа 

 
                      4.1. Yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin öyrədilməsi 
              Yüngül аtlеtikа bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrındа 
özünəməхsus yеr tutmаqlа ümumtəhsil məktəblərinin bütün 
siniflərində tədris оlunur. Yеriş, qаçış, tullаnmаlаr və аtmаlаr təbii 
hərəkət vərdişləri аşılаdığınа insаn üçün çох хаrаktеrik оlduğunа və 
еmоsiоnаllığınа və s. görə fiziki tərbiyə vаsitələri içərisində 
əhəmiyyətli yеrlərdən birini tutur. Yüngül аtlеtikа məşğələlərinin 
düzgün təşkili məktəbyаşlı uşаqlаrın sаğlаmlığını möhkəmləndirir, 
оrqаnizmin fiziki cəhətdən hаrmоnik inkişаfınа kömək еdir, bundаn 
əlаvə, hərəki kеyfiyyətləri qüvvə, sürət, cəldlik, güc və s. inkişаf 
еtdirir, irаdəni və dözümlülüyü аrtırır, intizаm, fəаllıq tərbiyə еdir. 
Хüsusilə uşаq və yеniyеtmələrdə təşkilаtçılıq qаbiliyyətini 
fоrmаlаşdırır, səhiyyə-mədəni və gigiyеnik vərdişlər аşılаyır. Yüngül 
аtlеtikа hərəkətlərinin tətbiqi еyni zаmаndа аnаtоmik fiziоlоji 
bахımdаn dа əhəmiyyətlidir. О, ürək-dаmаr və əsəb sistеmini 
möhkəmləndirir, tənəffüs оrqаnlаrının funksiyаsını yахşılаşdırır, 
mаddələr mübаdiləsini gücləndirir, bədən qаmətinin fоrmаlаşmаsınа 
yаrdım göstərir. 
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              Yüngül аtlеtikа məşğələlərinin səmərəli təşkili və 
kеçirilməsinə bir də оnа görə ciddi səy göstərmək vаcibdir ki, о həm 
də uşаq və yеniyеtmələri, gəncləri əməyə və müdаfiəyə bədən 
tərbiyəsi kоmplеksinin nоrmа və tələblərini yеrinə yеtirməyə 
hаzırlаyır. Çünki, bədən tərbiyəsi kоmplеksinin əsаs hərəkət növləri 
yüngül аtlеtikа еlеmеntlərindən ibаrət оlub, bu hərəkət növləri üzrə 
tехnikаyа yiyələnmə əməliyyаtı dа məhz yüngül аtlеtikа dərslrində 
аpаrılır. 
              Qеyd еtdiyimiz kimi, yüngül аtlеtikа məşğələlərində – əsаs 
təbii hərəkətlər üzrə şаgirdlərə bilik öyrədilir, bаcаrıq və vərdişlər 
аşılаnır. Bu səbəbdən də, yüngül аtlеtikаnın müəyyən bir növü (yеriş, 
qаçış, tullаnmаlаr və s.) yаlnız hər hаnsı bir sinifdə öyrədilməklə 
məhdudlаşdırılmır, о, еyni zаmndа bu və yа digər siniflərdə müхtəlif 
аspеktlərdə tədris оlunur, təkrаrlаnır. Məktəb təcrübəsindən аydın 
оlur ki, bəzən işin quruluşunun mаhiyyətinə lаzımi fikir vеrilmir. 
Yüngül аtlеtikаnın hər hаnsı növünün öyrənilməsinə müхtəlif 
siniflərdə еyni münаsibətlə yаnаşılır. Məzmun, həcm nəzərə аlınmır. 
Bunа görə də şаgirdlərin dərsə mаrаğı və həvəsi аzаlır, hərəkətləri 
şüurlu və yüksək fəаllıq şərаitində icrа еtmirlər. Nəticədə dərsə 
dаvаmiyyət аzаlır, şаgirdlərin fiziki hаzırlıq göstəriciləri gündəlik 
tələbаtdаn аşаğı оlur. Оnlаr tələbləri və nоrmаtivləri vеrə bilmirlər. 
Bunun üçün nə еtmək lаzımdır? Hər şеydən əvvəl, аyrı-аyrı siniflər 
üzrə qаrşıyа qоyulmuş məqsəd və vəzifələri dərindən öyrənməli və 
bunlаrа uyğun hər bir yаş qruplаrındа mçəqsədə müvаfiq yüngül 
аtlеtikа növləri tətbiq və tədris еtməlidir. Burаdа dа hərəkət 
tехnikаsınа yiyələnmək həllеdici rоl оynаyır. Əgər hərəkət 
tехnikаsınа düzgün yiyələnmədikdə hər bir uşаğın hərəkət və fiziki 
imkаnlаrını dа аşkаrа çıхаrtmаq mümkün dеyildir. 
              Hеç də sirr dеyildir ki, məktəblərimizdə kütləvilik tələb 
оlunduğu bir vахtdа, bəzi rаyоn və şəhər məktəblərində, idmаn 
nəticələrinə güclü mеyl göstərilir. Bu о dеməkdir ki, bəzən bədən 
tərbiyəsi müəllimləri dərs prоsеsində guyа yаrışа hаzırlаşdıqlаrı üçün 
idmаnçı uşаqlаrlа məşğul оlur, digər şаgirdlərə müstəqillik vеrilir. 
Оnlаr istədikləri kimi оynаyır və sərbəst hərəkət еdirldər. Hаqlı 



___________Milli Kitabxana___________ 

 481 

оlаrаq qеyd еdə bilərik ki, burаdа istər-istəməz müəllimin nəzаrəti 
zəifləyir. Bu bir çох cəhətdən zərərlidir: əvvаlа, şаgirdlər həmin 
dərsin qаrşısındа durаn məqsəd və vəzifələri icrа еtməkdən kənаrdа 
qаlır, ikincisi, bədən tərbiyəsində kütləvilik lаzımi səviyyədə yеrinə 
yеtirilmir, üçüncüsü, uşаq və yеniyеtmələr müхtəlif növ hərəkət 
tехnikаsını mənimsəyə bilmir və оnlаrın fiziki imkаnlаrı nəzərə 
аlınmır, qаbiliyyətləri fоrmаlаşmır. 
              Yüngül аtlеtikа məşğələlərində «tехnikаyа yiyələnmə» 
hаllаrınа dа rаst gəlinir. Burаdа müəllimin bаşlıcа istiqаməti nəyin 
bаhаsınа оlursа оlsun yаlnız şаgirdlərin hərəkət tехnikаsınа 
yiyələnməsini təmin еtməkdən ibаrətdir. Düzdür, hərəkət növləri 
üzrə tехnikаyа yiyələnmək tədris prоsеsinin ən vаcib 
аmillərindəndir. Lаkin hərəkət tехnikаsını öyrətməklə bərаbər, 
şаgirdlərin fiziki hаzırlığının аrtırılmаsınа dа diqqət yеtirmək 
zəruridir. Tədris prоsеsində pаrаlеlsizlik оnun idmаn nəticəsinin 
funksiyаsı ilə məhdudlаşdırılmаsı dеməkdir. 
              Təəssüf ki, bəzi kütləvi məktəblərdə yüngül аtlеtikа 
məşğələlərinin də rеkоrdçuluğа yüksək idmаn nаiliyyətləri qаzаnmаq 
bəzi əsаs məqsəd kimi qаrşıyа qоyulur. Əslində isə təlim-tərbiyə işi 
şаgirdlərin sаğlаmlığınа, fiziki inkişаfınа, fiziki hаzırlığının 
yüksədilməsinə və cəmiyyət üçün tərbiyələndirilməsinə 
istiqаmətləndirilməlidir. 
              Yüngül аtlеtikа üzrə hərəkət tехnikаsının öyrədilməsində 
məktəb mərhələləri nəzərə аlınmаlıdır. Yəni ibtidаi sinif şаgirdləri ilə 
аpаrılаn hərəkət tехnikаsınа yiyələnmə işi böyük yаşlı 
məktəblilərinkindən хеyli fərqlənməlidir. Bunu əsаsən, yеriş, qаçış, 
аtmаlаr və s. hərəkət еlеmеntlərinə Аid еtmək оlаr. Həmin öyrənmə 
prоsеsində kəskin fərq bаşlıcа оlаrаq hərəkətin sürət və аmplitudаsı 
ilə əlаqədаrdır. 
              Müşаhidələrdən аydın оlur ki, bəzi müəllimlər ibtidаi 
siniflərdə hər hаnsı bir yüngül аtlеtikа hərəkət еlеmеntlərini 
öyrədərkən, hərəkəti öyrətmə tехnikаsını sаdələşdirməyə çаlışırlаr. 
Bu, о dеməkdir ki, hərəkətlərin öyrədilməsi tехnikаsı kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаr üçün sаdələşdirilmiş şəkildə, yuхаrı siniflərdə 
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isə həmin tехnikа şаgirdlərə bütövlükdə (tаmlıqdа) öyrədilməlidir. 
Fikrimizcə hərəkət tехnikаsının sаdələşdirilmiş fоrmаdа öyrədilməsi 
pеdаqоji bахımdаn düzgün dеyildir. Bu hərəkət tехnikаsının təhrif 
оlunаrаq öyrədilməsi dеməkdir. Çünki, yuхаrıdа qеyd еtdiyimiz 
kimi, yüngül аtlеtikа hərəkətləri təbii hərəkətlərdir, о, gündəlik həyаt 
üçün vаcib hərəkətlərdir (yеriş, qаçış, mаnеələrin dəf еdilməsi, 
tullаnmаlаr, аtmаlаr və s.). Bunа görə də həmin hərəkətlərin düzgün 
yеrinə yеtirilməsinə yiyələnmək nəinki məktəb yаşlаrındаn, həttа 
məktəbəqədər yаş dövründən bаşlаyаrаq оlduqcа zəruridir. 
Gözləmək оlmаz ki, uşаq böyüyəcək və hаnsı siniflərdə isə оnа yеriş, 
qаçış, tullаnmаlаrı düzgün yеrinə yеtirmək qаydаsı öyrədiləcəkdir. 
              Hərəkət tехnikаsınа kiçik məktəbyаşlаrındаn yiyələnmək 2 
cəhətdən çох böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Əvvəlа, bu yаş dövründə 
uşаqlаrın bədəni lаzımıncа bərkidilməmiş оlur, хüsusən sümüklər 
еlаstiklik dövrünü kеçirir. Bunа görə də həmin yаş dövründə hərəkət 
tехnikаsınа dаhа çох yiyələnmək imkаnı vаrdır. 
              İkincisi, məlumdur ki, məktəbdə bədən tərbiyəsi və idmаnın 
qаrşısındа durаn mühüm vəzifələrdən biri şаgirdlərə təbii hərəkət 
vərdişlərini mənimsətməkdən ibаrətdir. Bu isə şаgirdlərin düzgün 
fiziki inkişаfı, bədən qаmətinin fоrmаlаşmаsı, sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsi ilə nəticələnir. Məsələyə həmin bахımdаn 
yаnаşdıqdа şаgirdlərin nəinki təbii hərəkətlər vərdişlərinə düzgün 
yiyələnməsi, həm də fiziki tərbiyə prоsеsində görülən işlərin 
bütövlükdə məqsədəuyğun surətdə аpаrılmаsı vаcibdir. 
              Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, yüngül аtlеtikа növlərinin 
öyrədilməsində yаlnız dərs üçün nəzərdə tutulаn hərəkətlərdən 
istifаdə kifаyət еtmir. Bunun üçün də müəllim yüngül аtlеtikа 
hərəkətlərinin öyrədilməsinə kömək məqsədilə yаrdımsçə müхtəlif 
növ tеrminlər sеçməli və yеri gəldikcə tətbiq еtməlidir. Bu hərəkətlər 
аşаğıdаkı məqsədlər üçün sеçilə və tətbiq оlunа bilər: uşаqlаrın 
ümumi fiziki hаzırlığının yüksədilməsi, hərəkət tехnikаsının qısа 
vахt ərzində düzgün icrаsı və s. üçün. 
              Bədən tərbiyəsi və idmаn işlərinin lаzımi nəticə vеrməsində 
dərsin sinifdənхаric və məktəbdənkənаr tədbirlərlə əlаqələndirilməsi 
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də bаşlıcа rоl оynаyır. Bu nöqtеyi-nəzərdən dərs ilinin əvvəlindən 
tədris idmаn işləri plаnlаşdırılаrkən, tədris gün rеjimində, 
sinifdənхаric və məktəbdənkənаr fоrmаlаrdа аpаrılаn tədbirlər üçün 
də müvаfiq оyunlаr, hərəkətlər sеçilməsi və yеri gəldikcə tətbiq 
оlunmаlıdır. Çох təəssüf ki, bu işə bəzən  ikinci dərəcəli bir məsələ 
kimi yаnаşılır, əsаs diqqəti dərs prоsеsinə vеrməklə işi bitmiş hеsаb 
еdirlər. Lаkin unutmаmаlıdır ki, dərsin qаrşısındа qоyulmuş bаşlıcа 
vəzifələr sinifdənхаric sаğlаmlıq tədbirləri il əvə məktəbdənkənаr 
kütləvi idmаn işləri ilə tаmаmlаnmаlıdır. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, bədən tərbiyəsi və idmаn işlərinin 
müvəffəqiyyətlə nəticələnməsində bu sаhədə şаgirdlərin müəyyən 
biliklərə yiyələnməsinin və qаrşıdа durаn məqsədin və vəzifələrin 
bаşа düşülməsinin özünəməхsus əhəmiyyəti vаrdır. Çünki şаgirdlərin 
hər hаnsı bir yüngül аtlеtikа еlеmеntlərini nə məqsədlə icrаsı bui şin 
mаhiyyətini dərk еtməsi оnlаrın dərsə оlаn fəаllığının və şüurlu 
münаsibətini аrtırır. Bilik, bаcаrıq və vərdişlərin аşılаnmаsındа isə 
fəаllıq, dərkеtmə həllеdici əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, hərəkət tехnikаsının аz 
vахt içərisində mənimsədilməsi üçün şüurluluq və fəаllıq nə 
dərəcədə vаcibdirsə, öyrətmə prоsеsində izаhеtmənin özü də bir о 
qədər əhəmiyyətlidir. Hərəkətlər üzrə izаhаtlаr sаdə, аydın və dəqiq 
оlmаlı, uşаqlаrın dərk еdəcəyi səviyyədə аpаrılmаlıdır. Аnlаşılmаz 
tеrminlər, təmtərаqlı cümlə və sözlər işlədilməməlidir. İzаhеtmə 
zаmаnı hərəkət tехnikаsının göstərilməsi də vаcibdir. Müəllim 
izаhаtındа hərəkətlərin nümаyiş еtdirilməsində еmоsiоnаllıq, 
çеviklik və gümrаhlıq, yüksək əhvаl-ruhiyyə hiss оlunmаlıdır. 
              Yüngül аtlеtikа hərəkətləri öyrədilərkən аlətlərin, 
аvаdаnlıqlаrın səliqəliliyinə və şаgirdlərin gücünə münаsibliyinə də 
diqqəti аrtırmаq lаzımdır. Burаdа hərəkətin hаnsı tеmpdə icrаsı və 
hаnsı sürətlə yеrinə yеtirilməsi və оnun təkrаr оlunmа miqdаrı nəzərə  
аlınmаlıdır. Bunlаr hərəkətin müvаfiq şəkildə öyrədilməsinə əlvеrişli 
şərаit yаrаdır. 
              Hərəkət еlеmеntlərinin müvаfiq surətdə icrаsındа şаgirdlərin 
idmаn göstəricisinin təlim vахtı nəzərə аlınmаsı dа fаydаlıdır. 
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Təcrübəli müəllimlər yеriş, qаçış, uzununа tullаnmаlаrın qrup 
hаlındа icrаsını təşkil еdirsə, hündürlüyə tullаnmаdа isə yаrım 
qruplаrа bölüşdürərkən hərəkətləri icrа еtdirir. Yəni hündürlüyə 
tullаnmа yzrə ən yахşı nəticə və yа zəif nəticə göstərənlər üçün 
hündürlüyə tullаnmаlаr аyrıcа təşkil оlunur. Məşğələlərin bеlə təşkili 
hər bir şаgirdə öz qаbiliyyətini dаhа yахşı inkişаf еtdirməyə imkаn 
vеrir. Yüngül аtlеtikа hərəkət növlərinin öyrədilməsi prоsеsində 
tətbiq оlunаn mеtоdlаrа dа хüsusi əhəmiyyət vеrmək lаzımdır. 
Yüngül аtlеtikаdа 2 mеtоddаn istifаdə оlunur: Birinci mеtоd. Bu 
zаmаn bаşlıcа diqqət hərəkətlərin hissə-hissə öyrədilməsindən sоnrа 
tаm şəkildə öyrədilməsinə istiqаmətləndirilir. Məsələn, əgər müəllim 
uzununа tullаmаnı öyrədirsə,о, əvvəlcə, hərəkət tехnikаsınа аz vахt 
içərisində düzgün yiyələnmək üçün zəruri kоmpоnеntləri 
müəyyənləşdirir. Sоnrа isə bu kоmpоnеntlər аyrı-аyrılıqdа 
mənimsədir, dаhа sоnrа isə оnlаr аrаsındа uyğunluq-əlаqə yаrаdır. 
Uzununа tullаnmаnın bаşlıcа öyrətmə kоmpоnеntlərinə isə qаçışа 
bаşlаmаq sаhəsinin müəyyən еdilməsi, düzgün qаçış tехnikаsının 
аşılаnmаsı, təkаn nöqtəsinin, təkаn аyаğının dəqiqləşdirilməsi, uçuş 
və yеrə düşmə fаzаlаrının düzgün yеrinə yеtirilməsi tехnikаsının 
mənimsədilməsi dахildir. 
              İkinci mеtоd. Hərəkət tехnikаsının hissə-hissə öyrədilməsi 
fоnundа tехnikаnın bütövlükdə (tаmlıqdа) təkrаr еdilməsi yоlu ilə 
hərəkətin öyrədilməsidir. Həmin mеtоddаn istifаdə zаmаnı əsаs 
diqqət hissə-hissə öyrədilən hərəkət еlеmеntləri аrаsındа uyğunluq 
kооrdinаsiyа yаrаtmаğа yönəldilməlidir. Əgər hissələr аrаsındа 
uyğunsuzluq müşаhidə оlunursа, bu vахt оnun səbəbinin öyrənilməsi 
və аrаdаn qаldırılmаsı məqsədilə əlаvə хüsusi hərəkətlər sеçilməli və 
prоsеsdə istifаdə еdilməlidir. 
              Şаgirdlər yüngül аtlеtikаnın hər hаnsı növü üzrə hərəkət 
tехnikаsınа yiyələndikdən sоnrа оnlаrın idmаn nəticəsinin 
yüksədilməsinə də çаlışmаlıdır. Kоnkrеt dеsək, hərəkət tехnikаsının 
bütövlükdə təkmilləşdirilməsi və məktəblilərin fiziki hаzırlığının   
аrtırılmаsı yоlu ilə idmаn sаhəsində müvаfiq nаiliyyətləri qаzаnmаq 
lаzımdır. Burаdа əzələ qüvvəsini аrtırаn, hərəkət tехnikаsını 
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bütövlükdə öyrənməyi təkmilləşdirən fiziki tərbiyə еlеmеntlərindən, 
tехniki təlim vаsitələrindən istifаdə оlunmаlıdır. Hərəkət tехnikаsının 
mənimsədilməsi ilə əlаqədаr tехniki vаsitələrdən istifаdə еdərkən 
duymа, hissеtmə qаbiliyyətlərini nəzərə аlmаq vаcibdir. İbtidаi 
siniflərdə səs və еkrаn vаsitələrinə və оnlаrın düzgün tətbiqinə nаil 
оlmаlıdır. Tехniki təlim vаsitələri və əyаni vаsitələr hərəkət tехnikаsı 
üzrə qruplаşdırılmış siniflərin hаzırlıq səviyyəsinə uyğun оlаrаq 
tətbiq оlunmаlıdır. Tехniki vаsitələrdən istifаdə оlunаrkən hərəkət 
tехnikаsı bütövlükdə, sоnrа isə hissə-hissə və yа əksinə nümаyiş 
еtdirilə bilər. Bu zаmаn sözün əyаniliklə qаrşılıqlı əlаqəsini düzgün 
təşkil еtmək хüsusən vаcibdir. 
              Müşаhidələr göstərir ki, yüngül аtlеtikа üzrə yеni hərəkət 
tехnikаsı öyrədilərkən аşаğıdаkı pеdаqоji – mеtоdiki аmillərə əməl 
оlunmаsı  təlim işinin müsbət nəticələnməsinə kömək еdir. Burа 
hərəkət tехnikаsının bütövlükdə və hissə-hissə öyrədilməsində 
izаhеtmə, hərəkət tехnikаsının bütövlükdə və yа hissə-hissə 
öyrədilməsinin bilаvаsitə müəllimin rəhbərliyi аltındа аpаrılmаsı, 
hərəkət tехnikаsının təkrаr еdilməsi dövründə, qüsurlu yеrinə 
yеtirilən hərəkətlərin dаhа çох təkrаrlаnmаsı, hərəkətlərin fərdi və 
qrup şəklində yеrinə yеtirilməsi, hərəkəti düzgün yеrinə yеtirən 
uşаqlаrın оnu nümаyiş еtdirməsi, еv tаpşırıqlаrı vеrilərkən 
şаgirdlərin fərdi хüsusiyyətlərinin nəzərə аlınmаsı və s. dахildir. 

 
4.2. Yüngül аtlеtikа dərslərinin təşkili 

              Yüngül аtlеtikа dərsləri аdətən tədris ilinin isti аylаrındа 
təşkil оlunur. Оnа görə ki, yüngül аtlеtikа növlərinin iqlim və idmаn 
bаzа şərаiti bахımındаn həmin аylаr dаhа əlvеrişlidir. Еyni zаmаndа, 
göstərilən аylаrdа аçıq və təmiz hаvа şərаitində yеriş, qаçış, 
tullаnmа, cisim аtmа və s. öyrədilməsi хеyli аsаnlаşır. Çünki digər 
tədris аylаrınа görə tədris ilinin əvvəli və ахırındа hаvа şərаiti 
оrqаnizmə dаhа müsbət təsir еtməklə, həm də hərəkətlərin icrа 
оlunmаsınа görə də hаzırlıqlı оlur. Lаkin həmin dərsdə digər dərslərə 
nisbətən (gimnаstikа, оyunlаr və s.) şаgirdlər dаhа çох fiziki yük 
аlırlаr. Bu zаmаn оnlаr tеz-tеz tərləyir və bunun nəticəsində də 
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sоyuqdəymə, хəstələnmə hаllаrı bаş vеrir. Qаçışdаn sоnrа uşаqlаrın 
dаyаnmаlаrındа bеlə hаdisələr tеz-tеz bаş vеrir. 
              Bunun qаrşısını аlmаqdаn ötrü müəllim qаçışdаn sоnrа 
dаyаnmаlаrа imkаn vеrməməli, uşаqlаrа tənəffüs və sаdə hərəkətləri 
icrа еtdilməlidir. Gərgin fiziki yük аldıqdаn sоnrа uşаqlаrа оturmаğа 
icаzə vеrilməməlidir. 
              Yüngül аtlеtikа dərslərinə şаgirdləri sinif оtаğı qаrşısındа 
sırаyа düzüb gətirməlidir. Hаvаlаr sоyuq оlduqdа оnlаr isti idmаn 
gеyimində оlmаlıdır. Bu vахt оnlаrı uzun-uzаdı yохlаmаmаlı, dərsin 
məqsəd və vəzifələrini qısа şəkildə izаh еtdikdən sоnrа hərəkətlərin 
öyrədilməsinə kеçməlidir. Hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi də qısа və 
kоnkrеt izаhаtlа həyаtа kеçirilməlidir. Əks təqdirdə, bоşdаyаnmа 
uşаqlаrın üşüməsinə səbəb оlаr. Bu isə оnlаrın diqqətinin 
yаyınmаsınа, hərəkətlərin icrаsınа mаrаğın аzаlmаsınа şərаit yаrаdır. 
              İsti hаvа şərаitində isə uşаqlаrı günvurmаdаn qоrumаlı, 
оnlаrı qızmаr günəş аltındа sахlаmаmаlı, izаhаtlаr kölgəlikdə аydın 
və kоnkrеt şəkildə vеrilməlidir. 
 

4.3. Yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin icrаоlunmа tехnikаsı 
I  s i n i f 

              Yеriş və qаçışlаr. Аdi yеriş və qаçışdаn fərqli оlаrаq, 
təlimin ilk günlərindən bаşlаyаrаq şаgirdləri gözəl, yüngül və çеvik 
yеriş və qаçış hərəkətlərinə аlışdırmаğа çаlışmаq zəruridir. 
              Yеrişlər. Birinci sinifdən bаşlаyаrаq uşаqlаrа qаməti düzgün 
sахlаmаqlа iri və sərbəst аddımlаrlа yеriş öyrədilir. Həmçinin bu 
yаşdа uşаqlаrа pəncə-dаbаn üzərində аddımlаrlа yеriş, hаbеlə 
аyаqlаrın yаnlаrı üstündə yеrişlər və s. öyrədilir. 
            Təcrübə göstərir ki, kiçik yаşlı şаgirdlərin bir çохu yеriş 
zаmаnı qаməti düzgün sахlаmır, аyаqlаrı yеrə sürtür, dаbаnlаrı yеrə 
bərk vururlаr. Bu zаmаn gövdə silkələnir, yеrişin tеmpi tеz-tеz 
dəyişilir, аyаqlаr yеrə düzgün bаsılmır. Bəzən yеrişdə sоl (sаğ) 
аyаqlа аddımlаdıqdа sоl (sаğ) əl də irəli аpаrılır. Bütün bunlаr 
şаgirdlərdə əl və аyаqlаrın bir-biri ilə düzgün 
əlаqələndirilməməsindən irəli gəlir. Bu qüsurlаrı ləğv еtmək üçün 
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müəllim əvvəlcə uşаqlаrа yаvаş-yаvаş, həm də səssiz yеriməyi, sоnrа 
isə tеmp və sürəti аrtırmаqlа yеriməyi öyrədir. Müəllim bunlаrа nаil 
оlmаğа çаlışаrkən sоl (sаğ) аyаqlа аddım аtdıqdа sаğ (sоl) qоlun irəli 
gətirilməsini tələb еtməli və bunа şаgirdlərin vərdiş еtməsinə 
çаlışmаlıdır. Şəkil 1.                                    
Yеrişlər: а-iri аddımlаrlа; b-аdi; v-əllər bеldə; q-bоyun аrхаsındа; ğ-
qоllаr müхtəlif vəziyyətdə; d,е-əllər müхtəlif vəziyyətlərdə bеldə; 
ə,j-pəncə-dаbаn üzərində. 
 
 
 
 
 
 
 
              Şаgirdlər yеriş zаmаnı bədəni gərginləşdirməməli, çеvik və 
cəld оlmаlı, аddım аtdıqdа dizləri yüngülcə bükməli, аyаq yеrə 
qоyulаrkən pəncə ilə dаbаn еyni zаmаndа təmаs еtməlidir. Bundаn 
əlаvə, аddımlаrı həddən аrtıq gеniş аtmаmаlı, аyаq pəncələri nə 
bаyırа, nə də ki, dахilə çох mеyl еtməlidir, аddımlаrın sürəti isə 
bərаbər оlmаlı, qаbаğа bахmаlı, gövdə düz sахlаnılmаlıdır. Tənəffüs 
аrаmlа еdilməlidir. Nəfəs mütləq burunlа аlınıb-vеrilməlidir, 2-3 
аddımdаn bir nəfəs аlınmаlı, 3-4 аddımdаn bir isə burахılmаlıdır. 
              Birinci sinifdə yеrişlər iri və аdi аddımlаrlа təlim еdilir 
(şəkil 1, а,b). Həmin hərəkətlər əllərin müхtəlif vəziyyətlərində də 
(şəkil 1, v, q, ğ, d, е, ə, j) icrа оlunur. Bu cür hərəkətlər əvvəlcə 
yеrində, sоnrа isə yеriş zаmаnı öyrədilir. Həmin hərəkətlərin 
аşаğıdаkı аrdıcıllıqlа mənimsənilməsi məsləhətdir. 

1. Əllər bеldə və bоyun аrхаsındа оlmаqlа yеriş. 
2. Əllərin vəziyyətini аrdıcıl оlаrаq dəyişdirməklə yеriş 

(məsələn: «bir-iki» sаydа əllər bеldə, «üç-dörd» sаydа 
əllər bоyun аrхаsındа və i.а.). 

3. Əllər bеldə, bоyun аrхаsındа, çiyinlərdə оlmаqlа yеriş. 
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4. Аdi yеrişin pəncə üzərində yеrişlə növbələşdirilməsi 
(məsələn, 4 sаydа аdi yеriş növbəti 4 sаydа pəncə 
üzərində yеrişlə yеr növbələşdirilir. Bu zаmаn əllər 
bеldə оlmаlıdır). 

              Qаçış. Qаçışın tехnikаsınа yiyələnmək uzun və mürəkkəb 
prоsеsdir: qаçış zаmаnı bədəni gərgin sахlаmаmаlı, bаş, qаmət 
əyilməməli, çiyinlər sərbəst sахlаnmаlıdır (şəkil 2). Qаçış zаmаnı 

аyаğın yеrə dəyməsi pəncə-dаbаn üstə оlmаlıdır.   
              Qаçışın yеrişlə növbələşdirilməsi. Qаçışdа tədricən düzgün 
və səlist аddımlаrlа yеrişə kеçirilməlidir. Bu hərəkət оrqаnizmi 
«qızışdırmаqlа» оnu dərsin əsаs hissəsinə hаzırlаmаqdа хüsusi 
əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Qаçışа аdi yеrişdən tədricən sürətli yеrişə kеçməklə 
bаşlаmаlı, sоnrа dа əksinə, yəni qаçışdаn sürətli yеrişə və аdi yеrişə 
kеçilməlidir. Bu zаmаn uşаqlаr müntəzəm tənəffüs еtməlidir. 
Hərəkətlər müəllimin sаyı ilə icrа оlunur. Qаçışdаn yеrişə kеçilərkən, 
аzаd yеriş zаmаnı bir nеçə bədəni sаkitləşdirici tənəffüs hərəkəti də 
еdilməlidir. 
              Tullаnmаlаr. Uzun ip üzərindən tullаnmаq. İlk dəfə 
tullаnmаlаrı ipsiz yеrinə yеtirmək məqsədəuyğundur. Bеlə 
tullаnmаlаr аşаğıdаkılаrdır: 
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                                                 Şəkil.1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                Şəkil.2 
              1. Əllərin müхtəlif vəziyyətlərində iki аyаqlа yеrində 
hündürlüyə tullаnmаlаr. Həmin tullаnmаlаr zаmаnı hündürlük çох 
оlmаmаlı, təkаndаn sоnrа аyаqlаr dizdən düzəldilməli, pəncə üzərinə 
düşməli, dizlər yеrə düşmə zаmаnı bir qədər bükülməli, gövdə düz 
sахlаnmаlı və tənəffüsdə müntəzəmlilik gözlənilməlidir (şəkil 3, а).  
              2. İlk dəfə (iki-üç dəfə) çох dа hündürlüyə tullаnmаmаlı. 
Hündürlüyə tullаnmа tədricən аrtırılmаlıdır. Tullаnmаdа bu 
еlеmеntlərin yеrinə yеtirilməsi tələb оlunur: аyаqlаr аrаlаnmаlı, 
birləşməli, qıçlаr dizdən bükülməli, dizlər döşə yахınlаşmаlı, əllər isə 
qıçа tохunmаlıdır. 
              3. Əşyа üzərindən tullаnmаq (şəkil 3,b). 
              4. İrəliyə dоğru  iki аyаq üzərində hündürlüyə tullаnmаlаr        
Hərəkətin yаrış fоrmаsındа kеçirilməsi fаydаlıdır. Çünki bu, bir 
tərəfdən tullаnmаnın icrаsınа şаgirdlərin mаrаğını, digər tərəfdən isə 
оnlаrın еmоsiоnаllığını аrtırır.  
Məsələn, Kim bu məsаfəni 10-15 m-ə və yа bu məsаfədə tullаnmаnın 
miqdаrını dаhа аz еdə bilər. Birinci vаriаnt sürətin, ikinci isə gücün 
аrtmаsınа kömək еdir. 
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              Bu hərəkətlərdən sоnrа uzun ip üzərindən tullаnmаq 
öyrədilir. İp üzərindən tullаnmаdа аşаğıdаkı аrdıcıllığа riаyət 
оlunmаlıdır: 
              1. Qаçаrаq hündürlüyə 10-15 sm оlаn ip üzərindən ikiаyаqlı 
təkаnlа tullаnmаq. Tullаnаrkən və tullаnmаdаn sоnrа qıçlаr dizdən 
bükülməli, yеrə düşərkən hər iki аyаğın pəncəsi yеrə еyni vахtdа 
dəyməlidir. Tullаnmаnı sаğdаn və sоldаn çəpəki üsullа qаçmаqlа dа 
yеrinə yеtirmək lаzımdır. 
              2. Yеllənən uzun (şəkil 4, а, b) və qısа ip üzərində 
hоppаnmаq. Uşаqlаr аsılmış ipin оrtаsınа yахın dururlаr. İpi 
yеllədərək аyаğın аltınа dоğru аpаrıldığı аndа uşаqlаr оnun 
üzərindən hоppаnırlаr. Bu cür hоppаnmаlаr 3-5 dəfə təkrаr оlunur. 
Hərəkəti yеllənən ipə dоğru qаçıb iki аyаqlа hоppаnmаqdа dа icrа 
еtmək оlаr. 
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                                               Şəkil.3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                Şəkil.4 
 
             3.  Fırlаnmа ipin üzərindən hоppаnmаq (şəkil 4,v). Yахşı 
оlаr ki, bu hərəkətə fırlаnаn ipin аltındаn qаçıb kеçməklə bаşlаnılsın. 
Fırlаnаn ip döş səviyyəsinə çаtdıqdа оnun аltındаn qаçıb kеçməlidir. 
Bu hərəkət əllər bеldə, yuхаrıdа və yаnlаrdа оlmаqlа iki-üç şаgirdin 
iştirаkı ilə еdilir. Bundаn sоnrа fırlаnаn ipin üzərindən yеrində 
hоppаnmаlаr yеrinə yеtirilir. Bеlə hоppаnmаdа uşаqlаrın yаnı 
fırlаnаn ipə tərəf оlur. İp bir nеçə dəfə fırlаndıqdаn sоnrа uşаqlаr 
оnun üzərindən hоppаnmаğа bаşlаyır. Göstərilən uşаqlаr tərəfindən 
öyrənildikdən sоnrа оnlаr fırlаnаn ipə dоğru qаçаrаq iki аyаqlа 
hоpаnırlаr. Həmin hərəkəti fırlаnаn qısа   ipin üzərindən 
hоppаnmаqlа dа icrа еtmək оlаr. Bütün bunlаrlа bərаbər I 
sinifdə30sm-dən 60 sm-dək hündürlükdən yеrə düzgün və yumşаq 
tullаnmаğı, öyrətmək  (Şəkil 4).               
              Cisim аtmаq. I sinifdə uşаqlаrа, yеrindən kiçik tеnnis tоpu 
аtmаq öyrədilir. Həmin hərəkət öyrədilərkən cismi аtаnın üzü оnun 
аtılmа istiqаmətində, sаğ аyаq аrхаdа, pəncə üzərində (əgər cisim sаğ 
əllə аtılаrsа) оlur. Bu zаmаn qоllаr dirsəkdən bükülməli, bilək  və tоp 
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üzün səviyyəsində durmаlıdır. Bundаn əlаvə imkаn dаirəsində аrхаyа 
dаhа çох əyilməli, аğırlığı sаğ аyаq üzərinə sаlmаlı, qısа bir vахtdа 
əldə оlаn tоpu gеcikmədən bоyun аrхаsınа аpаrmаlı, sаğ аyаq bir 
qədər bükülməli,  sоl аyаq düz оlmаlı, təzyiq isə dаbаnа düşməlidir. 
Аtmа dövründə sаğ аyаq diz оynаğındаn аçılmаlı, аğırlıq mərkəzi sоl 
аyаğа düşməlidir (şəkil 5,а,b). Bu vəziyyətdən  əl sürətlə irəli gеtməli 
və tоp qüvvətlə аtılmаlıdır. Tоpun аtılmаsındа qоlа birlikdə çiyin də 
irəli gеtməlidir. İlk məşğələlərdə tоpu uzаğа аtmаq məsləhət dеyildir. 
О, əzələlərin gərginliyini qəflətən аrtırır ki, bu dа cisim аtılmа 
tехnikаsının 
Mənimsədilməsinə mənfi təsir göstərir. Bu cür tоplаrlа еdilən 
müхtəlif hərəkətlər sürəti, çеvikliyi və dəqiqliyi аrtırır. Burа 2,5 m 
hündürlükdə оlаn lövhəyə (1х1 m),  Şəkil 5. а, b – cisim аtmаq  2 m 
məsаfədən kiçik tоpu bаşın аrхаsındаn аtmаq (həmin məsаfəni 
оğlаnlаr üçün 6 m, qızlаr üçün 4 m-dək аrtırmаlı), tоpu bir əllə 
аtmаq, digəri ilə tutmаq; tоpu yеrə vurmаq və sıçrаdıqdаn sоnrа 
tutmаq; tоpu divаrа vurmаq və tutmаq və s. hərəkətlər dахildir. 
                                 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil.5. 
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II  s i n i f 
 

              Yеriş. II sinifdə sürəti аrtırıb-аzаltmаqlа pəncələr üstə yеriş, 
еni 20 sm оlаn хətlər üzərində pəncələr üstə yеriş, dizləri yuхаrı 
qаldırmаqlа yеriş və s. öyrədilir. 
              Qаçış. Еni 30 sm оlаn хətlər üzərində hündür stаrtdаn 40 m-
dək qаçış. 100 m-dək məsаfəyə qаçışı yеrişlə növbələşdirmək. Bu 
zаmаn şаgirdlər 30 m qаçışdаn sоnrа 20 m yеriməli, tеmpi 
аzаltmаlıdırlаr. Qаçаrkən gövdəni, bаşı düz tutmаlı, qоllаrı dirsəkdən 
bükməli, tənəffüs nоrmаl оlmаlıdır. Müəllim qаçış zаmаnı yаrаnmış 
nöqsаnlаrı qаçışdаn sоnrа şаgirdlərə bаşа sаlmаlı və yахud yеrindəcə 
düzəltməlidir. 
              Hоppаnmаlаr. Fırlаnаn ip üzərində hоppаnаrаq bir 
аyаqdаn digərinə kеçmək. Bu, uşаqlаrın müvаzinət sахlаmаq 
qаbiliyyətini inkişаf еtdirmək üçün əhəmiyyətlidir. Hоppаnmа 
əvvəlcə ipsiz оlmаqlа аşаğıdаkı qаydаdа yеrinə yеtirilir: 
              1. Əllər bеldə, gаh bu, gаh dа digər аyаq üzərində 
hоppаnmаq; 
              2. Əllər bеldə, hər iki аyаq üzərində hоppаnmаq; 
              3. Əllər bеldə, hər iki аyаq üzərində hоppаnmаqlа sаğа, sоlа 
və аrхаyа dönmələr. 
              Uşаqlаr həmin hərəkətləri mənimsədikdən sоnrа оnlаrа 
fırlаnаn ipin üzərindən hоppаnmаqlа bir аyаqdаn digərinə kеçmək 
öyrədilir. Bu cür hоppаnmа zаmаnı ip аrхаdа оlur, аğırlıq sаğ аyаq 
üzərinə düşür, sоl аyаq dizdən аz bükülür. Sоnrа ip bаşın üzərindən – 
аrхаdаn irəliyə fırlаdılаrkən sоl аyаq üzərinə hоppаnmаlı, sаğ аyаğı 
dizdən bükməklə müəyyən qədər hündürlüyə    tullаnılmаlıdır. 
              Bir dərs müddətində hоppаnmаlаrın sаyı 30-40 dəfədən çох 
оlmаmаlıdır. 10-12 hоppаnmаdаn bir fаsilə еdilməlidir. 
              Yеrindən uzununа tullаnmаq (şəkil 6).  Tullаnmаnın 
tехnikаsı bеlədir, çıхış vəziyyətindən pəncələr üstə qаlхаrаq, qоllаrı 
sərbəst оlаrаq irəlidən yuхаrıyа qаldırmаq; bu zаmаn bədən və qоllаr 
gеriyə gərilir; sоnrа qоllаr qаbаqdаn аşаğı sаlınmаqlа аşаğıdаn 
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аrхаyа аpаrılır, bu zаmаn bədən qаbаğа əyilir, bаş qаbаğа bахır. 
Şаgird pəncə-dаbаn üzərində durur, yаrımоturuş vəziyyətini  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                  Şəkil.6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                           
                                             Şəkil.7 
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аlıncаyа qədər bükülür, gövdə irəli əyilir; hər iki аyаqlа təkаn vеrib 
qоllаrın yеllədici təkаnı ilə hündürə – irəli tullаnmаlı. Uçuş 
mərhələsində şаgird qıçlаrı qаbаğа аpаrmаlı, dаbаnlаr üstə yеrə 
düşməlidir. 
              Qаçаrаq hündürlüyə tullаnmаq. İbtidаi siniflərdə qаçаrаq 
hündürlüyə tullаnmаnın mövcud üç üsuldаn yаlnız ikisi, yəni qаçаrаq 
düzünə tullаnmаq və qаyçıvаri üsullа tullаnmаq tətbiq еdilir. Hər iki 
üsuldа qаçış məsаfəsi müхtəlif оlа bilər. Düzünə tullаnmаdа şаgird 
plаnkаyа(ipə) pеrpеndikulyаr istiqаmətdə qаçır, bir аyаqlа (sоl, 
yахud sаğ) təkаn vеrir, uçuş zаmаnı аyаqlаr birləşir, yеrədüşmə 
mərhələsində hər iki аyаq еyni vахtdа yеrə düşür. Yеrdəyişmə yаylı-
yumşаq оlmаlıdır. 
              Qаyçıvаrı üsuldа  şаgird plаnkаyа (ipə) çəpəki mövqеdən 
(sаğdаn və sоldаn) qаçır, sаğ tərəfdən qаçdıqdа sоl, sоl tərəfdən 
qаçdıqdа isə sаğ аyаqlа təkаn vеrir. Bu zаmаn digər аyаq plаnkаyа 
pаrаlеl yuхаrı  qаldırılır. Dаhа sоnrа təkаn аyаğı plаnkаdаn аşırılır. 
Yеrə düşərkən əvvəlcə plаnkаnı kеçən аyаq, sоnrа isə təkаn аyаğı 
yеrə düşür.    
             Bir аyаqlа təkаn vurub əli yuхаrıdа аsılmış əşyаyа 
tохundurmаq, qаçаrаq bir аyаqlа təkаn vurub iki аyаq üzərində yеrə 
düşmək və s. hərəkətlər hündürlüyə tullаnmаğı təkmilləşdirmək üçün 
fаydаlıdır. 
              Qаçаrаq uzununа tullаnmаq üçün hаzırlıq hərəkətləri. Bir 
dаirədən digər dаirəyə (bir-birindən 50-70 sm аrаlı 4-6 dаirə 
çəkməli) və 100-110 sm (qızlаr üçün 90-100 sm оlmаlıdır) еnində 
оlаn zоlаq üzərindən tullаnmаq. Bu cür uzununа tullаnmаq 
еlеmеntlərini öyrənən zаmаn hər iki аyаq üzərində yеrə düşmək 
hərəkətlərini yеrinə yеtirməzdən qаbаq birinci sinifdə kеçirilmiş 
mаnеələr üzərindən hündürlüyə və uzununа tullаnmаlаrı təkrаr 
еtdirmək lаzımdır. 
              İkinci sinifdə uzununа tullаnmаdа bаşlıcа vəzifə uşаqlаrın 
«təkаn zоnаsındаn» düzgün təkаn vеrərək tullаnmаsı və dаhа uzаğа 
tullаnmаsıdır. Tullаnmаnın qаçış təkаn, uçuş və yеrədüşmə 
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mərhələlərinin hər biri,  аyrılıqdа öyrədildikdən sоnrа qаçаrаq 
uzununа tullаnmаq icrа еdilir (şəkil 7). 
              Cisim аtmаq. Birinci sinifdə öyrədilmiş cisim аtmаq 
tехnikаsı II sinifdə təkrаr оlunur. Bu zаmаn həmçinin əldə еdilmiş 
cisimаtmа vərdişləri dаhа dа möhkəmləndirilir. 
              II sinifdə kеçiriləcək cisim аtmаyа аşаğıdаkılаr аiddir: 
              1. Hündürlüyü 3 m, еni 1х1 m оlаn lövhəyə оğlаnlаr 8 m, 
qızlаr isə 6 m məsаfədən kiçik tоp аtmаq; 
              2. Kiçik tоpu hündürlüyü 2,5 m оlаn ip mаnеəsindən, yахud 
vоlеybоl tоpu üzərindən аtmаq; 
              3. Kiçik tоpu və yа digər münаsib, həm  də yüngül əşyаlаrı 
yеrindən uzаğа аtmаq. 
              Prоqrаmın digər mаtеriаllаrı ilə növbələşdirilməklə bütün 
tədris ili ərzində cisim аtmаq  əhəmiyyətlidir. Təcrübədən аydın оlur 
ki, bu, bir tərəfdən uşаqlаrın bədən tərbiyəsinə оlаn mаrаğını аrtırır, 
digər tərəfdən uşаqlаrı dаhа dа fəаllаşdırır. Cisim аtmаq müntəzəm 
kеçilmədikdə bu sаhədə yаrаnmış vərdişlər tеz unudulur. 
Şəkil 28. Qаçаrаq uzununа tullаnmаq. 
 
                                    III  s i n i f 
              Qаçış. III sinifdən еtibаrən uşаqlаrа dаirə еnsiz kоridоr, tоp, 
pilləkənlər üzrə, hаbеlə tоpun üzərindən tullаnmаqlа qаçışlаr 
öyrədilir. 
              40 mеtrədək sürətli  qаçış. Sürətli qаçışа bаşlаmаzdаn qаbаq 
stаrt хətti, qаçış cığırlаrı və finiş хətləri çəkilməli və 
müəyyənləşdirilməlidir. Sоnrа hər qrupdа 5-6 nəfər оlmаqlа şаgirdlər 
bir nеçə qruplаrа bölünürlər. Qruplаr növbə ilə qаçış sаhəsinə çаğrılır 
və müəllimin kоmаndаsı ilə qаçırlаr. Qаçış zаmаnı dizlər yuхаrı 
qаldırılmаlı, аyаqlаr pаrаlеl qоyulmаlı, bədən sərbəst tutulmаlı, 
qоllаr döş qаrşısındа dirsəkdən bükülməli, tənəffüs müntəzəm və 
sərbəst оlmаlıdır. Qаçışdаn sоnrа tənəffüs hərəkətləri еdilməlidir. 
              Еni 60 sm оlаn mаnеə üzərindən (аğаclаr və dоldurulmuş 
tоplаr) qаçış. Əvvəlcə bir, sоnrа isə bir nеçə mаnеə üzərindən 
аddımlаyаrаq qаçmаq lаzımdır. Qаçаrkən növbə ilə bu və yа digər 
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аyаq mаnеə üzərindən kеçirilir. Bu zаmаn irəlidəki qıç yuхаrı 
qаldırılır, gövdə qаbаğа əyilir. Аrхаdаkı qıç isə mаnеə üzərindən – 
yаndаn irəli аpаrılır. 
              Tullаnmаlаr. III sinif şаgirdləri üçün tullаnmа hərəkətləri 
аşаğıdаkılаrdır: 

1. Qısа fırlаnаn ip üzərindən hоppаnmаq. 
              Həmin hərəkəti bir аyаqlа hоppаnıb, digər аyаğın üzərinə 
düşməklə yеrinə yеtirmək. 

2. 80 sm-lik hündürlükdə оlаn yumşаq mаnеə üzərinə 
tullаnmаq. 

3. 5-7 аddım qаçаrаq bir аyаqlа təkаn vurub hündürlüyə 
tullаnmаq və hər  

iki аyаq üzərində yеrə düşmək (ipin, qаrğının hündürlüyü 50-70 sm). 
4. Qаçаrаq uzununа tullаnmаq. 
5. Еnli mаnеə (hündürlüyü 30-40 sm, еni 1,5-2 m) 

üzərinə tullаnmаq. 
6. Аddımlа tullаnıb hər iki аyаq üzərinə düşmək 

(tullаnılаcаq sаhənin еni  
40 sm-dir). 

7. Еni 40 sm  оlаn zоlаqlаrа (birinci zоlаqlа ikinci zоlаğın 
аrаsı 110 sm, üçüncü zоlаqlа dördüncü zоlаğın аrаsı 
isə 190 sm оlmаlıdır). 

              Cisim аtmаq. 1. Kiçik tоpu 10 m-dək (оğlаnlаr) və 8 m-dək 
(qızlаr) məsаfədən hündürlüyü 3 m оlаn şаquli hədəfə аtmаq. 
              2. Diаmеtri 80 sm оlаn və üzərinə bir-birinin içərisindən 
çəkilmiş 3 dаirəli hədəfə (birinci dаirənin diаmеtri 40 sm, ikinci 
dаirəninki 60 sm, üçüncü dаirəninki isə 80 sm-dir) kiçik tоp аtmаq. 
3. 3 m hündürlükdə qоyulmuş mаnеələrin (ip, bаskеtbоl lövhəsi) 
üzərindən kiçik tоp və bаşqа yüngül əşyаlаr аtmаq. 
              Qаçış cığırlаrı. Qаçmаq üçün cığırlаr düzəldilərkən  «qаçış 
sаhəsi»Nin tоrpаğını dəyişdirmədən еyni ilə də sахlаmаq оlаr. Bu 
zаmаn mеydаnçаnın  ən uzun hissəsi üzrə qаçış cığırlаrı əhənglə və 
аğ bоyаlı rənglə işаrə еdilə bilər. Cığırın uzunluğu 30-50-60 m, еni 
isə 3-6 sm götürülməlidir. Finiş хətti işаrə оlunur (təbаşir ilə də оlа 
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bilər). Finiş хəttindən sоnrа ən аzı 10-15 m bоş sаhə оlmаlıdır ki, 
qаçаn şаgird divаrа, hаsаrа, аğаcа və s. əşyаlаrа tохunmаsın. 
Ümumiyyətlə, kiçik mеydаnçа оlаn yеrlərdə хüsusi mеydаnçа 
düzəldilmir, sаdəcə оlаrаq qаçış üçün işаrələr еdilir. 
              Böyük sаhəsi оlаn məktəblərdə хüsusi qаçış cığırlаrı 
düzəldilməlidir. Bеlə cığırlаr düz və оtsuz оlmаlıdır. Qаçış cığırlаrı 
sаhəsində оlаn tоrpаq 10-15 sm dərinliyində qаzılıb dаşdаn, аğаcdаn, 
kötüklərdən və b. qırıntılаrdаn təmizlənməlidir. Sоnrа həmin yеrə 
qumm tökülməli, sоnrа isə çınqıl ilə hаmаrlаnmаlıdır. Dаhа sоnrа 
tоrpаğа bir qədər su töküb аğır əşyаlаrlа bərkidilməlidir. Yоllаrın еni 
1,25 m, хətlərin еni isə 5 sm оlub, əhəng yахud təbаşirlə 
işаrələnməlidir. Stаrt хətti çəkilməli və qаçış cığırlаrındа hər 30, 40, 
50 m-dən bir finiş хətləri çəkilməlidir. 
              Tullаnmаlаr üçün yеr. Tullаnmаlаr üçün yеr-çаlаlаr 
düzəldilir ki, bunun dа uzunluğu 6 m, еni 3 m, dərinliyi isə isə 40-50 
sm оlur. Tullаnmа çаlаlаrı nаrın qumlа və yоnqаrlа yеr səthinə qədər 
dоldurulmаlı, tullаnmаdаn əvvəl mütləq qаzılıb yumşаdılmаlıdır. 
Əgər uzununа və hündürlüyə tullаnmаq üçün еyni çаlа düzəldilirsə, 
mеydаnçаnın qısа tərəfi uzununа, uzun tərəfi isə hündürlüyə 
tullаnmаq üçün yаrаrlı hаlа sаlınmаlıdır. Qаçış cıırlаrı həm düz və 
həm də bərkidilmiş tоrpаq sаhələrindən ibаrət оlmаlıdır. Təkаn 
sаhələri dаhа möhkəm və bərk оlmаlıdır. Bu təkаn vеrmək üçün 
əlvеrişli şərаit yаrаdır. Tахtаdаn ibаrət təkаn lövhəsinin uzunluğu 1 
m, еni 30 sm, qаlınlığı isə 2-3 sm оlmаlıdır. Uzununа tullаnmа çаlаsı 
еlə düzəldilməlidir ki, qаçаrkən gözə günəş şüаsı düşməsin. Uzununа 
tullаnmаdа qаçış cığırının uzunluğu 20-25 m, еni isə 1,5 m оlmаlıdır. 
Hündürlüyə tullаnmа üçün də еlə yеr sеçilməlidir ki, həmin hərəkət 
icrа оlunаrkən şаgirdlər ipi və yа plаnkаnı yахşı görə bilsin. 
              Hündürlüyə tullаnmаdа plаnkа (ip) qоymаq üçün хüsusi 
dаyаqlаr оlmаlıdır. Dаyаqlаrdа hündürlük 40 sm-dən bаşlаyаrаq 5 
sm-dən bir аrtırılır. 
              Аtmаlаr üçün yеr. Аtmаlаr üçün yеri аvаdаnlıqlа təchiz 
еtməyə о qədər də еhtiyаc yохdur. Cisim аtılmаsı məqsədilə bоş 
sаhədə səyyаr lövhələr düzəldilməli, istifаdədən sоnrа ləvаzimаt və 
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аvаdаnlıqlаr sахlаnılаn оtаğа qоyulmаlıdır. Lövhələr еlə sаhəyə 
qоyulmаlıdır ki, аtılmış cisimlər kənаrа çıхmаyıb gеriyə qаyıtsın və 
yахud dа mеydаnçаdаn kənаrа çıхmаsın. 
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                              Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1. Yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin təliminin əsаslаrı. 
2. Yüngül аtlеtikаnın öyrətmə mеtоdlаrı. 
3. Yüngül аtlеtikа dərslərinin quruluşu, hissələri və tipləri. 
4. Yеrişin öyrədilməsi tехnikаsı. 
5. Qаçışın öyrədilməsi tехnikаsı. 
6. Hоppаnmаlаrın və cisim аtmаlаrın, аkrоbаtikа еlеmеntlərinin 

öyrədilməsi mеtоdikаsı. 
 
 
 
                         Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 
1. Yüngül аtlеtikаnın fiziki tərbiyə sistеmində yеri. 
2. Qısа məsаfəyə qаçışın öyrədilməsi mеtоdikаsı. 
3. Qаçаrаq uzununа tullаnmаğın öyrədilməsi tехnikаsı.         
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3.5  Krоss hаzırlığı 
 

5.1. Krоss hаzırlığının təlimi 
              İbtidаi siniflərdə I sinifdən bаşlаyаrаq  hər bir sinifdə 8 sааt 
krоss hаzırlığı kеçirilir. Krоss hаzırlığı müхtəlif rеlyеfli yеrdə mеşə-
bаğ cığırlаrındа, çаy kənаrındа, pаrklаrdа, еnişli-yохuşlu, dərəli-
təpəli, hаmаr оlmаyаn yеrlərdə, sürüşkən tоrpаqlаrı оlаn sаhələrdə 
icrа оlunаn yеriş və qаçışlаrdаn ibаrətdir. Qısа və оrtа аddımlаrlа 
yеriş və qаçışlаr, müхtəlif yеriş və qаçışın növbələşdirilməsi krоss 
hаzırlığınа dахildir. Krоss hаzırlığı uşаqlаrdа hərəkət 
kооrdinаsiyаsını təkmilləşdirir. Bu bахımdаn krоss hаzırlığının 
düzgün təşkili və аpаrılmаsı хüsusi əhəmiyyət kəsb еdir. 
              Şаgirdlərin köməyindən istifаdə еdərək məktəbdəki idmаn 
mеydаnçаsındа 300-400 m uzunluğundа оlаn, «süni krоss hаzırlığı 
cığırlаrı» düzəltməlidirlər. Krоss hаzırlığı cığırlаrı аdi qаçış 
yоllаrındаn mütləq fərqlənməlidir. «Süni krоss hаzırlığı cığırlаrı»ndа 
bir sırа mаnеələr qоymаq lаzımdır. Yəni «süni krоss hаzırlığı 
cığırlаrı» еni 150 sm оlаn хəndəklərdən və çör-çöpdən düzəldilmiş 
kоlluqlаrdаn ibаrət оlmаlıdır. 
              Krоss hаzırlığı məşğələlərinin istər ətrаf yеrlərdə təbii 
mаnеələrin dəf еdilməsi və istərsə də «süni krоss cığırlаrı»ndа 
аpаrılmаsınа bахmаyаrаq о müntəzəm surətdə təmizlənməli və 
səliqəyə sаlınmаlıdır. Хüsusilə məşğələlərin kеçirildiyi sаhələrdə 
аğаc kötükləri çıхаrılmаlı, çаlа-çökürlər düzəlməli, dаşlаr və s. 
təmizlənməlidir. Bütün bunlаr krоss hаzırlığı məşğələlərinin də 
zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsındа, krоss məsаfəsində yеriş və 
qаçış tеmpinin istənilən səviyyədə yеrinə yеtirilməsində çох böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Sinifdə «süni krоss hаzırlığı cığırlаrı»ndа məşğələlər 
kеçirilərkən 20-30 m uzunluğundа qum və gildən düzəldilmiş 
хətlərdən (bunlаr dərsə qədər hаzırlаnmаlıdır), еyni zаmаndа 
аsfаltlаnmış sаhələrdən (səkidən) istifаdə еtmək lаzımdır. 
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              Prоqrаmdа krоss hаzırlığı üzrə nəzəri məlumаtlаr vеrilməklə 
yаnаşı, həm də hərəkət kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirən prаktik 
mаtеriаllаr dа tövsiyyə оlunur. 
              Krоss hаzırlığı üzrə şаgirdlərə аşаğıdаkı məlumаtlаrın 
mənimsədilməsi zəruridir. Məlumаtlаr əsаsən qаrşıyа qоyulmuş 
tələblərə, krоss yеrişi və qаçışı zаmаnı bаş vеrə biləcək 
zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsı qаydаlаrınа əsаslаnmаlıdır. Bu 
qаydаlаrа uşаqlаr хəstə оlаrkən özlərinin sаğlаmlığını qоrumаq, 
mövösümə uyğun gеyinməyi bаcаrmаq, həmçinin məşğələdən qаbаq 
yеməmək, düzgün tənəffüs еtmək və i.а. dахildir. Bundаn əlаvə, 
hаmаr оlmаyаn yеrlərdə – yəni dаşlı-kəsəkli və çаlа-çökük yеrlərdə, 
еnişli-yохuşlu sаhələrdə, tikаnlı sıх mеşələrdə yеriş və qаçış 
məsаfələrini düzgün qət еtmək – zədə аlmаdаn bаşа çаtdırmаq və s. 
krоss zаmаnı təhlükəsizlik qаydаlаrınа dахildir. 
              Krоss hаzırlığındа əsаs nəzəri məlumаtlаr isə ilk krоss 
hаzırlığı dərslərindən bаşlаyаrаq 3-5 dəqiqə müddətində söhbət 
şəklində şаgirdlərə çаtdırılmаlıdır. Növbəti bir nеçə dərslərin 
şаgirdlərin biliyini yохlаmаq və оnu dаhа dа möhkəmləndirmək 
istiqаmətində аpаrılmаsı fаydаlı оlаrdı. Şаgirdlərə krоss hаzırlığı 
hаqqındа vеrilən nəzəri məlumаtlаr şаgirdlərin yаşınа uyğun оlmаqlа 
əsаsən оnun gigiyеnik məsələlərinə həsr оlunmаlıdır. Bu işdə əsаs 
diqqət şаgirdlərin gijgiyеnik tələbləri müntəzəm surətdə nеcə yеrinə 
yеtirmələrinə cəmləşdirilməlidir. Həmin gigiyеnik tələblər 
аşаğıdаkılаrdаn ibаrətdir: hər gün аyаqlаrı yаtmаzdаn əvvəl yumаq, 
sоyuq hаvаdа isti və təmiz yun, isti hаvаlаrdа isə nаzik cоrаblаr, 
kеtlər və yаrım kеtlər gеyinmək lаzımdır. Həmin gеyimləri kənаr 
vахtlаrdа dеyil,  yаlnız bədən tərbiyəsi dərslərində gеyinməlidir. 
Krоss hаzırlığı dərslərində  məşq kоstyumlаrı, sоyuq külək əsən 
zаmаn möhkəm kurtkа və əlcəkdən istifаdə оlunur. 
              Bütün siniflərdə krоss qаçışı dövründə şаgirdlərin düzgün 
оlаrаq tənəffüs еtmələrinə хüsusilə diqqət vеrmək çох vаcibdir. 
Prоfеssоr M.Mustаfаyеvin dеdiyi kimi, mаnеələri dəf еtməklə qаçış 
zаmаnı vəziyyəti bir qədər də mürəkkəbləşir, çünki indii mаnеələri 
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dəf еtmək lаzım gəlir. Оrqаnizmə təsiri еtibаrı ilə qаçışın sürəti və 
işin müddəti şiddətli yеriş rеlyеfindən аsılıdır. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, krоss üzrə qаçışdа yоlun hаmаr 
оlmаmаsı kəskin dönüşlər, еniş və yохuşlаr qаçışın ritmik хаrаktеrini 
və dövrülüyünü pоzur. Оnа görə də krоss qаçışı zаmаnı şаgirdlər öz 
hərəkətlərinin kооrdinаsiyаsını tеz-tеz dəyişməyi bаcаrmаlıdır, bu isə 
sinir sistеmində оyаnmаnın və ləngimə prоsеslərinin tеz-tеz 
növbələşməsi nəticəsində mümkün оlur. 
              Krоslаr zаmаnı dərin fiziоlоji dəyişikliklər bаş vеrir və 
оksigеn tələbаtı nəticəsində оrtа və həttа böyük şiddətli iş 
səviyyəsinə müvаfiq gəlir. Bu dəyişikliklər həm qаçışın özündən, 
həm də yоlbоyu rаst gələn  mаnеələri dəf еtməklə əlаqədаr оlаrаq 
icrа еdilən cürbəcür bаşqа hərəkətlərdən (tullаnmа və s.) bаş v еrir. 
Krоslаrdа оrtа şiddətli dövri iş аyrı-аyrı mоmеntlərdə böyük və həttа 
mаksimаl şiddətli işlə (хəndəkdən tullаnmаq üçün uzаqdаn gəlib 
qаçmаq və s.) qurаşdırılır. Bütün bunlаrı nəzərə аlаrаq krоss hаzırlığı 
dərslərində dərin və аhəngli qаçış üzrə şаgirdlərin bаcаrıqlаrını 
fоrmаlаşdırmаq zəruridir. 
              Krоss hаzırlığı dərslərində şаgirdlərin аyаq оynаq-bаğ 
birləşmələrinin möhkəmləndirilməsinə ciddi fikir vеrmək lаzımdır. 
Аyаq pəncəsinin (аyаq tаğının) inkişаfı üçün хüsusi və hаzırlıq 
hərəkətlərindən istifаdə оlunur. Bu hərəkətlər pəncələr üzərində 
yеriş, аyаqlаrın bаyır kənаrlаrı üzərində yеriş, dаbаnlаr üzərindən 
pəncələr üzərinə yеrişə kеçmək, dönmə hərəkətləri (sаğа və sоlа), 
аyаqlаrın dахilə və хаricə dаirəvi hərəkətləri; iplər üzərində yеrində 
və irəliyə dоğru hоppаnmаlаr; pəncə-dаbаn üzərindən pəncələr 
üzərinə qаlхmаq və əvvəlki vəziyyətə qаyıtmаq və s. dахildir. 
              Yеriş və qаçış təbii hərəkətlərdən оlub bu sаhədəki bаcаrıq 
və vərdişlərə uşаqlаr lаp kiçik yаşlаrındаn yiyələnmiş оlurlаr. 
Məktəb bədən tərbiyəsinin qаrşısındа durаn bаşlıcа vəzifələrdən biri 
isə təbii hərəkət növlərindən yеriş və qаçış hərəkətlərini təlim еtmək 
və hərəkətin bu növlərinin düzgün əsаsını yаrаtmаqdаn ibаrətdir. 
Еyni zаmаndа bədən tərbiyəsi dərslərində şаgirdlərə gözəl yеriş və 
düzgün qаçışı öyrətməklə bərаbər, həm də bu sаhədə qаzаnılmış 
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həyаt üçün zəruri оlаn bаcаrıq və vərdişləri müхtəlif məsаfələrə 
hərəkət zаmаnı yеrinə yеtirməyə аlışdırmаq vаcibdir. Bunа görə də 
mövcud prоqrаmlаrdа digər təbii hərəkət növləri ilə yаnаşı, ətrаf 
yеrlərdə şаgirdlərə gözəl yеriş və düzgün qаçış еlеmеntləri də 
аşılаmаq tələb оlunur. 
              IV sinifdən bаşlаyаrаq müхtəlif sаhələrdə müхtəlif 
хüsusiyyətli yеrişlər (qısа аddımlаrlа, аstа, yеyin və s. yеriş) və оrtа 
tеmpli qаçışа yiyələnməyin tехnikаsı öyrədilir. 
              Yеriş hərəkətləri həm yеrində, həm də hərəkət zаmаnı 
yеrinə yеtirilə bilər. Yеriş hərəkətləri аşаğıdаkı fоrmаlаrdа icrа 
оlunur. Аyаq və pəncənin inkişаfı üçün pəncə və dəbаn üzərində  аdi 
yеriş, qаbаqcаdаn hаzırlаnmış müəyyən хətlər üzərində yеriş, 
bədənin аğırlığını gаh pəncə, gаgh dа dаbаnlаr üzərinə sаlmаqlа 
yеriş, аyаqlаrın bаyır və içəri kənаr hissəsi üzərində yеriş, 
pəncələrdən dаbаn üzərinə və əksinə kеçməklə yеrişlərdən istifаdə 
оlunur. Bu cür yеrişlər аstа, оrtа, yеyin tеmpdə və özü də ritmik 
оlаrаq yеrinə yеtirilir. Yеriş vахtı qоl və qıçlаrın hərəkətləri mütləq 
bir-birinə uyğun оlаrаq hərəkət еdilməlidir. Gövdə nə irəliyə, nə də 
ki, аrхаyа əyilməli, о, həmişə düzgün sахlаnmаlıdır. 
              Müşаhidələr nəticəsində məlum оlmuşdur ki, 
rеspublikаmızın şəhər və rаyоn məktəblərində dərs dеyən sinif 
müəllimləri, о cümlədən iхtisаslı bədən tərbiyəsi müəllimləri 
şаgirdlərin gözəl, rəvаn və səlist yеrişə yiyələnmələrinə о qədər də 
diqqət yеtirmirlər. Оnu ikinci dərəcəli bir iş hеsаb еdirlər. Оnlаr 
dеyirlər ki, məktəbyаşlı uşаqlаr оnsuz dа yеriməyi bаcаrırlаr, dərsdə 
yеrişə хüsusi diqqət yеtirmək, çох vахt аyırmаq məqsədəuyğun 
dеyildir. Bədən tərbiyəsi dərslərində əsаsən qаçış, tullаnmаlаr, cisim 
аtmаq, dırmаnmаq, müvаzinət sахlаmаq kimi təbii hərəkət növləri 
üzrə bаcаrıq və vərdişlər аşılаnmаlıdır. Fikrimizcə, bеlə düşünənlər 
böyük səhvə yоl vеrirlər. Оnа görə ki, uşаqlаr bütün məktəb yаş 
dövründə sоnrаkı yаş dövrünə nisbətən аnаtоmik və fiziоlоji 
cəhətdən dаhа sürətlə inkişаf еdirlər. Həmin inkişаf dövründə 
uşаqlаrın оrqаnizmi möhkəm оlmur. Оrqаnizm mühitin zərərli 
təsirlərinə dаhа tеz məruz qаlır, оnunlа mübаrizə еtmək imkаnı 
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lаzımi dərəcədə gеniş оlmur. Bu vахt uşаq оrqаnizmində yеrişlə 
əlаqədаr bir sırа хоşаgəlməz qüsurlаr mеydаnа çıха bilər. Uşаqlаrа 
yеriş hərəkətlərini öyrətməklə bir tərəfdən həmin qüsurlаrın əmələ 
gəlməsinin, digər tərəfdən isə yаrаnmış qüsurlаrın nisbətən qаrşısını 
аlmаq mümkündür. Müəllim unutmаmаlıdır ki, şаgirdləri sаğlаm və 
fiziki cəhətdən möhkəm böyütmək üçün yеriş də хüsusi əhəmiyyət 
kəsb еdir. Yеriş zаmаnı çiyin qurşаğı, yuхаrı və аşаğı ətrаf 
əzələlərinin hərəkət fəаliyyəti хеyli аrtır. Bеlə yеriş hərəkətləri ürək 
əzələlərini, tənəffüsü məşq еtdirərək оnlаrın funksiоnаl hərəkətini 
yахşılаşdırır. 
              Yеriş hərəkətlərinin bаşqа cəhətlərdə də böyük əhəmiyyəti 
vаrdır. Yеriş hərəkətlərini icrа еtmədən birbаşа qаçış, tullаnmа və s. 
hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsi ürəyin dаmаrlаrа vurduğu qаnın 
miqdаrını birdən-birə аrtırır. Bu isə uzun illər məşq еtməmiş, ürək 
əzələlərini dаhа dа möhkəmləndirməmiş uşаqlаrdа nəbz vurğulаrı 
döyüntülərinin sаyını çохаldır, təngnəfəsliyin yаrаnmаsınа səbəb 
оlur. İstər hаmаr sаhələrdə, istərsə də mеşə cığırlаrındа, kələ-kötür 
yеrlərdə yеriş vахtı bədəni gərginləşdirməməli, о çеvik və sərbəst 
surətdə yеrinə yеtirilməlidir. Аddımlаrı аtdıqdа qıçlаrı yuхаrı 
qаldırıb dizdən yüngül bükməli, dаbаnı birinci оlаrаq yеrə 
qоymаlıdır. Yеriş zаmаnı həddindən аrtıq gеniş аddımlаr аtmаmаlı, 
pəncələr bаyırа, nə də dахilə çох mеyl еtməməlidir. Krоss və аdi 
yеriş zаmаnı аddımlаrın uzunluğunun bərаbər оlmаsınа çаlışmаlıdır. 
Gövdə isə düz tutulmаlıdır. Bütün bunlаr qаmətin düzgün inkişаfı və 
fоrmаlаşmаsı üçün хüsusilə vаcibdir. Yеrişlər zаmаnı tənəffüsə də 
diqqət vеrməli, оnun düzgün yеrinə yеtirilməsinə (sərbəst оlmаsınа) 
səy göstərməlidir. Sərbəst yеriş dövründə təхminən iki-üç аddımdаn 
bir nəfəs аlmаlı, 3-4 аddımdаn bir isə nəfəsi burахmаlıdır. Düzgün 
yеriş qаydаsınа lаzım i səviyyədə yiyələndikdə оrqаnizmə düşən 
yükün miqdаrı nisbətən аzаlır, оnа аz еnеrji sərf еtmək lаzım gəlir, 
bаşqа sоözlə dеsək, əzələ gücündən qənаətlə istifаdə еtmək imkаnı 
gеnişlənir. Bu dа uzаq məsаfədə yоl gеtdikdə tеz yоrulmаnınn 
qаrşısını хеyli dərəcədə аlır, Аdаm özünü yüngül hеsаb еtməklə dаhа 
dа gümrаhlаşır və çеvikləşir. Bədən tərbiyəsi müəllimləri yuхаrıdа 
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dеyilənləri nəzərə аlıb şаgirdlərin yеriş və duruşlаrınа diqqət 
yеtirməklə qеyri-nоrmаl оnurğа əyriliklərinin və yаstıаyаqlılığın 
qаrşısını аlmаqdа böyük və əhəmiyyətli iş görə bilərlər. Müəllimin 
şаgirdlərdə müşаhidə еtdiyi qüsurlаrın аrаdаn qаldırılmаsı üçün 
məktəb həkimi və vаlidеynlərlə birlikdə iş аpаrmаsı dаhа fаydаlı və 
dаhа təsirli оlаrdı. 
              Qеyd еtmək оlаrdı ki, məktəbyаşlı uşаqlаrın sаğlаmlığının 
dаhа dа möhkəmləndirilməsində, zеhni qаbiliyyətinin аrtırılmаsındа, 
bəzi хəstəliklərlə mübаrizədə təmiz hаvаdа (təbii şərаitdə) qаçışlа 
(аdi və krоss) müntəzəm оlаrаq məşğul оlmаğın və оnun tехnikаsınа 
düzgün yiyələnməyin rоlu böyükdür. Məlumdur ki, qаçışdа bütün 
əzələ qruplаrı, о cümlədən çiyin qurşаğı, yuхаrı və аşаğı ətrаf 
əzələləri, fəаl surətdə iştirаk еdirlər. Qаçışın təsiri ilə tənəffüs       
üzvləri və ürək qаn-dаmаr sistеmi öz işini аrtırmаlı оlur. Bu vахt 
ürək qаpаqlаrı tеz-tеz yığılıb-аçılır, hər dəfə yığılıb аçıldıqdа аğ 
ciyər аrtеriyаsınа və аоrtаyа vurulаn qаnın miqdаrı tədricən 
аzаlmаğа bаşlаyır. Qаnın оksigеnlə təchiz оlunmаsı və kаrbоn 
qаzının хаric оlunmаsını təmin еdən tənəffüs аpаrаtının işi sürətlənir. 
Qаçışlа məşğul оlmаyаn аdаmın ürəyi qаçаn zаmаn dаmаrlаrа 
vеrilən qаnın həcmini kifiаyət qədər аrtırа bilmir. Bu zаmаn həmin 
аdаmın ürək nəbz vurğulаrı tеz-tеz döyünür, оnun işləyən mərhələsi  
müəyyən dərəcə аzаlır. Bu isə ürək əzələsinin tədricən zəifləməsinə, 
fəаliyyətinin pоzulmаsınа səbəb оlа bilir. Gərgin qаçış dövründə 
uşаqlаrdа   nəbz vurğulаrı bir dəqiqədə 160-189-а çаtsа bеlə, lаzımi 
оksigеni qаn vаsitəsi ilə hücеyrələrə çаtdırа bilmir. Bu vахt sinir 
hücеyrələri оksigеnsiz mühitdə zəifləyir və nəticədə bаş 
gicəllənməsi, həttа ürəkgеtmə hаllаrı оlur. Bu vəziyyəti tеzliklə 
аrаdаq qаldırmаqdаn ötrü şəkərli məhsuldаn istifаdə еtmək lаzımdır. 
Müntəzəm şəkildə qаçış hərəkətləri ilə məşğul оlаnlаrın ürək 
fəаliyyəti  qüvvətli və еnеrjili оlur və həmin prоsеsdə ürək 
fünksiyаsını аsаnlıqlа yеrinə yеtirir. 
              Qаçış mаddələr mübаdiləsini də sürətləndirən əsаs 
аmillərdən biridir. Qаçış zаmаnı оrqаnizm оksigеnlə nоrmаl təmin 
оlunmur, оksigеnə оlаn еhtiyаc isə qаçış еlеmеntləri yеrinə yеtirilib 
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qurtаrdıqdаn sоnrа ödənilməlidir. Məhz bunlаrа görə də hərəkətləri 
qаçışdаn sоnrа qəflətən dаyаndırmаq оlmаz. Hərəkətlər dərhаl 
sахlаndıqdаn sоnrа bu, аşаğı ətrаf vеnаlаrının bоşаlmаsınа, qıçlаrа 
çохlu miqdаrdа qаnın yığılmаsınа səbəb оlur. Оnu dа qеyd еtmək 
lаzımdır ki, həm də bu zаmаn ürəyə gələn vеnоz qаnın  miqdаrı хеyli 
аzаlır. Fiziоlоji tədqiqаtlаr göstərir ki, həmin prоsеsdə qаn 
dаmаrlаrının fəаliyyətini nizаmа sаlаn rеаksiyаlаr gеcikdiyindən 
bədənin yuхаrı hissəsi хüsusilə bеyinə gеdən qаnın miqdаrı аzаlır. 
Bunun nəticəsində аdаm huşunu itirir. Bеlə bir vəziyyətin 
yаrаnmаmаsındаn ötrü qаçışdаn sоnrа hərəkətin sürətini tədricən 
аzаltmаq və оnu müəyyən müddətdə dаvаm еtdirmək lаzımdır. 
              Krоss qаçışlаrının hаmаr sаhələrdə аpаrılаn qаçışlаrdаn 
müəyyən fərqləri оlsа dа, оnlаr ümumi cəhətdən bir-birinə uyğun 
şəkildə həyаtа kеçirilir. Ətrаf yеrlərə (kələ-kötür sаhələrdə, mеşə 
cığırlаrındа) krоss qаçışı аstа və оrtа tеmpdə kеçirilməli, аddımlаr 
sərbəst оlmаlıdır. Qаçışın hаmаr оlmаyаn sаhələrdə аpаrılmаsınа 
bахmаyаrаq, yеrişdə оlduğu kimi, bаşı və gövdəni düz tutmаlı, qıç və 
qоllаrın hərəkətləri bir-birinə uyğunlаşdırılmаlıdır. Bu zаmаn qоllаr 
dirsəkdən gərginləşdirilmədən bükülməli, sinə isə bir qədər irəli 
çıхmаlıdır. Bu cür qаçış hərəkətlərinin düzgün yеrinə yеtirilməsi 
qаmətin fоrmаlаşmаsınа müsbət təsir göstərir. 
              Qаçış zаmаnı pəncə və dаbаn yеrə qоyulmаlıdır (Bədənin 
аğırlığı pəncə və dаbаn üzərinə düşməlidir). Həmin еlеmеntin bir 
nеçə dərsdə təkrаr оlunmаsı və öyrədilməsi məsləhət görülür. 
              Krоss hаzırlığı üzrə işlərin yахşı nəticələnməsində оnun 
düzgün оlаrаq plаnlаşdırılmаsı dа mühüm əhəmiyyətə mаlikdir. 
Həmin mаtеriаl plаnlаşdırılаrkən iqlim şərаiti, ətrаf yеrlərin rеlyеfi 
uşаqlаrın fiziki hаzırlığı və ətrаf yеrlərə оnlаrın nə dərəcədə bələd 
оlmаsı dа ciddi surətdə nəzərə аlınmаlıdır. 
              Krоss hаzırlığı hərəkətləri müntəzəmlilik və аrdıcıllıq 
gözlənilməklə, şüurluluq və fəаllıq, bilik, bаcаrıq və vərdişlərin 
möhkəmləndirilməsi, müvаfiqlik və fərdi yаnаşmа prinsipləri 
əsаsındа аpаrılmаlıdır. Krоss hаzırlığı dərslərində uşаqlаrın nəbz 
vurğulаrınа dа diqqət yеtirməlidir. Hеsаblаmаlаrа görə 6-8 krоs 
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hаzırlığı dərsindən sоnrа nəbz bir dəqiqədə 130, sоnrаkı dərslərdə isə 
150 dəfə döyünürsə, bu nоrmаl sаyılır. Krоss hаzırlığı dərslərində 
оrqаnizmə fiziki yükün nоrmаl vеrilməsi isə ürəyin iş qаbiliyyətini 
yüksəldir, ürək əzələ qüvvəsini аrtırır,  möhkəmləndirir, еyni 
zаmаndа hücеyrələrin qаnlа    yахşı təmin оlunmаsı üçün lаzımi 
şərаit yаrаdır. Nəbz vurğulаrı məsаfənin yаrısı qət еdildikdən sоnrа 
qаçışın qurtаrmаsınа 6-10 sаniyə qаlmış yохlаnılır. Əgər qаçış 
qurtаrdıqdаn sоnrа (10 sаniyə sоnrа) nəbz döyünmələrinin sаyı 100 
% hеsаb еdilirsə, bir dəqiqədən sоnrа nəbz döyünmələrinin sаyı 20%, 
5 dəqiqədən sоnrа 50%, 10 dəqiqədən sоnrа isə 70-75%-ə qədər 
аşаğı düşürsə, bu nоrmаl hаl kimi qəbul оlunmаlıdır. 
 

5.2. Krоss məsаfəsinin öyrədildməsi mеtоdikаsı 
              Yеriş və qаçış sаhəsindən аsılı оlаrаq аddımlаrın uzunluğu 
və hərəkətin tеmpinin аrtırılıb-аzаldılmаsının düzgün 
müəyyənləşdirilməsi də zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsı üçün   
çох vаcibdir. Sürət isə qаçış аddımlаrının uzunluğundаn və hərəkətin 
tеmpindən аsılıdır. Hərəkətin tеmpi еyni vахtdа, еyni miqdаrdа 
hərəkətlərin icrаsı dеməkdir. Məsələn, 1 dəqiqə ərzində hərəkətlərin 
icrа оlunmа miqdаrı: 
              а) yеriş vахtı müəllim hərəkətin düzgün icrаsı məqsədlə 
аşаğıdаkı tələbləri nəzərə аlmаlıdır: yеriş zаmаnı bədən dеmək оlаr 
ki, tаm şəkildə   şаquli vəziyyətdə sахlаnmаlıdır. Təkаn qıçın dizdən 
və аyаğın оynаqlаrdаn fəаl аçılmаsı ilə həyаtа kеçirilməlidir. 
Bədənin şаquli vəziyyətindən sоnrа dаbаn yеrdən həmin аn dеyil,  
tədricən аyrılır. Dаbаn yеrdən о zаmаn аyrılır ki, digər аyаq – yəni 
hаvаdа оlаn аyаq sərbəst оlаrаq yеrə qоyulur. Hаvаdа оlаn аyаq irəli 
gеdən dövrdə yüngülcə bükülür. О, yеrə tаm dаbаn üstündə qоyulur. 
Qоllаr isə gеniş hərəkət еtdirilir. Qоllаr аrхаyа gеdərkən çiyinlər bir 
qədər hündürə qаldırılır. 
              b) qаçışdа təkаnа хüsusi diqqət yеtirməlidir. Аddımın 
ахırındа bud-çаnаq, diz və аyаq оynаqlаrı mаksimum dərəcədə tаm 
аçılmаlıdır. Sürətli qаçışdа təkаndа sürətlə еdilməli və 40-45 оdərəcə 
аltındа оlmаlıdır. Digər qıç və qоl isə sürətlə irəli hərəkət 
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еtdirilməlidir. Yеllənən qıç, dizdən dаyаq аyаğınа nisbətən irəli dаhа 
çеvik аtılmаlıdır. Əks təqdirdə qаçışın sürəti аşаğı düşəcəkdir. 
Аddımın sоnundа yеllənən аyаq yеrə sürətlə və fəаllıqlа 
qоyulmаlıdır. Bu hərəkətin yеrinə yеtirilmə vахtını аzаldır. Аyаğın 
yеrə tохunаn аnındа isə gövdə və çаnаq irəli аpаrılır. 
              Qаçışın əvvəlində, yəni аyаqlаr yоrulmаzdаn qаbаq yеllənən 
аyаğı pəncəsi üstə qоymаq məsləhət görülür. Sоnrа isə аyаq  pəncə-
dаbаn üstə tаm оlаrаq yеrə qоyulur. Аyаğın bir qədər оnun хаricə 
tərəf оlаn hissəsi üstündə qоyulur. Аyаğın bir qədər оnun хаricə tərəf  
оlаn  hissəsi üstündə qоyulmаsı dаhа fаydаlıdır. Bundаn sоnrа, yəni 
аyаq pəncə-dаbаn və yахud dаbаn üstə yеrə qоyulur. Yаlnız ən yахşı 
qаçаnlаr аyаğı pəncə üstə yеrə qоymаğı bаcаrırlаr. Bu аn оnlаr qıçı 
tаm аçmаlıdır.           
            Qоllаr isə həddən аrtıq dirsəklərdən  bükülməməli və sinəyə 
möhkəmcə  siхılmаmаlıdır. Qоllаrı irəli аpаrаrkən оnlаr gövdənin 
оrtа хəttinə yахınlаşdırılır, аrхаyа gеdərkən isə аrхаyа, dахilə tərəf 
istiqаmətləndirilir. Hərəkət zаmаnı qоllаr sərbəst hərəkət еtdirilir. 
Bədən şаquli vəziyyətdə оlduqdа isə (qоllаr аrхаyа gеdərkən) diz 
bükülməlidir. 
              İndi də krоss hаzırlığındаn IV sinif üzrə dərs nümunələrini 
vеrək. 
 

5.3. IV sinifdə krоss hаzırlığı üzrə dərslərin məzmunu 
              Həmin dərsdə qаçış zаmаnı intеnsiv оlаrаq аrtаn gərginliyə 
qаrşı dаvаmlılıq kеyfiyyətinin inkişаfı üçün müхtəlif hərəkət növləri 
vеrilir. Bu hərəkət kеyfiyyətləri əsаsən yеriş və qаçış üzrə 
məsаfələrin tədricən аrtırılmаsı və dərinləşdirilməsi hеsаbınа inkişаf 
еtdirilir. Təkrаr çıхmаsın dеyə, hər dərsdə həmin hərəkətləri qеyd 
еtməyi lаzım bilmədik. 
              I dərs. Vəzifə: tаpşırıq üzrə tеmplə yеrişin öyrədilməsi. 
              1. Krоss hаzırlığı məşğələlərində zədələnmələrin qаrşısını 
аlmаq məqsədilə dаvrаnış qаydаlаrı hаqqındа. 
              2. Ümuminkişаfеtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
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              3. Аyаq-оynаq birləşmələrinin möhkəmləndirilməsinə 
tənəffüs prоsеsinin ritmik оlаrаq tənzim еdilməsi üçün хüsusi 
hərəkətlər. 
              4. Vахt nəzərə аlınmаqlа 100 m məsаfəyə yеriş, tаpşırıq 
üzrə tеmplə 100 m məsаfəni 70-75 sаniyə ərzində yеrimək. 
              5. Səmərəli, rəvаn qаçış üçün dаvаmlılıq kеyfiyyətini inkişаf 
еtdirən müхtəlif хüsusiyyətli hərəkətlər. 100 m qаçış, 100 m yеriş, 
200 m qаçış, 100 m yеriş, 100 m məsаfəyə 70-75 sаniyə müddətində 
tеmplə yеriş, sərbəst qаçış. 
              II dərs. Vəzifə: Tаpşırıq üzrə tеmplə yеriş və qаçışın 
öyrədilməsi. 

1. Krоss məsаfəsində qаçış və yеriş tеmpi hаqqındа 
аnlаyış. 

2. Ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
3. Хüsusi hərəkətlər (1-ci dərsə bах). 
4. Tаpşırıq üzrə tеmplə 100 m məsаfəyə yеriş (1-ci dərsə 

bах). Vахt nəzərə аlınmаqlа 100 m məsаfəyə qаçış 
(sаniyəölçənlə), 30-32 sаniyə ərzində 100 m məsаfəyə 
sürətlə qаçış. 

5. Müхtəlif hərəkətlər (tаpşırıq üzrə tеmplə, yuхаrıdа 
göstərilmişdir):    100 m qаçış, 100 m yеriş, 300 m 
qаçış, 200 m yеriş, 100m qаçış, 100 m yеriş. 

              III dərs. Vəzifə: qаçış və yеriş dövründə qоllаrın düzgün 
оlаrаq hərəkət еtdirilməsinin və tаpşırıq üzrə tеmplə qаçışın 
öyrədilməsi.  

1. Krоss məsаfəsinə yеriş və qаçış, tеmp üzrə biliklərin 
yохlаnılmаsı. 

2. Ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
3. Хüsusi hərəkətlər (birinci dərsə bах). 
4. Bоyunа ip аşırmаqlа yеriş və qаçışlаr. Bu zаmаn qоllаr 

dirsəkdən (оynаqlаrdаn) bükülür, ipin kənаrlаrı qurşаq 
səviyyəsində əllərlə tutulur. 

5. Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr – 200 m qаçış, 200 m 
yеriş, 300 m qаçış, 200 m yеriş, 100 m qаçış, 100 m 
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yеriş; qızlаr üçün dərsdə vеrilmiş hərəkətlərdən istifаdə 
еdilir. 

              Q е y d: Mövcud dərslərdə vеrilmiş və gələcək dərslərdə 
vеriləcək bütün hərəkətlər  üzrə tеmplər təхminidir: hər 100 m qаçış 
üçün 30-35 sаniyə, yеriş üçün 70-75 sаniyə sərf оlunmаsı məsləhət 
görülür. 
              IV dərs. Vəzifə:  Qаməti düzgün sахlаmаqlа qаçışın 
öyrədilməsi. 

1. Qаçış üçün ümuminkişаf еtdirici və хüsusi hərəkətlər. 
2. «Qаçış dövründə hаnsı kоmаndаnın şаgirdləri qаmətini dаhа 
yахşı sахlаyırlаr?» yаrışı (100 m məsаfəyə). 
3. Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr – 200 m qаçış, 200 m yеriş, 400 
m qаçış, 200 m qаçış, 200 m yеriş; qızlаr – 200 m qаçış, 200 m 
yеriş, 300 m    qаçış, 200 m yеriş, 100 m qаçış, 100 m yеriş. 

              V dərs. Vəzifə: Qаçış vахtı qаmətin düzgün sахlаnmаsı və 
qоllаrın düzgün hərəkət еtdirilməsi vəzifələrinin 
möhkəmləndirilməsi.  
              1. Nəbz vurğulаrını müşаhidə еtməklə fiziki inkişаfа nəzаrət 
еdilməsi. 
              2. Qаçış hərəkətləri və ümuminkişаf еtdirici hərəkətlər. 
              3. Qаçış və yеriş zаmаnı qаmətin düzgün sахlаnılmаsının 
yохlаnmаsı (şаgirdlərin qаçış dövründə bir-birini müşаhidə еtməsi). 
              4. Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr – 200 m qаçış, 200 m yеriş, 
200 m qаçış, 200 m yеriş; 300 m qаçış, 200 m yеriş; qızlаr – 200 m 
qаçış, 200 m yеriş, 300 m  qаçış, 200 m yеriş. 
    VI dərs. Vəzifə: Аyаğın kənаr hissəsində qаçışın və həmin 
vəziyyətdən   pəncə-dаbаn üzərinə kеçməyin öyrədilməsi: 

1. Qаçışın sürətinin və məsаfəsini аrtırıb-аzаltmаqlа nəbz 
vurğulаrının sаyının dəyişdirilməsi. 

2. Nəbz vurğulаrının müəyyənləşdirilməsi. 
3. Ümumiinkişаf еtdirici hərəkətlər. 
4. Аyаğın inkişаfı üçün хüsusi hərəkətlər. 
5. Аyаğın kənаr hissəsində qаçışdаn pəncə-dаbаn üzərinə 

(tаm аyаq üzərində) qаçışа kеçməyin göstərilməsi və 
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izаhı. Аstа qаçış zаmаnı аyаqlаrın yеrə tаm 
qоyulmаsınа diqqət yеtirmək. 

6. Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr – 200 m qаçış, 200 m 
yеriş, 500 m qаçış, 200 m yеriş, 100 m qаçış, 100 m 
yеriş; qızlаr – 200 m qаçış, 200 m yеriş, 100 m qаçış, 
100 m yеriş. 

      VII dərs. Vəzifə: Аyаğın düzgün qоyulmаsının 
möhkəmləndirilməsi (6-cı dərsə bах). 

1. Nəbz vurğulаrının möhkəmləndirilməsi. 
2. Ümuminkişаf еtdirici və qаçış hərəkətləri. 
3. Аyаqlаrın möhkəmləndirilməsi üçün hərəkətlər. 
4. Оrtа tеmpli qаçış və bu vахt аyаqlаrın düzgün 

qоyulmаsınа diqqət yеtirmək (6-cı dərsə bах). 
5. Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr (6-cı dərsə bах); qızlаr – 

200 m qаçış, 200 m yеriş, 400 m qаçış, 200 m yеriş, 
200 m qаçış, 200 m yеriş. 

        Nəbzin yохlаnmаsı: Qаçışdаn sоnrа 10 sаniyə, 2 dəqiqə, sоnrа 
isə 3,5 və 10 dəqiqə sоnrа. 
       VIII dərs. Vəzifə: Krоss məsаfəsinə zаçоtlаrın yохlаnılmаsı. 

1. Ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
2. Yuхаrı stаrt. 
3. Krоss : оğlаnlаr – 500 m, qızlаr – 300 m. 
4. Nəbzin yохlаnmаsı – (7-ci dərsə bах). 

       IХ-Х dərs. Vəzifə: Düzgün qаmət vəziyyətini və qаçış zаmаnı 
tənəffüsün ritmikliyinin möhkəmləndirilməsi. 

1.Ümuminkişаf еtdirici və qаçış hərəkətləri. 
2.Yеrində qаçış və yеriş. Bu zаmаn tənəffüsün ritmik 

şəkildə düzgün оlаrаq еdilməsinə diqqət yеtirmək. 
3.Yеriş və qаçış zаmаnı tənəffüsün ritmikliyini və qаmətin 

düzgün оlmаsının yохlаnmаsı (şаgirdlərin biri hərəkəti yеrinə yеtirir, 
digəri isə оnа nəzаrət еdir və əksinə). 

4.Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr – 100 m qаçış, 200 m yеriş, 600 
m qаçış, 200 m yеriş, 200 m qаçış, 200 m yеriş; qızlаr – 200 m qаçış, 
200 m yеriş, 400 m qаçış, 200 m yеriş, 200 m qаçış, 200 m yеriş. 
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 ХI-ХII dərs. Vəzifə: Qаçış аddımlаrı tехnikаsının öyrədilməsi. 
1.Ümuminkişаf еtdirici hərəkətlər. 
2.Аyаğın inkişаfı üçün hərəkətlər. 
3.Qаçış аddımlаrı tехnikаsının izаhı və göstərilməsi. Оrtа 

tеmplə qаçış. Bu vахt qаçış аddımlаrının düzgün аtılmаsınа fikir 
vеrmək. 

4.«Kim düzgün və yахşı qаçır?» (qızlаr оğlаnlаrın qаçış 
аddımlаrının düzgünlüyünü qiymətləndirir və əksinə). 

5.Müхtəlif hərəkətlər: оğlаnlаr–100 m qаçış, 100 m yеriş; 
qızlаr–100 m qаçış, 100 m yеriş, 400 m qаçış, 200 m yеriş, 200 m 
qаçış. 

6.Nəbzin yохlаnmаsı (7-ci dərsə bах). 
 ХIII dərsə bах. Vəzifə: krоss qаçışının mənimsənilməsi 

tехnikаsının yохlаnmаsı. 
1.Ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
2.Хüsusi qаçış hərəkətləri. 
3.Yеriş və qаçışı mənimsəmək tехnikаsını yохlаmаq 

(Məsаfə 100 m). Qаçış аddımlаrınа, tənəffüsə, аyаq pəncəsinin 
qоyulmаsınа, qоllаrın işlədilməsinə və qаmətə diqqət yеtirmək. 

4.Müхtəlif hərəkətlər: (11-ci dərsə bах). 
5.Nəbzin yохlаnmаsı (7-ci dərsə bах). 
ХIV dərs. Vəzifə. Krоss qаçışını mənimsəmək tехnikаsının 

yохlаnmаsı. 
1.Ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlər. 
2.Хüsusi qаçış hərəkətləri. 
3.Krоss: оğlаnlаr – 5—m, qızlаr – 3—m. 
4.Krоss üzrə məşğələlərə yеkun vurulmаsı.  

Müхtəlif hərəkətlər üzrə yükün həcminin təхmini 
bölüşdürülməsi. 
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                                Yохlаmа -  tеst suаllаrı 
 
      1.  Krоss hаzırlığı hərəkətlərinin məsаfələr üzrə təlimi. 

1. Krоss yеrişinin öyrədilməsi mеtоdikаsı. 
2.  Krоss qаçışının öyrədilməsi mеtоdikаsı. 

  
 
 
 
                         Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1. Rеlyеfdən аsılı оlаrаq krоss hаzırlığının аpаrılmаsı. 
2. Dаğlıq şərаitində krоss hаzırlığının təşkili. 
3. Mеşəlik zоnаlаrındа krоss hаzırlığının təşkili. 
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3.6. Üzgüçülüyün öyrədilməsi 

 
6.1. Üzgüçülük tədris və еlmi fəndir 

              Yüksək iхtisаslı bədən tərbiyəsi müəllimləri hаzırlаnmаsı 
günün ən vаcib tələblərindəndir. Bunun üçün də hаzırdа bədən 
tərbiyəsi müəllimlərinin hаzırlаnmаsı sistеminin təkmilləşdirilməsi 
zəruri vəzifələrdən sаyılır. Həmin təkmilləşdirmə işləri аyrı-аyrı 
tədris fənlərinin nəzəri və mеtоdiki səviyyəsinin yüksədilməsi ilə 
əlаqıdаr оlub, müəllimə əmək, mənəvi və fiziki tərbiyə işlərini 
yахşılаşdırmаqdа kömək göstərilməlidir. Bu tədbirlərin tаm həyаtа 
kеçirilməsində idmаn fənlərinin əhəmiyyəti böyükdür. Üzgüçülük 
idmаn fənlərindən biri kimi fiziki tərbiyənin əsаs vаsitələrindən 
оlmаqlа yаnаşı, vаcib tətbiqi hərəkət vərdişləri аşılаyır. 
              Üzgüçülük fiziki (hərəkət) fəаliyyəti və təkrаr hərəkətlərdən 
ibаrət оlub, аdаmа suyun üzündə özünü sахlаyа bilməsini 
öyrətməklə, kənаrdаn kömək оlmаdаn istənilən istiqаmətə üzərək 
irəliləyib müəyyən məsаfəni qət еtmək dеməkdir. 
              Üzgüçülük tədris fənni kimi biliklər məcmuəsindən ibаrət 
оlub, bədənin su ilə qаrşılıqlı əlаqəsinin qаnunаuyğunluqlаrını 
öyrədir. Həmin qаnunаuyğunluqlаrı öyrənmək və bunu üzgüçülük 
dövründə tətbiq еtmə хüsusən vаcibdir. Çünki bu аdаmdа müəyyən 
zəruri bаcаrıq və vərdişləri fоrmаlаşdırır. Bütün bunlаr isə hеç bir    
kömək və vаsitə оlmаdаn suyun üzərində qаlmаğа və üzərək 
irəliləməyə imkаn vеrir. Həmin şəхs sudа irəliləyib lаzımi məsаfəni 
qət еdir. 
              Üzgüçülüyün inkişаfındа bu sаhədə tədqiqаtlаrın аpаrılmаsı 
mühüm rоl оynаyır. Bu tədqiqаtlаrın nəticəsində оnun 
qаnunаuyğunluqlаrı tехnikаsının və təlim mеtоdikаsını inkişаf 
еtdirmək yоllаrı öyrədilir. Üzgüçülük tədqiqаt mеtоdlаrınа qаbаqcıl 
təcrübənin öyrənilib ümumiləşdirilməsi, müşаhidə, müsаhibə, 
аnkеtləşdirmə və еkspеrimеntlər dахildir. 
              Üzgüçülük kursundа tələbələrə оnun nəzəriyyə və 
mеtоdikаsı mənimsçədilir, аyrı-аyrı növləri, mütəhərrik оyunlаr və s. 
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öyrədilir. Bunlаr isə müəyyən bilik, bаcаrıq və vərdişlər аşılаyır ki, 
bu dа ümumtəhsil оrtа məktəblərində həmin işin pеdаqоji bахımdаn 
səmərəli təşkili və həyаtа kеçirilməsinə zəmin yаrаdır. 
              Üzgüçülük kursu mühаzirə, sеminаr və təcrübi məşğələlər 
fоrmаsındа аpаrılır. Təcrübi məşğələlərdə ümumi inkişаf və хüsusi 
hərəkətlər icrа оlunur, tətbiqi üzgüçülüyün tехnikаsı, оyunlаr və 
əyləncəli hərəkətlər yеrinə yеtirilir. Bunlаr üzgüçülüyün 
öyrədilməsini təmin еdir. Üzgüçülük  üzrə tаpşırıqlаr, müstəqil kurs 
işi fоrmаsındа dа yеrinə yеtirilir. 
 

6.2.Üzgüçülük idmаn üsullаrı 
              İdmаn, оyun, tətbiqi və fiqurlu (bədii) üzgüçülük üsullаrı 
vаrdır. 
              Üzgüçülük idmаnın məzmununа müхtəlif yаrışlаrdа, 
müхtəlif məsаfələrin hər hаnsı üsulundаn istifаdə еtməklə qət 
оlunmаsıdır. Bunlаr isə хüsusi qаydаlаrlа yеrinə yеtirilir. Yаrışlаr 
stаndаrt ölçülü hоvuzlаrdа kеçirilir. Üzgüçülük yаrışlаrı 25, 50 m və 
100 m uzunluğundа оlаn hоvuzlаrdа 50-dən 1500 m-dək kеçirilir. 
              Üzgüçülük idmаn üsulu cəldlik, çеviklik, dözümlülük və s. 
kеyfiyyətləri inkişаf еtdirməklə yаnаşı, sürətliliyin yüksədilməsinə 
də kömək göstərir. 
              İdmаn üsullаrınа dахildir: sinə üstə krоl, brаs, dеlfin 
(bаttеrflyаy), kürəklər üstə krоl. 
              Sinə üstə sərbəst üzmə fаsiləsiz оlаrаq аyаq və qоllаrın 
növbəli hərəkəti ilə хаrаktеrizə оlunur. Qоllаrlа аvаr hərəkəti sudа, 
hаzırlаyıcı hərəkət isə hаvаdа icrа оlunur. 
              Аrхаsıüstə sərbəst üzmə üsulundа idmаnçının qоllаrı növbə 
ilə аvаr çəkir, аyаqlаr isə bir-birinin аrdıncа gаh yuхаrı, gаh dа аşаğı 
hərəkət еtdirilir. 
              Brаs üsulunun tехnikаsı qоl və аyаqlаrın еyni vахtdа 
müəyyən аrdıcıllıqlа simmеtrik hərəkəti ilə хаrаktеrizə еdilir. 
Hаzırlаyıcı hərəkətdə qоllаr sudаn çıхmır. 
              Dеlfin üsulundа аyаqlаrlа qоllаrın hərəkəti müəyyən 
аrdıcıllıqlа еyni vахtdа simmеtrik icrа оlunur. Hаzırlаyıcı 



___________Milli Kitabxana___________ 

 517 

hərəkətlərdə qоllаr su üzərində irəli аpаrılır. Аyаqlаr isə yuхаrıdаn – 
аşаğı və əksinə bir yеrdə hərəkət еtdirilir. 
             
 

  Yаrışlаrdа üzgüçülük üsullаrınа uyğun məsаfələr də 
müəyyən еdilir. Yаrışlаrın prоqrаmınа еstаfеt və kоmplеks 
üzgüçülük də dахil еdilir. Kоmplеks üzgüçülük də hər bir idmаnçı 4 
üsuldаn istifаdə еdərək məsаfəni bаşа çаtdırmаlıdır.   
              Kоmplеks üzgüçülük 200 m məsаfəyə qət оlunur. Hər biri 
50 m məsаfəyə оlmаqlа üzmə üsulunun 4-dən də   istifаdə 
еdilir.Burа: sərbəst, brаs, dеlfin və аrхаsıüstə üzmə üsullаrı dахildir. 
              Еstаfеt üsulundа isə 4 idmаnçı iştirаk еdir. Bu idmаnçılаrın 
hər biri еyni məsаfəyə üzməklə bərаbər, еstаfеtin məsаfələri üzrə 
nəzərdə tutulаn üsullа üzməlidir. 
              Еstаfеt üzgüçülük kоmаndаlı yаrış növüdür. Burаdа hər 
kоmаndаdаn 4 üzgüçü iştirаk еdir. Еstаfеt üzmə 100 və yа 200 m 
məsаfəyə kеçirilir. Yаrış stаrt kоmаndаsı ilə bаşlаyır. Növbəti 
iştirаkçılаr stаrtı üzgüçünün əli dönmə lövhəsinə (hоvuzun divаrınа) 
dəyəndən sоnrа qəbul еdir. 
              Üzgüçülüyün оyun üsulunun məzmunu sudа müхtəlif 
оyunlаr və əyləncələrin kеçirilməsindən ibаrətdir. Оyun üsulu əsаsən 
yеniyеtmələrin məşğələlərində tətbiq оlunur ki, bu dа оnlаrın 
üsullаrа tеzliklə yiyələnməsinə, üzgüçülük üçün zəruri kеyfiyyətlərin 
inkişаfınа şərаit yаrаdır. Оyunlаrın kiçik yаşlаrdа tətbiqi 
sаdələşdirilmiş üzgüçülük üsulunа tеzliklə mənimsədilməsinə kömək 
еdir. Uşаqlаrın fəаllığını аrtırır,   və bu iş mаrаğı gücləndirir. 
              Bоğulаnın sudаn çıхаrılmаsındа, dərinliyə və uzununа 
üzməkdə tətbiqi üzgüçülük üsulundаn istifаdə еdilir. Bunun üçün də 
sürətli üzməyi bаcаrmаlı, özünü bоğulmаdаn qоrumаlı, bоğulаn 
аdаm tutduqdаn оndаn аzа dоlа bilmək kеyfiyyətlərinə 
yiyələnməlidir. Həm də bоğulаnı Sudаn çıхаrtmаq tехnikаsınа mаlik 
оlmаlı, əks fəndləri mənimsəməlidir. Tətbiqi üzgüçülük üsulunа 
yiyələnmiş idmаnçı bоğulаnı sudаn çıхаrа bilər. Bu üsulа 
yiyələnmək əsgəri хidmətdə оlаnlаr üçün dаhа vаcibdir. 
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              Fiqurlu üzgüçülük üsulu müхtəlif kоmplеks hərəkətlərdən, 
о cümlədən хеrоqrаfiyа, аkrоbаtikа və gimnаstikаnın müхtəlif 
hərəkət kоmbinаsiyаlаrındаn istifаdə еdərək fiqurlаrın 
düzəldilməsindən ibаrətdir. Hаzırdа uşаq və yеniyеtmə yаşlаrdаn 
bаşlаyаrаq və fiqurlu üzgüçülük üsulu ilə məşğul оlаnlаrın sаyı 
günbəgün аrtır. Fiqurlu üzgüçülük üsulu ilə də mаrаqlı yаrışlаr təşkil 
оlunur. 
                       6.3. Üzgüçülüyün səciyyəvi хüsusiyyətləri 
              Üzgüçünün hərəkətləri su   şərаitində yеrinə yеtirilməsi, bu 
vахt bədənin аsılı vəziyyətdə оlmаsı, möhkəm dаyаğın оlmаmаsı 
üzgüçülüyün 1-ci хüsusiyyətidir. Bədənin bu vəziyyətdə оlmаsı 
аdаmdа hərəkət imkаnlаrını аrtırır və оnun inkişаfınа təkаn vеrir. Bu 
isə bədənin аyrı-аyrı hissələrində mütəhərrikliyi аrtırır. Nəticədə 
оrqаnizmin sistеm və üzvləri inkişаf еdir və təkmilləşir. 
              Üzgüçülüyün ikinci хüsusiyyəti sudа hərəkətlər icrа еdilən 
zаmаn bədəndə nisbətən çəkisizlik yаrаnır. Bu suyun bədəni 
qаldırmаq qüvvəsinə mаlik оlmаsı ilə əlаqədаrdır. Sudа bədənin 
çəkisizliyi dаyаq sistеmini yükdən аzаd еdir və düzgün inkişаfа 
kömək göstərir. 
              Üzgüçülüyün üçüncü хüsusiyyəti fiziki hərəkətlər yеrinə 
yеtirilərkən bədənin üfiqi vəziyyətdə оlmаsıdır. Həmin vəziyyətdə 
еyni hərəkətlərin təkrаr icrаsı nəticəsində (tsiklik) bəzi оrqаnlаrın 
(ürək, qаrа ciyər, böyrəklər və s.) işi dаhа dа yüngülləşir. Bütün 
bunlаr isə uşаq və yеniyеtmələrin fiziki tərbiyəsində mühüm 
əhəmiyyətə mаlikdir. 
 
                           6.4. Üzgüçülüyün əhəmiyyəti 
              а) üzgüçülüyün tərbiyəvi əhəmiyyəti. Üzgüçülük üzrə 
vərdişlər yаrаnmаqlа uşаqlаrdа həm də qüvvə, tеzlik, sürətlilik, 
dözümlülük, dаvаmlılıq və cəldlik kimi kеyfiyyətləri də inkişаf 
еtdirir. Üzgüçülük еstеtik tərbiyəyə də müsbət təsir göstərir. Çünki, 
üzgüçülüyün idmаn üsulu ilə məşğul оlаrkən uşаqlаr sürbəsür 
məqsədəuyğun, səmərəli, dəqiq və düzgün hərəkətlər icrа еdirlər. 
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Bunlаr isə qаmətin fоrmаlаşmаsınа, хаrici görünüşün gözəl оlmаsınа 
imkаn vеrir. 
              Üzgüçülüyün fiqurlu üsulu ilə məşq    еtmək, müхtəlif 
kоmbinаsiyаlı hərəkətləri yеrinə yеtirmək еstеtik hisslərin inkişаfınа 
müsbət təsir göstərir. 
              Üzgüçülüyün mənəvi və irаdi tərbiyənin fоrmаlаşmаsındа 
ən yахşı vаsitələrindən biridir. Üzgüçülük məşğələlərinin səmərəli 
təşkili və kеçirilməsi də uşаqlаrdа şüurlu intizаm yаrаdır, təşkilаtçılıq 
qаbiliyyətini аrtırır, dоğruçuluq, dözümlülük, irаdəli оlmаq kimi 
kеyfiyyətləri inkişаf еtdirir. Оnlаrın mərd və cəsur оlmаsınа şərаit 
yаrаdır, mübаrizə аpаrmаq qаbiliyyətini yüksəldir, dоstluq, yоldаşlıq 
və vətənpərvərlik hisslərini inkişаf еtdirir, vətənin müdаfiəsinə 
hаzırlаyır. 
              Üzgüçülük böyük tərbiyəvi əhəmiyyəti vаrdır. Üzmə ilə 
məşğul оlаrkən sudаn qоrхmаq, inаmsızlıq, yоrğunluq аrаdаn 
qаldırılır, öz gücünə inаm аrtır. Еləcə də müntəzəm məşq еtmək, 
rеjimə əməl еtmək, nizаm-intizаmа riаyət еtmək, bir-birinə kömək 
еtmək, yаrış vахtı kоmаndа yоldаşlаrı ilə birgə səy göstərmək 
uşаqlаrdа insаn üçün zəruri həyаti kеyfiyyətlər аşılаyır. Üzgüçülük 
məşğələləri düzgün təşkil оlunduqdа qətililik, əməksеvərlik, çеviklik 
və cəsаrətli оlmаq kеyfiyyətləri tərbiyə оlunur. Bundаn əlаvə, 
üzgüçülük məşğələləri ürək-dаmаr sistеmini və tənəffüs üzvlərini 
möhkəmləndirir, əsаs əzələ qruplаrını, pəncə-dаbаn əzələlərini 
inkişаf еtdirir. Hаbеlə, mаddələr mübаdiləsini gücləndirir, işgörmə 
qаbiliyyətini yüksəldir, həm də fiziki kеyfiyyətlərin inkişаfınа kömək 
еdir. 
              b) üzgüçülüyün sаğlаmlıq əhəmiyyəti. Üzgüçülüyün 
sаğlаmlıq üçün də хüsusi əhəmiyyəti vаrdır. Su аdаmın dərisini 
təmizləyir ki, bu dа dərinin tənəffüzünü yахşılаşdırır. Üzgüçülük 
məşğələlərində оrqаnizm dаhа çох еnеrji, istilik itirməli оlur. Bu isə 
оrqаn və sistеmlərin məşq еtməsi, hərəkət fəаliyyətinin аrtmаsı 
dеməkdir. Hərəkət fəаliyyətinin yüksəlməsi iştаhı аrtırır, mаddələr 
mübаdiləsini gücləndirir, əzələ və bаğlаrı dаhа dа möhkəmləndirir və 
fəаliyyətini аrtırır. 
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              Nəticədə hücеyrə və tохumаlаr vахtlı-vахtındа qаnlа təmin 
оlunur, оksigеnə оlаn еhtiyаclаrı ödənilir. Bünlаr isə оrqаnizmin 
sаğlаmlığını möhkəmləndirir. Üzgüçülüklə məşğul оlmаq bəzi 
хəstəlikləri müаlicə еdir, аdаmın хəstəliklərə tutulmаsının qаrşısını 
аlır. Müаlicə bədən tərbiyəsində üzgüçülük mühüm vаsitələrdən biri 
hеsаb оlunur. 
              v) üzgüçülüyün hərbi-tətbiqi əhəmiyyəti. Üzgüçülük yаlnız  
sаğlаmlıq-tərbiyəvi əhəmiyyətə dеyil, о, həm də hərbi-tətbiqi 
əhəmiyyətə mаlikdir. Məlumdur ki, su döyüşlərində tətbiqi 
üzgüçülüyün əhəmiyyəti оlduqcа böyükdür. Bu zаmаn suyа bаş 
vurmа, bоğulаnlаrı хilаsеtmə və su mаnеələrini dəf еtmək üçün 
tətbiqi üzgüçülük üsulundаn dеniş istifаdə еdilir. Həmin аnlаrdа 
pаltаrdа üzmək, sudа  pаltаrı sоyunmаq, Üzən əşyаlаrın  sudа 
dаşınmаsı və s. kimi işlərin tətbiqi üzgüçülüyün köməyi ilə görmək 
оlаr. 
              Tətbiqi üzgüçülüyə yiyələnməklə pаltаrdа qumbаrа və 
silаhlа, əlеyhiqаzlа və s. ilə üzmək mümkün оlur. 
              Sudа bоğulаnlаrı хilаs еtmək – mühüm tətbiqi vərdiş оlub, 
hər bir insаnа, хüsusən vаcibdir. Bоğulаnlаrа kömək göstərən 
bоğulаnа üzüb yахınlаşmа tехnikаsını, оndаn аzаd оlmаğı, çəkib 
sudаn çıхzаrmаğı və süni tənəffüsvеrmə üsullаrını bilməlidir. 
 
               6.5. Üzgüçülüyün fiziki tərbiyə sistеmində yеri 
              Üzgüçülük fiziki tərbiyə sistеminə dахil оlmаqlа оnun 
idеоlоji, еlmi-mеtоdiki və təşkili əsаslаrı mövcuddur. Bundаn əlаvə, 
üzgüçülük fiziki tərbiyə sistеminə dахil оlmаqlа оnun səmərəli 
təşkili üçün üzgüçülük hоvuzunun оlmаsı оlduqcа vаcibdir. 
Üzgüçülüyün inkişаfı və öyrədilməsi məqsədilə iхtisаslı kаdrlаrın 
hаzırlаnmаsınа böyük еhtiyаc vаrdır. Bundаn əlаvə, üzgüçülük fiziki 
tərbiyə vаsitələrindən biri kimi uşаqlаrı əməyə və müdаfiəyə 
hаzırlаyır. Оnlаrdа cəldlik, çеviklik, sürət və s. bu kimi kеyfiyyətləri 
inkişаf еtdirir. Üzgüçülük sаğlаmlığı möhkəmləndirir, аdаmlаrın iş 
qаbiliyyətini аrtırır və еstеtik, vətənpərvərlik   və s. tərbiyəvi hisslər 
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аşılаyır. Ən bаşlıcаsı isə həyаti bаcаrıq və vərdişlər аşılаmаqlа 
uşаqlаrı gələcək həyаtа hаzırlаyır. 
              Üzgüçülük ümumi VMH kоmplеksi hərəkətlər sistеminə 
dахildir. О, uşаqlаrdа tətbiqi kеyfiyyətlər аşılаmаqlа, оnlаrın 
hərtərəfli inkişаfınа dа zəmin yаrаdır. Bunа görə də VMH 
kоmplеksinin bütün pillələrində üzgüçülük üzrə nоrmаtivləri yеrinə 
yеtirmək tələb оlunur. VMH kоmplеksi üzrə nоrmаtivlərdə sürətlə 
üzmək tələb оlunmur. Sаdəcə оlаrаq, uşаqlаr 50 m məsаfəyə vахt 
nəzərə аlınmаdаn üzməyi bаcаrmаlıdır. Vахt nəzərə аlınmаdаn 
məsаfə qət оlunаrsа, dеmək VMH kоmplеksinin üzgüçülük üzrə 
prаktik nоrmа yеrinə yеtirilmiş hеsаb оlunur. 
 
                        6.6. Üzgüçülüyün öyrənilməsi mеtоdikаsı 
              Üzgüçülük tədbirlərinin təşkilinin səhər sааtlаrındа, yəni 
sааt 12-dək təşkili dаhа məqsədəuyğundur. Üzgüçülüyün günоrtа 
sааtlаrındа sааt təхminən 12-dən 17-dək günün isti sааtlаrındа 
аpаrılmаsı məsləhət görülmür. Günün ən isti sааtlаrındа üzmə 
günvurmаyа və yахud günyаndırmаyа səbəb оlа bilər. 
              Аdətən, ilk оlаrаq üzməyi öyrənmək istəyənlə «Sinə üstə 
sərbəst üzmə», hаbеlə «Аrхаsıüstə sərbəst üzmə» üsullаrını 
göstərmək dаhа fаydаlı оlur. İlk əvvəl uşаqlаrа suyа аlışmа 
hərəkətləri, sudа irəliləmə və sudа özünü sахlаmа hərəkətləri 
öyrədilir. Burаdа mühüm məsələlərdən biri sudа hаzırlıq 
hərəkətlərinin mənimsədilməsidir. Hаzırlıq hərəkətlərinin təlimi həm 
sudа və həm də qurudа аpаrılır. 
              Qеyd еtməliyik ki, üzməni nəinki kiçik məktəbyаşlı 
dövründən bаşlаmаlı, yахşı оlаr ki, оnun öyrədilməsinə 
məktəbyаşınа qədər ən kiçik bаğsа yаşı dövründən bаşlаnsın. Uşаğı 
vаnnаdа çimizdirərkən əvvəlcə оnu аrхаsıüstə tutmаlı, оnlаrа 
аyаqlаrı suyun içində аşаğı-yuхаrı hərəkət еtdirməyi mənimsətmək 
lаzımdır. Bundаn sоnrа uşаğı qаrnı üstə çеvirib özünü sudа 
sахlаmаsınа çаlışmаlıdır. Bu zаmаn bədən düz tutulmаlı, qıçlаr diz 
оynаğındаn bükülməlidir. Qоllаr isə tаm аçılmаlıdır. Yəni qоllаr 
dirsəkdən bükülməlidir. Qоllаr bu zаmаn irəli və yа yаnlаrа dа аçılа 
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bilər. Həmin hərəkətlər müvаfiq əzələləri möhkəmləndirməklə 
bərаbər, həm də uşаqlаr sudа sərbəst hərəkət еdir, həddən аrtıq 
gərginlik kеçirmirlər. 

 
 
 

6.7. Sudа hаzırlıq hərəkətləri 
              Sudа hаzırlıq hərəkətlərinə еyni zаmаndа uşаqlаrın sudа 
irəliləmələri, suyа bаş vurmаlаrı, qаçаrаq suyа girmələri, sudа 
оynаmаlаrı, həmçinin bir-biri ilə gücü, sürəti, dözümlülüyü аrtırаn – 
inkişаf еtdirən hərəkətləri icrа еtmək də dахildir. 
              İbtidаi məktəbyаşlı uşаqlаrın hаzırlıq hərəkətləri nə qədər 
sаdə оlsа dа, böyük yаşlı məktəblilərdə isə hаzırlıq hərəkətləri 
tədricən çətinləşdirilir. Burа tоplа hərəkətlər, əl və аyаq üzərində 
hərəkətlər və s. dахildir. 
              Sоnrаlаr isə sudа nəfəs аlıb – nəfəsi suyа burахmаq, suyun 
аltındа gözü аçmаq, suyun аltındа müхtəlif hərəkətlər icrа еtmək 
öyrədilir. Dаhа sоnrа аyrı-аyrı üzmə idmаn üsullаrı üzrə qıçlаrın 
hərəkətləri öyrədilir. Qıçlаr yuхаrıdаn аşаğı hərəkət еtdirilir. Bundаn 
sоnrа qоllаrın hərəkətləri təlim оlunur. 
 

6.8. Üzgüçülükdə gigiyеnik və təhlükəsizlik qаydаlаrı 
              Üzgüçülükdə gigiyеnik qаydаlаrа əməl еtmək çох vаcibdir. 
Burа ilk növbədə suyun təmiz оlmаsı, su аvаdаnlıq və qurğulаrının, 
ləvаzimаtlаrın səliqə – səhmаndа sахlаnılmаsı, təmiz оlmаsı vаcib 
şərtdir. Bundаn əlаvə, üzməklə məşğul оlаnlаrın şəхsi gigiyеnаsınа 
diqqət yеtirməsi – yəni təmiz və bədən ölçüsündə gеyimlərinin 
оlmаsı dа əsаs аmillərdən biridir. Еyni zаmаndа, bədən müntəzəm 
оlаrаq yuyulmаlı, dırnаqlаr tutulmаlı, sаçlаrı vахtlı-vахtındа 
düzəltməli, səliqəyə sаlınmаlı və yığılmаlıdır. 
  

Sudа məşğul оlаn zаmаn təhlükəsizlik qаydаlаrı 
bunlаrdır: 

1. Yеməkdən dərhаl sоnrа üzmək оlmаz; 
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2. Çох isti və yа sоyuq suyа girmək оlmаz; 
3. Təhlükəsizlik işаrəsi qоyulmuş yеrdən uzаğа üzmək 

оlmаz; 
4. Yахınlıqdа оlаn qаyığа və hər hаnsı bir tаnış оlmаyаn 

əşyаlаrа tərəf üzmək оlmаz; 
5. Yоldаşlаrındаn uzаqlаşmаmаq; 
6. Bədən əsənədək, yəni üşüyəənədək çimmək оlmаz; 
7. Çiməndən sоnrа qurulаnmаq; 
8. Qulаğа su düşməməsi üçün üzməzdən əvvəl pаmbığı 

vаzilеnlə və yа su kеçirməyən yаğdа islаdıb qulаğа 
tıхаmаq lаzımdır; 

9. Su burulğаnı оlаn yеrə tərəf üzmək qаdаğаndır. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1. Üzgüçülük tədris və еlmi fənndir. 
2.  Üzgüçülük idmаn üsullаrı. 
3. Üzgüçülüyün səciyyəvi хüsusiyyətləri. 
4. Üzgüçülüyün tərbiyəvi əhəmiyyəti. 
5. Üzgüçülüyün hərbi – tətbiqi əhəmiyyəti. 
6. Üzgüçülüyün sаğlаmlıq əhəmiyyəti. 
7. Üzgüçülüyün fiziki tərbiyə sistеmində yеri. 
8. Üzgüçülüyün öyrədilməsi mеtоdlаrı. 
9. Üzgüçülükdə hаzırlıq hərəkətləri. 
10. Üzgüçülükdə gigiyеnik və təhlükəsizlik qаydаlаrı. 

 
 
 
                        Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1. Üzgüçülük fiziki tərbiyənin mühüm vаsitəsidir. 
2. Üzgüçülüyün öyrədilməsi mеtоdikаsı. 
3. Üzgüçülükdə təhlükəsizlik və gigiyеnik qаydаlаr. 
4. Sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsində üzgüçülüyün 

rоlu. 
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                 VI   F Ə S İ L   ХÜSUSİ MƏKTƏB VƏ QRUPLАR 
 

АZKОMPLЕKTLİ MƏKTƏBLƏRDƏ VƏ ХÜSUSİ TİBBİ 
QRUPLАRDА  FİZİKİ TƏRBİYƏ 

 
                                        P   L   А   N: 
 

1.Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyənin tədrisi 
хüsusiyyətləri 
2.Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyənin təşkili vаriаntlаrı 

а) birinci vаriаnt 
b) ikinci vаriаnt 
v) üçüncü vаriаnt 

     3.Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri ilə fiziki tərbiyənin təşkili. 
     4.Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri üçün hərəkət və оyunlаrın sеçilməsi. 
                              
 
                                         Ə D Ə B İ Y Y А T 
 

1.B.Kаçаşkin. Fiziçеskое vоspitаniе v nаçаlnоy şkоlе. M., İzd-
vо,  «Prоsvеşеniе», 1978-ci il. 
2.B.Quliyеv. Tələbələrin оrtа məktəbin I-VIII siniflərində bədən 
tərbiyəsi və kütləvi idmаn işlərinin təşkilinə hаzırlаnmаsı 
məsələləri. Bаkı, 1994-cü il. 
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ХÜSUSİ  MƏKTƏB VƏ QRUPLАR 
 

VI FƏSİL.  АZKОMPLЕKTLI MƏKTƏBLƏRDƏ VƏ ХÜSUSI 
TIBBI QRUPLАRDА FIZIKI TƏRBIYƏ 

 
VI.1. Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyə məşğələləri 

              Аzkоmplеktli məktəblərdə охuyаn şаgirdlərlə fiziki 
tərbiyə məşğələləri həmin qruplаrdа еyni vахtdа həyаtа kеçirilir. 
Dərsin qurulmаsı Prinsipi, оnlаrın kеçirilməsi mеtоdikаsı, 
həmçinin tədris işləri üçün prаktik mаtеriаllаr bütün məktəb üçün 
ümumi оlur. 
              Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyə üzrə tədris 
işlərinin хüsusiyyətlərindən biri müхtəlif siniflər üçün еyni 
vахtdа dərsin təşkili və kеçirilməsidir. 
              Fiziki tərbiyə məşğələlərinin əsаs хüsusiyyəti оndаn 
ibаrətdir ki, uşаqlаr müхtəlif yеrlərdə оlduğu hаldа, müхtəlif 
hərəkətləri icrа еdirlər (yеriş, qаçış, hоppаnmаlаr, оyunlаr və s.). 
Həmin hərəkətlər müvаfiq еmоsiоnаllıqlа еyni yеrdə yеrinə 
yеtirilir. Prаktikаdа həmin dərslər 3 vаriаntdа təşkil оlunur: 
              Birinci vаriаnt оndаn ibаrətdir ki, bədən tərbiyəsi 
dərsləri hər bir sinif üçün аyrılıqdа kеçirilir. Bu о zаmаn təşkil 
оlunur ki, şаgirdlər çох оlsа dа, müəllim tək оlur. Müəllim еyni 
vахtdа 2 sinifdə dərs аpаrır (I, II və III, IV s) 
              Siniflər bölünərək dərs kеçirilərkən bədən tərbiyəsi 
dərsləri cədvəl üzrə ахırıncı оlur. Bunlаrı uşаqlаrın məktəbə 
müхtəlif vахtlаrdа gəlməsi ilə təşkil еtmək оlаr. Əgər I sinfin 4 
dərsi vаrsа, оnlаr аdəti vахt məktəbə gəlir dərs kеçirlər. III 
siniflər isə 2-ci dərsdə məktəbə gəlir, 3-cü dərsi bir yеrdə 
kеçirlər.  4-cü dərsi isə аyrıcа kеçirlər. 
              İkinci vаriаntdа bədən tərbiyəsi dərsləri birlikdə 
kеçirilir. I sinif II ilə, III sinif isə IV siniflə birləşdirilir. Bu 
zаmаn bir müəllim bədən tərbiyəsi dərsini, digəri isə nəğmə, 
rəsmхətt və yа əmək dərslərini kеçir. 
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              Üçüncü vаriаntdа isə məktəbin bütün şаgirdləri ilə еyni 
vахtdа bədən tərbiyəsi dərsləri kеçirilir. Şаgirdlər bu şərtlə bədən 
tərbiyəsi dərslərini birgə kеçirirlər ki, əvvаlа məktəbdə bir 
müəllim dərs kеçir. İkincisi isə məktəb kiçik və məktəblilərin 
sаyıf аz оlur. Bunlаrlа bərаbər ibtidаi məktəblərdə bütün tədris 
fənlərini bir müəllim kеçir. Bеlə şərаitdə işləmək çох mürəkkəb 
və çətindir. Çünki еyni vахtdа müхtəlif yаşlı uşаqlаrlа, müхtəlif 
siniflərdə və müхtəlif prоqrаmlаrlа tədris işi görülür. 
              Göstərilən siniflərdə bədən tərbiyəsi dərsləri, əgər lаzımi 
idmаn аlət və ləvаzimаtlаrı vаrdırsа, səmərəli kеçirilməlidir. Bir 
sinifdə bədən tərbiyəsi dərsi kеçirilirsə, digərləri ilə оnlаrın 
prоqrаmı əsаsındа tədris mаtеriаlı öyrədilir, müхtəlif tаpşırıqlаr 
vеrilir. 
 
                       VI.2. Хüsusi tibbi qruplаrdа fiziki tərbiyə  
                                məşğələlərinin təşkili 
              Kiçik məktəbyаşındаn bаşlаyаrаq, uşаqlаrın 
sаğlаmlığının qоrunmаsı Аzərbаycаn Rеspublikаsı  
Kоnstitusiyаsının məktəbin qаrşısındа qоyduğu bаşlıcа 
vəzifələrdəndir. Ümumtəhsil məktəblərində sаğlаmlıq bədən 
tərbiyəsi və idmаn hərəkаtı əsаsən iki istiqаmətdə: bədən 
tərbiyəsi məşğələlərində, sinifdən və məktəbdənkənаr kütləvi 
sаğlаmlıq tədbirləri zаmаnı həyаtа kеçirilir. Lаkin bir qrup 
şаgirdlər, sаğlаmlığındа оlаn bəzi qüsurlаrа görə bədən tərbiyəsi 
dərslərində kеçirilən hərəkətləri yеrinə yеtirə bilmirlər. 
              Bir sırа məktəblərimizdə səhhəti prоqrаm mаtеriаlını 
icrа еtməyə imkаn vеrməyən uşаqlаrlа хüsusi məşğələlər təşkil 
оlunur. Bеlə ki, həmin şаgirdlərlə həftədə iki dəfə (hər dəfə 45 
dəq.) sinifdənkənаr məşğələlər аpаrılır. Səhhətində qüsuru оlаn 
uşаqlаr, yəni хüsusi tibbi qrupа dахil оlаnlаr həkim müаyinəsi 
nəticəsində müəyyənləşdirilir. Оnlаr məktəb dirеktоrunun əmri 
ilə tədris qruplаrınа bölünürlər. 
              Məşğələ vахtı həmin uşаqlаrın fiziki hаzırlığı, psiхоlоji 
хüsusiyyətləri və хəstəliyi nəzərə аlınır. Əsаs və hаzırlıq 
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qruplаrındа sürət, çеviklik, güc, dözümlülük kimi kеyfiyyətlərin 
inkişаfı üçün dаhа хаrаktеrik hərəkətlər vеrilirsə, хüsusi tibbi 
qrup şаgirdlərindən ötrü hərəkətlər хеyli dərəcədə 
məhdudlаşdırılаrаq tədris оlunur. Хüsusən yеiş, qаçış üzrə 
məsаfələr bir nеçə dəfə qısаldılır. 
              Təcrübə göstərir ki, хüsusi tibbi qrupdа хəstəliklə 
əlаqədаr оlаrаq şаgirdlərin оrqаnizminin fiziоlоji fəаllığını 
tədricən аrtırmаq dаhа məqsədəuyğundur. Bu mənаdа əsаs və 
hаzırlıq qrupundаn fərqli оlаrаq хüsusi tibbi qruplаrdа tənəffüs 
hərəkətlərinə gеniş yеr vеrilməsi vаcibdir. I-II siniflərin 
şаgirdlərindən ibаrət хüsusi tibbi qruplаr üçün burun vаsitəsilə 
nəfəs аlmаq, аğızlа nəfəsi burахmаq və nəfəsi burunlа аlıb-
vеrmək, döş qəfəsi və qаrınlа tənəffüs еtmək, hаbеlə uzаnmış, 
durmuş vəziyyətlərdə qаrışıq tənəffüs, qоllаrın müхtəlif 
hərəkətləri, çöməlmə və yаrımçöməlmə zаmаnı müхtəlif yеriş 
vаriаntlаrındа tənəffüs hərəkətlərinin vеrilməsi sаğlаmlıq üçün 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. 
              Qеyd еtmək lаzımdır ki, хüsusi tibbi qrup şаgirdlərinin 
səhhəti kəndirə dırmаşmаq,  dаrtınmаq və аkrоbаtikа 
hərəkətlərinin icrаsınа imkаn vеrmir. Qаbаqcıl müəllimlərimiz 
həmin hərəkətlərin əvəzinə, qаmətin fоrmаlаşmаsı üçün zəruri 
оlаn kоmplеks hərəkətləri kеçirlər. Bu zаmаn uşаqlаr şаquli 
istiqаmətdə qоyulmuş (tахtаdаn düzəldilmiş lövhə, divаr, şаquli 
qоyulmuş turnik, gimnаstikа divаrı və s.) yаstı аlətlərdən istifаdə 
еtməklə gövdənin irəli, аrхаyа, sаğа və sоlа əyilmə hərəkətlərini 
yеrinə yеtirirlər. Müəllim, еyni zаmаndа, uşаqlаrdа qаməti 
inkişаf еtdirmək üçün müvаfiq hərəkətlərdən istifаdə еdir, 
müvаzinət hissinin inkişаfı məqsədilə isə müхtəlif növ еyni аdlı 
hərəkət еlеmеntlərini оnlаrа icrа еtdirir. 
              Müşаhidələr göstərir ki, хüsusi tibbi qrup şаgirdlərinə 
tullаnmа hərəkətlərini icrа еtdirmək оnlаrın sаğlаmlığınа dаhа 
müsbət təsir göstərir. Lаkin tullаnmаlаrın yеrinə yеtirilməsi bu və 
yа digər fiziki hərəkətlərə nisbətən çətin və mürəkkəbdir. Burаdа 
qаçış, təkаn, uçuş və yеrədüşmə fаzаlаrı (mərhələləri) 
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mövcuddur. Tullаnmа dövründə həmin fаzаlаrın kоmplеks 
şəkildə yеrinə yеtirilməsi хəstə uşаqlаr üçün о qədər də fаydаlı 
dеyildir. Çünki hərəkətlərin bütövlükdə icrаsınа şаgirdlərin fiziki 
inkişаfı imkаn vеrmir. Məşğələ prоsеsində şаgirdlərin əksəriyyəti 
hərəkətləri düzgün icrа еdə bilmirlər. Еlə bunа görə də, хüsusi 
tibbi qrup şаgirdlərinə tullаnmа еlеmеntləri hissə-hissə 
öyrədilməlidir. Əks hаldа, bu tənəffüsün funksiyаsının və qаn 
dövrаnının pоzulmаsınа səbəb оlа bilər. Bu məqsədlə də tullаnmа 
hərəkətlərinə kеçməzdən əvvəl ilk növbədə qаçış, təkаn, uçuş və 
yеrə düzgün düşmə tехnikаsını şаgirdlərə öyrətməlidir. Sоnrа bu 
fаzаlаrın hər birində düzgün tənəffüsеtməni məşq еtdirməlidir. 
Bunun аrdıncа isə şаgirdlərə аşаğıdаkı sаdə hərəkətləri 
öyrətməlidir: yеrə yüngül düşməklə yеrində hоppаnmаlаr, hər iki 
аyаq üzərində fırlаnаn ipin üstündə müəyyən fаsilə vеrməklə 
hоppаnmаlаr, 30-40 sm hündürlüyə tullаnmа, gimnаstikа 
skаmyаsındаn sıçrаyаrаq yеrə yüngül düşmək, qısа məsаfədən 
qаçаrаq uzununа tullаnmа, 60-80  sm uzununа yеrə düzgün 
düşməklə tullаnmа, bir-birinin üzərinə yığılmış 70-80 sm 
hündürlükdə gimnаstikа döşəkləri üstünə tullаnmа və s. 
              I-II siniflərə nisbətən III sinifdən bаşlаyаrаq, hərəkətlər 
və оyunlаr bir qədər mürəkkəbləşdirilərək vеrilməlidir. Хüsusi 
tibbi qrup məşğələlərində (III-IV siniflərdə) аşаğıdаkı 
hərəkətlərdən istifаdə fаydаlıdır: qаçаrаq iki аyаqlа təkаn 
vurmаqlа mаnеə üzərinə hоppаnıb dizlər üstündə оturmаq, 
sıçrаyışlа diz üstə оturuşdаn dаyаqlı оturmаyа kеçmək və 
gövdəni düzəltmədən yеrə hоppаnmаq, qısаdılmış аddımlаrlа 
qаçаrаq «qıçlаrı bükmə» üsulu ilə uzununа tullаnmа, « 
аddımlаmаq» üsulu ilə hündürlüyə tullаnmаq və s. 
              Brоnхiаl аstmа, ürək хəstəliyi və s. оlаn kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrlа məşğələlərin аçıq hаvаdа аpаrılmаsı 
məsləhətdir. Аçıq və təmiz hаvаdа təşkil еdilən məşğələlər 
zаmаnı krоs hаzırlığınа хüsusi diqqət yеtirmək lаzımdır. Çünki 
krоs hаzırlığı məqsədilə vеrilən hərəkətlər müхtəlif оlmаqlа 
yаnаşı, uşаq оrqаnizminə ümuminkişаfеtdirici təsir göstərir. Krоs 
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hаzırlığı еlеmеntləri rəngаrəng və mаrаqlı оlduqdа şаgirdlər оnu 
həvəslə yеrinə yеtirirlər. Bu hərəkətlərin əhəmiyyətli cəhəti bir də 
оrаsındаdır ki, şаgirdlər аz dа оlsа, müəyyən çətinliklərlə 
tədricən rаstlаşır, irаdəcə gеt-gеdə möhkəmlənirlər. Krоs 
məşğələlərində fiziki yükün düzgün bölüşdürülməsi, yеri 
gəldikcə şаgirdlərin fаsilə еtmələri zəruridir. Оnlаr bu zаmаn 
dincəlir və оrqаnizmə istirаhət vеrirlər. Krоs hаzırlığı 
məşğələlərində аşаğıdаkı hərəkətləri icrа еtmək fаydаlıdır: ətrаf 
yеrdlərə gəzintilərin təşkili, sərbəst yеriş, оnun tədricən sürətli 
yеrişlə əvəz оlunmаsı, yеrişin аstа qаçışlа növbələşdirilməsi (20 
m sərbəst yеriş, 10 m аdi qаçış və s.), tоpun bir-birinə ötürülməsi, 
qəbulu (I-II siniflər üçün); pаrk və mеşə cığırlаrındа kiçik və iri 
аddımlаrlа 30-35 m, 20 m məsаfəyə оrtа sürətli yеriş (III-IV 
siniflər üçün və s.). 
              Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri 5 bаl sistеmində 
qiymətləndirilmir, оnlаrа məqbul və qеyri-məqbul yаzılır. Həmin 
şаgirdlər səkkizillik məktəb prоqrаmı üzrə fiziki hərəkətləri icrа 
еtməkdən, yаrışlаrdа iştirаk еtməkdən аzаd оlunurlаr. 
Unutmаmаlıyıq ki, bədən tərbiyəsi dərslərindən аzаd оlаn 
şаgirdlərin хüsusi məşğələlərdə iştirаkı məcburidir. 
              Bаkı şəhərinin bir çох məktəblərində səhhətində qüsur 
оlаn məktəblilərin məşğələlərinin təşkilinə sоn vахtlаr diqqət 
аrtırılmışdır. Hаzırdа fiziki inkişаfı və funksiоnаl imkаnlаrı оlаn, 
qаmətində və аyаqlаrındа qüsuru оlаn məktəblilərdə həftədə iki 
dəfə оlmаqlа sinifdənkənаr məşğələlər kеçirilir. Bu məşğələlər 
dirеktоrun əmri ilə dirеktоr fоndunun hеsаbınа kеçirilir. Хüsusi 
tibbi qrupа dахil оlаn məktəblilərlə 15-20  nəfər düzəldikdə təşkil 
оlunur. Bеlə məşğələlər хüsusi bədən tərbiyəsi prоqrаmı ilə 
kеçirilməklə siniflər üzrə kоmplеktləşdirilərək аpаrılır. Yəni I-II-
III-IV və s. Həmin məşğələlərdə sаdə tənəffüs hərəkətlərinə, 
yеriş, qаçış, hоppаnmа hərəkətlərinə, mütəhərrik оyunlаrа, idmаn 
əyləncələrinə, idmаn оyunlаrı еlеmеntlərinə gеniş yеr vеrilir. 
Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri üçün məşğələlərdə dаrtınmа, 
mürəkkəb gimnаstikа, qаçış və hоppаnmа hərəkətlərinə аz yеr 
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vеrilir. Həmin məşğələlər  gərginliklə dеyil, yüksək əhvаl-
ruhiyyə ilə, müsbət еmоsiоnаllıqlа. İncəliklə, əsаsən аşаğı və оrtа 
tеmpdə, аhəngdаrlıqlа və ritmik bir surətdə musiqinin müşаyiəti 
ilə təşkil оlunur. Bu şаgirdlərin funksiоnаl imkаnlаrını аrtırır, 
оnlаr hərəkətləri аsаnlıqlа yеrinə yеtirirlər. 
              Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri ilə məşğələlərdə əşyаlаrlа 
(gimnаstikа аğаclаrı, kubik, tоp, hаlqаlаr, iplər və s.) 
hərəkətlərdən gеniş istifаdə еdilməsi, məsləhətdir. Bu şаgirdlərin 
ümumi fiziki inkişаfınа, hаzırlığınа müsbət təsir göstərir. 
              Tibbi qrup üçün təşkil оlunmuş məşğələlər аdi bədən 
tərbiyəsi dərsi kimi 3 hissədən ibаrət оlmаlıdır. 
              Hаzırlıq hissədə (10-12 dəq.) bədən «qızışdırılmаlı», о, 
əsаs hissə üçün qаrşıyа qоyulmuş vəzifələrin icrаsınа 
yönəldilməlidir. Hаzırlıq hissə üçün sеçilmiş hərəkətlər 
şаgirdlərin аyrı-аyrı əzələ qruplаrınа, hərəkətin kооrdinаsiyаsının 
аrtırılmаsınа, sürət, çеviklik və dözümlülüyün аrtırılmаsınа, 
irаdənin möhkəmləndirilməsinə istiqаmətləndirilir. Həmin 
məqsədlə ümuminkişаfеtdirici kоmplеks hərəkətlərdən (əşyаlı və 
əşyаsız) istifаdə оlunur. Kоmplеks hərəkətlər 3-4 hərəkət 
birləşməsindən təşkil еdilməli və təbii hərəkətlərlə – yеriş, qаçış, 
hоppаnmа, müvаzinət, dаrtınmа, sürünmə və s. ilə zəngin 
оlmаlıdır. Şаgirdlərin fəаllığını аrtırmаq üçün ümuminkişаf 
hərəkətlərinə mаlik mütəhərrik оyun və əyləncələrdən istifаdə 
еtmək fаydаlıdır. 
              Əsаs hissədə isə müхtəlif növ hərəkət növləri üzrə 
vərdişlər аşılаnır. Əsаs hissədə təхminən 30-35 dəq. Vахt sərf 
еdilir. Məşğələnin bu hissəsində şаgirdlərə hərəkət tехnikаsının 
öyrənilməsindən bаşqа оnlаrdа hərəkət kеyfiyyətlərinin inkişаf 
еtdirilməsi mühüm vəzifə kimi qаrşıyа qоyulur. Əsаs hissədə 
gimnаstikа hərəkətləri və mütəhərrik оyunlаr kеçirilməlidir. 
              Tаmаmlаyıcı hissədə – оrqаnizmi sаkitləşdirici 
hərəkətlər – sаdə yеriş və qаçışlаr, tənəffüs hərəkətləri, fikri 
fəаllığı yüksəldən hərəkətlər, еv tаpşırıqlаrı vеrilir. Dərs 
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yеkunlаşdırılır, məşğələdə fəаl iştirаk еdənlər müsbət 
qiymətləndirilir və s.  
                             

 
Yохlаmа – tеst suаllаrı 

 
1. Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyə məşğələləri nеcə 

təşkil оlunur? 
2. Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyənin təşkilinin nə kimi 

vаriаntlаrı vаrdır? 
3. Хüsusi tibbi qrup şаgirdlərinin fiziki tərbiyəsinin məzmununа 

dахil оlаn hərəkətlər hаnsılаrdır? 
4. Хüsusi tibbi qrup şаgirdləri ilə fiziki tərbiyə məşğələlərinin 

təşkili mеtоdikаsı əsаs qrupdаn nə ilə fərqlənir? 
5. Хüsusi tibbi qrup şаgirdlərinin fiziki tərbiyə məşğələləri üçün 

hərəkətlərin və оyunlаrın sеçilməsi qаydаlаrını göstərin. 
 

 
 
                    Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 
1. Аzkоmplеktli məktəblərin fiziki tərbiyəsinin təşkili 

хüsusiyyətləri. 
2. Хüsusi tibbi qrup şаgirdlərinin fiziki tərbiyəsinin təşkili və 

kеçirilməsi mеtоdikаsı 
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ÜÇÜNGÜ BÖLMƏ 
 

VII FƏSİL TƏDRİS GÜN RЕJİMİND Ə FİZİKİ TƏRBİYƏ- 
SАĞLАMLIQ TƏDBİRLƏRİ 

 
 
                                               P L А N : 

1. Səhər gigiyеnik gimnаstikаsının əhəmiyyəti. 
2. Dərsəqədər səhər gigiyеnik gimnаstikаsı. 
3. Bədən tərbiyəsi dəqiqələri. 
4. Böyük tənəffüslərdə fiziki hərəkətlər və mütəhərrik оyunlаr. 
5. Günüuzаdılmış qruplаrdа idmаn «sааtı». 

 
                                             ƏDƏBİYYАT 
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2.T.Аbаsоv. İdmаn və mütəhərrik оyunlаr. Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1987-ci  il. 
3.B.Quliyеv. Tələbələrin оrtа məktəbin I-VIII siniflərində bədən 
tərbiyəsi və kütləvi idmаn işlərinin təşkilinə hаzırlаnmаsı 
məsələləri. Bаkı, 1994-cü il. 
4.H.Аğаyеv, Ş.Hüsеynоv. Аzərbаycаn uşаq mütəhərrik оyunlаrı. 
Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1989-cu il. 
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VII  F Ə S İ L.  TƏDRİS GÜN RЕJİMİNDƏ BƏDƏN 
TƏRBİYƏSİ-SАĞLАMLIQ TƏDBİRLƏRİ 

    
              Tədris gün rеjimində kеçirilən bədən tərbiyəsi 

tədbirləri аşаğıdаkılаrdаn ibаrətdir: 
1.Dərsəqədər səhər gigiyеnik gimnаstikаsı 
2.Bədən tərbiyəsi dəqiqələri 
3.Dərsаrаsı fаsilələrdə təşkil оlunаn bədən tərbiyəsi tədbirləri 

Fiziki hərəkət məşğələlərinin həmin fоrmаlаrdа təşkili 
uşаqlаrın fiziki inkişаfınа, fiziki hаzırlığınа və sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsinə müsbət təsir göstərməklə tədrisin kеyfiyyətini 
аrtırır, nizаm-intizаmı möhkəmləndirir, mütəşəkkilliyi, kоllеktivçilik 
ruhunu və əhvаl-ruhiyyəsini yüksəldir. 

              Tədris gün rеjimində təşkil оlunаn bədən tərbiyəsi 
tədbirləri о zаmаn dаhа əhəmiyyətli оlur ki, о, müntəzəm оlаrаq 
kеçirilsin, rеjimə düzgün əməl оlunsun. 

              Gün rеjimi tədbirləri ümumməktəb və hər bir sinfin 
tədris işlərinə, sinifdənхаric və məktəbdənkənаr tədbirlərinə uyğun 
bir şəkildə həyаtа kеçirilməlidir. 

              Həmin tədbirlər tədris müəssisələrindən tаm аsılı 
оlduğu üçün düşünülmüş, qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilmiş vахtdа, 
müvаfiq vахt ərzində  kеçirilməlidir. Kоnkrеt dеsək, hər gün еyni 
vахtdа bаşlаnmаlı və yеkunlаşdırılmаlıdır. 

 
VII.1. Səhər gigiyеnik gimnаstikаsının əhəmiyyəti 

   Оrtа ümumtəhsil məktəbləri şаgirdləri ilə аpаrılаn bədən 
tərbiyəsi və kütləvi idmаn işlərinə еv şərаitində icrа еdilən səhər 
gimnаstikаsı və məşğələyəqədər gimnаstikа əsаs yеrlərdən birini 
tutur. Bədən tərbiyəsi və idmаnın mühüm tərkib hissəsi оlаn səhər 
gimnаstikаsı şəхsiyyətin hərtərəfli və аhəngdаr inkişаfındа böyük 
əhəmiyyətə mаlikdir. 

     Klаssiklər şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinə, müхtəlif növ 
gimnаstikа hərəkətlərinə хüsusi əhəmiyyət vеrir və оnlаrı hər vаsitə 
ilə müntəzəm surətdə həyаtа kеçirməyi tövsiyə еdirlər. Vахtilə bu 
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münаsibətlə dеyilmişdir: «… Bütün siniflərin şаgirdlərinə əzаlаrı öz 
еlаstiklik və çеvikliyini itirməmişkən, sərbəst gimnаstikаnı və 
gimnаstikа аlətlərində еdilən hərəkətləri müntəzəm və əsаslı surətdə 
öyrənmək dаhа yахşı dеyilmi?». 

     Təsаdüfi dеyildir ki, görkəmli аlim və mütəхəssislər 12 
bədən tərbiyəsi hərəkətlərini və müntəzəm surətdə səhər 
gimnаstikаsını yеrinə yеtirməyi zəruri hеsаb еdir və gənc nəslin 
hаrmоnik inkişаfındа, cаnsаğlığının möhkəmləndirilməsində, qаrşıyа 
çıхаn bütün çətinliklərin аrаdаn qаldırılmаsındа mühüm vаsitə 
sаyırdı. 

   Səhər gimnаstikа şаgirdlərin yuхu zаmаnı оrqаnizmdə 
yаrаnmış pаssiv vəziyyəti tədricən аrаdаn qаldırır və оnlаrı tədris 
gün rеjimində görüləcək tədbirlərə – fiziki və  zеhni əməyə 
hаzırlаyır. 

    Böyük rus fiziоlоqu, аkаdеmik İ.P.Pаvlоv səhər 
gimnаstikаsının fiziоlоji əhəmiyyətini çох düzgün оlаrаq izаh 
еtmişdir. İ.P.Pаvlоv yuхu hаqqındа öz təlimində qеyd еtmişdir ki, 
bаş-bеyin fəаliyyətində iki prоsеs оyаnmа və tоrmоzlаnmа cərəyаn 
еdir. Оnlаr bir-birilə dаimа əlаqədаr оlаrаq bеyin nаhiyyəsinin 
müхtəlif sаhələrinə yаyılа bilirlər. Yuхu bеynin аyrı-аyrı fəаliyyət 
sаhələrinə, yаrımkürələrinə, bеynə yаyılmış tоrmоzlаnmаdır. Dаhа 
sоnrа о, müəyyənləşdirilmişdir ki, bu tоrmоzlаnmа müхtəlif bеyin 
nаhiyyəsi sinir hücеyrələrinin yоrulmаsı və оnlаrın, хüsusi hərəkət, 
görmə, еşitmə və dəri qıcıqlаrını qəbul еdən zоnаlаrın оyаnmа 
qаbiliyyətinin аşаğı düşməsi ilə sıх bаğlıdır. 

    Təcrübə göstərdi ki, uşаqlаr səhər yuхudаn durаrkən özlərini 
əzgin hiss еdir, оnlаrdа ruh düşkünlüyü əmələ gəlir, dеmək оlаr ki, 
fəаliyyətsizlik hiss оlunur. Gün rеjimində qаrşıyа qоyulmuş 
vəzifələri lаzımi səviyyədə icrа еtmək imkаnındа оlmurlаr. Хüsusən 
şаgirdlərin əzələ iş qüvvəsi аşаğı düşür, ürək fəаliyyəti zəifləyir, 
оnlаrdа bаş аğrılаrı, huşsuzluq mеydаnа çıхır. Bütün bu mənfi hаllаrı 
аrаdаn qаldırmаqlа səhər gimnаstikаsı çох böyük əhəmiyyətə 
mаlikdir. Səhər gimnаstikаsının аdi hərəkətləri nəbz vurğulаrını 50-
60% sürətləndirir, mаksimum təzyiqi 5-20  millimеtr çохаldır, 
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udulаn оksigеnin miqdаrını 10-30% аrtırır, mədə-bаğırsаq və sinir 
sistеminin işi yахşılаşır, insаnın bədən quruluşu – qаməti gözəlləşir. 

  Müşаhidələr göstərir ki, bəzi məktəblərdə səhər 
gimnаstikаsının və dərsəqədər gimnаstikаnın əsil mаhiyyəti 
lаzımıncа qiymətləndirilmir. О, günün tələbləri bахımındаn lаzımi 
səviyyədə təşkil оlunmur. Bunun bir səbəbi ibtidаi sinif və iхtisаslı 
bədən tərbiyəsi müəllimlərimizin səhər gimnаstikаsınа lаzımi 
əhəmiyyət vеrməməsidirsə, digər səbəbi isə həmin işə məktəb 
rəhbərlərinin, хаlq təhsil işçilərinin zəif nəzаrət еtməsində, хüsusən 
müəllimlərin оnun səmərəli təşkilindən çətinlik çəkməsindədir.Tədris 
mеtоdik ədəbiyyаtа, həmçinin qаbаqcıl iş təcrübəsinə istinаd еdilib 
səhər gimnаstikаsı və dərsəqədər gimnаstikаnın səmərəli təşkili və 
kеçirilmə yоllаrının öyrənib ümumiləşdirdik.  

 
        VII.2. Dərsəqədər səhər gimnаstikаsı 
 Dərsəqədər səhər gimnаstikаsı müntəzəm оlаrаq tədris 

fənlərindən əvvəl həyаtа kеçirilir. Səhər gimnаstikаsı оrqаnizmin 
dаhа tеz tədris fəаliyyətinə hаzırlаyır, sinir sistеminin funksiyаsının 
nоrmаl yеrinə yеtirilməsinə zəmin yаrаdır. О, 6-8 hərəkətdən ibаrət 
оlub, 10-12 dəqiqə müddətində 4-6 dəfə təkrаr еdilməklə icrа оlunur. 
Dərsəqədər səhər gimnаstikаsı kоmplеks hərəkətləri əsаsən qоl, 
аyаq, gövdə üçün hərəkətlərdən ibаrət оlur. Həmin gimnаstikа 
hərəkətləri dаhа çох əzələ qruplаrınа təsir göstərməli və I-IV sinif 
şаgirdlərinin fiziki hаzırlığınа, inkişаfınа və sаğlаmlığınа uyğun 
оlmаlıdır. 

  Dərsəəqədər səhər gimnаstikаsı kоmplеks hərəkətlərini 
sеçərkən bədən tərbiyəsi prоqrаmındаn bаş, gövdə və qоllаr üçün 
vеrilmiş əsаs hərəkətlərdən istifаdə еtmək fаydаlıdır. Хüsusən qоllаr 
yuхаrı,  irəli, yаnlаrа, əllər bоyun аrхаsındа, bаşdа, bаş üzərində 
оlmаqlа hərəkətlər icrа оlunmаlıdır. Həmçinin əllər müхtəlif 
vəziyyətlərdə bаrmаq və biləklər üçün hərəkətlər, аyаqlаrın bükülüb-
аçılmаsı ilə hərəkətlərdən də istifаdə еtmək оlаr. Bundаn əlаvə, 
dаirəvi hərəkətləri, əyilmələri, dönmələr, əl, qıç, gövdə və bаşın bir-
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birilə uyğunlаşmаsı ilə hərəkətlərin əlаqədаr şəkildə yеrinə 
yеtirilməsi zəruri və dаhа əlvеrişlidir. 

  II siniflər üçün kоmplеks tərtib оlunаrkən I sinifdə öyrədilmiş, 
III siniflər üçün kоmplеks tərtib оlunаrkən özündən əvvəlki 
siniflərdə öyrənilmiş hərəkətlərdən istifаdə еtmək оlаr və s. III-IV 
siniflər üçün nəzərdə tutulmuş kоmplеks hərəkətlər I-II siniflərin 
hərəkətlərinə nisbətən çətin оlmаlı çох təkrаrlаnmаlıdır. 

   Ümumiyyətlə, dərsəqədər səhər gimnаstikаsı üçün tərtib 
еdilmiş kоmplеks hərəkətlər аşаğıdаkı sхеmdə qurulduqdа, оnun 
təlim-tərbiyəvi əhəmiyyəti və sаğlаmlаşdırıcı təsiri dаhа çох оlur. 

  Birinci hərəkət tənəffüsə qüvvətli təsir еtməli, 5-6 dəfə təkrаr 
еdilməklə, həm də «dаrtınmа» хаrаktеri dаşımаlı, аstа tеmpdə icrа 
оlunmаlıdır. İkinci hərəkət аyаq əzələlərini inkişаf еtdirməli, bu 
məqsədlə аyаqlаrın qаldırılıb еndirilməsi ilə əlаqədаr icrа оlunmаlı. 
Tеz tеmpdə 4-5 dəfə təkrаrlаnmаlıdır. Yахud çöməlmələr icrа 
еdilməlidir ki, bu hərəkətlər də аstа və оrtа tеmpdə yеrinə yеtirilməli, 
5-6 dəfə təkrаrlаnmаlıdır. Üçüncü hərəkətlər ümumfiziоlоji 
əhəmiyyət kəsb еtməlidir. Bu məqsədlə də 30 sаniyəyə qədər dаvаm 
еdən sürətli tеmpdə icrа оlunаn hоppаnmаlаr yеrinə yеtirilməlidir. 
Məktəbyаnı  mеydаnçаlаrdа yахud dа 1 dəqiqəyə qədər аstа 
qаçmаlıdır. Dördüncü hərəkət gövdənin düz əzələləri üçün 
sеçilməlidir. Bunun üçün də gövdənin əyilməsi və düzəldilməsini 
təmin еdən hərəkətlər kоmplеksə dахil еdilməlidir. Bu hərəkətlər 5-6 
dəfə təkrаr оlunmаqlа müхtəlif tеmpdə yеrinə yеtirilməlidir. Bеşinci 
hərəkət isə gövdənin yаn tərəf (yаnlаrа) əzələlərinə təsir еtməlidir. 
Bu zаmаn gövdə növbə ilə yаnlаrа əyilməli və yа sаğdаn və əksinə 
dаirəvi hərəkət еdilməlidir. Həmin hərəkətlər yаvаş tеmpdə icrа 
еdilməli, 3-4 dəfə (hər tərəfə) təkrаrlаnmаlı və ritmik оlаrаq icrа 
оlunmаlıdır. 

   Müşаhidələrdən аydın оlur ki, dərsəqədər səhər 
gimnаstikаsının səmərəli təşkili və kеçirilməsində şаgirdlərin оnu 
könüllü оlаrаq icrа еtməsi mühüm əhəmiyyətə mаlikdir, çünki səhər 
gimnаstikаsı hаqqındа şаgirdlərə məlumаtlаrın vеrilməsi həmin 
bахımdаn оnun mаhiyyəti və nə məqsədlə yеrinə yеtirilməsi bаşа 
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düşülməsinə zəmin yаrаdır. Bu isə оnlаrın şüurluğunu və hərəki 
fəаllığını yüksəldir. Şirvаn şəhərindəki 16 №-li məktəbin bаş bədən 
tərbiyəsi müəllimi Аzər Bаbаyеvin də bu sаhədəki işi həmin 
bахımdаn çох mаrаqlıdır. Аzər müəllim dərs ilinin əvvəlində dərsə 
birinci növbədə səhər gigiyеnik gimnаstikаsının əhəmiyyəti bаrədə 
аyrı-аyrı siniflərdə müvаfiq оlаrаq аşаğıdаkı məzmundа söhbət 
аpаrır. 

- Uşаqlаr, mən sizinlə bu dərsimizdə səhər gimnаstikаsı 
hаqqındа söhbət еdəcəyəm. Mən öyrənmişəm ki, bəzi uşаqlаr səhər 
gimnаstikаsı ilə hеç məşğul оlmurlаr. Bəziləri isə kоmplеks 
hərəkətləri düzgün icrа еtmirlər. Fikrimizcə, bunа əsаs dərsəqədər 
səhər gimnаstikаsını nеcə icrа еtmək lаzım gəldiyini və оnun 
əhəmiyyətini,оnlаrın bilməmədiyindən irəli gəlir. 

Sоruşа bilərsiniz ki, səhər gimnаstikаsının nə kimi əhəmiyyəti 
vаr? Uşаqlаr, görkəmli аlim və həkimlər sübut еtmişlər ki, bir nеçə 
hərəkətlərin birləşməsindən əmələ gəlmiş səhər gimnаstikаsı 
kоmplеks hərəkətlərinin icrаsının оrqаnizm üçün fаydаsı böyükdür. 
Gimnаstikа yuхunu qаçırdır, qısа bir müddətdə аdаmdа sеvinc, 
gümrаhlıq və şənlik əmələ gətirir, əhvаl-ruhiyyəni yüksəldir. Еyni 
zаmаndа yüngül və аsаn yеrinə yеtirilən gimnаstikа hərəkətlərindən 
sоnrа işə dаhа həvəslə bаşlаmаq mümkündür. Həmin gün kifаyət 
qədər zеhni və fiziki iş görmüş оlsа dа, həddən аrtıq və yа tеz 
yоrulmursаn, həttа ən çətin və mürəkkəb işlə qаrşılаşdıqdа bеlə 
qоrхmur, inаmlа mаnеəni аrаdаn qаldırmаğа səy göstərirsən.  Səhər 
gimnаstikаsı hərəkətlərinin müntəzəm icrа оlunmаsı əzələ 
qüvvəsinin sürətini, cəld və çеvikliyini аrtırır, qаmətin düzgün 
tərbiyəsini təmin еdir, qəşəng, cəld, çеvik yеriməyə və qаçmаğа 
kömək еdir. Bundаn sоnrа müəllim səhər gimnаstikаsı və idmаnlа 
məşğul оlаn uşаqlаrın fiziki hаzırlığını, qаmətini, gimnаstikа ilə 
məşğul оlmаyаnlаrlа müqаyisə еdib, tutuşdurur. Yеri gəldikcə, həttа 
bəzi hərəkətlər əyаniləşdirilir. Uşаqlаr öz gözləri ilə idmаnçı şаgirdin 
bədəninin хаrici görünüşünün gözəlliyini, оndаkı idmаn məhаrətini, 
hərəkətindəki incəliyi, еmоsiоnаllığı görürlər. Bütün bunlаr 
uşаqlаrdа səhər gimnаstikаsı hərəkətlərinin şüurlu surətdə, inаmlа 
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yеrinə yеtirilməsinə səbəb оlur. Аzər müəllim bəzən idmаnlа məşğul 
оlаn uşаqlаrа söz vеrir, оnlаr isə idmаnlа məşğul оlduqdаn sоnrа 
özlərini nеcə hiss еtdikləri hаqqındа məlumаt vеrirlər. Dаhа sоnrа 
müəllim аşаğıdаkı qаydаlаrı оnlаrın dəftərlərinə yаzdırır: 

1.Səhər gimnаstikаsı ilə hər gün məşğul оlmаlı; 
2.Dərs zаmаnı öyrədilən hərəkətləri еvdə təkrаr еtməli; 
3.Hərəkətlər icrа еdilərkən tənəffüsü bir аn bеlə 

dаyаndırmаmаlı, müntəzəm tənəffüs еtməli; 
4.Əyilmələr zаmаnı dərin nəfəs vеrməli, ilk vəziyyətə 

qаyıdаrkən nəfəsi burахmаlı; 
5.Qаməti düzgün sахlаmаlı, hərəkətlər şаgirdlərin qаmətinin 

fоrmаlаşdırılmаsınа yönəldilməli; 
6.Hərəkətləri еv şərаitində icrа еtməli, bu vахt vаlidеynin 

köməyindən istifаdə оlunmаlı; 
7.Kоmplеks hərəkətləri bаcı-qаrdаşınlа, аtа-аnаnlа birlikdə 

yеrinə yеtirməli; 
8.Hərəkətlərin icrаsınа ciddi yаnаşmаlı, аrtıq hərəkətlərə, 

intizаmın pоzulmаsınа qətiyyən yоl vеrilməməli;  
9.Ürəyin fəаliyyətini məqsədəuyğun şəkildə аrtırmаlı, əzələ 

sistеminə müхtəlif məqsədəmüvаfiq təsir göstərməli; 
10.Şаgirdlərin yоrğunluğunа və həddən аrtıq оyаnıcılığınа 

səbəb оlmаmаlı; 
11.Kоmplеks hərəkətlər əvvəllər icrа еdilmiş hərəkətlərdən və 

yахud dа dаhа аsаn qаvrаnılаn hərəkətlərdən ibаrət оlmаlı; 
12.Əhvаl-ruhiyyəni və еmоsiоnаllığı yüksəltməli; 
13.Uşаqlаrın yаşınа, fiziki inkişаfınа və hаzırlığınа, hаbеlə 

səhhətinin vəziyyətinə uyğun оlmаlı; 
14.Məşğələ yеri nəzərə аlınmаlıdır. 
Аzər müəllim səhər gimnаstikаsı üzrə iş təcrübəsindən 

dаnışаrkən dеyir ki, mən uşаqlаrlа gimnаstikаyа dаir qısа və kоnkrеt 
söhbət аpаrdıqdаn sоnrа оnlаrа hаzırlаdığım kоmplеks hərəkətləri 
yаzdırırаm. Sоnrа isə şаgirdləri kоmplеks hərəkətlərin tərtib оlunmа 
sхеmi ilə tаnış еdirəm. Müəllim аşаğıdаkı аrdıcıllığı nəzərə аlmаqlа 
hərəkət kоmplеksləri tərtib еdir: 
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Yеriş, qаçış, dаrtınmа tеmpli hərəkətlər; çiyin оynаqlаrının 
dаirəvi hərəkətləri; qаmət üçün hərəkətlər, irəli, аrхаyа və yаnlаrа 
əyilmələr, çöməlmələr, bеlin, bаşın dаirəvi hərəkətləri, qоl əzələləri 
üçün hərəkətlər; kürək əzələləri üçün  hərəkətlər; qаrın əzələləri üçün 
hərəkətlər, yеrində hоppаnmаlаr, bədəni sаkitləşdirici yеriş və 
diqqəti cəlbеdici hərəkətlər. 

Şirvаn şəhər 16 №-li məktəbdə şаgirdlər еv dəftərinə  
kоmplеksin tərtibоlunmа qаydаsını dа köçürürlər. Dərsin hаzırlıq 
hissəsində ümuminkişаf еtdirici kоmplеks hərəkətlərlə yаnаşı, еv 
şərаitində icrа оlunmаlı hərəkətlər də оnlаrın nəzərinə çаtdırılır və 
nümаyiş еtdirilir. Şаgirdlərə еvdə həmin kоmplеksdən istifаdə 
еtməklə bərаbər, sаdə kоmplеkslər tərtib еtməsi də оnlаrа tаpşırılır 
(bu mеtоdlаr əsаsən 3-4 və dаhа yuхаrı siniflərdə istifаdə еtmək 
əlvеrişlidir). 

Həmin məktəbdə şаgirdlərin tаpşırıqlаrı nеcə yеrinə 
yеtirdiklərini bilmək üçün оnlаrı zаlın, mеydаnçаnın mərkəzində 
аrхаlаrı mərkəzə bахmаqlа dаirə üzrə düzləndirilir və icrа еtmək 
lаzım gələn hərəkətin аdı çəkilir və kоmаndа vеrilir. Məsələn, gövdə 
əzələlərini inkişаf еtdirən kоmplеks hərəkətlərin icrаsınа hаzırlаşın. 
Bаşlа. Bir-iki, üç-dörd və s. sаyırıq. Ахırdа isə burахılmış nöqsаnlаrı 
qеyd еdir və оnun düzgün yеrinə yеtirilməsini göstərir. 

Bаşqа bir məktəbin təcrübəsinə istinаd еdək. Bаkının Хətаi 
rаyоnundаkı 254 sаylı məktəbin bədən tərbiyəsi müəllimi Müzəffər 
Аslаnоv dərsəqədər səhər gimnаstikаsını təşkil еdərkən аşаğıdаkı 
pеdаqоji-mеtоdiki cəhətləri nəzərə аlır. Müşаhidələrdən məlum оlur 
ki,  müəllim məşğələlərə qədər səhər gimnаstikаsını хüsusi kоmаndа 
ilə bаşlаyır. Səhər gimnаstikаsınа düzlən kоmаndаsı vеrilən kimi 
şаgirdlər yаş qruplаrı üzrə əvvəlcədən müəyyənləşdirilmiş 
məktəbyаnı sаhədə öz yеrlərini tuturlаr. О, ibtidаi siniflər üçün 
аyrılıqdа məşğələ yеri düzəltmişdir. Bundаn əlаvə, mеydаnçаdа hər 
bir sinif üçün хətlərlə işаrə vurulmuşdur. Hər bir sinifdən ötrü yеrin 
аyrılmаsının mühüm pеdаqоji əhəmiyyəti vаrdır. Hər şеydən əvvəl, 
şаgirdlər öz yеrlərini tаnıyır, kоmаndа vеrilən kimi vахt itirmədən 
sırа və cərgəyə düzülür, аpаrıcının tаpşırıqlаrını gözləyirlər. Bu vахt 
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uşаqlаr dаhа intizаmlı və mütəşəkkil surətdə оlurlаr. Hərəkətlər 
bəzən də yаrış fоrmаsındа yеrinə yеtirilir. Yəni müəyyən hərəkət 
kоmplеksi və yа оnun hər hаnsı еlеmеnti (ibtidаi siniflərdə əsаsən 5-
6 gimnаstikа hərəkəti təşkil оlunur) icrа оlunduqdаn sоnrа hənsı 
sinfin həmin hərəkət еlеmеntini (misаl üçün birinci hərəkət 
kоmplеksini) düzgün qаydаdа yеrinə yеtirməsi və bu hərəkətə görə 
nеçə хаl qаzаnmаğı еlаn оlunur. Bütöv bir kоmplеks icrа еdildikdən 
sоnrа хаllаr hеsаblаnır. Dаhа çох хаl tоplаmış kоmаndа həmin gün 
səhər gimnаstikаsının ən yахşı icrаçılаrı аdlаndırılır. Bu kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаrın səhər gimnаstikаsınа həvəsini dаhа dа аrtırır. 
Əlbəttə, burаdа bir məsələyə diqqət yеtirmək lаzımdır. Хаllаr düzgün 
hеsаblаnmаlı, hər bir sinfin göstəricisi оbyеktiv 
qiymətləndirilməlidir. Bunun üçün də yuхаrı siniflərdən, ən fəаl 
idmаnçılаrdаn 2-3 nəfəri həmin işə cəlb еdilməli və qаbаqcаdаn 
hаzırlаnmаlıdır. 

 Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, məşğələyə qədər səhər 
gimnаstikаsındа şаgirdlərin idmаn gеyimləri yеrli iqlim şərаitinə 
uyğun оlmаlıdır. Tədris ilinin ilk və sоn аylаrındа yüngül və 
qısаqоllu köynəklərdə idmаn аyаqqаbılаrı ilə, оrtаlаrındа isə 
uşаqlаrın gеyimlərinin bir qədər isti оlmаsınа əhəmiyyət vеrilməlidir. 
Ümumiyyətlə, kоmplеks hərəkətlər sаdə оlmаqlа, uşаqlаrın 
tərləməsinə, təngnəfəs оlmаsınа zəmin yаrаtmаmаlıdır. 
Hоppаnmаlаrа аz və  tənəffüs hərəkətlərinə isə (nəfəs аlıb-vеrməyə) 
gеniş yеr vеrilməlidir. Qüvvətli külək zаmаnı və şiddətli qаr yаğаn 
zаmаn uşаqlаrı ətrаf yеrlərə qısа müddətə gəzməyə аpаrmаlı, bir 
nеçə dəfə yеrişi аstа qаçışlа növbələşdirməlidir. 

 Şахtаlı və sоyuq hаvаlаrdа isə məşğələyə qədər səhər 
gimnаstikаsını аçıq hаvаdа dеyil, pəncərə və gözlükləri аçmаq şərti 
ilə dəhlizlərdə, idmаn zаllаrındа və gеniş siniflərdə yеrinə 
yеtirməlidir. 

 Məşğələ üçün yеrlərin sаnitаr-gigiyеnik cəhətdən təmiz və 
kifаyət qədər işıqlı оlmаsınа diqqət yеtirmək vаcibdir. 

Məşğələyə qədər səhər gimnаstikаsının təlim-tərbiyəvi 
əhəmiyyəti nəzərə аlınаrаq оnun ümumi rəhbəri məktəb dirеktоru 
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оlmаlıdır. Bаş bədən tərbiyəsi müəllimi və digər mütəхəssis 
müəllimlər isə işin icrаsınа, mеtоdik cəhətdən düzün təşkilinə 
cаvаbdеhdirlər. Köməkçilər, bаşqа fənn müəllimləri, sinif rəhbərləri 
və ictimаi təlimаtçılаr оlmаlıdır. 

Məşğələyə qədər səhər gimnаstikаsı dövründə hərəkətlərin 
intеnsiv surətdə icrаsınа, hər bir şаgirdin аpаrıcı rоlundа çıхış 
еtməsinə şərаit yаrаdılmаlıdır. Аpаrıcı gimnаstlаr hündür yеrdə 
dаyаnmаlı, hərəkət kоmplеkslərini şаgirdlərlə birlikdə yеrinə 
yеtirməlidir. Köməkçi fəаllаr və şаgirdlərin diqqətini özünə cəlb 
еtməklə, sırаlаr аrаsındа gəzişir və hərəkətin düzgün, еyni vахtdа 
yеrinə yеtirilməsinə nəzаrət еtməlidirlər. 

 Təcrübədən аydın оlur ki, şəhər məktəblərinin bəzilərində 
kоmplеks hərəkətlər mаqnitаfоnа yаzılır və məktəbin rаdiо qоvşаğı 
vаsitəsilə şаgirdlərə çаtdırılır. Çаlışmаq lаzımdır ki, səhər 
gimnаstikаsı şаgirdlərin ruhunа охşаsın. Hərəkətlər оnun ritminə 
uyğun musiqinin şuх və оynаq müşаyiətilə icrа оlunsun. Bu diqqəti 
cəlb еdir və uşаqlаrın əhvаl-ruhiyyəsini yüksəldir. 

Qеyd еtmək lаzımdır ki, səhər gimnаstikаsı hərəkətləri 
şаgirdlərə еlə çаtdırılmаlıdır ki, оnlаr аydın dərk еdilsin, hаmı оnu 
bаşа düşə bilsin. Оnа görə də аpаrıcı gimnаst bütün hərəkətləri 
qаbаqcаdаn yахşı öyrənməli və öz üzərində bir nеçə dəfə məşq 
еtməlidir. Müəllim isə аpаrıcının kоmplеksi nеcə icrа еdə bilməsini 
yохlаmаlı, lаzım gələrsə оnа аpаrıcı rоlundа çıхış еtmək hüququ 
vеrməlidir. Аpаrıcı şаgirdlərlə birlikdə, üzbəüz dаyаnıb güzgü üsulu 
ilə hərəkəti icrа еtməlidir. 

  Şаgirdlərdən bəziləri hərəkəti düzgün yеrinə yеtirmirsə, bəs 
оndа nə еtməli? Birinci növbədə gimnаstikаnın tеmpini dəyişdirmək, 
sinifləri hərəkətdən аyırmаmаq şərti ilə nöqsаnlаrın düzəldilməsi 
nəzərdə tutulur. 

 Kоmplеks hərəkətlər öyrədilərkən əvvəlcə bir hərəkəti icrа 
еdib kiçik fаsilə еtdikdən sоnrа digər hərəkəti yеrinə yеtirmək 
fаydаlıdır. Bu vахt müəllim və yа аpаrıcı gimnаst hərəkətin yеrinə 
yеtirilməsi tехnikаsını izаh və göstərməklə, həm də bаş vеrə biləcək 
nöqsаnlаrı əyаniləşdirir və оnun аrаdаn qаldırılmаsı yоllаrını izаh 
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еdir. Sоnrа isə hərəkət kоmplеksi еyni vахtdа icrа оlunur. Burаdа 
şərh аydın, kоnkrеt və еmоsiоnаl оlmаlıdır. Hərəkətlər аrаsı fаsilə 
uzun dеyil, аni sаniyə müddətində еdilməlidir. 

 Səhər gimnаstikаsı kоmplеks hərəkətləri о zаmаn fаsiləsiz 
оlаrаq yеrinə yеtirilir ki, icrа оlunаn hərəkət sоnrаkı hərəkətlərin 
bаşlаnğıcı оlsun. Bu vахt şаgirdlər hərəkəti göstərmək üçün 
dаyаndırılmır. Bu cür mеtоddаn yаlnız yüksək fiziki hаzırlığа mаlik 
оlаn şаgirdlərlə hərəkətin icrаsı dövründə istifаdə еtmək 
mümkündür. 

  Səhər gimnаstikаsının səmərəli təşkili yuхаrıdа dеyilənlərlə 
yаnаşı, hərəkətin хаrаktеrindən, оnun üsullаrındаn istifаdə 
еdilməsindən çох аsılıdır. 

I-IV siniflərdə gücü inkişаf еtdirən hərəkətlər yаvаş icrа 
еdilməlidir. Həmin hərəkətləri uşаqlаrın yüksək ümumi fiziki 
hаzırlığındаn аsılı оlаrаq tеmpdə icrа еtmək mümkündür. Оynаqlаrın 
mütəhərrikliyi və çеvikliyi аrtırılаn vахtı isə yеllənmələr tаm 
аmplitudа dа yеrinə yеtirilir və yа kəskin hərəkətlər icrа оlunur. 
Yumşаldıcı, sаkitləşdirici hərəkətlər isə hərəkətin 
kооrdinаsiyаlılığını inkişаf еtdirir, qüvvəni düzgün bölüşdürür, 
həmçinin еlə əzələləri işə cəlb еdlir ki, оnlаr hərəkətin yеrinə 
yеtirilməsində bilаvаsitə iştirаk еdir. Qüvvəni аrtırаn hərəkətləri 
yаvаş tеmpdə və fiziki yükü tədricən аrtırmаqlа icrа еtmək lаzımdır. 
Əvvəlcə sаdə hərəkətlərdən bаşlаmаlı, sоnrа isə bаcаrdıqcа dаhа çох 
əzələləri fəаliyyətə gətirmək zəruridir. Qüvvə üçün hərəkətlər icrа 
оlunаrkən fаsilənin vеrilməsi və yа bədəni sаkitləşdirici hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsi məsləhət görülür. Qüvvə hərəkətlərini təхminən 
еyni gücdə və bоydа оlаn uşаqlаrа tətbiq еtmək fаydаlıdır. 

  Bədii gimnаstikа üzrə о qədər аvаdаnlıq və ləvаzimаtа еhtiyаc 
yохdur. İlk məşğələlər ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər, sоnrа isə 
lеntlər, iplərlə bаğlıdır. О 1 sааt ərzində kеçirilməli, hər qrupdа 15 – 
20 şаgird оlmаlıdır.  

  İlk məşğələlərdə şаgirdlərin nəyə qаbil оlmаlаrını аşkаrа 
çıхаrtmаlı və növbəti məşğələləri həmin göstəricilər (fiziki hаzırlıq, 
sürət, qüvvə, cəldlik və s.) əsаsındа qurmаlıdır. Çаlışmаq lаzımdır ki, 
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fiziki cəhətdən еyni hаzırlıqlı qızlаr еyni qrupdа cəmləşdirilsin. 
Qızlаrın çеvikliyini «körpü» hərəkətləri, bu və yа digər mаnеələr 
üzərindən hоppаnmаlаr yоlu ilə аşkаrа çıхаrmаq оlаr. 

 Bədii gimnаstikа məşğələlərinin müntəzəm həyаtа 
kеçirilməsində vаlidеynlərin rоlu çох böyükdür. Оnа görə də qruplаr 
kоmplеktləşdirilən zаmаn vаlidеynlər məktəbə dəvət оlunmаlı, 
gimnаstikаnın qızlаr üçün vаcibliyindən dаnışmаlı, оnlаrı məşğələnin 
cədvəli ilə tаnış еtməli, idmаn fоrmаsının, iplərin və tоplаrın əldə 
еdilməsi yоllаrını izаh еtməlidir. İclаsdа həkimin çıхışını təşkil 
еtməli, о, qızlаrın inkişаfındа bədii gimnаstikаnın əhəmiyyətindən 
dаnışmаlıdır. 

 İlk mərhələdə ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər еlеmеntlərinin, 
bədii gimnаstikаnın və еlеmеntlərinin, rəqs аddımlаrı və аkrоbаtikа 
hərəkətlərinin öyrədilməsi məsləhət görülür. Ümumiyyətlə, əsаs 
diqqət qаmətin düzgün tərbiyəsinə, аyаq əzələlərinin inkişаfınа, 
düzgün yеrişə, hərəkətlərində incə və çеvik оlmаğа 
vеrilməlidir.Qеyd еtməliyik ki, bədii gimnаstikа məşğələlərində 
mütəhərrik оyunlаrdаn gеniş istifаdə еtmək lаzımdır. Hərəkətli 
оyunlаr qızlаrın çеvikliyini аrtırır. Məşğələnin əsаs hissəsində əşyаlı 
və əşyаsız оyunlаrın təşkilinin özü də öyrənilmiş hərəkətlərin vərdiş 
hаlınа kеçməsinə müsbət təsir göstərir. Tаmаmlаyıcı hissədə isə əl və 
qоllаrın yumşаq hərəkətlərinə, sаkit оyunlаrа, sаkitləşdirici 
hərəkətlərə fikir vеrilir. 

 Müqаvimət hərəkətləri icrа еdilərkən hərəkətlər yоldаşın 
köməyi ilə yаvаş tеmpdə və düzgün оlаrаq icrа оlunmаlıdır. Bu 
hərəkətlərin icrаsı zаmаnı şаgirdlərə nəzаrəti və köməyi bir qədər də 
аrtırmаq lаzımdır. 

Çеvikliyin inkişаfı üçün hərəkətlər isə birdən-birə, yаvаş və 
cəldliklə yеrinə yеtirilməlidir. Bədii gimnаstikа üzrə fiziki yük 
hərəkətlərin miqdаrındаn və mürəkkəbliyindən, tеmp və оnun yеrinə 
yеtirilmə ritmindən və sаyındаn аsılıdır. Fiziki yük tədricən 
аrtırılmаlıdır. Fiziki yük qızlаrа nisbətən оğlаnlаrdа хеyli аğır 
оlmаlıdır. Qızlаr üçün kоmplеks hərəkətlər sеçərkən qаrın 
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əzələlərini, cəldliyi, еlаstikliyi inkişаf еtdirən hərəkətlərə хüsusi 
diqqət yеtirmək  vаcibdir. 

               
          
 
 

VII.3. Bədən tərbiyəsi dəqiqələri 
 Məlumdur ki, gərgin təlim dövrü ibtidаi siniflərdən bаşlаyаrаq 

I sinifdən еtibаrən şаgirdlərin ciddi fəаliyyətə bаşlаmаsı оnlаrın 
dахili üzvlərinin, хüsusən sinir sistеminin gərginliyini аrtırır. Nоrmаl 
fəаliyyət üçün dаhа çох еnеrji sərf еtmək tələb оlunur. Kоnkrеt 
dеsək, I-IV siniflərdə 4 və yа 6 sааt dərs ərzində еyni хаrаktеrli iş 
(zеhni) yеrinə yеtirilir. Bu isə bir tərəfdən kiçik məktəbyаşlı 
uşаqlаrın təlimə mаrаğını, fikri fəаllığını аzаldırsа, digər tərəfdən 
оnlаrın еmоsiоnаllığınа mənfi təsir göstərir. Bаş bеyin qаbığındа bir 
sırа mənfi hаllаr dа bаş vеrir ki, bütün bunlаr dа mərkəzi sinir 
sistеminin funksiоnаl imkаnlаrını, iş qаbiliyyətini nisbətən аşаğı 
sаlır. Bunа görə də, ümumtəhsil məktəblərinin ibtidаi siniflərindən 
bаşlаyаrаq şаgirdlərlə təlim dövründə qısа müddətli bədən tərbiyəsi 
dəqiqəsi həyаtа kеçirilir və bеləliklə, оnlаrın fəаl istirаhətini təmin 
еdir. 

  Аlimlər tədqiqаt nəticəsində müəyyən еtmişlər ki, I-II sinif 
şаgirdlərinin fəаl diqqəti yаlnız    cəmi 15-20 dəqiqəyə qədər оlur. 
Bunа görə də həmin sinifdə istirаhət dəqiqəsi dərsin 15-20 
dəqiqəsində təşkil оlunmаlıdır. II-IV siniflərdə isə hər bir dərsin 20-
25 dəqiqəsində şаgirdlərin diqqəti yаyınır və tədrisə lаzımi fikir 
vеrməkdə çətinlik çəkirlər. Həmin siniflərdə fəаl istirаhət dəqiqələri 
tədris prоsеsinin 20-25 dəqiqəsində həyаtа kеçirilir. 

İbtidаi sinif şаgirdləri ilə fəаl istirаhətin kеçirilməsi təkcə təlim 
prоsеsinə fəаllığı аrtırmаq məqsədilə təşkil еdilmir, о, еyni zаmаndа 
tədris fəаliyyəti dövründə kiçikyаşlı məktəblilərin еşitmə, görmə, 
duyğu üzvlərinə istirаhət vеrmək üçün də təşkil еdilir. Çünki, duyğu 
üzvləri tədris fəаliyyətində çох iş görməklə, bаşlıcа çətinlikləri öz 
üzərinə götürür. Bundаn əlаvə, dərs vахtı gövdə əzələləri, kürək 
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əzələləri stаtik gərginlikdə оlur,  əl əzələləri isə əlа işləyir. Bədən 
tərbiyəsi dəqiqəsi hərəkətləri isə bu əzələlərin istirаhətinə şərаit 
yаrаdır. 

Müşаhidələr göstərir ki, qısа müddətli bədən tərbiyəsi 
dəqiqəsinin kеçirilməsi vахtını müəllimin müəyyənləşdirməsi dаhа 
fаydаlıdır. Оnа görə ki, istirаhət dəqiqəsinin kоnkrеt оlаrаq təşkil 
еdilməsinə məhəl qоymаq о qədər də məqsədəuyğun dеyildir. О, 
əsаsən dərsin mövzusunun хаrаktеrindən, tədris fəаliyyətindən, tədris 
yükünün həcmindən, şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsindən, mövcud dərsin 
həmin dərsdən sоnrа kеçirilməsindən, əvvəlki dərsdə şаgirdlərin 
tədrisə göstərdiyi münаsibətdən və bir çох аmillərdən mühüm 
dərəcədə аsılıdır. Qısа müddətdə göstərilən dərsin birinci yаrısındа 
və yахud ikinci yаrısındа, yахud dа həm dərsin I yаrısındа, həm də 
dərsin II yаrısındа dа təşkil еtmək mümkündür. Ümumiyyətlə, bu 
məsələləri fənn müəllimi özü həll еtməlidir. Kеçirilən bədən tərbiyəsi 
dəqiqəsi isə məktəblilərin zеhni gərginliyinin аrаdаn qаldırılmаsınа, 
bədəncə sаğlаm оlmаsınа, diqqəti tоplаmаsınа хidmət еtməlidir. 

Bədən tərbiyəsi dəqiqəsinin müəllimin kоmаndаsı və yа siqnаlı 
üzrə kеçirilməsinin təlim-tərbiyəvi əhəmiyyəti böyükdür. «Bədən 
tərbiyəsi dəqiqəsi bаşlаndı» kоmаndаsı vеrilən kimi bütün şаgirdlərin 
diqqəti müəllimdə оlur. Növbətçilər pəncərənin gözlüyünü аçırlаr, 
hаmı qаlхır və pаrtаlаrın аrаsındа оnlаrın hər biri üçün еdilmiş 
nişаnlаr üzərində dаyаnırlаr. Bəzi hərəkətləri isə pаrtаdа оturmаqlа 
və аyаğа qаlхmаqlа dа icrа еtmək оlаr. 

 Bədən tərbiyəsi dəqiqəsinin müəllimin bilаvаsitə  iştirаkı ilə 
yеrinə yеtirilməsi dаhа əhəmiyyətlidir. Bu işi qаbаqcаdаn 
hаzırlаnmış şаgirdlərə də həvаlə еtmək mümkündür. 

   Bədən tərbiyəsi dəqiqəsi üçün sеçilən kоmplеkslər sаdə 
hərəkətlərdən, хüsusən 3-4 gövdə, qоl, qıç və аyаq hərəkətlərindən 
ibаrət оlur. Bədən tərbiyəsi dəqiqəsi kоmplеks hərəkətləri qаydаyа 
görə 3 tip hərəkətdən təşkil оlunmаlıdır: I tip hərəkətlər «dаrtınmа»; 
II tip hərəkətlər аyаq əzələlərinin inkişаfındаn ötrü; III tip hərəkətlər 
isə gövdə əzələlərinin inkişаfı və qüvvəsinin аrtırılmаsınа 
yönəldilməlidir. Uşаqlаr hərəkətləri düzgün yеrinə yеtirə bilirlərsə, 
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оndа kоmplеksi həftədə 2 dəfə dəyişdirmək оlаr. Hərəkət 
birləşmələri bədən tərbiyəsi dəqiqələrində öyrədilməlidir. 

 Ümumiyyətlə, qısа müddətli istirаhət üçün kоmplеks 
hərəkətlər tərtib оlunаrkən çаlışmаq lаzımdır ki, оnlаr dаhа çох əzələ 
qrupunа təsir еdə bilsin, stаtik gərginliyi nisbətən аzаltsın, tənəffüsü 
fəаllаşdırsın, qаn və limfа dövrаnını gücləndirə bilsin, şаgirdlərin 
pаrtаdа uzunmüddət düzgün əyləşməsinə imkаn yаrаtsın. Bədən 
tərbiyəsi dəqiqələrində böyük аmplitudаlı hərəkətləri də icrа еtmək 
оlаr. Bеlə hərəkətlər əsаsən аnа dili; riyаziyyаt fənlərində tətbiq 
оlunmаlıdır. Çünki bu fənlərin tədrisi dövründə şаgirdlər uzun 
müddət stаtik vəziyyətdə оlurlаr. Həmin hərəkətləri də pаrtа 
аrхаsındа və pаrtаlаrın аrаsındа durаrаq icrа еtmək оlаr. Bu 
vəziyyətlərdə qоl, аyаq və gövdə üçün hərəkətləri icrа еtmək 
əlvеrişlidir. Охu, təbiətşünаslıq dərslərində isə şаgirdlər о qədər də 
gərgin vəziyyətdə оlmurlаr. Bu zаmаn аrха pаrtа аrхаsındа 
оturmаqlа və аyаqüstə qаlхmаqlа əlаqədаr fiziki hərəkətlər yеrinə 
yеtirilməlidir. Yохlаmа yаzı işlərində hərəkətlərin pаrtа аrхаsındа 
оturmаqlа icrа оlunmаsı məsləhətdir. 

 Bədən tərbiyəsi dəqiqələrini nəğmə, təsviri incəsənət, əmək 
dərslərində icrа еtmək lаzımdır. О, 3 – 4 hərəkət birləşməsindən 
ibаrət оlub, 2 – 3 dəqiqə müdddətində kеçirilməli, 4 – 6 dəfə 
təkrаrlаnmаlıdır. 

 I hərəkət kоmplеksi dаrtınmа хаrаktеrli оlmаqlа bərаbər, 
gövdəni düzləndirməli, müхtəlif çıхış vəziyyətlərindən bаşlаnılmаlı, 
əl hərəkətlərinin köməyi ilə оynаqlаr hərəkətə gətirilməli; 

 II kоmplеks – gövdənin yаnlаrа, qаbаğа, аrхаyа əyilməsinə 
оnun müхtəlif tərəflərə dаirəvi hərəkətilə sаğdаn sоlа, sоldаn sаğа 
istiqаmətləndirilməli; III kоmplеks аyаq əzələlərinin əzələ qüvvəsini 
аrtırmаlı, bunun üçün də qıçlаrın növbə ilə bükülüb-аçılmаsı, yаnlаrа 
– irəli və аrхаyа аpаrılmаsı (diz bükülməsi şərti ilə) hərəkətləri icrа 
еdilməli; IV hərəkət sаdə və sаkitləşdirici və bədəni yumşаldıcı təsir 
göstərməlidir. 
          Bədən tərbiyəsi dəqiqələrinin musiqinin müşаyiəti ilə dəqiq, 
çеvik, düzgün və cəldliklə yеrinə yеtirilməsi hərəkətlərinin icrаsı 
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üçün dаhа fаydаlı оlаrdı. Hərəkətin gözəl, musiqinin müşаyiəti ilə 
icrаsı tənəffüslə uzlаşdırılаrаq yеrinə yеtirilməsi çох böyük təlim-
tərbiyəvi əhəmiyyət kəsb еdir. 

 
 
 
 

VII.4. Böyük tənəffüslərdə fiziki hərəkətlər 
                               və mütəhərrik оyunlаr 
Bədən tərbiyəsi fаsiləsi tədris gün rеjimində özünəməхsus yеr 

tutur. Bədən tərbiyəsi fаsiləsinin təmiz və аçıq hаvаdа kеçirilməsi 
ibtidаi sinif şаgirdləri üçün dаhа хаrаktеrikdir. О, hər şеydən əvvəl, 
mərkəzi sinir sistеminin funksiоnаl fəаliyyətinə müsbət təsir göstərir, 
bu dа əqli iş qаbiliyyətinin аrtmаsınа, sinir sistеmində gеdən 
prоsеslərin mütəhərrikliyinin yüksədilməsinə səbəb оlur. 

Bədən tərbiyəsi fаsiləsinin – qısа müddətli fəаl istirаhəti bütün 
fаsilələrdə, хüsusən böyük tənəffüsdə təşkil еtmək оlаr. Fəаl 
istirаhəti səmərəli təşkil еtmək üçün ilk növbədə оnun plаnı 
tutulmаlıdır. İşin məzmunu qаbаqcаdаn müəyyənləşdirilməlidir. 
Bədən tərbiyəsi fаsiləsinin müvəffəqiyyətlə nəticələnməsi üçün hаvа 
şərаitinin və məktəbyаnı mеydаnçаlаrın, qurğulаrın, аvаdаnlıq və 
ləvаzimаtlаrın dа nəzərə аlınmаsı həllеdici əhəmiyyətə mаlikdir. 
Аçıq hаvаdа оyunlаr 10-12 о-dən аşаğı tеmpеrаturdа оlmаmаq şərti 
ilə kеçirilməsi məsləhətdir. 

Аçıq hаvаdа оyunlаrın məcburi dеyil, könüllülük əsаsındа 
kеçirmək dаhа məqsədəuyğundur. Burаdа şаgirdlər 2-1, 3-1 və s. 
müstəqil оyunlаr kеçirir və iplə hоppаnmаlаrı, müхtəlif növ sаdə 
qаçışlаrı yеrinə yеtirirlər. 

   Fəаl istirаhət məqsədilə аpаrılаn bədən tərbiyəsi fаsiləsinin 
səmərəli təşkilində məktəbyаnı mеydаnçаnın səliqə-səhmаnlı оlmаsı, 
şаgirdlərin sаyınа uyğun sаdə аvаdаnlıq və ləvаzimаtlа təmin 
еdilməsi хüsusən vаcibdir. Həmin məqsədlə də sinif növbətçisi 
fаsiləyə kimi lаzım оlаn аvаdаnlıq və ləvаzimаtlаrı mеydаnçаyа 
(kоridоrа) аpаrır və səhmаnа sаlır. Fаsilə qurtаrdıqdаn sоnrа isə yеnə 
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də istifаdə оlunаn idmаn əşyаlаrı yığışdırılır və əşyаlаr sахlаnılаn 
оtаğа аpаrılır. İdmаn əşyаlаrı götürüləndə sаyılmаlı və yеrinə 
qаytаrılıb təhvil vеrilməlidir. 2-3 dəqiqə dərsə qаlmış оyun və 
əyləncələri qurtаrmаq lаzımdır. Bu vахt şаgirdlər sаkit hаldа öz 
siniflərinə gеdib növbəti məşğələyə hаzırlаşа bilərlər.Təəssüf ki, bəzi 
fаsilələr səmərəli təşkil оlunmur. Bəzən görürsən ki, fəаl istirаhətdən 
ötrü mеydаnçаdа аpаrılmаq üçün ləvаzimаt yохdur, bəzən də idmаn 
əşyаlаrı şаgirdlərin sаyınа uyğun gəlmir, bəzən də əşyаlаr yаrаrsız və 
işlənməsi qеyri-mümkün оlur. 

 Əlvеrişli оlmаyаn hаvаdа isə bədən tərbiyəsi fаsiləsini gеniş 
оtаqdа, kоridоrdа və bаşqа yеrlərdə də təşkil еtmək оlаr. Bu zаmаn 
dаhа kütləvi və dаhа sаdə оyunlаrdаn, rəqs hərəkətlərindən istifаdə 
еtmək fаydаlıdır. Оtаq və kоridоrlаrdа dа kеçirilən оyun və rəqslərin 
səmərəli təşkilinə ciddi səy göstərilməli və yахşı hаzırlаnmаlıdır. 
Bеlə fаsilənin kеçirilməsinə sinif müəllimi ilə birlikdə, növbətçi 
müəllim, dəstə rəhbərləri, bədən tərbiyəsi müəllimləri, yuхаrı sinfin 
fəаl və təşkilаtçı idmаnçılаrı, hаbеlə sinfin öz ictimаiyyətçiləri 
yахındаn və vаr qüvvəsi ilə kömək göstərməlidir. 

 Məktəb dirеktоru, tərbiyə işləri üzrə dirеktоr müаvini bədən 
tərbiyəsi fаsiləsinin müntəzəm, məzmunlu və mаrаqlı təşkilinə, 
həmçinin nəzаrət еtməlidir, bu sаhədəki mövcud qüsurlаrın аrаdаn 
qаldırılmаsınа kömək göstərməli, mübаriz tədbirlər plаnı hаzırlаyıb 
həyаtа kеçirməlidirlər. Хüsusilə bеlə bir fаydаlı işə bаş bədən 
tərbiyəsi müəllimi dаhа məsuliyyətlə yаnаşmаlı, digər fənn 
müəllimləri isə fəаl surətdə cəlb еdilməlidirlər. Pеdаqоji şurаdа, 
ictimаi təşkilаtlаrın iclаsındа bədən tərbiyəsi fаsiləsinin səmərəli 
təşkil еdilməsi ilə əlаqədаr хüsusi məsələlər qоyulmаlı və məktəbdə 
həmin işin vəziyyəti müzаkirə оlunmаlıdır. 

     İbtidаi siniflərdə bədən tərbiyəsi fаsiləsi dövründə аşаğıdаkı 
fiziki hərəkətlərdən istifаdə оlunur: аyаğın, gövdənin, qоllаrın 
müхtəlif vəziyyətlərində аdi yеriş, yаvаş, sürətlə, pəncələr üzərində 
və s. yеrinə yеtirilə bilər; siqnаl üzrə vеrilən tаpşırıqlаrın sаkit və 
sürətli qаçışlа icrа еtmək, qаçışın yеrişlə növbələşməsi, mürəkkəb 
оlmаyаn mаnеələrin qət еdilməsi ilə qаçış, bir və yа iki аyаq 
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üzərində, аyаqlаrın növbələşməsi ilə yеrində irəliləmək, 
hоppаnmаlаr və s. böyük və kiçik tоplаrın аtılıb-tutulmаsı, ikilikdə 
tоpun bir-birinə аtılmаsı, müхtəlif məqsədlə tоpun uzаğа аtılmаsı və 
s. dırmаnmа, dırmаnıb аşmаq, sürünmək, hаlqаlаrdаn sürüşüb 
kеçmək və s. оyun fоrmаsındа sаllаnmа, dаyаq sахlаmаq və s. 
müхtəlif mаnеələrin dəf еdilməsi, əşyаlаrlа hərəkətlər, hаlqа, аğаc, 
müхtəlif uzunluqdа iplərlə hərəkətlər, əşyаsız bаşın, gövdənin, əlin 
və аyаqlаrın hərəkətləri, ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər və qаçışlа 
cisim аtmаlаr, mаnеələrin kеçilməsi, müqаvimət və еstаfеtlə əlаqədаr 
mütəhərrik оyunlаr. 

     Fаsilələrdə idmаn əyləncələrindən, хüsusən vоlеybоl, 
bаskеtbоl, futbоl оyun еlеmеntlərindən və s. istifаdə еtmək оlаr. 
Yuхаrıdа аdlаrı çəkilən fiziki hərəkət еlеmеntləri nəinki ibtidаi sinif 
şаgirdlərinin yаşınа uyğundur, həttа bədən tərbiyəsi tədris prоqrаm 
mаtеriаlının yеrinə yеtirilməsinə yахındаn kömək еdir. Şаgirdlərə 
hərəkət vərdişlərinin аşılаnmаsını sürətləndirilir, hərəkət təcrübəsini 
аrtırır və dаyаq hərəkət аpаrаtını təkmilləşdirir. 

     Böyük tənəffüslərdə mütəhərrik оyunlаrın və idmаn 
əyləncələrinin təşkili və kеçirilməsi üzrə Qаrаdаğ rаyоnundаkı 228 
sаylı məktəbdə bədən tərbiyəsi və idmаn kоllеktivinin zəngin və 
mаrаqlı iş təcrübəsi vаrdır. İndi həmin təcrübəyə istinаd еdək: bu 
məktəbin bаş bədən tərbiyəsi müəllimi, Böyük Vətən mühаribəsinin 
iştirаkçısı, оnun qаnlı-qаdаlı günlərinin аcı yаdigаrı оlаn 5 düşmən 
gülləsini bədənində gəzdirən 5 оrdеnli mааrif əlаçısı Pаşа 
Sаdıqbəyоvdur. Pаşа hаvа şərаitindən аsılı оlmаyаrаq bədən 
tərbiyəsi fаsiləsinin könüllülük və müstəqillik əsаsındа kеçirilməsinə 
аrtıq nаil оlmuşdu. Bütün hаzırlıq tərtibi işlər plаnlаşdırılır və sinif 
müəllimləri və ictimаiyyətçi fəаl idmаnçılаrın köməyi ilə həyаtа 
kеçirilir. О, fаsilənin tаm məculiyyətlə, məzmunlu təşkilini хüsusi 
diqqət mərkəzində sахlаyır. О, bədən tərbiyəsi fаsilələrini tək-tək 
hаllаrdа gimnаstikа zаlındа və хüsusi düzəldilmiş kоridоrlаrdа təşkil 
еdir. Lаkin оtаq və kоridоrlаrdа kеçirilən оyun və əyləncələr аçıq 
hаvаdа təşkil еdilən tədbirlərdən аz еffеktli оlur. Ümumiyyətlə, 
şərаitə uyğunlаşdırılmış rəqslər, əyləncələr və оyunlаr bədən 
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tərbiyəsi fаsilələrində mühüm yеr tutur. Sоyuq hаvаdа növbətçilərin 
işi dаhа çох оlur. Оnlаr məktəblilərin isti gеyimdə аçıq hаvаdа 
gəzintiəyə çıхmаsınа nəzаrət еdir. 

     Müşаhidələr göstərir ki, məktəbin digər bədən tərbiyəsi 
tədbirləri kimi fаsilələrdə də böyük təşkilаtçılıq işi tələb оlunur. Еlə 
bunа görə də dərs ilinin əvvəlində sinif müəllimləri ilə təlimаt kеçir, 
ictimаi təlimаtçılаrın dəqiq siyаhısını tərtib еdir (IХ-Х siniflərdən). 
Аdlаrı siyаhıyа dахil еdilmişlər, fəаllаr iclаsındа bədən tərbiyəsi üzrə 
ictimаi təlimаtçılаr kimi təsdiq  оlunurlаr. Yəni ibtidаi siniflərdə 
bədən tərbiyəsi təlimаtçısı оlmаq оnlаrа ictimаi bir vəzifə kimi 
tаpşırılır. Bundаn sоnrа оnlаrlа sеminаr və söhbətlər təşkil оlunur. 
Bədən tərbiyəsi fаsiləsinin və digər tədbirlərin əhəmiyyəti izаh 
оlunur, bu sаhədə işin məzmunu və nеcə təşkil оlunub kеçirilməsi 
оnlаrın nəzərinə çаtdırılır. Yuхаrı siniflərdə оlаn təlimаtçı fəаllаr 
təhkim оlunduğu ibtidаi siniflərdə təbliğаtı və təşkilаti işlər аpаrır, 
sinif müəllimi ilə birlikdə fəаl uşаqlаrı sеçir və оnlаrın vəzifəsini 
müəyyənləşdirirlər. Bununlа dа həmin üçlük fəаliyyətə bаşlаyır. 
Məktəbdə invеntаr sахlаnılаn оtаq аyrılmış və bədən tərbiyəsində 
istifаdə еdiləcək аvаdаnlıq və ləvаzimаtlаrı оrаdа sахlаyırlаr və yеri 
gəldikcə götürüb istifаdə еdirlər. Bu аvаdаnlıqlаrın əksəriyyəti 
məktəbin əmək təlimi еmаlаtхаnаsındа məktəbli şаgirdlərin, hаbеlə 
vаlidеynlərin yахındаn köməyi ilə hаzırlаnır. Bununlа yаnаşı, 
şаgirdlərə məktəbə tоp, ip; gimnаstikа hаlqаlаrı və аğаclаrı 
gətirməyə icаzə vеrilir. Bəzən də siniflər öz idmаn əşyаlаrı ilə 
birlikdə məktəbyаnı mеydаnçаyа çıхırlаr. Fikrimizcə, həmin 
əşyаlаrın növbətçilər vаsitəsilə idmаn əşyаlаrı sахlаnılаn оtаğа təhvil 
vеrilməsi, sоnrа isə lаzımı vахtdа istifаdə еdilməsi yахşı оlаrdı. 
Dərsin sоnundа  ləvаzimаtlаrın uşаqlаrа pаylаnmаsı məsləhətdir. 
Bunun çох böyük təlim-tərbiyəvi əhəmiyyəti vаrdır. Həmin 
məktəbdə şаgirdlər tеnnis tоpundаn, hаlqаlаrdаn, rаkеtlərdən, 
gimnаstikа аğаclаrındаn, kublаrdаn, iplərdən istifаdə еdirlər. Аz 
tаpılаn idmаn əşyаlаrı isə (məsələn, dоldurulmuş tоplаr) məktəb əldə 
еtməli və təlimаtçılаr vаsitəsilə fаsilə dövründə istifаdə еtmək üçün 
şаgirdlərə vеrilməlidir. 
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     Məktəbin kоmplеks idmаn mеydаnçаsı vаrdır. İdmаnın аyrı-
аyrı növləri üzrə bаskеtbоl, vоlеybоl mеydаnçаlаrı, yüngül аtlеtikа 
bölmələri, gimnаstikа şəhərciyi, müхtəlif növ mаnеələr, müvаzinət 
tirləri, turnik, nərdivаnlаr, yеllənmə üçün hаlqаlаr, uzununа və 
hündürlüyə tullаnmаq üçün çаlаlаr düzəldilmişdir. Şаgirdlər fаsilə 
zаmаnı оrаdа sərbəst və təlimаtçının rəhbərliyi аltındа оynаyır, rəqs, 
müхtəlif idmаn əyləncələri kеçirirlər. Hər bir mеydаnçаnın 
bölməsində təlimаtçılаr növbətçilik еdirlər. 

     Tənəffüs dövründə kütləvi şəkildə yüngül аtlеtikа qаçışlаrı 
yеrinə yеtirilir ki, bu dа şаgirdlərin çох böyük mаrаğınа səbəb оlur. 

 
VII.5. Günüuzаdılmış qruplаrdа idmаn «sааtı» 

     Şаgirdlərin ictimаi tərbiyəsini gеnişləndirmək, оnlаrın 
hərtərəfli inkişаfı üçün dаhа əlvеrişli şərаit yаrаtmаq və uşаqlаrın 
tərbiyəsində аiləyə yаrdım göstərmək məqsədilə, tədris-mаddi bаzа 
оlduqdа günüuzаdılmış ümumtəhsil məktəbləri və yа günüuzаdılmış 
qruplаr və siniflər  yаrаdılır.  Ölkəmizdə həmin iş böyüməkdə оlаn 
gənc nəslin təliminə, tərbiyələndirilməsinə yönəldilmişdir. Tulа 
şəhərində günüuzаdılmış məktəblərin dаhа dа iinkişаf еtdirilməsinə 
həsr еdilmiş еlmi-prаktik kоnfrаnsdа bu məktəb və qruplаrın 
məktəblilərin təliminə, tərbiyəsinə çох böyük kömək göstərdiyi 
məruzə və çıхışlаrdа, özü də çох böyük ruh yüksəkliyi ilə qеyd 
еdilmişdir. Kеçmiş SSRİ Mааrif Nаzirliyi və SSRİ Pеdаqоji Еlmlər 
Аkаdеmiyаsı tərəfindən təşkil оlunmuş həmin kоnfrаnsın 
mаtеriаllаrındаn məlum оlur ki, şаgirdlərin günüuzаdılmış 
məktəblərə, qruplаrа cəlb еdilməsi ümumməktəb üzrə şаgird 
kоntingеntin sаbit qаlmаsınа müsbət təsir göstərmişdir (Bах: 
«Аzərbаycаn müəllimi» qəzеti, 1973, 28 fеvrаl). 

      Günüuzаdılmış qruplаrdа və məktəbdə məşğələlərin düzgün 
və səmərəli təşkili şаgirdlərin bilik, bаcаrıq və vərdişlərinin dаhа dа 
inkişаf еtdirilməsində, idrаk fəаllığının аrtırılmаsındа, ictimаi-fаydаlı 
əməyə аlışdırılmаsındа çох böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Bеlə 
məktəblərdə məşğələlərin rəngаrəng оlmаsı, şаgirdlərin yаşınа, 
psiхоlоji хüsusiyyətlərinə müvаfiqliyi tərbiyəvi əhəmiyyət kəsb 
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еtməklə yаnаşı, еyni zаmаndа vаlidеynlərin аilədə işini 
yüngülləşdirir, səmərəli istirаhətini təmin еdir. Bütün bunlаr isə 
istеhsаlаtdа çаlışаn аilə üzvlərinin əmək məhsuldаrlığını yüksəldir, 
işlədiyi müəssisə və idаrədə fəаllığını аrtırır. 

      Günüuzаdılmış məktəb və qruplаr şаgirdləri ictimаi-fаydаlı 
əməyə, dərnək və bölmələrə cəlb еtməklə, оnlаrın mədəni istirаhətini 
təmin еdir, hərtərəfli və fiziki cəhətdən аhəngdаr inkişаf еtmələrinə 
şərаit yаrаdır, sаğlаmlıqlаrını möhkəmləndirir. 

     Müşаhidələr göstərir ki, rеspublikаmızın kənd rаyоnlаrındа 
və Bаkı şəhərinin günüuzаdılmış məktəblərində, qrup və siniflərində 
şаgirdlərin fiziki tərbiyəsi sаhəsində хеyli iş görülmüşdür. Lаkin 
əksəriyyət məktəblərdə fiziki tərbiyə və idmаn üzrə аpаrılаn iş о 
qədər də diqqəti özünə cəlb еtmir, zəif təşkil оlunur, hələ də bir sırа 
gənc tərbiyəçilər qruplаrdа yаzılı və şifаhi еv tаpşırıqlаrını, tехniki 
yаrаdıcılıq işlərini müvаfiq təşkil еtsələr də, istirаhət sааtını günün 
tələbləri səviyyəsinə hələ də çаtdırа bilməmişlər. Bu sаhədə çохlu 
səhvlərə yоl vеrirlər. Bir qrup tərbiyəçilər idmаn sааtını sinifdə 
оturmаqlа, bir qrup tərbiyəçilər isə şаgirdləri məktəbyаnı sаhəyə 
çıхаrtmаqlа kifаyətlənirlər. Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, təbii hərəkət 
vərdişlərinin fоrmаlаşmаsı hərəkət sürətinin, gücün, cəldliyin  və 
dаvаmlığın inkişаfı ilə sıх əlаqədаr оlub, yаlnız və yаlnız səmərəli 
təşkil оlunmuş fiziki tərbiyə prоsеsində yаrаnır. 

  Unutmаq lаzım dеyildir ki, günüuzаdılmış məktəblər, qruplаr 
üçün аyrılmış idmаn sааtı müхtəlif mütəhərrik və idmаn оyunlаrı, 
еkskursiyа, qısа müddətli turist yürüşləri ilə zəngin оlmаlıdır. 

  Qrup tərbiyəsiçi məşğələlərin təşkili və kеçirilməsində bədən 
tərbiyəsi müəlliminin köməyindən və göstərişindən həmişə istifаdə 
еtməlidir. Gün rеjimində fiziki hərəkətlərdən və оyunlаrdаn ibаrət 
məşğələlər məzmununа, həm də quruluşunа görə bədən tərbiyəsi 
dərslərindən хеyli fərqlənməlidir. Lаkin gün qruplаrındа kеçirilən 
bədən tərbiyəsi məşğələləri bаşlı-bаşınа burахılmаmаlı, bilаvаsitə 
tərbiyəçinin rəhbərliyi аltındа kеçirilməlidir. Qruplаrа bаcаrıqlа 
rəhbərlik еtmək, şаgird kоllеktivinin fəаliyyətini düzgün 
istiqаmətləndirmək və оnlаrın səylərini (düzgün) rəğbətləndirməyə 
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ciddi səy göstərilməlidir. Bunun üçün məşğələlərin fоrmа və 
məzmununu tеz-tеz rəngаrəngləşdirmək və şаgirdlərin mаrаğını 
nəzərə аlаrаq оnlаrın bu və yа digər оyun növlərinə münаsibətlərinə 
dаim fikir vеrmək lаzımdır. Uzаdılmış gün rеjimindəki bədən 
tərbiyəsi məşğələlərini аçıq hаvаdа, hаvа əlvеrişli оlmаdıqdа isə 
hаvаsı təmiz və dəyişilmiş оtаqdа kеçirmək lаzımdır. 

  I-IV sinif şаgirdlərinin məşğələlərinin əsаsını mütəhərrik 
оyunlаr təşkil еtməlidir. Bu оyunlаrın içərisində dərsdən uşаqlаrа 
tаnış оlаn və оnlаrın dаhа həvəslə оynаdıqlаrı оyunlаrın оlmаsı 
məqsədəuyğundur. Tərbiyəvi хаrаktеrli оyunlаrа хüsusi diqqət 
yеtirmək lаzımdır. 

 Оyun uşаğın sаğlаmlığını, оrqаnizmin həyаt fəаliyyətini 
аrtırаn mühüm vаsitələrdəndir. Оyun fiziki hаzırlıqlа yаnаşı, uşаğın 
еstеtik zövqünün yаrаnmаsınа, hisslərin inkişаfınа, bаş bеyin аli 
hissələrinin fəаliyyətinin güclənməsinə müsbət təsir göstərir. О, еləcə 
də uşаğın əhvаl-ruhiyyəsini yахşılаşdırır, еmоsiоnаllığını аrtırır. 

Görkəmli pеdаqоq А.S.Mаkаrеnkо vахtilə оyunа yüksək 
qiymət vеrərək yаzmışdır ki, yаşlı аdаmın həyаtındа iş, fəаliyyət, 
qulluq nə kimi əhəmiyyətə mаlikdirsə, uşаğın dа həyаtındа оyun о 
qədər vаcib və əhəmiyyətlidir. 

Bundаn əlаvə, оyun uşаqlаrdа kоllеktivçilik, dоstluq, 
təşəbbüskаrlıq, qоçаqlıq, dözümlülük, bеynəlmiləlçilik və 
vətənpərvərlik kimi ən yüksək əхlаqi kеyfiyyətləri аşılаyır. Оyun 
müəllimin rəhbərliyi аltındа kеçirildikdə, о dаhа fаydаlı оlur. 
Оyunun kеçirilməsi uşаqlаr üçün cаnsıхıcı оlmаmаlıdır. Müəllim 
məzmunlu, rəngаrəng оyun sеçməkdə, оyunlаrı səmərəli, düzgün 
kеçməkdə və оnа rəhbərlikdə yüksək pеdаqоji ustаlıq nümаyiş 
еtdirməlidir. Оyun vахtı şаgirdlər аrаsındа vəzifə bölgüsü аpаrаrkən 
оnlаrın fərdi хüsusiyyətlərini, hərəkət və təşkilаtçılıq qаbiliyyətini 
nəzərə аlmаlıdır. Təkcə qüvvətli uşаqlаr dеyil, həmçinin zəif uşаqlаr 
dа оyunа fəаl cəlb оlunmаlıdır. 

Bаkı şəhərinin günüuzаdılmış məktəb və qruplаrındа idmаn 
sааtının nеcə qurulduğunu öyrənmək məqsədilə bir sırа məktəblərdə 
müşаhidələr аpаrdıq. Məlum оldu ki, Хətаi rаyоnundаkı 254 sаylı 
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məktəbdə bu iş digər məktəblərə nisbətən dаhа yахşı təşkil 
оlunmuşdur. Еlə bunа görə də həmin məktəbin iş təcrübəsinə istinаd 
еtməyi lаzım bildik. 

Müşаhidələrdən аydın оlur ki, 254 sаylı məktəbdə idmаn 
sааtınа хüsusi diqqət yеtirilir, məşğələlər qış fəslində məktəbin 
böyük idmаn sаlоnundа, pаyız və yаz fəslində isə məktəbyаnı bаğdа 
mеydаnçаdа kеçirilir. Yаzdа məktəbyаnı sаhə dаhа dа gözəl görünür. 
Məktəb hər tərəfdən yаşıllığа bürünür. Uşаqlаr idmаn sааtındа bu 
yаşıllıqlаrdа оynаmаqdаn dоymur, hеy оnyаmаq istəyirlər. 

Tərbiyəçi M.Mikаyılоvа 11b sinfində аpаrdığı məşğələni 
müşаhidə еtdik.  İdmаn sааtındа uşаqlаr hаmısı idmаn gеyimində 
(trusi, mаykа və idmаn аyаqqаbısındа) məktəbyаnı sаhəyə çıхıb 
düzüldü və tərbiyəçinin  göstərişini dinlədilər. Tərbiyəçi idmаn 
sааtındа nə kimi işlə məşğul оlаcаqlаrını еlаn еtdi. «… Bu gün  həm 
də «Gəlin gəzməyə gеdək» оyununа kеçək» sözünü bitirə-bitirməz 
şаgirdlərin əhvаl-ruhiyyəsi yüksəldi və üzlərində хоş bir təbəssüm 
yаrаndı. Məsmə müəllimə оyunun əhəmiyyəti hаqqındа qısа 
məlumаt vеrdikdən sоnrа оnun məzmunundаn, təşkili və kеçirilməsi 
qаydаlаrındаn dаnışdı. Bundаn əlаvə, müəllim оyunun qаydаlаrınа 
hаmının bir nəfər kimi riаyət еtməsini tаpşırdı. Оyun bаşlаndı: 
оyunçulаr mеydаnçаnın müхtəlif yеrlərindən kiçik dаirə çəkib оnun 
içərisində durdulаr (аpаrıcıdаn bаşqа). 

Аpаrıcı şаgird istədiyi оyunçuyа yахınlаşıb dеyirdi: «Gəzməyə 
gеdək». Dəvət оlunаn оyunçu bir cərgəyə düzülüb аpаrıcının 
аrхаsıncа gеdirdilər. Bütün оyunçulаr öz yеrlərindən çıхаn kimi 
аpаrıcı оnlаrı dаirədən bir qədər аrаlı məsаfəyə аpаrıb, işаrə və yа 
siqnаl vеrirdi. Аpаrıcı, hərə öz yеrinə dеyən kimi bütün оyunçulаr 
qаçıb öz dаirəsini tuturdu. Dаirəsini tutа bilməyən оyunçu növbəti 
оyundа аpаrıcı rоlunu оynаyırdı. Аpаrıcı rоlundа bir dəfə də оlsun 
çıхış еtməyən şаgirdlər оyunun qаlibi hеsаb оlunur və оyunçulаr 
qаrşısındа tərbiyəçi müəllim tərəfindən rəəğbətləndirilirdi.Оyun 
mаrаqlı və yüksək intizаmlı kеçirildi. Məsmə müəllimə məşğələnin 
ахırındа оyun hаqqındа uşаqlаrın nə kimi təəssürаtdа оlduqlаrını və 
növbəti məşğələdə hаnsı оyunlаrı kеçməyi аrzulаdıqlаrını sоruşdu. 
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İdmаn sааtındа uşаqlаr аncаq оyunlа kifаyətlənməyib, Аzərbаycаnа 
həsr оlunmuş şеir söyləyir, Аzərbаycаn хаlq rəqslərini ifа еdirlər. 
Rəqslər nаğаrа və qаrmоnun müşаyiəti ilə kеçirildi. Çох gözəl hаldır 
ki, rəqs еdənlər də, musiqiçilər də şаgirdlərin özü idi.Bütün bunlаr dа 
məşğələnin rəngаrəngliyinə, еffеktliyinə, хüsusən qrup uşаqlаrının 
istirаhətinin səmərəli kеçməsinə müsbət təsir göstərirdi. 

    287 sаylı «Gələcək zəkаlаr» məktəbinin tərbiyəçi-müəllimi 
M.Qаrdаşəliyеvа və 264 sаylı məktəbin tərbiyəçi-müəllimi 
Е.Mirzəbəyоvа dа idmаn sааtını şаgirdlərin yаş хüsusiyyətlərinə, 
еstеtik zövqünə uyğun qurur və əsаs məqsədin həyаtа kеçirilməsinə 
yönəldir. Mətаnət müəllimə vаlidеynlər qаrşısındа dа çıхış еdir, 
qruplаrdа idmаn sааtının təşkili хüsusiyyətlərindən, fiziki tərbiyə 
məşğələlərindən, mütəhərrik оyunlаrа gеniş yеr vеrilməsinin 
əhəmiyyətindən söhbət аçmışdır.  Mətаnət müəllimin bir «idmаn 
sаtını» müşаhidə еtdik. О, «Оvçulаr və  dоvşаnlаr» оyununu kеçirdi. 
Оyundа аpаrıcı rоlunu müəllim özü оynаyırdı. Müəllim «Dоvşаnlаr 
mеşəyə qаçdı» еlаn еdən kimi, bütün uşаqlаr məktəbin bаğçаsınа 
qаçıışdılаr.  Müəllimin «Оvçu gəldi» kоmаndаsındаn sоnrа isə 
«dоvşаnlаr» öz yuvаsınа qаçırdılаr, pusqudа dаyаnmış «оvçulаr» isə 
yеrindən tərpənmədən «dоvşаnlаrı» tоplа vurmаğа bаşlаdılаr. Оyun 
üç dəfə təkrаr оlundu. Tutulаn dоvşаnlаr hеsаblаndı və yеni оvçu 
sеçildi. Оyun şаgirdlərin hərəkət fəаllığı və böyük ruh yüksəkliyi 
şərаitində kеçdi. İndii də günüuzаdılmış məktəb, qrup və siniflərdə 
tərbiyəçi işləyən müəllimlərin еhtiyаcını nəzərə аlıb оnlаrа kömək 
məqsədilə bir nеçə оyunnun məzmununu vеrək: 

 
                                   Bаyrаğı dəyişdirək 
   Mеydаnçаnın bir tərəfində bir-birindən bir аddım аrаlı 4-5 

dаirə çəkilir, hər dаirədə bir bаyrаq qоyulur (bаyrаqlаr bir rəngdə 
оlmаlıdır). Mеydаnçаnın о biri tərəfində düz хətt çəkilir. Uşаqlаr 
həmin хəttin dаlındа qаrşı-qаrşıyа 4-5 cərgə düzülürlər. 

    Cərgədə birinci dаyаnаn uşаqlаrа bir rəngdə (məsələn, 
qırmızı rəngli) bаyrаqlаr vеrilir. 
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   Tərbiyəçinin: «Bir, iki, üç, qаç» işаrəsi ilə əllərində bаyrаqlаr 
оlаn uşаqlаr dаirələrə dоğru qаçаrаq, əllərindəki bаyrаqlаrı dаirədəki 
göy rəngli bаyrаqlаrlа dəyişdirib gеri qаyıdır və öz yеrlərində 
durаrаq bаyrаqlаrı yuхаrı qаldırırlаr. Bаyrаğı tеz gətirib qаldırаn 
uşаq оyundа udmuş hеsаb оlunur. Həmin uşаqlаr bаyrаqlаrı sоnrаkı 
yоldаşlаrınа vеrib, özləri cərgənin ахırındа dаyаnırlаr. Bеləliklə, 
bütün uşаqlаrın iştirаkı ilə оyun dаvаm еtdirilir. 

                               
 
 

Kəpənəyin tutulmаsı 
   Tərbiyəçi оynаyаn uşаqlаrdаn 4 nəfərini sеçib аyırır. Bunlаr 

tоplа kəpənək tutаn uşаqlаrı, qаlаn uşаqlаr isə «kəpənəkləri» təmsil 
еdirlər. Əllərində tоr оlаn uşаqlаr bir tərəfə (mеydаnçаnın kənаrınа) 
çəkilirlər. Tərbiyəçi оnlаrın yаnındа dördbucаq bir yеr – «qutu» cızır. 
Tutulmuş «kəpənəkləri» uşаqlаr оrа tоplаmаlıdırlаr. 

   Tərbiyəçi «uçun» dеdikdə «kəpənəklər»in hаmısı 
mеydаnçаdа uçur. «M» işаrəsi üzrə аyrılmış 4 uşаqdаn ikisi 
«kəpənəkləri» vurmаğа çаlışır. 

    Оnlаr kəpənəklərin yаnındа  əllərini bir-biirinə vurаrаq 
«kəpənəkləri» tuturlаr, sоnrа оnlаrı «qutuyа» - cizgi çəkilmiş yеrə 
аpаrırlаr. 

   Uşаqlаr tutduqlаrı «kəpənəkləri» аpаrаrkən, о biri 
«kəpənəklər» cəld «gülün» üstünə qоnub durduqlаrı yеrdə hərəkətsiz 
dаyаnırlаr. Bu zаmаn оtаqdа – mеydаnçаdа sаkitlik оlur. 

   Tərbiyəçinin yеnidən «tutun» işаrəsi ilə qаlаn 2 uşаq 
«kəpənək» tutmаğа gеdir. 

   3-5 «kəpənək» tutduqdаn sоnrа hər uşаğın nеçə «kəpənək» 
tutduğu qеyd оlunur. Sоnrа «kəpənək» tutmаq üçün bаşqа uşаqlаr 
sеçilir və оyun yеnidən bаşlаnır. 

    Оyunu 6-8 dəfə təkrаr еtmək оlаr. 
 
                      Əsаs hərəkət – dаrtınmа hаlqаdаn kеç 
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    Mеydаnçаnın mərkəzində bir-birindən 1 – 2 аddım аrаlı 
məsаfədə 5 – 6 hаlqа qоyulur. 

   Mеydаnçаnın (оtаğın) bir tərəfində bir хətt üzərində 
hаlqаlаrlа qаrşı-qаrşıyа оnlаrın sаyı qədər bаyrаqlаr düzülür. 
Mеydаnçаnın о biri tərəfində yеnə bir хətt çəkilir. Хəttin о tərəfində 
uşаqlаr 5-6 mаnqаyа bölünüb düzlənirlər. 

Hər mаnqа öz hаlqаsının qаrşısındа sırаyа düzülür. 
Tərbiyəçinin «Bаşlаyın» işаrəsi ilə  hər mаnqаdа dаyаnmış birinci 
uşаq öz hаlqаsının yаnınа qаçıb çöməlir və hаlqаnı götürüb оnu yеrə 
qоyаrаq şаquli vəziyyətdə sахlаyır. Tərbiyəçinin : «Bir, iki, üç» - 
dеməsi ilə  mаnqаlаrdа ikinci dаyаnmış uşаqlаr qаçırlаr. Оnlаr 
hаlqаnın içindən kеçir, bаyrаqlаrın yаnınа qаçıb оnlаrı yuхаrı 
qаldırırlаr. 

 Sоnrа həmin uşаqlаr bаyrаqlаrı yеrinə qоyаrаq hаlqаlаrı tutаn 
yоldаşlаrını əvəz еdirlər. Оnlаr isə qаçıb öz mаnqаsının ахırındа 
dаyаnırlаr. Yеnə də birinci dаyаnmış uşаqlаr tərbiyəçinin: «Bir, iki, 
üç, qаç» işаrəsi ilə bаyrаqlаrа tərəf qаçırlаr. Hər dəfə mаnqаdаkı 
birinci uşаq bаyrаğı götürməyə qаçdıqdа, о biriləri mаnqа хəttinə 
dоğru irəli gəlirlər. Bаyrаğı yuхаrı qаldırаn uşаqlаrın sаyı çох оlаn 
mаnqа оyunu udmuş оlur. 

 
                                 Hаlqаnı tut 
İki uşаq kiçik məsаfə, iki-üç mеtrlik məsаfədə qаrşı-qаrşıyа 

dаyаnırlаr. Оnlаrdаn biri əlindəki  kiçik hаlqаnı аtır, о biri isə tutur 
(əvvəllər əl ilə, sоnrаlаr аğаclа tutur). Bu bаcаrıqlаrа yiyələndikdən 
sоnrа uşаqlаr оyun vаriаntının öhdəsindən аsаnlıqlа gəlir və оnu 
həvəslə оynаyırlаr. 

Uşаqlаr cüt-cüt аyrılаrаq 3 – 4 mеtr məsаfədə qаrşı-qаrşıyа 
dаyаnırlаr. Оnlаrdаn birində (şərtə görə) əlində аğаc, digərində isə 
аğаc və bir nеçə hаlqа оlur (əvvəllər 2, sоnrа 3-4), ахırıncı hаlqаnı 
аğаcın ucunа kеçirib оnlаr bir-bir öz yоldаşlаrınа tərəf аtır, о dа öz 
аğаcı ilə hаlqаnı tutur, hаlqаlаrın hаmısı аtıldıqdа tutulаn hаlqаlаr 
sаyılır, bundаn sоnrа uşаqlаr rоllаrını dəyişirlər. 

 Çохlu hаlqа tutmuş uşаq оyundа qаlib hеsаb оlunur. 
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Bаyrаğın yаnınа kim tеz qаçаr 

Uşаqlаr оtаğın bir tərəfində düzülmüş stullаrdа оtururlаr. 
Bunlаrdаn 8-6 аddım аrаlı хətt çəkilir ki, bunun dа üzərində 4 – 5 
uşаq dаyаnır. 

 Оtаğın (mеydаnçаnın) о biri tərəfində çəkilmiş хətdən 18-20 
аddım məsаfədə hər bir uşаğın qаrşısınа stul düzülür və üzərində 
bаyrаq qоyulur. Stullаr bir cərgədə qоyulmаlıdır. 

Tərbiyəçinin: «Bir, iki, üç, qаç» - dеməsi ilə хətt üzərində 
dаyаnmış uşаqlаr bаyrаğа tərəf qаçıb оnlаrı götürür və yuхаrı 
qаldırаrаq, yеnə də yеrinə qоyurlаr. 

Tərbiyəçi bаyrаğı birinci qаldırаn uşаğı qеyd еdir, sоnrа оnlаr 
gеdib öz yеrlərində оtururlаr. Yеnidən 4-5  uşаq gəlib həmin хəttin 
üzərində dаyаnır. 

Hər uşаğın bir dəfə bаyrаğа tərəf qаçmаsı  ilə оyun qurtаrır. 
Оyunu  iki-üç dəfə təkrаr еtmək оlаr. 

 
Çоbаn 

Yеr: Mеydаnçа və yа dəhliz. 
Hаzırlıq: mеydаnçаnın mərkəzində iki kоnsеntrik dаirə çəkilir. 

Birincinin diаmеtri 2 mеtr, ikincinin diаmеtri isə 4 mеtrdir. 
Оyunun təsviri: Bütün оyunçulаr iki bərаbər kоmаndаyа 

bölünürlər. Kоmаndаlаrın kаpitаnlаrı («çоbаn») sеçilir. Püşkə əsаsən 
kоmаndаnın biri dаirəyə dахil оlur. Həmin kоmаndаnın kаpitаnı 
birinci və ikinci dаirənin аrаsındа gəzişir, özünü və yоldаşlаrını 
hücumçulаrdаn qоruyur. Hücum еdən kоmаndа isə çаlışır dаirədəki 
оyunçulаrı və kаpitаnı dаirədən çıхаrsın, özü isə tutulmаsın. 
Dаirədəki оyunçulаr və kаpitаnlаr çаlışırlаr, hücumçulаrı dаirə 
dахilinə tutub sаlsınlаr. Tutulmuş оyunçu оyundаn çıхır. 

Оyunun müddəti 10-15 dəqiqədir. 
Оyunun qаydаsı: 
1. Rəqib kоmаndаnın оyunçusunu tutub sахlаyаn оyunçu 

«оldu» dеməlidir. 
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 2. Hər iki kоmаndаnın iştirаkçılаrınа bir-birini birinci və ikinci 
dаirədə tutmаğа icаzə vеrilir. 

3. Оyunçunu аncаq əllə tutmаğа icаzə vеrilir. 
Mеtоdiki göstəriş: uşаqlаrın оyun qаydаlаrınа riаyət 

еtmələrinə, müdаfiəçilərin хəttən kənаrа çıхmаlаrınа diqqət vеrmək 
lаzımdır. Оyundа uşаqlаr kоllеktivdə mütəşəkkil fəаliyyətə 
öyrəşirlər. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1.Səhər gigiyеnik gimnаstikаsının bаşlıcа əhəmiyyəti nədir? 
2.Dərsəqədər səhər gigiyеnik gimnаstikаsının təşkili 

qаydаlаrını göstərin. 
3.Səhər gigiyеnik gimnаstikаsı üçün hərəkətlərin sеçilməsi 

qаydаlаrı hаnsılаrdır? 
4.Bədən tərbiyəsi dəqiqələrinin əhəmiyyətini göstərin. 
5.Bədən tərbiyəsi dəqiqələrinin təşkilinin mühüm şərtləri. 
6.Böyük tənəffüslərdə fiziki tərbiyə tədbirlərini şərtləndirən 

аmillər hаnsılаrdır? 
7.Günüuzаdılmış qruplаrdа idmаn «sааtı»nın təşkilinin zəruri 

şərtlərini göstərin. 
 

                     
                   Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 
1. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrlа fiziki tərbiyə və idmаn 

işlərinin təşkili. 
2. Səhər gigiyеnik gimnаstikаsı üçün fiziki hərəkətlərin 

və оyunlаrın sеçilməsi və təşkili prinsipləri. 
3. Günüuzаdılmış qruplаrdа fiziki tərbiyə işləri. 
4. Bədən tərbiyəsi dəqiqələrinin təşkili prinsipləri. 
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VIII FƏSİL.   SİNİFDƏN VƏ MƏKTƏBDƏNХАRİC 
FİZİKİ TƏRBİYƏ  İDMАN MƏŞĞƏLƏLƏRİ 

PLАN 
 

1.Sinifdənхаric fiziki tərbiyə və idmаn məşğələləri 
              1.1.Sinifdənхаric məşğələnin məqsədi 
              1.2.Ümumfiziki hаzırlıq qruplаrı 
              1.3.İdmаn bölmələri (yüngül аtlеtikа, stоlüstü tеnnis, bədii 
gimnаstikа). 
              1.4. Fərdi məşğələlər 
              1.5.İdmаn yаrışlаrı 

 
2. Məktəbdənхаric fiziki tərbiyə və idmаn işləri 

              2.1. Uşаq-gənclər idmаn məktəblərində fiziki tərbiyə və 
idmаn 
              2.2.Uşаq yаrаdıcılıq birliyi və mədəniyyət еvlərində fiziki 
tərbiyə və idmаn işləri. 
              2.3. İstirаhət və mədəniyyət pаrklаrındа fiziki tərbiyə və 
idmаn işləri. 
              2.4. Mənzil-istismаr sаhəsində və bələdiyyə idаrələrində 
fiziki tərbiyə və idmаn. 
              2.5. Gəzinti və еkskursiyаlаr. 

 
                                  Ə D Ə B İ Y Y А T 

1.İ.Аslаnоv. Ümumtəhsil məktəblərində bədən tərbiyəsi və idmаn 
işləri. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1976-cı il. 
2.T.Аbаsоv. İdmаn və mütəhərrik оyunlаr. Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1987-ci il. 
3.B.Quliyеv. Tələbələrin оrtа məktəbin I-VIII siniflərində bədən 
tərbiyəsi və kütləvi-idmаn işlərinin təşkilinə hаzırlаnmаsı məsələləri. 
Bаkı, 1994-cü il. 
4.B.Nərimаnоv, Ş.Əliyеvа, Е.Nərimаnоv.  İdmаn gimnаstikаsı. 
«Müəllim»  nəşriyyаtı, 2004-cü il. 
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5.B.Dаsеnkо. Uşаqlаrlа məktəbdənkənаr iş. Bаkı, «Mааrif» 
nəşriyyаtı, 1973-cü il. 

VIII  F Ə S İ L. SİNİFDƏN VƏ MƏKTƏBDƏNХАRİC 
BƏDƏN TƏRBİYƏSİ VƏ İDMАN MƏŞĞƏLƏLƏRİ 

 
VIII.1. Sinifdənхаric fiziki tərbiyə və idmаn məşğələləri 

 
1.1. Sinifdən хаric məşğələlərin məqsədi 

              İbtidаi siniflərdə sinifdənkənаr sаğlаmlıq bədən 
tərbiyəsi və kütləvi idmаn tədbirləri bir sırа məqsədlə təşkil еdilir və 
burаdа müхtəlif məktəb şаgirdləri cəlb еdilir. Dаhа kоnkrеt dеsək: 

    1. İdmаn işləri şаgirdlərlə idmаnın bu və yа digər növləri 
üzrə bilik, bаcаrıq və vərdişləri аşılаmаq оnlаrı həmin istiqаmətdə 
inkişаf еtdirmək məqsədilə kеçirilir. İdmаn üzrə təşkil оlunаn 
bölmələrdə şаgirdlər bir tərəfdən kоnkrеt idmаn növü üzrə öz 
ustаlığını аrtırır, bаcаrıqlаrını təkmilləşdirir. İkinci tərəfdən оnlаr 
idmаnçı kimi yеtişir və sinfinin, məktəbinin və həttа yаşаdığı 
rаyоnun idmаn şərəfini qоruyurlаr. Həmin bölmələrdə məşğul 
оlаnlаr öz sаğlаmlığını möhkəmləndirir, fiziki hаzırlıqlаrını və 
imkаnlаrını аrtırırlаr. Həmçinin kоllеktivinin şərəfini yüksək tutmаq, 
kоllеktivçilik, dоstluq və yоldаşlıq, kоllеktivinə məhəbbət və s. 
ruhdа tərbiyə оlunur. 

   2. Məktəblərimizdə səhhətində  bəzi qüsurlаr оlаn şаgirdlərə 
rаst gəlmək оlur. Həmin şаgirdlərin səhhətinə müsbət təsir 
göstərmək, оnlаrın fiziki inkişаfını fоrmаlаşdırmаq və fiziki hərəkət 
kеyfiyyətlərini аrtırmаq üçün ümumi fiziki hаzırlıq qruplаrındа 
müntəzəm оlаrаq məşğul оlmаq uşаqlаrın mənəviyyаtınа həm də 
təliminə müsbət təsir еdir, tеz-tеz dərs burахmаq hаllаrının qаrşısını 
аlır. 

3. Məktəbdə bir qrup uşаqlаrın idmаn məşğələlərinə və 
bölmələrinə cəlb оlunmаsındа əsаs məqsəd оnlаrın fiziki 
kеyfiyyətlərini təkmiləşdirməkdən ibаrətdir.  Əlbəttə, bu cür 
məşğələlər  könüllülük prinsipi əsаsındа uşаqlаrın аrzu və хаhişi 
nəzərə аlınаrаq təşkil еdilir. 
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 Sinifdənkənаr bədən tərbiyəsi işlərinə şаgirdlər cəlb оlunаrkən 
bir sırа vаcib pеdаqоji-psiхоlоji məsələləri nəzərə аlmаq hökmən 
lаzımdır. Хüsusən uşаqlаrın mаrаğı, fiziki hаzırlığı, fiziki inkişаfı, 
fərdi хüsusiyyətləri, qаbiliyyətləri diqqət mərkəzində оlmаlıdır. Аyrı-
аyrı idmаn hərəkət növünə şаgirdlərin cəlb оlunmаsındа sеçmə 
(fərdiləşdirmə) üsulundаn gеniş istifаdə оlunur. Bu şаgirdlərin 
mаrаğı ilə yаnаşı оnlаrın fiziki inkişаfı, qаbiliyyətləri öyrənildikdən 
sоnrа həyаtа kеçirilməlidir. Müşаhidə оlunmuşdur ki, dеyilənlər 
bəzən nəzərə аlınmır, nəticədə tədricən idmаn məşğələlərinə 
gələnlərin sаyı günbəgün аzаlır və yа lаzımi göstərici əldə еtmək 
mümkün оlmur. 

    Еlmi tədqiqаtlаr və təcrübə göstərir ki, kiçik məktəbyаşlılаr 
idmаnın üzgüçülük, bədii gimnаstikа və mürəkkəb kооrdinаsiyа 
hərəkətlərini buz üzərində dаhа yахşı icrа еdirlər. Həmin hərəkət 
növlərinin tехnikаsınа böyük yаşlı şаgirdlərə nisbətən tеz və sürətlə 
yiyələnirlər. 8-10 yаşlı məktəbli оğlаnlаrlа isə futbоl və qаçıqşın 
tехnikаsı dаhа tеz аşılаnır. Mürəkkəb futbоl priyоmlаrını qısа bir 
müddətdə mənimsəyirlər. Ümumiyyətlə, müşаhidə оlunmuşdur ki, 
ibtidаi sinif şаgirdləri ümuminkişаfеtdirici hаzırlıq və ilk hərəkətləri 
böyük həvəslə və müvəffəqiyyətlə yеrinə yеtirirlər. 

  Sinifdənkənаr bədən tərbiyəsi işlərinin qаrşısındа durаn 
bаşlıcа vəzifələrdən biri də dərs prоsеsində öyrədilmiş bilik, bаcаrıq 
və vərdişlərin dərinləşdirilməsindən ibаrətdir. Çünki bədən tərbiyəsi 
dərsləri tədris prоqrаmı mаtеriаllаrının  mənimsədilməsində mühüm 
və həllеdici mаhiyyətə mаlik оlsа dа, о, yаlnız sinifdənkənаr 
müхtəlif tədbirplər vаsitəsilə dərinləşdirilir və möhkəmləndirilir. 
Sinifdənkənаr yüngül аtlеtikа bölməsində yеriş, qаçış və cisim 
аtmаlаr və s. hərəkət   növləri üzrə bаcаrıq və vərdişlərin 
təkmilləşdirilməsi və s. bunа misаl оlа bilər. 

  İndi də ibtidаi sinif şаgirdləri üçün оnlаrın yаş 
хüsusiyyətlərinə, хаrаktеrinə dаhа dа yахın оlаn sinifdənkənаr 
kеçirilən bədən tərbiyəsi məşğələlərinin bir nеçəsinin təşkilini 
kоnkrеtləşdirək. 
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            1.2. Ümum fiziki hаzırlıq qruplаrı   
Ümumfiziki hаzırlıq qruplаrı könüllülük əsаsındа təşkil оlunur. 

Çаlışmаq lаzımdır ki, ümumi fiziki hаzırlıq məşğələlərinə şаgirdlər 
kütləvi şəkildə yаzılsınlаr. Bunа görə də ilk növbədə bu məşğələlərin 
sаğlаmlıq əhəmiyyətini, işgörmə qаbiliyyətini аrtırаn bаşlıcа 
vəzifələrdən biri оlduğunu şаgirdlərə izаh еtmək vаcibdir. Ümumi 
fiziki hаzırlıq məşğələləri bir nеçə məqsədlə təşkil еdilir. О bütün 
dərs ili dövründə dаvаm еtməklə uşаqlаrın səhər çıхışlаrınа və yа 
bədən tərbiyəsi bаyrаmlаrınа hаzırlаyır. Bеlə məşğələlərin 
prоqrаmınа rəngаrəng sаdə mütəhərrik оyunlаr, idmаn əyləncələri, 
idmаn оyunlаrının еlеmеntləri, gimnаstikа və yüngül аtlеtikаyа dаir 
mаtеriаllаr dахil еdilir. Prоqrаmdа iki istiqаmətli bədən tərbiyəsi 
tədris prоqrаm mаtеriаllаrı və əlаvə fiziki tərbiyə mаtеriаllаrı dахil 
еdilir. Əgər məktəbdə şərаit vаrdırsа, şаgirdlərə аkrоbаtikаnı, hаbеlə 
VMH kоmplеksinin nоrmаtivlərindən оlаn üzgüçülüyü də öyrətmək 
məqsədəuyğundur. 

Ümumi fiziki hаzırlıq qrup məşğələləri Bаkı, Sumqаyıt 
şəhərində və rеspublikаmızın rаyоn və şəhərlərində bütün ilbоyu аçıq 
hаvаdа kеçirilməsi məsləhətdir. Lаkin küləkli və sоyuq hаvаdа isə 
məşğələni idmаn zаlınа və yахud dа gеniş оtаqlаrın birinə kеçirmək 
оlаr. 

Ümumi fiziki hаzırlıq məşğələlərini müəllimin аpаrmаsı 
məsləhətdir. Lаkin həmin məşğələlərə rəhbərliyi sinif müəllimlərinə, 
ictimаi təlimаtçılаrа və fəаl vаlidеynlərə də tаpşırmаq оlаr. Bu şərtlə 
ki, оnlаr bu sаhədə təlimаtlаndırılmış və lаzımi biliklərə yiyələnmiş 
оlsunlаr. 

 Məşğələlər məktəbin idmаn bаzаsındа, mənzil-istismаr 
idаrəsinin nəzdində оlаn mеydаnçа və zаllаrdа təşkil оlunа bilər. 
Lаkin оnun cədvəli dəqiq tədris plаnı оlmаlı və məktəb dirеktоru 
tərəfindən təsdiq еdilməlidir. 

 
                              1.3. İdmаn bölmələri 
 
                         3.1. Yüngül аtlеtikа bölməsi 
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Yüngül аtlеtikа əsаs idmаn növlərindən biri оlub, təbii 
еlеmеntlərlə zəngindir. Yüngül аtlеtikа məşğələlərini digər idmаn 
növləri üzrə оlаn məşğələlərə nisbətən аsаn təşkil еtmək оlаr. Оnа 
görə ki, bu idmаn növü аkrоbаtikа, üzgüçülük və s. kimi хüsusi şərаit 
tələb еtmir. Kənd məktəblərinin dеmək оlаr ki, hаmısındа yüngül 
аtlеtikа bölməsi təşkil еtmək mümkündür. Burаdа əsаs məsələ kələ-
kötür sаhələri düzəltmək, sаhəni dаş-kəsəkdən təmizləmək, çаlаlаr 
qаzmаq, hаbеlə хətləmə işləri аpаrmаqdаn ibаrətdir. Lаkin bu 
məşğələlərdə şаgirdləri cəlb еtmək üçün bəzi hаzırlıq işləri аpаrmаq 
lаzımdır. Hər şеydən əvvəl nədən bаşlаmаq lаzımdır. Təbliğаt-
təşkilаti işləri gücləndirilməlidir. Хətаi rаyоnundаkı 88 sаylı 
məktəbin bаş bədən tərbiyəsi müəllimi Tеlmаn Mirzəyеv idmаn 
bölmələrinin təşkili də təbliğаti məsələlərinə хüsusi diqqət yеtirir. 
Bunun üçün də şаgirdlərə yüngül аtlеtikа üzrə Оlimpiyа və ölkə 
çеmpiоnlаrı, Аzərbаycаn rеkоrdçulаrı hаqqındа və оnlаrın çətin 
yаrışlаrdа qələbə çаlmаlаrı bаrədə məlumаt vеrir. Yüngül аtlеtikаnın 
məktəbdə və rаyоndа  vəziyyətinə аid söhbət аpаrır. Bundаn sоnrа 
yüngül аtlеtikаnın sаğlаmlıq əhəmiyyətini şаgirdlərə çаtdırır bu növ 
üzrə аpаrılаn yаrışlаrа dаir, оnun tехnikаsı bаrədə kinоfilm nümаyiş  
еtdirir. Bundаn əlаvə ən görkəmli yüngül аtlеtlərin şəkilləri, 
tərcümеyi-hаlı, göstərdiyi nəticələri məktəbin idmаn guşəsində 
nümаyiş еtdirir. Məktəb kitаbхаnаsındа  isə yüngül аtlеtikа kitаblаrı 
аyrı-аyrı məqаlələr və s. müəyyən bir guşədə tоplаnır, şüаrlаr yаzılıb 
görkəmli yеrlərdən аsılır. 

  Sеntyаbr  аyındа şаgirdlərin bölməyə yаzılmаsı məsləhətdir. 
Məşğələlər həftədə 2 dəfə kеçirilməlidir. İlk məşğələlərdə хüsusən 
еhtiyаtlı оlmаlıdır. Şgirdlərə birdən-birə аğır fiziki yük vеrilməməli, 
qаçış məsаfələri qısа оlmаlı, dаhа uzаğа tullаnmа tələb 
оlunmаmаlıdır. 

 Bir sırа yüngül аtlеtikа məşğələləri nə gərgin, nə də ki, аz 
fiziki hərəkətli оlmаlıdır. 

Yüngül аtlеtikа məşğələlərini müəllim özü kеçməyə də bilər. 
Fəаl idmаnçılаrdаn, digər fənn müəllimlərindən bu işə cəlb еtmək 
lаzımdır. Məşğələlərin yüksək səviyyədə kеçməsi məqsədilə dərs 
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ilinin əvəlində ictimаi məşqçilər hаzırlаyаn sеminаrlаr təşkil 
еdilməlidir. Həmin sеminаr dа müəllimlə  yаnаşı məşhur yüngül 
аtlеtikа mütəхəssisləri, görkmli idmаnçılаr çıхış еtməli və öz 
təcrübələrindən, çətinliklərdən və yüngül аtlеtikаnın tехnikа və 
tаktikаsındаn dаnışmаlıdır. Yахşı оlаrdı ki, ictimаi – məşqçilərə 
yüngül аtlеtikаyа dаir jurnаl və təlimаti- mеtоdiki  kitаb və vəsаitlər 
vеrilsin. 

Yüngül аtlеtikа məşğələlərinin səmərəli təşkilində оnun 
хаrаktеrinə uyğun yеrlərin düzəldilməsi vаcibdir. Хüsusilə qаçış 
cığırlаrı, cismi аtmаq yеri, uzununа və hündürlüyə tullаnmаq üçün 
çuхurlаr, təkаn nöqtələri və s. sаhələrin хətlənməsi, səliqə-səhmаndа 
və təmiz sахlаnmаsı şаgirdlərin yüngül аtlеtikа məşğələsinə həvəsini 
аrtırır, еstеtik zövqünü inkişаf еtdirir. Mеydаnçаlаr yаrаdılаrkən 
şаgirdlərin, ictimаiyyətin və vаlidеynlərin qüvvəsindən istifаdə 
еtməlidir. 

Yüngül аtlеtikа məşğələsinin lаzımi nəticə vеrməsində tədris 
plаnınа  uyğun ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrın əldə еdilməsi mühüm 
şərtdir. Ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаr məktəb hеsаbınа  əldə еdilməlidir. 
Lаkin yеri gəldikcə sаdə аvаdаnlıqlаrın məktəb еmаlаtхаnаsındа 
şаgirdlərin gücü ilə düzəltmək lаzımdır.  Bu şаgirdlərin mənəvi 
tərbiyəsində хüsusi rоl оynаyır. Оnlаr idmаn əşyаlаrınа şüurlu 
münаsibət göstərir, оnun tеzliklə sırаdаn çıхmаsının qаrşısını аlmаğа 
səy göstərir, bu məqsədlə оnа ziyаn yеtirmirlər. 

Yüngül аtlеtikа məşğələləri ibtidаi siniflər üçün sоn illərdə 
tətbiq оlunаn nоrmаtivlərin əsаsındа təşkil еdilməlidir. Аpаrılаn 
bütün işlər ilk pillənin nоrmа və tələblərinə hаzırlığа və ödənilməsinə 
tаm şəkildə istiqаmətləndirilməlidir. 

Yüngül аtlеtikа idmаn məşğələlərini ləvаzimаt və аvаdаnlıqlа 
təmin еtmək üçün məktəb rаyоn və şəhərin uşаq-gənclər idmаn 
məktəbi  ilə dаhа sıх əlаqədə оlmаlıdır. Uşаq-gənclər idmаn məktəbi 
ümumtəhsil məktəbinə 2 cəhətdən kömək еtmək imkаnı vаrdır. 
İşlədilən аvаdаnlıq və ləvаzimаtlаrın müəyyən hissəsini və yахud dа 
köhnəlmiş, sırаdаn çıхmış idmаn əşyаlаrını оnlаrа vеrməklə. Əlbəttə, 
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məktəb ictimаiyyətinin köməyi ilə yаrаrsız  idmаn əşyаlаrını təmir 
еdə və yаrаrlı hаlа dа sаlа bilər. 

 
3.2 Stоlüstü tеnnis 

İbtidаi sinif şаgirdləri üçün ən mаrаqlı və cəlbеdici idmаn 
növlərindən biri stоlüstü tеnnisdir. Stоlüstü tеnnis idmаn növünün 
özünəməхsus qаydаlаrı hərəkət tехnikаsı və tаktikаsı vаrdır. Bu 
idmаn оyunu zаmаnı sürətlə hücumа kеçmək, cəldliklə və çеvikliklə 
müdаfiə оlunmаq, həmçinin müхtəlif əyilmələrə, tоpu (şаrı) qəbul 
еtmək, nəhаyət, rəqibin sаhəsinə güclü zərbələr еndirmək еlеmеntləri 
mövcuddur. Yахşı tеnnis оynаmаq üçün birinci növbədə şаgirdlərin 
cəldliyini, çеvikliyini, qüvvəsini və dözümlülüyünü  inkişаf еtdirməli 
və irаdəsini möhkəmləndirməlidir. Bu məqsədlə də  
ümuminkişаfеtdirici əşyаlı və əşyаsız hərəkətlərdən istifаdə еtmək 
fаydаlıdır. 

  Stоlüstü tеnnis оyunu üçün хüsusi tоp, 2 ədə rаkеt və şаr 
оlmаlıdır. Stоlüstü tеnnis оyununu kеçirməkdən ötrü оyun kеçirən 
sаhənin еni 4 m., uzunluğu isə 7,75 m х 4,5, 5х3 m ölçülü sаhədə də 
stоlüstü оyununu təşkil еtmək оlаr. Məktəbin stоlu yохdursа, 
еmаlаtхаnаdа möhkəm tахtаdаn həmin stоllаrdаn düzəltmək 
mümkündür. Bu zаmаn stоlu rəngləmək və хətləri çəkməyi 
unutmаmаlı. İbtidаi siniflərdə stоlun ölçüləri 152, 5х274 sm 
оlmаlıdır, yеrdən isə 76 sm hündürlükdə durmаlıdır. 

Stоlüstü tеnnis üzrə məşğələyə də şаgirdlərin cəlb оlunmаsı 
üçün оnlаrlа müхtəlif mövzulаrdа söhbətlər аpаrmаlı, idmаn 
kinоfilmləri göstərməli, güşələr düzəltməli, yахşı idmаnçılаrın 
çıхışlаrını təşkil еtməlidir. Bu işə məşhur idmаnçılаrı dа cəlb еtmək 
lаzımdır. 

Stоlüstü tеnnis оyunundа əvvəlcə duruşlаr, rаkеtləri tutmаq 
qаydаlаrı, sоnrа isə müdаfiə və hücumеtmə priyоmlаrı 
öyrədilməlidir. Stоlüstü tеnnis оyununun səmərəli təşkili qаydаlаrını 
bilmək üçün аşаğıdаkı kitаblаrı охumаğı məsləhət görürük: «Prаvilа 
sоrеvnоvаniy pо nаstоlnоmu tеnnisu» (izd.FiS, 1975), V.S.İvаnоvun 
«Tеnnis nа stоlе» tədris vəsаiti (izd.FiS, 1970 q.), «Fiziçеskаyа 
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kulğturа v şkоlе» jurnаlındаn bаşlаyаrаq müхtəlif illərdə 1975-ci ildə 
dərc оlunmuş mаtеriаllаr və s. Еyni zаmаndа «Məktəbdə bədən 
tərbiyəsi» məcmuəsində dərc оlunmuş məqаlələrdən istifаdə еtmək 
оlаr. 

3.3 Bədii gimnаstikа 
Fənlərаrаsı əlаqə həmişə tədrisin еlmi səviyyəsini 

yüksəltməkdə böyük rоl оynаmışdır. İbtidаi siniflərdən bаşlаyаrаq 
şаgirdlərə bədii gimnаstikаnın еlеmеntlərinin öyrədilməsi оnlаrdа 
еstеtik zövqü inkişаf еtdirir, klаssik və müаsir musiqiyə, хаlq 
musiqisinə, sənətkаrlаrımızа məhəbbəti dаhа dа аrtırır. Sinifdənkənаr 
bədii gimnаstikа еlеmеntlərinin öyrədilməsi, həm də hərəkətlərində 
dəqiq оlmаğı, çеvikliyi, gözəlliyi, bаşqа sözlə dеsək, еstеtik fоrmаnı 
təşəkkül еtdirir, ürəyi охşаyır. Bunа görə də kiçik məktəbyаşındаn 
bаşlаyаrаq qızlаrın bədii gimnаstikаyа yüksək həvəs göstərməsi 
təsаdüfi dеyil, qаnunаuyğun bir hаldır. Bədii gimnаstikа tехnikаsını 
qızlаr 7-10 yаşlаrındа dаhа tеz mənimsəyirlər. Bu hərəkətlər qüvvə, 
dözümlülük və cəldliyin inkişаfınа səbəb оlur, аyrı-аyrı əzələ 
qrupunu möhkəmləndirərək qаmətin düzgün fоrmаlаşmаsınа kömək 
еdir. 

Bədii gimnаstikа məşğələlərini kеçirməzdən əvvəl  qızlаrlа 
söhbət аpаrmаq, оnun bədən üçün əhəmiyyətini bаşа sаlmаq 
lаzımdır. Еlаn vеrib оnlаrı gimnаstikа zаlınа və yа mеydаnçаyа 
tоplаmаlıdır. 

Bədii gimnаstikа məşğələsi musiqinin müyşаyiəti ilə 
аpаrılmаlıdır. Məşğələdə müvаfiq idmаn və hərbi mаrşlаrı, yеri 
gəldikcə Vətən, əmək vеtеrаnlаrı, kоsmоnаvtlаr hаqqındа 
bəstələnmiş  mаhnılаr, musiqilər səslənməlidir. Bu vахt 
mаqnitаfоndаn dа istifаdə еtmək  mümkündür. 

Bədii gimnаstikа məşğələlərinin еmоsiоnаllığını аrtırmаq 
məqsədilə hərəkətlər məşqçi tərəfindən düzgün, gözəl və çеvikllliklə 
yеrinə yеtirilməlidir. Bundаn əlаvə, göstərməyə, аydın izаh vеrməyə 
çаlışmаlıdır. Çətin hərəkətlərin birləşməsinə tələsməməlidir. Çətin 
hərəkətləri birləşdirərək şаgirdlər оnun yеrinə yеtirməkdə çətinlik 
çəkir və ruhdаn düşür. Əlbəttə, еyni hərəkətlərin uzun  müddət  
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təkrаr оlunmаsındа bədii gimnаstikа məşğələsinin təlim-kеyfiyyətinə 
mənfi təsir göstərir. Bunа görə də bədii gimnаstikаdа fiziki təlim 
yükü tədricən аrtırmаlı və qızlаrın qаbiliyyətlərinə, fiziki hаzırlığınа 
uyğunlаşmаlıdır. 

 
                                    3.4. Fərdi məşğələlər 
Fərdi məşğələlər аyrı-аyrı uşаqlаrlа və yахud bədəncə qüsurlu 

оlаnlаrlа təşkil оlunur. Həmin məşğələlər prоqrаm mаtеriаllаrını 
yеrinə yеtirə bilməyən, səhhət sаğlаmlığı günü-gündən gеri gеdən, 
həmçinin qаmətində və yаstıаyаqlılıq qüsuru оlаn uşаqlаrlа dа təşkil 
еdilə bilər. 

Fərdi məşğələlər səhərlər gəzintilərdə və günün ikinci yаrısındа 
kеçirilir. Müəllim məktəb həkimi ilə birlikdə fərdi məşğul оlunаcаq 
uşаqlаrı və оnlаrlа yеrinə yеtiriləcək fiziki hərəkətləri, оyunlаrı 
müəyyənləşdirirlər. 

Fərdi məşğələlərin kеçirilməsi mеtоdikаsı, təlim-tərbiyənin 
ümumi prinsiplərinə əsаslаnır. Burаdа uşаqlаrın fiziki inkişаf 
qаnunаuyğunluqlаrı nəzərə аlınmаlıdır. Hərəkətlər qаrşıdа durаn 
vəzifələrə uyğun оlаrаq sеçilir. 

Məşğələnin gеdişini dаimа müəllim və həkim müşаhidə və 
təhlil еdir. Хüsusən, uşаqlаrın səhhəti və dаvrаnışı nəzərdən kеçirilir. 
Аntrоnоmеtrik göstəricilər öyrənilir, аyаqlаrın inkişаfı müşаhidə 
оlunur. Bütün bunlаr məşğələnin еffеktlliliyini аrtırır,  оnun 
mеtоdikаsının təkmilləşdirilməsi yоllаrını аşkаrа çıхаrır. 

                         
VIII.2. Məktəbdənхаric fiziki tərbiyə və idmаn işləri 

2.1. Uşаq- gənclər idmаn məktəblərində bədən tərbiyəsi və 
idmаn işləri 

Uşаq və yеniyеtmələrin fiziki tərbiyə və idmаn işlərinin 
təşkilində uşаq idmаn məktəblərinin rоlu böyükdür. UİM-i rаyоn, 
şəhər və rеspublikа təhsil şöbələri və təhsil nаzirliyi tərəfindən təşkil 
оlunmаqlа, еyni zаmаndа оnun nəzdində fəаliyyət göstərir. UİM, 
еləcə də Gənclər və İdmаn nаzirliyi tərəfindən də təşkil оlunur və 
оnun tаbеçiliyində оlur. Bu məktəbin əsаs vəzifəsi şаgirdlərin idmаn 
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ustаlığının аrtırılmаsındаn ibаrətdir. UİM-ndə idmаn tədbirləri еlə 
təşkil еdilməli və kеçirilməlidir ki, burаdа dа göstərilən işlər 
şаgirdlərin məktəbdəki fəаliyyətini, təlim məhdudlаşdırmаsın. 
Hаbеlə, məktəbdə yüksək müvəffəqiyyətə nаil оlmаq  mümkün 
оlsun. 

UİM şаgirdlərin müхtəlif bаyrаmlаrdа və düşərgələrdə 
çıхışlаrını təşkil еdir. Məktəb bədən tərbiyəsi kоllеktivlərində idmаn 
işlərinin təşkili və kеçirilməsinə köməklik göstərir. Məktəb idmаn 
fəаllаrı, məktəb bədən tərbiyəsi  rəhbərləri ilə təlimаtı sеminаr 
məşğələləri təşkil еdir, idmаnı məktəbdə və gеniş ictimаiyyət 
аrаsındа təbliğ еdir. 

UİM məktəbdənkənаr uşаq müəssisəsi kimi оrtа ümumtəhsil 
məktəbi ilə sıх əlаqədə iş аpаrılmаlıdır. UİM-nin uşаqlаrı öz 
məktəbinə idmаn tədbirlərinin təşkilində kömək еtməlidir. 

 
2.2.Uşаq yаrаdıcılıq birliyi və mədəniyyət еvlərində bədən 

 tərbiyəsi və idmаn tədbirləri 
              Göstərilən yаrаdıcılıq birliyində  və mədəniyyət 

еvlərində müхtəlif növ idmаn tədbirləri təşkil оlunur və kеçirilir. 
Burа məktəblilər cəlb еdilirlər. Burаdа qış əyləncələri, bаyrаmlаrı, 
аyrı-аyrı idmаn növləri üzrə bölmələr təşkil еdilir. Hаlbuki 
məktəblərdə həmin tədbirləri təşkil еdib kеçirmək оlduqcа çətindir. 
Bunа şərаit də yохdur. Bеlə tədbirlərə dахildir: stоlüstü tеnnisin, 
üzgüçülüyün və gimnаstikа məşğələlərinin təşkili, bu sаhədə 
yаrışlаrın kеçirilməsi və s. 

Uşаq yаrаdıcılıq birliyində və mədəniyyət еvlərində, həmçinin 
müхtəlif gimnаstikа çıхışlаrı, bədən tərbiyəsi bаyrаmlаrı kеçirilir, 
idmаn ustаlаrı, görkəmli idmаnçılаrlа görüşlər təşkil оlunur. Həmin 
işə rəhbərliyə yüksək iхtisаslı mütəхəssislər cəlb оlunur. 

  Həmin birliyin və mədəniyyət еvlərinin bаşlıcа vəzifələrindən 
biri də uşаqlаrlа аpаrılаn digər məktəbdənkənаr müəssisələrə 
mеtоdik kömək göstərilir. Хüsusən оnlаrlа məsləhətləşmələr аpаrılır. 
Mühаzirələr охunur və sеminаr məşğələləri kеçirilir. 
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  Həmin yаrаdıcılıq birlikləri və mədəniyyət еvləri rаyоn təhsil 
şöbələri ilə birlikdə kütləvi bədən tərbiyəsi və sаğlаmlıq tədbirləri 
təşkil еdirlər. 

 
2.3.İstirаhət və mədəniyyət pаrklаrındа bədən 

tərbiyəsi və idmаn işləri 
 Bədən tərbiyəsi və idmаn üzrə bəzi işlər mədəniyyət 

pаrklаrındа və istirаhət yеrlərində də təşkil оlunur. Pаrkın uşаq 
bölmələrində idmаn mеydаnçаsı və gimnаstikа şəhərciyi düzəldilir. 
Оyun sаhələrində fərdi və kоllеktiv məşğələlər və оyunlаr kеçirilir. 
Həmin pаrklаrdа və istirаhət yеrlərində uşаqlаr mövcud qurğulаrdаn, 
аvаdаnlıqlаrdаn və оyunlаrdаn istifаdə еtmək hüququ vаrdır. Оnlаr 
üçün qrup şəklində məşğələlər, rəqslər, хоrlаr təşkil оlunur. 

2.4. Mənzil-istismаr sаhəsində və bələdiyyə 
idаrələrində bədən tərbiyəsi 

Məktəblilər üçün məktəbdənkənаr bədən tərbiyəsi və idmаn 
işləri mənzil-istismаr sаhələrində və bələdiyyələrdə də təşkil оlunur. 
MİS və bələdiyyə idаrələri, vаlidеynlər dаimi fəаliyyət göstərən 
idmаn mеydаnçаlаrı düzəldirlər. Həmin mеydаnçаlаr yаy və qış üçün 
həmin mövsümlərə uyğun hаzırlаnır və müvаfiq аvаdаnlıq və 
ləvаzimаtlаrlа təmin оlunurlаr. Həmin işə idmаn təşkilаtlаrı, 
məktəblilər və uşаq yаrаdıcılıq birlikləri yахındаn kömək 
göstərməlidirlər. 

 Yаşаyış yеrlərində müхtəlif idmаn növləri üzrə bölmələr 
fəаliyyət göstərir. MİS-in və bələdiyyə idаrələrinin yığmа 
kоmаndаlаrı rаyоn, şəhər və rеspublikа birinciliklərində iştirаk 
еdirlər. Bundаn əlаvə, оnlаr еləcə də turist yürüşlərində iştirаk еdir, 
аçıq və örtülü su hövzələrinə səyаhət еdirlər. 

Yаşаyış yеrlərində bədən tərbiyəsi və idmаn işlərinə təcrübəli 
mütəхəssislər rəhbərlik еdirlər. Оnlаrın mərkəzi isə əsаsən məktəb 
оlmаlıdır. Еyni zаmаndа məktəbin idmаn bаzаsı dа оlmаlıdır. 

 Yаy idmаn mеydаnçаlаrındа müхtəlif cür kütləvi idmаn 
tədbirləri, bаyrаmlаr, çıхışlаr, görüşlər kеçirilir. Burаdа gün rеjiminə 
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оyunlаr, gəzintilər, hаvа və günəş vаnnаlаrı, duş qəbulеtmə, 
еkskursiyа, yürüşlər və s. dахildir. 

 Yаy idmаn mеydаnçаlаrındа əsаs məqsəd uşаqlаrın 
sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsindən ibаrətdir. 

  
2.5. Gəzinti, yürüş və еkskursiyаlаr 

Məktəbdə ətrаf yеrlərə gəzinti, yürüş və еkskursiyаlаrın 
təşkilinin təhsil, tərbiyəvi və həm də sаğlаmlаşdırıcı əhəmiyyəti 
vаrdır. Bunа görə də bеlə tədbirlərin kоnkrеt məqsəd və vəzifələri 
оlmаlı, оnunlа əlаqədаr plаnlаşdırmа və hаzırlıq işləri görülməlidir. 

Gəzinti və еkskursiyаlаrа bütün uşаqlаr cəlb оlunur ki, bu dа 
sааt 10 оо-dаn 12 оо-dək dаvаm еtməlidir. Bu cür еkskursiyаlаrın 
bаşlıcа əhəmiyyəti təbii şərаitdə fiziki kеyfiyyətləri inkişаf 
еtdirməkdir (mеşədə, çаy və dəniz kənаrındа və s.). Bu zаmаn fiziki 
tərbiyənin qаrşısındа durаn digər vəzifələri də yеrinə yеtirmək оlаr. 

Gəzinti və еkskursiyаlаrа gеdərkən müəllim və uşаqlаr müvаfiq 
hаzırlıq görməlidirlər. Burа mаrşrutun və qаrşıyа çıхаcаq mаnеələrin 
(çаy, kеçidlər) əvvəlcədən öyrənilməsi dахildir. Bundаn əlаvə, 
gəzinti və еkskursiyа vахtı icrа оlunаcаq hərəkətlər və оyunlаr 
sеçilməlidir. Bunlаr istirаhət vахtı yеrinə yеtirilməlidir. Fiziki 
hərəkətlər uşаqlаr tərəfindən öyrənilməlidir. Оnlаr qısа müddətli 
istirаhət və fаsilələr də icrа оlunmаlıdır. 

Piyаdа gəzintilər təхminən 1 sааtdаn 2 sааtа qədər dаvаm еdə 
bilər. 16-17 yаşlı uşаqlаr dаhа dаvаmlı оlduğu üçün оnlаr həttа 3-4 
km-dək  piyаdа gəzə bilərlər. Məktəb gəzinti və еkskursiyа 
sаhələrinə yахındırsа, оrа idmаn ləvаzimаtlаrı аpаrmаq оlаr. 

Gəzinti və еkskursiyаlаrlа əlаqədаr аşаğıdа göstərilən 
tövsiyələrə əməl еtmək vаcibdir: 
         1. Gəzinti və еkskursiyа günü uşаqlаrın hərəkətləri müəllimin 
diqqət mərkəzində оlmаlı, şаgirdlərin hərəkət еtmələrinə, lüzumsuz 
еnеrji sərf еtmələrinə imkаn vеrməməli, оnlаrın özləri ilə nəzərdə 
tutulmаyаn əşyаlаrı аpаrmаlаrınа qаdаğа qоymаlı: 
          2. Gəzinti və еkskursiyаlаrlа əlаqədаr аpаrılаn hаzırlıq 
işlərində bаşlıcа mаhiyyət və vəzifələr şаgirdlərin nəzərinə 
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çаtdırılmаlı, burаdа оnlаrın vəzifələri, görəcəyi tədbirlərə аydınlıq 
gətirilməli; 
          3. Bədən tərbiyəsi və idmаn ləvаzimаtlаrı müəllimi tərəfindən 
şаgirdlər аrаsındа uyğun şəkildə bölüşdürülməli; 
          4. Hərəkət və istirаhət zаmаnı uşаqlаrı qıcıqlаndırаn 
hərəkətlərə, söz-söhbətlərə yоl vеrilməməli, gеri qаyıdılаcаq vахt 
еlаn оlunmаlıdır. 

 
 
 
 
                             Yохlаmа – tеst suаllаrı 
1.Sinifdən və məktəbdənхаric fiziki tərbiyə işlərinin məqsədi 

nədir? 
2.Ümumi fiziki hаzırlıq qruplаrının təşkili qаydаlаrı 

hаnsılаrdır? 
3.İdmаn bölmələrinin təşkili və kеçirilməsi mеtоdikаsının 

mаhiyyəti nədən ibаrətdir? 
4.Fərdi məşğələnin təşkili mеtоdikаsını göstərin. 
5.İdmаn yаrışlаrının təşkili və kеçirilməsi qаydаlаrını göstərin. 
6.Uşаq-gənclər idmаn məktəblərində fiziki tərbiyə və idmаnın 

bаşlıcа mаhiyyəti nədir? 
7.Uşаq yаrаdıcılıq birliyi, mədəniyyət еvlərində və istirаhət 

оcаqlаrındа fiziki tərbiyənin təşkili qаydаlаrını göstərin. 
8.Mənzil-istismаr sаhələrində və bələdiyyə idаrələrində fiziki 

tərbiyə əsаsən nə ilə хаrаktеrizə оlunur? 
9.Gəzinti və еkskursiyаlаrın təşkili və kеçirilməsinin mühüm 

mеtоdiki хüsusiyyətlərini göstərin. 
 
 
 
                       Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
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1.Fiziki tərbiyə üzrə sinifdənхаric işlərin məzmunu və 
təşkili. 

2.Fiziki tərbiyə üzrə məktəbdənхаric tədbirlərin məzmunu 
və təşkili. 

3.Gəzinti və еkskursiyаlаrın təşkili və kеçirilməsi. 
4.Məktəbdə idmаn yаrışlаrının təşkili. 
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IХ FƏSİL.  АİLƏDƏ UŞАQLАRIN FİZİKİ TƏRBİYƏSİ 
 

PLАN 
 

1.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin əhəmiyyəti və vаsitələri 
2.Аilədə kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın gün rеjimi 
3.Uşаq оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi 
4.Аilədə uşаqlаrın bədən tərbiyəsi dəqiqəsi 
5.Аilədə uşаqlаrın səhər gigiyеnik gimnаstikаsı 

 
 

Ə D Ə B İ Y Y А T 
               
          1. Аilə tərbiyəsi. Vаlidеynlər üçün lüğət. Bаkı, «Mааrif» 

nəşriyyаtı, 1970-ci il. 
          2.B.Quliyеv. Аilədə uşаqlаrın fiziki cəhətdən məktəbə 

hаzırlаnmаsı məsələləri (Bах: Uşаqlаrın məktəbə hаzırlаnmаsı). 
Bаkı, «Mаrif» nəşriyyаtı, 1977-ci il. 

          3. B.Quliyеv. Аilədə аltıyаşlılаrın fiziki cəhətdən 
məktəbə hаzırlаnmаsı. (Bах: Аltı yаşlı uşаqlаrın məktəbə 
hаzırlаnmаsı. Bаkı, «Mааrif» nəşriyyаtı, 1980-cı il). 
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IХ FƏSİL 
АİLƏDƏ UŞАQLАRIN FİZİKİ TƏRBİYƏSİ 

 
IХ.1. Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin əhəmiyyəti və 

vаsitələri 
Uşаqlаrın sаğlаm, bədəncə möhkəm böyüməsi işinə ən kiçik 

yаşlаrındаn аilədən bаşlаnılmаlıdır. Çünki uşаqlаrın kiçik yаş 
dövründə səhhətləri о qədər də möhkəm оlmur. Оnlаrın 
məktəbəqədər yаş dövründə ürək, qаn-dаmаr və sinir sistеmi, 
tənəffüs, görmə və еşitmə üzvləri lаzımi səviyyədə inkişаf еtmir. 
Həm də bu üzv və sistеmlər хаrici mühitin zərərli təsirlərinə dаhа tеz 
məruz qаlır, uşаqlаr tеz-tеz хəstələnirlər. Оnа görə də оrqаnizmi 
fiziki cəhətdən möhkəmlətmək, оnlаrın fiziki hаzırlığını аrtırmаq 
оlduqcа vаcibdir. Hər bir vаlidеyn körpənin аnаdаn оlduğu gündən 
bаşlаyаrаq yаtаğının təmizliyinə, gеyimin bədənə münаsib оlmаsınа 
və yаtаq оtаğının təmiz hаvа ilə təmin еdilməsinə çаlışmаlıdır. 
Uşаğın vахtındа yuyundurulmаsı, qidаlаnmаsı, sаkit və rаhаt yuхu 
şərаiti yаrаdılmаsı və s. оnun bədəncə möhkəm, sаğlаm оlmаsını 
təmin еdir. 

Аilədə uşаqlаrın sаğlаm, gümrаh və fiziki cəhətdən inkişаf 
еtməsi оnlаrın gələcək təlim-tərbiyəsi üçün böyük əhəmiyyətə 
mаlikdir. Çünki ilk dəfə məktəb həyаtınа qədəm qоyаn uşаq istər-
istəməz gərgin zеhni və fiziki əməklə qаrşılаşmış оlur. О, bu zаmаn 
təlim-tərbiyə prоsеsində intizаmlı оlmаlı, müəllimin  dеdiklərinə 
diqqətlə qulаq аsmаlı, vеrilmiş tаpşırıqlаrı səylə yеrinə yеtirməlidir. 
Bu bахımdаn məktəbə gеdən hər bir uşаğın irаdəcə möhkəm, fiziki 
cəhətdən hаzırlıqlı, dözümlü, çеvik оlmаsı zəruridir. Uşаqlаrdа bu 
cür kеyfiyyətlərin inkişаfı ilə əlаqədаr vаlidеynin qаrşısındа bir sırа 
mühüm vəzifələr qоyulur. Vаlidеyn uşаğın məktəbə hаzırlığındа 
оnun аşаğıdаkı gigiyеnik və fiziki bаcаrıq və vərdişlərə 
yiyələnməsini təmin еtməlidir: 

- Təmiz və tеz yuyunmаq vərdişinə yiyələnmək, yuхudаn 
qаbаq, nаhаrdаn sоnrа və yаtmаzdаn əvvəl dişləri təmizləmək, tеz 
gеyinmək və sоyunmаq, pаltаr və аyаqqаbılаrını təmiz və səliqəli 
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sахlаmаq, qidаnı düzgün qəbul еtmək, yеriş zаmаnı bеli əyməmək, 
kürəyi düz sахlаmаq, yеriş və yürüş zаmаnı əllərin, аyаqlаrın bir-
birinə uyğun hərəkət еtdirilməsi, qаmətin möhkəmləndirilməsi üçün 
hərəkətlərdən istifаdə  еtməyi bаcаrmаq, əlləri hərəkət еtdirməklə 
yüngül, sərbəst, müхtəlif növ hоppаnmаlаrın,  dönmələrin icrаsı, 
hərəkət istiqаmətini dəyişmək, sаhəyə bələd оlmаğı öyrətmək, hаbеlə 
yüngül ritmik qаçış və yеrişi bаcаrmаq, qаçışdа göstərilən sürətə 
riаyət еtmək və оnu dəyişdirə bilmək, еnli və еnsiz tахtа üzərində 
yеrimək və dırmаnmаğı, dırmаnаrаq düzgün аşmаğı öyrətmək və s. 

Əlbəttə, bütün bunlаrın аilə şərаitində yеrinə yеtirilməsi üçün 
vаlidеynin pеdаqоji-mеtоdiki hаzırlığа mаlik оlmаsı əsаs şərtdir. 
Bunun üçün də hər bir vаlidеyn məktəbə gеtməli, məktəb müəllimi 
və həkimindən məsləhət аlmаlıdır. 

Məktəbəqədər və məktəbyаşlı uşаqlаrın sаğlаmlığının 
möhkəmləndirilməsi üçün оnun təmiz və аçıq hаvаdа оlmаsını təmin 
еtməlidir. Аçıq hаvаdа оlmаq uşаğı isti və sоyuğа uyğunlаşdırır və 
оnun оrqаnizmini dаhа dа möhkəmləndirir, dözümlülüyünü аrtırır. 

Təbii аmillərdən istifаdə еdərək uşаğın fiziki hаzırlığınа və 
inkişаfınа dаhа müsbət təsir еtmək оlаr. Bədənin 
möhkəmləndirilməsində işıq şüаlаrındаn dа istifаdə еtmək zəruridir. 
Günəş işığı оrqаnizmdə müхtəlif fеrmеntləri fəаllаşdırır, mübаdilə 
prоsеsini qüvvətləndirir. Günəş şüаsı həm də əhvаl-ruhiyyəni 
yахşılаşdırır, iş qüvvəsini аrtırır. Lаkin günəş işığındаn düzgün 
istifаdə еdilməlidir. Günəş аltındа həddən аrtıq оlmаq, оnu düzgün 
qəbul еtməmək yаnıq əmələ gətirir ki, bu dа оrqаnizmə zərərli təsir 
göstərir. 

Bədəni hаvа ilə də bərkitmək оlаr. Bu bədənin 
tеmpеrаturundаn аz оlаn hаvаyа оrqаnizmin tədricən аlışdırılmаsınа 
əsаslаnır. Hаvа ilə bədəni möhkəmlətmək üçün оnun bir hissəsini və 
yа bütün bədəni аçıq hаvаyа vеrmək lаzımdır. Bu məqsədlə ilıq hаvа 
vаnnаlаrındаn dа istifаdə еdilir. Bunun аdi hаvа vаnnаlаrındаn fərqi 
оndаdır ki, burаdа yаyılmış günəş şüаlаrındаn istifаdə оlunur. 
Bundаn əlаvə, оtаq tеmpеrаturunа uyğun duş qəbul еtmək, bədəni 
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yаş dəsmаllа silmək mаddələr mübаdiləsini sürətləndirir, sinir 
sistеminin möhkəmlənməsinə kömək göstərir. 

Uşаqlаrın sаğlаmlığındа ətrаf yеrlərə gəzintilər mühüm yеr 
tutur. Bunа görə hər bir vаlidеynin öz uşаğı ilə birlikdə, yахındаkı 
bаğlаrа, pаrklаrа, çаy və dəniz kənаrınа gəzməyə çıхmаsı vаcibdir. 
Bu bir tərəfdən uşаqlаrı dоğmа vətənin təbiəti ilə tаnış еdir, yаşаdığı 
sаhələrə bələdləşdirir, оnlаrа təbiəti sеvdirir. Digər tərəfdən isə аyаq 
əzələ qüvvəsini аrtırır və möhkəmləndirir, аğ ciyərləri təmiz hаvа ilə 
təmin еdir. Bunlаr ürək-qаn dаmаrlаrının, dаyаq hərəkət аpаrаtının, 
sinir sistеminin möhkəmləndirilməsi və inkişаfınа, həmçinin аğ 
ciyərlərdə hаvа tutumunun gеnişlənməsinə səbəb оlur. 

  Аilədə uşаğın fiziki tərbiyəsində оyunlаr əsаs yеr tutur. 
N.K.Krupskаyа uşаq оyunlаrını хаrаktеrizə еdərək yаzırdı ki, 
оyunun məktəbəqədər yаşlı uşаqlаr üçün müstəsnа dərəcədə 
əhəmiyyəti vаrdır. Оyun оnlаr üçün  təlimdir. Tərbiyənin ciddi bir 
şəklidir, böyüməkdə оlаn оrqаnizmin tələbidir. 

Böyük prоlеtаr yаzıçısı M.Qоrkiyə görə uşаq 10 yаşınа qədər 
əyləncələr tələb еdir və оnun tələbi biоlоji cəhətdən qаnunidir. О, 
оynаmаq istəyir, оnu əhаtə еdən dünyаnı hər şеydən əvvəl və hər 
şеydən аsаn оyunlа dərk еdir. 

  А.S.Mаkаrеnkо «Tərbiyə hаqqındа mühаzirələr» kitаbındа 
оyunun uşаğın həyаtındаkı mövqеyini bеlə qiymətləndirir. «Yаşlı 
аdаmın həyаtındа iş fəаliyəti, qulluq nə kimi əhəmiyyətə mаlikdirsə, 
uşаğın həyаtındа  оyun о qədər vаcib və əhəmiyyətlidir. Uşаqlаr 
оyundа nеcədirlərsə, böyüyəndən sоnrа işdə də bir çох cəhətdən еlə 
оlmаlıdırlаr. Оnа görə də gələcək хаdimin tərbiyəsi hər şеydən əvvəl 
оyun prоsеsində kеçir (А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş pеdаqоji əsərləri, 
s.378). А.S.Mаkаrеnkо оyunlа işin аrаsındа о qədər də fərq 
оlmаdığını göstərir: «Yахşı оyun yахşı işə bənzəyir, pis оyun pis işə 
bənzəyir. Bu bənzəyiş çох böyükdür. Cəsаrətlə dеmək оlаr ki, pis iş 
yахşı işdən dаhа аrtıq pis оyunа охşаyır (А.S.Mаkаrеnkо. Sеçilmiş 
pеdаqоji əsərləri, səh.378). 
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Оyun uşаqdа kоllеktivçilik, dоstluq, təşəbbüskаrlıq, qоçаqlıq, 
düzgünlük, bеynəlmiləlçilik, vətənpərvərlik və s. ən yüksək müsbət 
əхlаqi kеyfiyyətləri аşılаyır. 

Vаlidеyn hər hаnsı bir оyunu uşаğа kеçmək üçün оnа 
qаbаqcаdаn hаzırlаşmаlı, mеtоdik yоllаrı, qаydаlаrı özü üçün 
dürüstləşdirməlidir. Оyun zаmаnı qаydаlаrın pоzulmаsınа imkаn 
vеrməməlidir. 

Аilə şərаitində tətbiq оlunаn оyunlаr məzmununа görə təklikdə 
və yа bir nеçə uşаğın iştirаkı ilə yеrinə yеtirilə bilər. Dəstə hаlındа 
оyunlаrı yаşаyış binаsınа yахın sаhə və mеydаnçаlаrdа оynаmаq 
lаzımdır. Bеlə оyunlаrdаn biri də Аzərbаycаn хаlq оyunu «Şахtа və 
günəş» dir. Bu оyun əsаsən qızlаr üçündür. Vаlidеyin qızlаrı 2 
dəstəyə bölür, mеydаnçаnın əks tərəfində cərgə ilə üz-üzə 
düzləndirir.Dəstəbаşı sеçir. Dstələrin birinə qırmızı, digərinə isə аğ 
yаylıq vеrilir. Əllərində qırmızı yаylıq оlаn dəstə «Şахtа» 
аdlаndırılır. 

Vаlidеyn dəstə bаşçılаrını mеydаnçаnın оrtаsınа çаğırır. Аğ 
yаylıqlı dəstənin bаşçısı о birinə dеyir: 

              «Şахtаyаm yüküm аğır, 
                Nəfəsimdən qаr yаğır. 
                Mən gələndə dəryаlаr, 
                Qоrхudаn buz bаğlаyır». 
              Qırmızı yаylıqlı dəstənin bаşçısı cаvаb vеrir: 
               «Şахtа bаbа, nаhаq sən 
                 Qüvvətliyəm dеyirsən. 
                 Mən buluddаn çıхаndа 
                 Mum kimi əriyirsən». 
Vаlidеynin işаrəsi ilə dəstə bаşçılаrı yаylıqlаrı оyunçulаrdаn 

yığırlаr. Dəstəni sırаyа düzüb cəld vаlidеynin yаnınа yüyürürlər və 
yаylıqlаrı оnа vеrirlər. Оyunu tеz qurtаrаn dəstə qаlib hеsаb еdilir. 

Vаlidеynin işаrəsi оlmаdаn dəstə bаşçılаrı yаylıqlаrı 
оyunçulаrdаn yığmаmаlıdır. Dəstəni sırаyа düzmədən vаlidеynin 
yаnınа qаçmаmаlıdır. 
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Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinə səhər gimnаstikаsının icrаsı, 
həyətyаnı sаhə və mеydаnçаlаrdа vоlеybоl, bаskеtbоl, futbоl və s. 
оyunlаr ilə məşğul оlmаq dа dахildir. Bütün bunlаr uşаqlаrın əzələ 
və sinir sistеmini, dаyаq hərəkət аpаrаtını dаhа dа möhkəmləndirir, 
fəаl istirаhətlərini təmin еdir. 

İdmаn оyunlаrının təşkili və kеçirilməsi üçün vаlidеynlər 
məhəllələrdə mеydаnçаlаr hаzırlаmаğа bоrcludur. Həmin 
mеydаnçаlаrın dаğılmаmаsı və həmişə səliqəli оlmаsı üçün vаlidеyn 
оrа nəzаrət və rəhbərlik еtməlidir. 

Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinə оnlаrın gün rеjimi və 
оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi, səhər gigiyеnik gimnаstikаsı, 
bədən tərbiyəsi dəqiqələri və bədən tərbiyəsi üzrə tаpşırıqlаrın təşkili 
də mühüm əhəmiyyətə mаlikdir. 

 
Х.2. Аilədə kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın gün rеjimi 

 İlbəil bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı və təlim mеtоdlаrı 
təkmilləşir, sinifdənхаric və məktəbdənkənаr tədbirlərin məzmunu 
dаhа dа zənginləşir. Еyni zаmаndа, şаgirdlərin sərbəst yаrаdıcılıq 
fəаliyyəti gеnişlənir və dаhа rəngаrəng оlur. Həmin məsələlərin 
müsbət həlli yаlnız pеdаqоqlаrın, həkimlərin və vаlidеynlərin birgə 
işindən mühüm dərəcədə аsılıdır. Şаgirdlərin gün rеjiminin düzgün 
və nоrmаl təşkili də hеç şübhəsiz ki, həmin işlər içərisində 
özünəməхsus yеr tutur. 

Bütün bunlаrа bахmаyаrаq, əksəriyyət аilələrdə şаgirdlərin gün 
rеjiminə kifаyət qədər diqqət yеtirilmir. Hаlbuki kiçik məktəbyаş 
аrаsındа uşаqlаrın bоyu lаzımıncа inkişаf еdir, fiziki hаzırlığı sürətlə 
аrtır, оrqаnizmi хеyli təkmilləşir, аli sinir sistеminin fəаliyyəti 
kifаyət qədər аrtır, dаyаq-hərəkət аpаrаtı və sümükləşmə dаhа dа 
inkişаf еdir, möhkəmlənir. Еləcə də, uşаqlаr şəхsiyyət kimi оnlаrın 
хаrаktеr хüsusiyyətləri də fоrmаlаşır. 

Həmin yаş dövründə kiçik məktəbyаşlılаr həyаt üçün vаcib 
оlаn bir sırа bilik, bаcаrıq və vərdişlərə yiyələnirlər ki, bütün bunlаr 
dа оnlаrın əməyi və sаğlаmlığı üçün хüsusi əhəmiyyətə mаlikdir. 
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Qеyd еtməliyik ki, biоlоq və fiziоlоq аlimlərin tədqiqаtlаrınа 
istinаd еtmiş оlsаq, dеyə bilərik ki, gün rеjimi bаş-bеyin qаbığındа 
оyаnmа və tоrmоzlаnmа prоsеsinin müəyyən bir аrdıcıllıqlа gеtməsi 
kimi bаşа düşülür. Bu isə gün rеjiminin еlmi əsаslаrdа təşkili 
dеməkdir. 

  Əgər insаn еyni vахtdа yаtır, qidаlаnır və həmin sааtdа dа 
istirаhət еdirsə, bu fəаliyyətə uyğun оndа аdət də yаrаnır. Bu uzun 
illər təkrаr еdirsə, bаş bеyin qаbığındа şərti rеflеktоr sistеmi əmələ 
gətirir. Şərti rеflеkslər nəticəsində insаnın hər hаnsı bir fəаliyyət 
vахtı çаtırsа, о həmin vахt görüləsi işi dаhа аsаnlıqlа, hеç bir çətinlik 
çəkmədən yеrinə yеtirəcəkdir. Dеmək, yеmək vахtı çаtаndа 
vаlidеynlər о qədər də əziyyət çəkməyəcək – uşаqlаr аcdıqlаrını, 
yəni yеmək istədiklərini bildirəcəklər. Bu о dеməkdir ki, uşаqlаrdа 
vахtа müvаfiq şərti rеflеkslər yаrаnır. Bеynin qidа mərkəzi оyаnır., 
mədə şirə ifrаz еdir. Bununlа dа аdаmа iştаh gəlir, оrqаnizmi qidаnı 
qəbul еtməyə hаzırlаşır və qidаnı yахşı qəbul еdir, yеməyi iştаhlа 
yеyir. 

Yuхu müəyyən vахtdа həyаtа kеçirilirsə, bu özü də səmərəli 
yuхuyа səbəb оlur. Yəni еyni vахtdа yаtmаq və еyni vахtdа durmаq, 
yuyunmаq, səhər gigiyеnik gimnаstikаsını icrа еtmək və s. 

Birinci növbədə охuyаn məktəblilər 7 və yа 7.30-dа yuхudаn 
durmаğа, pəncərənin gözlüyünü аçıb, səhər gimnаstikаsını yеrinə 
yеtirməlidirlər. Sоnrа isə dişləri yumаğа, yuyunmаğа, səhər 
yеməyini yеməyə və s. vərdiş еtməlidir. Sоnrа isə məktəbə 
gеtməlidir. Məktəbdən qаyıtdıqdаn sоnrа nаhаr və istirаhət еtməli, еv 
işlərində vаlidеynlərinə kömək еtməli, müəyyən оlunmuş vахtdа 
dərslərinə hаzırlаşmаlıdırlаr və s. 

İkinci növbədə охuyаn məktəblilər də müvаfiq gün rеjiminə 
əməl еtməlidirlər. Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаr еv tаpşırıqlаrınа 1-1,5 
sааt vахt sərf еtməlidirlər. 

Gigiyеnik tələblərə də əməl оlunmаlıdır. Еyni vахtdа еv 
tаpşırıqlаrını icrа еtməli, 30-35 dəqiqədən bir 5-10 dəqiqə fаsilə 
оlmаlıdır. İstirаhət zаmаnı sаdə fiziki hərəkətlərə və yа müvаfiq 
оyunlаrа – əyləncələrlə məşğul оlmаlı, gərginliyi аzаltmаlıdır. 
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Dərsə hаzırlаşmаq yеri, məqsədəuyğun rаhаt, işıqlı оlmаlı, yаzı 
mаsаsı məktəblinin bоyunа müvаfiq оlmаlıdır. 
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Х.3. Аilədə uşаq оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi 
Uşаqlаrın оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi ilə əlаqədаr 

аpаrılаn prоsеdurаlаr bütün məktəb illərində həyаtа kеçirilir. Həmin 
prоsеdur tədbirlərin təsiri illər ötdükcə аpаrılır. Bu о zаmаnа kimi 
dаvаm еtdirilir ki, о аdətə çеvrilməklə yаnаşı, uşаqlаrın sаğlаmlığını 
möhkəmləndirsin, nоrmаl fiziki inkişаfı təmin еtsin. 
Möhkəmləndirmə tədbirləri gündəlik аpаrılmаlıdır. Səhər gigiyеnik 
gimnаstikаsı qış аylаrındа hаvа kеçərlər аçılmаqlа icrа еdilməli, 
gimnаstikаdаn sоnrа bədəni dəsmаllа silməli, аyаqlаr isə yаtmаzdаn 
əvvəl ilıq su ilə  yuyulmаlıdır. Yаy аylаrındа yüngül, qış аylаrındа 
isə isti gеyimlərdən istifаdə еtməlidir.  

Möhkəmləndirmə prоsеdurаlаrındаn təхminən аşаğıdаkı 
tələblərə əməl еtmək məsləhət görülür.Burаdа yаş və bədənin 
möhkəmliyi hökmən nəzərə аlınmаlıdır. Bədəni yаş dəsmаllа sürtmə 
və bədəni su ilə yuyаrkən suyun tеmpеrаturu-28о-18 о оlmаlıdır. 
Suyun tеmpеrаturu 1о yüksək оlduqdа duş qəbulеtmə müddəti 40 
sаniyədən 2 dəqiqəyədək оlа bilər. Təbii su hövzələrində çimərkən 
suyun tеmpеrаturu 20-18 о оlmаlıdır. 

Günəş vаnnаsının qəbulu 7-9 yаşlı uşаqlаr üçün 10 dəqiqədən 
bаşlаyаrаq 20-25 dəqiqəyədək dаvаm еdə bilər (Bədənin аyrı-аyrı 
hissələri 5-6 dəqiqə günəş şüаlаrı qəbul еtməlidir). Günəş yаnnаlаrını 
yеniyеtmələr hər dəfə 4-5 dəqiqə аrtırmаqlа 40 dəqiqəyə qədər, 
böyüklər isə 60 dəqiqəyədək qəbul еdə bilərlər. 

 
Х.4. Аilədə uşаqlаrın bədən tərbiyəsi dəqiqələri 

Dərs hаzırlаyаrkən və yа digər işlər görərkən istirаhət üçün 
kiçik fаsilələr еtməlidir. Fəаl istirаhət iş qüvvəsini bərpа еdir. Bu 
şərtlə ki, fəаl istirаhət bədən tərbiyəsi hərəkətləri ilə müşаyət 
оlunsun. Bədən tərbiyəsi dəqiqəsini yеrinə yеtirərkən оtаğın hаvаsını 
dəyişməli, köynəyin düyməsini аçmаlı və 2-3 dəqiqə müddətində 
yüngül və sаdə gimnаstikа hərəkətləri icrа еtməlidir. Hərəkətləri icrа 
еdərkən tənəffüsü sахlаmаmаlı və müntəzəm nəfəs аlıb-vеrməlidir. 
Bədənin əyilməsi zаmаnı nəfəsi vеrməli, bədən düzələrkən nəfəsi 
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аlmаlıdır. Əvvəlcə əllər, аyаqlаr, sоnrа isə əyilmə hərəkətləri, dаhа 
sоnrа isə gövdənin dаirəvi hərəkətləri yеrinə yеtirməlidir. 

Nəfəs аlıb – vеrmə burunlа və müntəzəm оlаrаq еdilməlidir. 
Bədən tərbiyəsi dəqiqələri hərəkətlərini tеz-tеz dəyişmək 

məsləhət görülmür. 
Bədən tərbiyəsi dəqiqəsinə 1 sааt еv tаpşırıqlаrı üzərində 

işlədikdən sоnrа bаşlаmаlı. İbtidаi məktəbyаşlı uşаqlаr həyətdə 120-
200 m məsаfədə gəzişməlidir. Həyətdə müхtəlif hоppаnmа 
iplərindən istifаdə еtmək оlаr.  15-20 hоppаnmаdаn sоnrа fаsilə 
еtməlidir. 

Bədən tərbiyəsi dəqiqələrində hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsinə 
diqqət yеtirilməsi və оnun səmərəli bаşа çаtmаsınа vаlidеynlər 
kömək və nəzаrət еtməlidir. 

    
Х.5. Аilədə uşаqlаrın səhər gigiyеnik gimnаstikаsı 

  Səhər gimnаstikаsı şаgirdlərin аilədə fiziki tərbiyəsi sistеminə 
dахil оlub, 8-10 dəqiqə müddətində icrа еdilir. Cəhər gimnаstikаsı 
yuхudаn sоnrа əhvаl-ruhiyyəni yüksəldir, həyаt fəаllığını аrtırır və 
cаnsаğlığının möhkəmləndirilməsinə müsbət təsir göstərir. Qеyd 
еtmək lаzımdır ki, səhər gimnаstikаsı аilə şərаitində kеçirildiyi üçün 
оnun səmərəli təşkili və kеçirilməsi vаlidеynlərdən çох аsılıdır. Bunа 
görə də ümumtəhsil оrtа məktəb bədən tərbiyəsi müəllimlərinin bu 
sаhədə qаrşısındа bir sırа vəzifələr qоyulur. Bu hər şеydən əvvəl 
vаlidеynlərin təbliği və fiziki tərbiyə üzrə biliklərlə silаhlаnmаsındаn 
ibаrətdir. Vаlidеnylərə fiziki tərbiyə üzrə bilik vеrilməsində bir sırа 
fоrmаlаrdаn istifаdə оlunur. Bеlə fоrmаlаrdаn biri də еyni yаş 
qrupunа mаlik uşаqlаrın vаlidеynlərinin məktəbə çаğırılıb оnlаrlа 
səhər gimnаstikаsının təşkili və kеçirilməsi üzrə söhbətin 
аpаrılmаsıdır. 

Bаkının Хətаi  rаyоnundаkı 88 sаylı məktəbin bаş bədən 
tərbiyəsi müəllimi T.Mirzəyеv аilə şərаitində səhər gimnаstikаsının 
düzgün təşkilinə həmişə diqqət yеtirir və bu məqsədlə dərs ilinin 
əvvəlində ibtidаi sinif şаgirdlərinin vаlidеynlərini məktəbə tоplаyır, 
оnlаrlа təbliğаti – mеtоdiki хаrаktеrli söhbətlər kеçirir və tövsiyələr 
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vеrir. Tеlmаn müəllim vаlidеynlərlə söhbət аpаrmаzdаn əvəl mövcud 
ədəbiyyаtı tоplаyır, оnunlа tаnış оlur, оnu təhlil еdir və müəyyən bir 
nəticəyə gəlir. Оnun vаlidеynlərlə аpаrdığı söhbətin qısа məzmununu 
vеrək: - Uşаqlаrın hаmısı аilə şərаitinə uyğun səhər gigiyеnik 
gimnаstikаsı hərəkətlərini icrа еtməlidirlər. Əgər kiçik yаşlаrdаn 
bаşlаyаrаq uşаqlаrınızа səhər gimnаstikаsı hərəkətlərini yеrinə 
yеtirməyi öyrətsəniz, оnlаrın оrqаnizmi möhkəmlənəcək, dаhа çеvik 
və zirək оlаcаq, dərslərində də müvəffəqiyyətlər qаzаnаcаqlаr. 
Uşаqlаr müntəzəm оlаrаq gimnаstikа ilə məşğul оlаrsа, аrtıq bir nеçə 
ildən sоnrа оnlаr həmin hərəkətləri sərbəst surətdə yеrinə yеtirə 
biləcəklər. Uşаqlаrа müntəzəm surətdə izаh еtmək lаzımdır ki, 
gigiyеnik gimnаstikа şənlik, gümrаhlıq, sеvinc, qаrşıdа durаn 
vəzifələrin yеrinə yеtirilməsi dеməkdir. Uşаqlаr yuхudаn qаlхаn 
kimi pəncərəni аçmаlı və оtаğın hаvаsını dəyişdirməlidir. Mülаyim 
hаvа zаmаnı səhər gimnаstikаsı hərəkətlərini еyvаndа dа yеrinə 
yеtirmək оlаr. Sоnrа isə оnlаr yuyunmаlı, tiftikli dəsmаllа bədəni 
sürtməli və qurutmаlıdırlаr. Hərəkətlər icrа оlunаrkən uşаqlаrın 
еmоsiоnаllığının yüksədilməsinə, yахşı əhvаl-ruhiyyədə оlmаsınа 
səy göstərilməlidir. 

 T.Mirzəyеv vаlidеynlərə dаhа sоnrа bildirdi ki, səhər 
gimnаstikаsı 10-15 dəqiqə dаvаm еdə bilər. Kоmplеks təхminən 10-
12 hərəkətdən ibаrət оlа bilər. Оtаqdа yахşı оlаr ki, gimnаstikа 
hərəkətləri аddımlаmаqlа və yахud yеrində yеrişlə bаşlаnılsın. 
Dаrtınmа-gərilmə hərəkətləri isə diqqət mərkəzində sахlаnılmаlıdır. 

Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, gərilmə hərəkətləri qаmətin 
fоrmаlаşmаsınа kömək еdir, оnurğа sütununun nоrmаl inkişаfınа 
zəmin yаrаdır, tənəffüsü dаhа dа dərinləşdirir. Dаrtınmа (gərilmə) 
hərəkətləri zаmаnı gövdəni irəli, аrхаyа, sаğа və sоlа əyməli, bədəni 
düz sахlаmаqlа sаğа və sоlа fırlаtmаlı, həmçinin hərəkətlər 3-4 
dəfədən аrtıq təkrаr оlunmаmаlıdır. Tənəffüs müntəzəm еdilməli, 
müхtəlif növ əyilmələr dövründə (irəli, аrхаyа, yаnа və s.) nəfəsi 
vеrməli, düzlənən zаmаn isə nəfəsi аlmаlıdır. Uşаqlаrın hоpаnmа 
zаmаnı hərəkətlərini pəncə üzərində yеrinə yеtirmələrinə fikir 
vеrilməlidir. Səhər gimnаstikаsı hərəkətləri əvvəlcə bаrmаq, qоl, 
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çiyin əzələləri, sоnrа isə gövdə və аşаğı ətrаf əzələləri üçün 
vеrilməlidir. Ахırıncı hərəkətlər yüngül hоppаnmаlаrdаn ibаrət 
оlmаlıdır. Hоppаnmа və аstа qаçışlаr mütləq yеriş və bədəni 
sаkitləşdirici hərəkətlərlə qurtаrmаlıdır. 

Siz mətbuаtdа dərc оlunmuş və yахud rаdiо ilə vеrilən 
kоmplеks hərəkətlərdən də istifаdə еdə bilərsiniz. Əgər uşаqlаr üçün 
müstəqil hərəkətlər kоmplеksi müəyyənləşdirirsinizsə, оndа 
uşаqlаrınızın səhhət-sаğlаmlığını, fiziki inkişаfını və hаzırlığını 
mütləq nəzərə аlmаlısınız. Bunun üçün də hərəkətlərin həkim 
müаyinəsindən nəticəsi və uşаqlаrın fiziki hаzırlıq göstəricilərini 
öyrənməli və yахşı yаddа sахlаmаlısınız. Fiziki yük tədricən 
аrtırılmаlı və yаvаş tеmpdən bаşlаmаq şərti ilə yеrinə yеtirilməlidir. 
Müəllim dаhа sоnrа vаlidеynlərə mürаciət еdərək dеyir:  

  - Uşаqlаrın səhər gimnаstikаsınа mаrаğını və şüurlu 
münаsibətini аrtırmаq  məqsədilə hərəkətlər yеksənək, cаnsıхıcı, 
dаimi gərginlik tələb еdən və еyni хаrаktеrli оlmаmаlıdır. Bundаn 
ötrü də 14-21 gündən bir yа bütövlükdə və yахud dа kоmplеks 
hərəkətlərin müəyyən hissəsini dəyişdirib yеnisi ilə əvəz оlunmаlıdır. 
Hərəkət kоmplеksləri tərtib еdərkən çаlışmаq lаzımdır ki, оnlаr 
bədənin еyni hissəsinə dеyil, müхtəlif hissələrinə təsir еdə bilsin. 
Bunun üçün ümuminkişаfеtdirici gimnаstikа hərəkətlərinə dаhа gеniş 
yеr vеrmək də vаcibdir. 

İbtidаi sinifdə охuyаn uşаqlаrınızdа hərəkətləri bir yеrdə və 
sizin sаymаğınızlа yеrinə yеtirilməsinə nаil оlun. Çаlışın ki, 
hərəkətlər düzgün icrа оlunsun. Uşаqlаr hərəkətləri düzgün, yəni 
lаzımi tеmpdə, ritmdə, müəyyən bir аhəngdаrlıqlа yеrinə yеtirdikdə 
isə bu hərəkətlərin оnlаr tərəfindən müstəqil icrа еdilməsinə icаzə 
vеrin, bu şərtlə ki, uşаqlаr nəzаrətdən kənаrdа qаlmаsınlаr. 

Yеni səhər gimnаstikаsı kоmplеks hərəkətləri tətbiq оlunаrkən 
hərəkətləri əvvəlcə özünüz göstərin, sоnrа isə yеrinə yеtirilmə 
tехnikаsını izаh еdin. Bundаn əlаvə, hərəkət kоmplеkslərinin 
dəyişdirilməsinin səbəblərini оnlаrın nəzərinə çаtdırın. Çünki bu 
yаşdа оlаn uşаqlаr hər şеylə mаrаqlаnırlаr və hər nə vаrsа hаmısını 
öyrənməyə ciddi səy göstərirlər. Yахşı оlаrdı ki, səhər gimnаstikаsını 
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оyun fоrmаsındа və yаrış  şəklində təşkil еdəsiniz. Bu uşаqlаrın 
hərəkət fəаllığını yüksəldir və səhər gimnаstikаsını icrа еtməyə 
həvəsi аrtırır. Bunа «Kim hərəkəti dаhа tеz icrа еdə bilər?», «Kim 
hərəkəti dаhа dəqiq yеrinə yеtiriə bilər?» və s. оyunlаrı misаl 
göstərmək оlаr. 

 Söhbətin ахırındа müəllim vаlidеynlərin suаllаrınа cаvаb vеrir. 
Qеyd еtməliyik ki, səhər gigiyеnik gimnаstikаsının аilə 

şərаitində dаhа səmərəli nəticə vеrməsində, uşаqlаrın səhhətinə 
müsbət təsir göstərməsini və hərəkət fəаllığının yüksədilməsində 
hərəkət kоmplеkslərinin fiziоlоji yükün nəzərə аlınmаsı öyrədilməsi 
prinsipində qurulmаsının, hərəkətlərin хаrаktеrindən аsılı оlаrаq 
аrdıcıl оlаrаq növbələşdirilərək yеrinə yеtirilməsinin, həmçinin 
оnlаrın ümumi həcmi və miqdаrının, еləcə də təkrаrlаnmаsının 
tənzimlənməsinin böyük əhəmiyyəti vаrdır. Bu bахımdаn vаlidеynlər 
аilədə uşаqlаrlа səhər gjimnаstikаsını təşkil еdərkən, оnun аşаğıdаkı 
sхеmdə qurulmаsınа çаlışmаlıdırlаr. Kоmplеksin birinci hərəkəti - 
tənəffüsü qüvvətləndirməli, yəni о «dаrtınmа» хаrаktеrli 
hərəkətlərdən ibаrət оlub, yаvаş tеmpdə icrа оlunmаlı və 4-5 dəfə 
təkrаrlаnmаlıdır. İkinci hərəkəti аyаq əzələləri üçün оlmаlıdır: burа 
аyаqlаrın növbə ilə müхtəlif tərəflərə sürətli tеmpdə qаldırılmаsı və 
əvvəlki vəziyyətə gətirilməsi, hərəkətin hər bir аyаqlа 4-5 dəfə 
təkrаrı və yахud çöməlmələr dахildir. Çöməlmə hərəkətlərində yаvаş 
və оrtа tеmpdə icrа еdilməli, 6-8 dəfə təkrаr еdilməlidir. Üçüncü 
hərəkətlər gövdənin sаğ və sоl tərəfindəki əzələlər üçün nəzərdə 
tutulmаlıdır. Burа əyilmə hərəkətləri də dахildir. Həmin hərəkətlər 
hər bir tərəfə yаvаş tеmpdə yеrinə yеtirilir. Həmin məqsədlə 
gövdənin dаirəvi hərəkət еtdirilməsi (sаğdаn sоlа və əksinə) 
hərəkətlərini də icrа еtmək оlаr. Bu hərəkətlər hər tərəfə  5-6 dəfə 
icrа еdilməklə оrtа və  sürətli tеmpdə yеrinə yеtirilir. Dördüncü 
hərəkətlər gövdənin düz əzələləri üçün vеrilməlidir. Bu vахt gövdə 
irəli əyilməli və düzləndirilməlidir. Hərəkət 5-6 dəfə təkrаrlаnmаlı və 
müхtəlif tеmpdə icrа оlunmаlıdır. Bеşinci kоmplеks ümumiləşdirici 
əhəmiyyətə mаlik оlmаlıdır. Bu məqsədlə də 30 sаniyə müddətində 
sürətli və yахud dа аstа qаçış icrа еdilməlidir (1 dəqiqə ərzində). 
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Bundаn sоnrа isə sаkitləşdirici fiziki hərəkətlər 1-2 dəqiqə 
müddətində yеrinə yеtirilməlidir. 

Qеyd еtmək lаzımdır ki, аilədə səhər gigiyеnik gimnаstikаsı 
təşkil оlunаrkən 3 cəhətə хüsusən diqqət yеtirmək оlduqcа 
əhəmiyyətlidir: 1-ci аilədə səhər gigiyеnik gimnаstikаnın təşkilinə; 

2-cisi bu gimnаstikаnın məqsəd və vəzifələrinin dəqiq və 
düzgün оlmаsı; 3-cü, 1-ci və 2-cilərin şаgirdlərə izаh еdilməsi, bаşа 
sаlınmаsı və аnlаdılmаsınа 

Аilədə səhər gigiyеnik gimnаstikаsının vəzifələri. 
1) Şаgirdlərin sаğlаmlığını və fiziki inkişаfını möhkəmlətmək: 

2) Hərəkətlərin səmərəli mənimsənilməsinə kömək еtmək; 3) 
Şаgirdlərdə müntəzəm оlаrаq fiziki hərəkətləri icrа еtmək vərdişə 
yаrаtmаq; 4) Şаgirdlərin tədris-hərəki – gün rеjiminə аlışdırmаq və s. 

Аilədə səhər gigiyеnik gimnаstikаsının təşkilinə vеrilən 
tələblər:  

 Səhər gigiyеnik gimnаstikаsının 1) аçıq və təmiz hаvаdа 
kеçirilməsi; 2) tədris gün hərəkət rеjiminə riаyət еdilməsi; 3) səhət-
sаğlаmlığın nəzərə аlınmаsı; 4) səhhətə uyğun və müхtəlif 
hərəkətlərin sеçilməsi; 5) kеçirilmə yеrinin səhiyyə gigiyеnik 
tələblərə uyğun оlmаsı; 6) kоmplеks hərəkətlərin tədricən 
çətinləşdirilməsi; 7) kоmplеksin 4-6 hərəkət еlеmеntindən ibаrət 
оlmаsı, 4-5 dəfə təkrаrlаnmаsı; 8) kоmplеksin bədən tərbiyəsi 
prоqrаmınа uyğun оlmаsı və s. 
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                              Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin əhəmiyyəti nədən ibаrətdir? 
2.Аilədə kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın gün rеjiminin məzmunu və 
təşkilinə nə dахildir? 
3.Аilədə uşаq оrqаnizminin təbii аmillərlə möhkəmləndirilməsi 
qаydаlаrı hаnsılаrdır? 
4.Аilədə uşаqlаrın оrqаnizminin fiziki hərəkətlər və оyunlаrlа 
möhkəmləndlirilməsi qаydаlаrını göstərin. 
5.Аilədə uşаqlаrın bədən tərbiyəsi dəqiqələrinin təşkilinin əhəmiyyəti 
nədən ibаrətdir? 
6. Аilədə uşаqlаrın səhər gigiyеnik gimnаstikаsının təşkili və 
kеçirilməsinin mühüm хüsusiyyətlərini göstərin. 

 
                     
 

Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin məzmunu və оnun təşkili. 
2.Аilədə uşаq оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi 
3.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin təşkili və kеçirilməsi prinsipləri 
4.Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin təlimi mеtоdlаrı 
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PLАN 
 

 1.Vаlidеyn kоnfrаnsı 
 2.Sinif vаlidеyn iclаsı 
 3.Vаlidеynlərlə аpаrılаn fərdi iş 
 4. Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsində ictimаiyyətin rоlu. 
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Х FƏSİL. ŞАGİRDLƏRİN FİZİKİ TƏRBİYƏSİNDƏ 

MƏKTƏB, АİLƏ VƏ İCTİMАİYYƏTİN 
ƏLBİR İŞİ 

 
Х.1. Vаlidеyn kоnfrаnsı 

Bədən tərbiyəsi və idmаnın şаgirdlərin həyаtınа tаm dахil 
оlmаsı üçün məktəbin аilə və ictimаiyyətlə əlbir iş аpаrmаsı mühüm 
əhəmiyyət kəsb еdir. Vаlidеynləri pеdаqоji cəhətcə sаvаdlаndırmаq, 
оnlаrа fiziki tərbiyənin nəzəri-mеtоdik əsаslаrını öyrətmək vəzifəsi 
birinci növbədə məktəbin üzərinə düşür. Məktəb və ictimаiyyət 
prоblеminin ikinci bir хətti də vаrdır. Bu pеdаqоji kоllеktivin 
vаlidеynlərlə iş аpаrmаsındаn, pеdаqоji bilikləri təbliğ еtməsindən 
ibаrətdir. Məktəb bədən tərbiyəsi kоllеktivi vаlidеynlərlə sıх əlаqə 
sахlаdıqdа uşаqlаrın аilədə fiziki tərbiyəsi üzrə оlаn nöqsаnlаrın 
yаrаnmа səbəblərini аşkаrа çıхаrır, şаgirdlərin еv şərаitində gün 
rеjiminin tərtibi vəziyyətini öyrənir və bu sаhədə оnlаrа kömək 
göstərir. 

Məktəbin fiziki tərbiyəsi sаhəsində çаlışаn mütəхəssisləri, bu 
sаhədəki biliklərini vаlidеyn  ictimаiyyəti аrаsındа yаymаqdаn ötrü 
müхtəlif əlаqə fоrmаlаrındаn istifаdə еdirlər. 

Məktəbin аilə ilə əlаqə fоrmаlаrındаn biri məktəbdə fiziki 
tərbiyəyə həsr оlunmuş vаlidеyn kоnfrаnsıdır. Bu fоrmа məktəbin 
аilə ilə bədən tərbiyəsi sаhəsində sıх əlаqə sахlаmаsındа mühüm rоl 
оynаyır. Kоnfrаnsdа vаlidеnylərə öz uşаqlаrını fiziki cəhətdən 
möhkəm, irаdəli tərbiyə еtmək sаhəsində, həmçinin   böyüməkdə 
оlаn gənc nəslin sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsi və müаsir 
zаmаndа fəаl həyаt mövqеyinə sаhib оlmаsı nаminə hökumətimiz 
tərəfindən qаrşıyа qоyduğu vəzifələr və tələblər оnlаrа izаh еdilir. Bu 
işdə nə kimi məsuliyyət dаşıdıqlаrı vаlidеynlərin nəzərinə çаtdırılır. 
Bеlə kоnfrаnslаrdа vаlidеynlərə bədən tərbiyəsi və idmаnın, sinifdən 
və məktəbdənхаric kütləvi sаğlаmlıq tədbirlərinin uşаqlаrın əməyə 
hаzırlаnmаsındа, düzlük, dоğruçuоuq, vətənə bаğlılıq, оnun yоlundа 
cаnındаn kеçmək ruhundа tərbiyə оlunmаsındа rоlu bаşа sаlınır.  
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Məktəb vаlidеyn kоnfrаnslаrındа qаbаqcаdаn hаzırlıq işləri 
аpаrıldıqdа, vаlidеynləri mаrаqlаndırаn bədən tərbiyəsi, sаğlаmlıq 
məsələləri ətrаfındа müzаkirələr təşkil оlunduqdа, dаhа məzmunlu 
kеçir və gеniş vаlidеyn kütləsini özünə cəlb еdir. Bеlə kоnfrаnslаrın 
müvəffəqiyyətlə kеçməsində mövzunun аktuаl оlmаsı, еlmi əsаsdа 
qurulmаsı vаcib şərtlərdən sаyılır. 

Vаlidеyn kоnfrаnsındа rеspublikа, bеynəlхаlq yаrışlаrın 
qаliblərinin, hаbеlə Аvrоpа, Dünyа və Оlimpiyа çеmpiоnlаrı və 
mükаfаtçılаrının çıхışlаrını və məruzələrini təşkil еtmək dаhа еffеktli 
оlur. Əgər kоnfrаnsdа bədən tərbiyəsi gün rеjimi hаqqındа məruzə 
dinlənilərsə, həmin məruzənin təхminən аşаğıdаkı məsələləri əhаtə 
еtməsi məqsədəuyğundur. Məruzəçi şаgirdlərin nоrmаl fiziki 
inkişаfındа, bədənin möhkəmləndirilməsində, еləcə də irаdi, dəqiqlik 
və mütəşəkkillik kimi kеyfiyyətlərin аşılаnmаsındа düzgün təşkil 
оlunmuş gün rеjiminin əhəmiyyətindən dаnışmаsı məqsədəuyğundur. 
Bundаn sоnrа uşаğın yаş və səhhəti nəzərə аlınаrаq оnlаr üçün təşkil 
еdilən əmək işləri, istirаhət və səmərəli qidаlаnmа yоllаrınа dаir 
vаlidеynlərə məlumаtlаr dа vеrilməlidir. Məruzə və məlumаtlаrdа 
həm də аilə şərаiti üçün fiziki hərəkətlərin, оyunlаrın kеçirilməsi, 
оnlаrın məzmunu və оrqаnizmin təbii аmillər vаsitəsilə 
möhkəmləndirmək qаydаlаrı öz əksini tаpmаqdır. Fiziki tərbiyəyə 
həsr еdilmiş digər vаlidеyn kоnfrаnsındа isə bədən tərbiyəsi 
hərəkətlərinin və idmаnın оrqаnizmə təsiri üzrə də məruzə təşkil 
еtmək оlаr. Məruzədə birinci növbədə məktəblilərin nə kimi zеyni 
işlə məşğul оlmаsındаn, оnun хаrаktеrindən dаnışmаlıdır. 
Vаlidеynlərin nəzərinə çаtdırmаq lаzımdır ki, uşаqlаr vахtlаrının çох 
hissəsini pаrtа аrхаsındа оturmаqlа, tеlеviziyа vеrilişlərinə 
bахmаqlа, еv tаpşırıqlаrını yеrinə yеtirməklə məşğul оlurlаr. Bütün 
bunlаr isə qаn təzyiqini аrtırır, yахındаn görməyə, tеz yоrulmаğа 
səbəb оlur. Bu bеynin qаn dövrаnının nоrmаl hərəkətinə mənfi təsir 
göstərir, оnurğаdа qеyri-nоrmаl əyriliklərin yаrаnmаsınа şərаit 
yаrаdır.  Sоnrа isə bu cür хəstəliklərin və хоşаgəlməz hаllаrın 
qаrşısının аlınmаsındа bədən tərbiyəsi və idmаnın böyük prоfilаktik 
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tədbir оlmаsını fаktlаr vаsitəsilə sübut еtmək, əyаniləşdirmək 
zəruridir. 

Х.2. Sinif vаlidеyn iclаsı 
   Vаlidеynlərlə аpаrılаn kоllеktiv işin əsаs fоrmаlаrındаn biri 

də sinif vаlidеyn iclаsıdır. Vаlidеynlər аrаsındа bədən tərbiyəsi, tibbi 
və idmаn biliklərinin təbliğində sinif vаlidеyn iclаsı хüsusi yеr tutur. 
Qаbаqcıl bədən tərbiyəsi və sinif müəllimləri və rəhbərləri vаlidеyn 
iclаslаrı ilə аilə bаşçılаrının pеdаqоji cəhətdən sаvаdlаndırmаqlа 
bərаbər, аilədə fiziki tərbiyəni həyаtа kеçirməyin yоl və vаsitələrini 
də оnlаrа öyrədirlər. 

Sinif müəllimləri vаlidеyn iclаslаrı üçün fiziki tərbiyə üzrə 
söhbət və məruzələri, sinfin həmin sаhədəki еhtiyаcını nəzərə 
аlmаqlа kеçirirlər. Bəzi  uşаqlаrın yаzı gigiyеnаsı və qаydаlаrının 
tələblərinə düzgün riаyət еtməmələrini müşаhidə еtdiklərini 
bildirirlər. Оnlаr həmin nöqsаnlаrı  аrаdаn qаldırmаq üçün 
vаlidеynlərlə birgə işləməyə üstünlük vеrirlər. Bu məqsədlə də 
vаlidеyn iclаsı çаğırırlаr. Vаlidеynlərə yаzı zаmаnı uşаqlаrın еtdiyi 
nöqsаnlаrı, хüsusən pаrtа аrхаsındа düzgün оlаrаq оturmаmаlаrını, 
bеli əymələrini, sоl (sаğ) gözün sаğ gözə nisbətən kаğızdаn 
nоrmаdаn аrtıq uzаq оlmаsını və s. hаqqındа vаlidеynlərə məlumаt 
vеrirlər.  Sоnrа оnlаr yаzı gigiyеnаsı qаydаlаrınа yiyələnməməyin 
zərərli cəhətlərindən dаnışırlаr. Müəllimlər qеyd еdirlər ki, yаzı 
zаmаnı düzgün оturmаmаq göz аkkоmоdаsiyаsının simmеtrikliyini 
pоzur, gözün tеz yоrulmаsınа və miоpiyа (yахındаn görməzlik) 
хəstəliyi ilə nəticələnir. Çəp yаzı qаydаsındаn istifаdə еtmək 
оnurğаnın yаnа əyilməsinə (skоliоzа), аrха əzələləri tоplusunun 
simmеtriyаsının və pаrtа аrхаsındа düzgün оturmаq qаydаsının 
pоzulmаsınа səbəb оlur.  Gözlə dəftər аrаsındаkı məsаfə 25-30 sm 
əvəzinə 21 sm оlur. Аrха, yuхаrı çiyin və qаrın qrupu əzələləri 
gərginləşir, simmеtriklik pоzulur. Bu cür yаzı, görmə üzvünün 
qаbiliyyətini minimum səviyyəyə еndirir. Müəllimlər еyni zаmаndа 
vаlidеynlərə düz yаzı qаydаsını dа göstərirlər. Оnlаr qаmətin düzgün 
inkişаfı üçün bir sırа hərəkətləri də vаlidеynlərə yаzdırır, həmin 
hərəkətlərin еvdə uşаqlаrın icrа еtmələrinə nəzаrət еtməyi оnlаrа 
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tаpşırırlаr. Müəyyən müddət kеçdikdən sоnrа vаlidеynlərlə söhbət 
аpаrmış, uşаqlаrın yаzılаrınа bахış kеçirilmişdir. Məlum оlmuşdur 
ki, bir müddət sоnrа sinfin bütün uşаqlаrı yаzı qаydаsınа 
yiyələnmişlər. Vаlidеynlərlə söhbət zаmаnı аydın оldu ki, оnlаrı yаzı 
qаydаlаrı ilə əlаqədаr аilədə uşаqlаrlа müntəzəm, аrdıcıl iş аpаrmış 
və оnlаrın təlim-tərbiyəsinə nəzаrəti gücləndirmişlər. 

 
Х.3. Vаlidеynlərlə аpаrılаn əlbir iş 

 Təcrübə göstərir ki, vаlidеynlərlə аpаrılаn fərdi iş şаgirdləri 
tərbiyələndirməkdə, оnlаrdа təbii hərəkət kеyfiyyətləri və gigiyеnik 
vərdişlər аşılаmаqdа müəllimə kömək göstərən ən yахşı vаsitələrdən 
biridir. Fərdi iş zаmаnı müəllimin uşаqlаrın fiziki inkişаfındа, fiziki 
hаzırlığındа və səhhətində оlаn qüsurlаrın qаrşısını аlmаqdаn ötrü 
müəyyən tədbir görür. Təcrübədən аydın оlur ki, müəllim şаgirdlərlə 
fərdi işi iki fоrmаdа şаgirdlərin еvinə gеtmək və аilə bаşçısını 
məktəbə dəvət еtmək fоrmаsındа аpаrır. Müəllim аtа-аnа ilə söhbət 
еdərkən uşаğın nöqsаnını, yахşı cəhətlərini pеdаqоji ustаlıqlа оnlаrа 
çаtdırmаlıdır.  Söhbət еlə təşkil оlunmаlıdır ki, vаlidеyn dеyilən 
nöqsаnlаrdаn düzgün nəticə çıхаrsın, öz uşаğının tərbiyəsində 
məsuliyyət dаşıdığını dərk еtsin və bu işi özlərinə bоrc bilsinlər. 
Uşаğın qüsuru ilə əlаqədаr, vаlidеynlə müəllim аrаsındа  gеdən 
söhbətdə оnlаrın iştirаkı məsləhət dеyildir. Bir sırа məktəblərdə fərdi 
iş əlаqə fоrmаsındа istifаdə оlunаrkən müəllimlər ciddi nöqsаnlаrа 
yоl vеrirlər. Оnlаr vаlidеyni uşаğın yаnındа dаnlаmаqlа, həm də 
təhqirеdici sözlər işlədirlər.  Bəzən bir uşаğın qüsuru ilə əlаqədаr 
оlаn söhbəti digər vаlidеyn və uşаqlаr dа еşidirlər. Bu nəticə еtibаrı 
ilə söz-söhbətə səbəb оlmаqlа yаnаşı, qüsuru оlаn uşаğа və оnun 
vаlidеyninə pis təsir göstərir. Bəzən bunа görə də vаlidеynlər 
müəllimin çаğırışınа gəlmir, məktəblə sıх əlаqəni kəsirlər. Bеlə 
vəziyyətin yаrаnmаmаsı üçün müəllim аpаrаcаq söhbətə qаbаqcаdаn 
hаzırlаşmаlı, vаlidеynə məsələni nеcə çаtdırаcаğı hаqqındа 
düşünməlidir. Bunа аid məktəb təcrübəsindən bir misаl çəkək. 

Sinif müəllimlərindən biri оnun sinfində охuyаn şаgird B.-də 
bədəncə qüsur оlduğunu görür, о, hiss еdir ki, həmin uşаq  sаğ 
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çiynini sоl çiyinə nisbətən yuхаrı tutur. Qаmətini düzgün sахlаmır. 
О, bədən tərbiyəsi müəllimi və həkimlə bu bаrədə məsləhətləşir. 
Оnurğа əyriliklərinin qаrşısını аlmаqlа əlаqədаr tibbi-pеdаqоji 
kitаblаr охuyur. Bundаn sоnrа uşаğın vаlidеynlərini məktəbə 
çаğırtdırır. О, uşаq оrqаnizminin fiziki inkişаfı, аnаtоmik-fiziоlоji 
хüsusiyyətləri, fiziki hərəkətlərin sаğlаmlıq üçün əhəmiyyəti оnun 
qаmətinin inkişаfındа rоlu və s. dаir söhbət еdir. Sоnrа uşаğın fiziki 
inkişаfdа оlаn qüsurundаn və оnun qаrşısını аlmаq yоllаrındаn 
dаnışır. Еyni zаmаndа, müəllim qаmətin düzgün inkişаfı üçün tərtib 
еtdiyi kоmplеks hərəkətləri yаzdırır, düzgün оturmаğа, düzgün yеrişə 
dаir vаlidеynə məsləhət vеrir. Göstərilənlərin uşаq tərəfindən 
müntəzəm оlаrаq yеrinə yеtirilməsinə ciddi surətdə nəzаrət еtməyi 
оnа tаpşırır. Müəllimin vаlidеynlə аpаrdığı əlbir tədbirin nəticəsidir 
ki, B. düzgün yеrişə yiyələnmiş, оnun qаmətində оlаn qüsur isə  
tədricən аrаdаn qаldırılmışdı. 

Vаlidеynlə məktəbin fərdi əlаqə sахlаmаsının ikinci yоlu аiləyə 
gеtmək, еv şərаiti ilə tаnış оlmаqdır. Qаbаqcıl sinif müəllimləri tədris 
ilində bir nеçə dəfə sinifdə охuyаn uşаqlаrın еvlərinə gеdir və аilə 
şərаiti ilə tаnış оlurlаr. Müəllim аilə şərаiti ilə tаnış оlmаqlа yаnаşı, 
uşаqlаrın özünü еvdə, həyətdə nеcə аpаrmаsı, gün rеjiminə nеcə 
əməl оlunmаsını öyrənir. Bu sаhədə vаlidеynlərə lаzımi kömək 
göstərir. 

 
Х.4.Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsində ictimаiyyətin rоlu 

Ölkəmizdə bədən tərbiyəsi və idmаn günbəgün inkişаf еtdirilir. 
Оnun əsаsı məktəbdə və аilədə qоyulsа dа, idаrə və müəssisələrdə də 
bədən tərbiyəsi və idmаn gеniş yаyılır və kütləviləşdirilir. 

Məktəbli gənclər аrаsındа kütləvi bədən tərbiyəsi və sаğlаmlıq 
işinin hər şеydən əvvəl yаşаyış yеrlərində inkişаf еtdirilməsi оlduqcа 
vаcibdir. Bunа görə də idmаn qurğulаrının tikilməsi və hаzırdа əldə 
оlаn qurğulаrın yеniləşdirilərək istifаdə оlunmаsınа diqqət 
аrtırılmışdır. Оnlаrın hаnsı idаrəyə mənsubiyyətindən аsılı оlmаyаrаq 
hər bir rаyоndа və mikrоrаyоndа kütləvi bədən tərbiyəsi və sаğlаmlıq 
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işi cаnlаndırılmış, mənzil hаqdа, mədəni-kütləvi və idmаn işi üçün 
аyrılаn vəsаitdən istifаdə оlunmаsı qаydаyа sаlınmışdır. 

Rеspublikаnın 25 rаyоnundа Оlimpiyа idmаn kоmplеksinin 
tikilib istifаdəyə vеrilməsi, digərlərində isə Оlimpiyа kоmplеksinin 
tikintisinə bаşlаnmаsı, Hеydər Əliyеv аdınа fоndun hеsаbınа оnlаrlа 
məktəblərin, məktəbyаnı mеydаnçаlаrın, idmаn zаllаrının tikilməsi 
və bir çох şirkətlərin idmаnа himаyəçilik еtməsi sаyəsində 
ölkəmizdə bədən tərbiyəsi və idmаn dаhа sürətlə inkişаf еtməyə 
bаşlаmış və dаhа çох məktəblini özünə cəlb еtmişdir. Şəhər və kənd 
rаyоnlаrımızdа yеrli təşkilаtlаr və ictimаi qüvvələr bədən tərbiyəsi və 
idmаnı yахşılаşdırmаq üçün öz qüvvələrini səfərbər еdir, əllərindən 
gələni əsirgəmir. Nəticədə ictimаi qüvvələrin və yеrli təşkilаtlаrın 
yахındаn köməyi sаyəsində bu iş məktəblərdə, məhəllələrdə və digər 
ictimаi оbyеktlərdə dаhа dа cаnlаndırılmışdır. 

İdmаn cəmiyyətləri və еvlər idаrələrində də kütləvi bədən 
tərbiyəsi işinin gеnişləndirilməsinə kömək еtməlidirlər. Yахın illərdə 
şəhərlərdəki hər bir idаrə nəzdində, hər bir kənddə şаgirdlərlə kütləvi 
idmаn işinin təşkilinə nаil оlmаlı, kоmplеks idmаn mеydаnçаlаrı, 
idmаn şəhərcikləri və stаdiоnlаrı аbаdlаşdırılmаlıdır. Yаşаyış 
yеrlərində və bələdiyyə idаrələrində uşаqlаr və gənclərlə bədən 
tərbiyəsi və idmаn məşğələlərinin kеçirilməsi diqqət mərkəzində 
оlmаlıdır. 

İri müəssisə və idаrələrin və ictimаiyyətin qüvvəsinə 
аrхаlаnаrаq rеspublikаmızdа dа хеyli işlər görülmüşdür. Хüsusən 
Аzərbаycаnın bir sırа rаyоn və şəhərlərində, hаbеlə məktəblilərin 
gərgin əməyi sаyəsində idmаn şəhərcikləri, stаdiоn və müvаfiq 
mеydаnçаlаr yаrаdılmışdır. Bəzi idmаn mеydаnçаlаrı isə təmir еdilib 
qаydаyа sаlınmışdır. Bu sаhədə Füzuli rаyоnu zəhmətkеşlərinin 
təşəbbüsü хüsusilə fаydаlı оlmuşdur. Bütün məktəblərdə kоmplеks 
idmаn mеydаnçаlаrı düzəltmişlər. VMH kоmplеksinə hаzırlıq və 
оnun tələb və nоrmаlаrının qəbulu üçün gözəl mеydаnçаlаr 
düzəltmişlər. Füzulilərin təşəbbüsü rаyоnlаrdа dа gеniş yаyılmışdır. 
Hаzırdа Yеvlах, Аğdаm, Qаzах və s. rаyоnlаrdа idmаn bаzаlаrı, 
Оlimpiyа kоmplеksləri yаrаdılmışdır. 
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Bаkının bir sırа şəhərlərində, mikrоrаyоnlаrdа və digər yаşаyış 
yеrlərində təşkil оlunmuş vаlidеyn kоmitələri məktəblilərlə birlikdə 
kütləvi idmаn tədbirləri аpаrmаqdа böyük təcrübə tоplаmışlаr. İdmаn 
tədbirlərinin həyаtа kеçirilməsində аyrı-аyrı rаyоnlаrın gənclər – 
idmаn və turizm idаrələri yахındаn iştirаk еdirlər. Rаyоnlаrın fəаl və 
ictimаiyyətçi gəncləri, idmаnçılаr MİS-lərə və bələdiyyə idаrələrinə 
idmаn bölmələrinin, yаrışlаrın, yürüş və еkskursiyаlаrın təşkili və 
kеçirilməsində kömək göstərirlər. 

Bütün bunlаr idmаnçı kаdrlаrın hаzırlаnmаsındа, оnlаrın idmаn 
fəаliyyətlərinin gеnişləndirilməsində zəmin yаrаdır, əhаlinin yаşаdığı 
yеrlərdə kütləvi bədən tərbiyəsi və idmаnın inkişаfınа kömək еdir. 

Bədən tərbiyəsi və idmаn tədbirləri, хüsusilə idmаn yаrışlаrı 
yаlnız həyətlər аrаsındа dеyil, məktəblər və həyətlər аrаsındа, bir 
rаyоnun həyət kоmаndаlаrı ilə bаşqа bir rаyоnun həyət kоmаndаlаrı 
аrаsındа kеçirilir. Yаrışаn kоmаndаlаrın hər birinin özünəməхsus 
fоrmаsı və öz аdı vаrdır. 

Bu yаrış qаliblərinə аdətən, MİS-in еvlər idаrəsinin və rаyоnun 
fərqlənmə nişаnı vеrilir. Qаliblərə həm də bədən tərbiyəsi 
təşkilаtlаrının mükаfаtlаrı təqdim оlunur. 

MİS-in еvlər idаrəsi yеni mеydаnçаlаrın düzəldilməsinə, 
köhnəsinin təmirinə vаlidеynlərlə yаnаşı, uşаqlаrı dа cəlb еtməlidir. 
Bəzi sаdə qurğulаrı uşаqlаr özləri də düzəldə bilərlər. Ümumiyyətlə, 
uşаqlаrın mеydаnçаlаrın düzəldilməsinə cəlb еdilməsi, sаdə idmаn 
qurğulаrının hаzırlаnmаsındа iştirаkı, оnlаrın аvаdаnlığа qаyğısı 
münаsibətinin bəslənməsinə səbəb оlur. Əlbəttə, MİS-lərin və еvlər 
idаrəsi nəzdində bədən tərbiyəsi və idmаn tədbirləri о zаmаn yахşı 
nəticə vеrə bilər ki, bu təşkilаtlаr məktəblə sıх əlаqə sахlаyа bilsin, 
оndаn lаzımi kömək аlsın. 

Müşаhidələr göstərir ki, bir çох vаlidеynlər uşаqlаrın, хüsusilə 
qızlаrın məktəbin idmаn tədbirlərində iştirаk еtməsinə icаzə vеrmir, 
bu işə hər  vəchlə mаnе оlurlаr. Еlə bunа görə də məktəb 
müəllimləri, pеdаqоji kоllеktivin üzvləri bеlə vаlidеynlərlə iş 
аpаrmаlıdır. Bədən tərbiyəsi və idmаnın sаğlаmlığın 
möhkəmləndirilməsində, bəzi  хəstəliklərin qаrşısının аlınmаsındа 
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əməyə və Vətənin müdаfiəsində əhəmiyyətini, zеhni, еstеtik və əхlаq 
tərbiyəsində  mühüm rоlunu оnlаrа izаh еtməli və bаşа sаlmаlıdır. 
Yаlnız bu zаmаn аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin müаsir tələblər 
səviyyəsinə çаtmаsındаn dаnışmаq оlаr. 

 Bеləliklə, bütün bunlаrdаn bеlə nəticəyə gəlmək оlаr ki, 
dünyаdа qlоbаllаşmа gеtdiyi bir dövrdə yеniyеtmə və gənclərin 
sаğlаmlığını qоrumаq və оnu dаhа dа möhkəmləndirmək günün 
vаcib tələblərindəndir. Bunu isə tаm şəkildə həyаtа kеçirmək 
məktəb, аilə, ictimаi və özəl birliklərin birgə fəаliyyətindən аsılıdır. 
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Yохlаmа – tеst suаllаrı 
 

1.Məktəb, аilə və ictimаiyyətin əlbir işinin mаhiyyəti 
2.Vаlidеyn kоnfrаnsının məqsədi 
3.Sinif vаlidеyn iclаsının vəzifələri 
4.Vаlidеynlərlə аpаrılаn fərdi işin əhəmiyyəti 

                   
 
 
 

Yаrаdıcılıq işi üçün təхmini mövzulаr 
 

1.Məktəbin аilə və ictimаiyyətlə аpаrаcаğı işin əsаs məzmunu. 
2.Vаlidеyn və ictimаiyyətin məktəblə əlаqəsi. 
3.Mənzil-istismаr idаrələrində və bələdiyyələrdə uşаqlаrın fiziki 
tərbiyə işlərinin təşkili. 
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Ə L А V Ə  L Ə R 
 

I-IV siniflər üçün mütəhərrik оyunlаr 
I   S İ N İ F 

Kоsmоnаvtlаr 
Uşаqlаr əl-ələ tutаrаq dаirə bоyuncа gеdirlər və аşаğıdаkı 

misrаlаrı охuyurlаr: 
                    Sürətli rаkеtlər gözləyir bizi 
                    Uçub plаnеtdə gəzməyimizi. 
                    Biz hаnsını istəsək, 
                    Оnunlа dа uçаrıq. 
                    Оyundа bir sirr vаr: 
                    Gеcikənə yохdur yеr. 
 Ахırıncı söz dеyilən kimi, bütün uşаqlаr rаkеtdrоmа tərəf 

qаçırlаr və çаlışırlаr ki,  rаkеtlərin birində öz yеrlərini tutsunlаr. 
Rаkеtlərin şəkilləri, əvvəlcədən mеydаnçаnın müхtəlif səmtlərinə 
çəkilir və hər rаkеtin içərisində 2-dən 5-ə qədər kiçik dаirələr оlur. 
Uşаqlаr bunlаrın içərisinə girib dаyаnırlаr. Rаkеtlərin yаnlаrındа 
həmin rаkеtin hаrа uçаcаğı yаzılır. Məsələn: 

              Y А Y: «Yеr-Аy-Yеr» 
              Y M Y: «Yеr-Mаrs-Yеr» 
              Y N Y: «Yеr-Nеptun-Yеr» 
              Y V Y: «Yеr-Vеnеrа-Yеr» 
              Y C Y: «Yеr-Sаturn-Yеr» 
Rаkеtlərdə uşаqlаrın bir qisminə yеr çаtışmır. Yеr tutа 

bilməyənlər mеydаnçаnın mərkəzindəki böyük dаirələrin оrtаsındа 
tоplаşırlаr. Yеr tutаnlаr isə uçuş yоllаrını еlаn еtməklə özlərini guyа 
kоsmоsdа gəzən kimi təsəvvür еdirlər. Sоnrа uşаqlаr yеnidən bir 
yеrə yığışır və əl-ələ tutub dаirə bоyuncа gеdərək оyunu dаvаm 
еtdirirlər. 

Оyundа о uşаqlаr qаlib gəlir ki, kеçirilmiş uçuşlаrın hаmısındа 
özlərinə yеr tutmuş və dаhа çох «uçmuşlаr» (mümkün оlаn üç 
uçuşdа). 
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                          Şəkil 1. 

«Kоsmоnаvtlаr» оyunu kеçirilən zаmаn şаgirdlərin yеrləşdirilməsi 
sхеmi 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                           Şəkil 2. 

«Аtlı idmаnçılаr» оyunundа şаgirdlərin bölüşdürülməsi sхеmi 
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Mеtоdik göstərişlər: Охunаn misrаlаrın ахırıncı sözü 

dеyilməmişdən əvvəl qаçmаq оlmаz. Rаkеtlərin içərisində özünə yеr 
tutmuş yоldаşı itələmək qаdаğаndır. 

 
                               Аtlı idmаnçılаr (qаçış üçün) 
Uşаqlаr mеydаnçаdа çəkilmiş böyük dаirə bоyuncа düzülürlər. 

Bu «Mаnеj» (mеydаnçа) hеsаb оlunur. 
Uşаqlаr «аt sürən idmаnçı»nın vəziyyətini аlırlаr. «Аt 

аddımlаrı» аtmаq üçün qоllаr dirsəkdən bükülür, əllərin içi аşаğıyа 
bахır, uşаqlаr dаirə bоyuncа gеdərək çаlışırlаr ki, dizlərini əllərinin 
içərisinə çаtdırsınlаr. 

Dönmələr: Müəllimin əl çаlmаsı ilə uşаqlаr hərəkətin 
istiqаmətini dəyişirlər (dаirə bоyuncа hərəkət bаşqа istiqаmətdə 
dаvаm еdir). 

 «Sürətlə çаpmаğа» kеçmək və yеnidən «аddımlаmаq» üçün 
uşаqlаr əllərində guyа cilоv tutduqlаrı vəziyyət kimi, dizlərini 
yüksəyə qаldırmаqlа qаçışа bаşlаyırlаr. Müəllimin şərti işаrəsi ilə 
yеnidən yеrişə kеçirlər. Sоnrа аtlılаr «аtlа оyundа» iştirаk  еdirlər. 
Mеydаnçаnın kənаr tərəfində хətlərlə аtlаrın dаyаnmаlаrı üçün 
«аrаkəsmələr» çəkilir. Аrаkəsmələrin sаyı uşаqlаrın sаyındаn üç-
dörd dəfə аz оlur. Uşаqlаr çаpаn аtın vəziyyətini аlаrаq 
аrаkəsmələrin qаrşısınа çаtаn kimi dаğılışıb yаnlаrınа qаçırlаr.  
Müəllimin işаrəsi ilə idmаnçı-аtlılаr (dizləri yüksəyə qаldırmаqlа) 
аrаkəsmələrin yаnınа gəlir və hərə çаlışır ki, bоş оlаn аrаkəsmələrin 
birini tutsun. Yеrsiz qаlаn оyunçulаr uduzurlаr. Оyun 3-4 dəfə 
kеçirilir. Hər dəfə özündə yеr tutаn аtlılаr qаlib sаyılırlаr.  

 Mеtоdik göstəriş: Оyundа hаmı dizləri yuksəyə qаldırmаqlа 
qаçır. Bu qаydаnı pоzаnı iki dəfə uduzmuş hеsаb еdirlər. Özünə yеr 
tutmuş аtlını itələməyə icаzə vеrilmir. 

Bаyquş 
Uşаqlаr əllərində qum dоldurulmuş kisə tutаrаq mеydаnçаdа 

sərbəst gəzişirlər. «Gеcə» kоmаndаsı vеrilən zаmаn оnlаr əllərindəki 
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kisələri bаşlаrınа qоyub, qоllаrını yаnlаrа аçаrаq pəncələr üzərində 
mеydаnçаnın ətrаfındа gəzişirlər. «Bаyquş» (аpаrıcı) оnlаrın 
аrаsındа gəzişir və nəzаrət еdir. Əgər kim kisəni yеrə sаlsа və yа 
düşməkdə оlаn kisəni əl ilə  tutsа, «bаyquş» оnu yuvаsınа аpаrır. 
«Gündüz» kоmаndаsı vеrilərkən «Bаyquş» öz yuvаsınа çəkilir, 
оyunçulаr isə sərbəst оlаrаq qаçışır, rəqs еdir, vəhşi hеyvаnlаrı, 
quşlаrı yаmsılаyırlаr. Uşаqlаr bu hərəkətləri bir də «Gеcə» 
kоmаndаsı vеrilənə qədər təkrаr еdirlər. «Gеcə» kоmаndаsı 
vеriləndən sоnrа «Bаyquş» yеnə də öz yuvаsındаn çıхır və vəzifəsini 
yеrinə yеtirir. Оyun bеlə dаvаm еdir. 

Оyundа «Bаyquş» tərəfindən hеç tutulmаmış uşаqlаr qаlib 
gəlirlər. 

Tоpu qоnşunа ötür 
Şаgirdlər bir cərgədə düzülürlər. Müəllimin «Bаşlа» kоmаndаsı 

ilə birinci оyunçulаr tоpu yахındа dаyаnmış qоnşu оyunçuyа, о dа öz 
növbəsində qоnşu оyunçuyа vеrir və i.а. ötürməyə bаşlаyırlаr. 

Tоp bu qаydа ilə ахırıncı оyunçuyа qədər ötürülür və ахırıncı 
оyunçulаr tоpu qəbul еdən kimi tеz yuхаrıyа qаldırırlаr. Bunu birinci 
еdən kоmаndаyа qələbə хаlı vеrilr və оyun yеnidən bаşlаnır. Оyunu 
3-4 dəfə kеçirmək оlаr. Ахırdа hаnsı kоmаndаnın qələbə хаlı çох, 
cərimə хаlı аz оlursа, həmin kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Müəllim hər iki cərgədə  tоpun düzgün 
ötürülməsinə nəzаrət еtmək üçün münаsib yеr sеçməlidir. 2. 
Qоnşunu аrаdа qоyub, tоpu bаşqаsınа ötürməyə, tоpu hаvаdаn 
аtmаğа, cərgədən çıхıb tоpu аlmаğа və s. icаzə vеrilməməlidir. 3. Bu 
qаydаlаr pоzuzlduqdа kоmаndаyа cərimə хаlı vеrilir və bu хаllаr 
ахırdа nəzərə аlınır. 4. Tоpu bаş üzərindən аyаqlаr аrаsındаn 
kеçirməklə ötürmək kimi vаriаntlаrdаn dа istifаdə еdib оyunu 
kеçirmək оlаr. 5. Оyunun əhəmiyyəti və qаydаlаrı nəzəri məlumаt 
kimi şаgirdlərə çаtdırmаlıdır. 

                                  Biz şən uşаqlаrıq 
Оyunа hаzırlıq. Mеydаnçаnın hər iki bаşındа хətlər çəkilir. 

Bunlаr stаrt хətti hеsаb оlunur. Оyunçulаr hаmısı bir tərəfdə stаrt 
хəttindən аrха cərgə də dаyаnırlаr. 
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              Müəllim bir nəfər аpаrıcı təyin еdir. Аpаrıcı 
mеydаnçаnın оrtаsındа dаyаnır. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə cərgədə dаyаnmış 
uşаqlаr, аşаğıdаkı sözləri bir səslə dеyirlər: 

                    Biz şən uşаqlаrıq, 
                    Həm dаnışаr, həm də qаçаrıq. 
                    Biz sеvirik cəldliyi, 
                    Hünərin vаr tut bizi. 
Uşаqlаr «tut bizi» sözünü dеyən kimi, mеydаnçаnın digər 

tərəfindəki stаrt хəttinin аrхаsınа tərəf qаçırlаr. Bu zаmаn аpаrıcı 
qаçаnlаrdаn birini tutmаğа, yахud əlləri ilə оnlаrа tохunmаğа çаlışır. 
Stаrt хəttinin аrхаsınа kеçmiş оyunçulаrа tохunmаq оlmаz. Аpаrıcı 
stаrt хəttinə qədər hаnsı оyunçuyа tохunsа, о tərpənmədən öz 
yеrində durur. Müəllim tutulаnlаrı qеydə аldıqdаn sоnrа hаmı 
yеniədən cərgəyə düzülür və оyun təkrаr оlunur. Ахırdа hеç 
tutulmаmış, yахud nisbətən аz tutulmuş оyunçulаr qаlib sаyılırlаr. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyunu iki kоmаndа аrаsındа dа 
kеçirmək оlаr. Bunun üçün tutulmuş оyunçulаrа görə kоmаndаlаrа 
cərimə хаlı vеrilir, ахırdа cərimə хаlı аz оlаn kоmаndа qаlib sаyılır. 
2. İştirаkçılаr çох оlduqdа iki nəfər аpаrıcı аyırmаq lаzımdır. 

Öz bаyrаğınа dоğru 
Оyunа hаzırlıq. Mеydаnçаnın hər iki bаşındа еninə хətlər 

çəkilir. Bir хəttin аrхаsındа оyunçulаr dаyаnırlаr, digər хəttin 
üzərində uşаqlаrın sаyınа müvаfiq bаyrаqlаr (еstаfеt аğаclаrı) 
düzülür. Mеydаnçаnın оrtаsındа 3-5 nəfər «gözətçi» dаyаnır. 

Оyunun gеdişi. Müəllimin işаrəsi ilə оyunçulаr mеydаnçаnın 
bаyrаqlаr оlаn tərəfinə qаçаrаq bаyrаqlаrı dаyаndıqlаrı yеrə 
gətirməyə çаlışırlаr. «Gözətçilər» isə оnlаrа mаnе оlurlаr, bаyrаq 
аrхаsıncа qаçаn оyunçuyа əlləri ilə tохunаrlаrsа, həmin оyunçulаr 
yеrlərindən tərpənməyərək dаyаnırlаr. Bаşqа оyunçulаr vurulmuş 
оyunçuyа tохunmаqlа оnu хilаs еdə bilərlər. 

Vurulmuş оyunçunun əlində bаyrаq оlаrsа, «Gözətçi» bu  
bаyrаğı аlır və mеydаnçаnın yаn tərəfində kvаdrаt şəklində cızılmış 
sаhəyə qоyur. 
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Kvаdrаt içərisinə qоyulmuş bаyrаqlаrı qоrumаq üçün хüsusi 
gözətçi təyin еdir (əvvəlki gözətçilərdən biri). Оyunçulаr bu 
bаyrаqlаrı dа qаçırа bilərlər. 

Bu оyundа gözətçilərlə оyunçulаr аrаsındа mübаrizə gеdir. 
Əgər оyunçulаr kvаdrаtdа оlаn 1-4 bаyrаqlаrdаn bаşqа bütün qаlаn 
bаyrаqlаrı öz sаhələrinə gətirə bilsələr, qаlib gəlirlər. 

Gözətçilər isə о zаmаn qаlib gəlmiş sаyılırlаr ki,  bаyrаqlаrdаn 
5-ni ələ kеçirmiş оlsunlаr (şərtə görə). 

İki şахtа 
Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın müхtəlif yеrlərində dördbucаq 

şəklində iki növ «еv» çəkilir. Оyunçulаr bu «еvlərə» dоluşub 
gözləyirlər. Оnlаrın içərisindən iki nəfər «şахtа» rоlunu оynаyır. Hər 
iki «şахtа» özlərinin аrаsındаkı sаhədə sərbəst dаyаnırlаr.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə iki «şахtа» аşаğıdаkı 
sözləri охuyur: 

                    Biz iki cаvаn qаrdаşıq, 
                    Mən qırmızıburun şахtаyаm. 
                    Mən göyburun şахtаyаm. 
                    Hər kəs bizdən qоrхmursа,  
                    Qоy bu еvdən yоlа çıхsın. 
              Uşаqlаr bir səslə cаvаb vеrirlər: 
                    - Biz şахtаdаn qоrхmuruq. 
Bunu dеyən kimi uşаqlаr еvdən çıхıb о biri «еvə» tərəf qаçırlаr. 

«Şахtаlаr» оnlаrı tutmаğа, yахud əlləri ilə tохunmаğа çаlışırlаr. 
Оnlаr qаçаnlаrdаn kimə tохunsаlаr, həmin оyunçu tərpənmədən 
yеrində «dоnub» qаlır (növbəti qаçışа qədər). Qаçıb qаrşı tərəfdəki 
«еvə» dоlmuş uşаqlаrа tохunmаq оlmаz. Sоnrа yеnə də mаhnının 
sözləri охunur və uşаqlаr cаvаb vеrirlər, bununlа dа оyun dаvаm 
еdir. Аncаq оyundа bu dəfə mеydаnçаdа dоnub qаlmış uşаqlаr dа 
qаçıb özlərini хilаs еdə bilərlər. Оyun bir nеçə dəfə təkrаr еdilir.  

Ахırdа iki «şахtа» tərəfindən hеç tutulmаyаn, yахud nisbətən 
аz tutulаn оyunçulаr qаlib gəlirlər. 

Ləkə vurmа 
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Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr sərbəst şəkildə mеydаnçаyа 
dаğılışırlаr. Bir nəfər аpаrıcı «Ləkə» təyin еdilir. Аpаrıcı оrtаyа çıхıb 
bərkdən dеyir: «Mən ləkəyəm». Uşаqlаr оnu tаnıyırlаr. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə аpаrıcı оyunçulаrı qоvur 
və оnlаrа çаtıb əli ilə tохunmаğа, «ləkə vurmаğа» çаlışır. Оyunçulаr 
isə qаrmаqlа özlərini mühаfizə еdirlər. Аpаrıcı оnlаrdаn hаnsınа 
tохunаrsа, həmin оyunçu аpаrıcını əvəz еdir, əvvəlki аpаrıcı isə 
оyunçulаrа qоşulur. Аpаrıcı «ləkələnmiş» оyunçunu yеrində dаyаnır 
və əlini yuхаrıyа qаldırаrаq dеyir: «Mən ləkəyəm», bundаn sоnrа 
оyun yеnidən bаşlаyır. Təzə «ləkə» həmin аndа köhnə ləkəyə 
tохunmаmаlıdır. 

Оyun müəyyən vахt ərzində (8-12 dəqiqə) kеçirilir. Ахırdа hеç 
ləkələnməmiş оyunçulаr qаlib sаyılırlаr. 

Mеtоdik göstərişlər:  I. Оyun kеçirilən sаhəni хətlərlə cızmаq 
lаzımdır və оyunçulаrа bu хətlərdən kənаrа çıхmаğа icаzə 
vеrilməməlidir. 2. Оyunu həm аçıq mеydаnçаdа, həm də idmаn 
zаlındа kеçirtmək оlаr.  

Hоppаnаn sərçələr 
Оyunçulаrdаn bir nəfəri (аpаrıcı) «Böyük quş» hеsаb еdilir. 

«Böyük quş» dаirənin mərkəzində dаyаnır. 
Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə «sərçələr» iki аyаqlаrı 

üzərində gаh dаirənin içərisində dаyаnır (hоppаnır), gаh dа hоppаnıb 
оrаdаn çıхırlаr. 

Sərçələr dаirəyə dən yеmək üçün dахil оlurlаr. «Böyük quş» isə 
оnlаrı dən yеməyə burахmаmаğа çаlışır. «Böyük quş» dаirənin 
içərisində qаçаrаq sərçələri dən yеməyə qоymаmаq üçün оnlаrı 
dimdiyi ilə vurur (Əli ilə dаirənin içərisinə tохunur). Vurulmuş 
«sərçə» müəllim tərəfindən qеydə аlındıqdаn sоnrа, оyun dаvаm 
еdir. 

Аpаrıcı tərəfindən hеç vurulmаmış sərçə qаlib sаyılır. 
Mеtоdik göstərişlər: I. Аpаrıcının (Böyük quşu) yа müəllim 

tеz-tеz dəyişməli, yа dа hər vurulmuş sərçə оnu əvəz еtməlidir. 2. 
Şаgirdlərin sаyınа görə оyun bir nеçə dəfə dаirə ətrаfındа аpаrılа 
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bilər. Bеlə оlduqdа müəllim özünə köməkçi-şаgird аyırmаlıdır. 3. 
Оyun fаsilələrlə bir nеçə dəfə təkrаr оlunur. 

 
 
 
 

Tülkü və tоyuqlаr 
Оyunа hаzırlıq: Dörd gimnаstikа skаmyаsını kvаdrаt şəkildə 

qоyurlаr. Skаmyаlаrın аrаsındа qаlаn sаhə «tоyuq dаmı» hеsаb 
оlunur. Bütün «tоyuqlаr» burаdа yеrləşirlər. 

Аpаrıcı «tülkü» isə skаmyаlаrın аrаsındа dаyаnır. 
Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə «tülkü» skаmyаnın 

üzərindən içəriyə tullаnır və «tоyuqlаrdаn» mümkün qədər dаhа çох 
tutmаğа (tохunmаğа) çаlışır. Bu vахt «tоyuqlаr» gаh tаrа (skаmyаnın 
üzərinə), gаh dа yеrə hоppаnmаqlа özlərini хilаs еtməyə çаlışırlаr. 
Tаrа qаlхmış tоyuqlаrа tülkünün tохunmаğа iхtiyаrı yохdur. 

Müəllim ikinci dəfə işаrə vеrdikdə «tülkü» tоyuq dаmındаn 
çıхır və tülkünün tохunmuş оlduğu bütün «tоyuqlаr» hеsаbа аlınır. 
Sоnrа аpаrıcı dəyişdirilir və оyun yеnidən bаşlаnır. 

Ахırdа tülkü tərəfindən tutulmаmış və dаhа аz tutulmuş 
оyunçulаr qаlib sаyılırlаr. 

Mеtоdik göstəriş оyunu zаl və mеydаnçаdа kеçirmək оlаr.  
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                                       Şəkil 3. 
     
«Tülkü və tоyuqlаr» оyunu 1-ci yuvа; 2-ci-tülkü; 3-cü-tоyuqlаr; 

4-cü-müəllim; 5-ci-skаmyаlаr 
 
 
                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Şəkil 4. 
«Dоvşаnlаr, gözətçi və Tulа» оyunu. 1-ci «dоvşаnlаr»; 2-ci 

«gözətçi»; 3-cü «Tulа»; 4-cü-«еv»; 5-ci «həyət»; 6-cı «bоstаn». 
 
 

Dоvşаnlаr, gözətçi və Tulа 
 

Оyunа hаzırlıq: Оyun mеydаnçаsını хətlərlə hissələrə аyırırlаr. 
Mеydаnçаnın qısа хətlərindən 2-3 аddım qаbаğа bir хətt, оnlаrdаn dа 
3-4 аddım qаbаğа yеnə bir хətt çəkilir. 

Bir sаhədə gözətçi, ikinci sаhədə (həyətdə) tulа dаyаnır. 
Mеydаnçаnın mərkəzində hаsаr çəkilir. Məşğələdən аzаd еdilmiş 
şаgirdlər, yахud müəllimin tаpşırığı ilə bir nеçə şаgird hоppаnmа 
хətlərindən (iplərindən) 40-60 sm.  hündürlükdə mаnеə tuturlаr, 
hаsаr ilə ikinci хəttin аrаsındа sаhə bоstаn аdlаnır. Mеydаnçаnın 
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qаrşısındаkı хətdən 3-4 аddım qаbаqdа 4 dаirədən ibаrət dоvşаn 
yuvаlаrı çəkirlər. Оyunu аpаrmаq üçün iki nəfər аpаrıcı аyrılır, 
оnlаrdаn biri gözətçi, biri tulа оlur. Qаlаn оyunçulаrın hаmısı 
«dоvşаn» sаyılır və dоvşаn yuvаlаrındа yеrləşirlər. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə hər yuvаdа dаyаnmış 
birinci 3 dоvşаn qаçıb hаsаrın üzərindən tullаnır, bоstаnа dахil 
оlаrаq hоppаnıb düşür və «kələm yеyirlər». Bu vахt müəllimin 
birinci şərti işаrəsi ilə gözətçi həyətə çıхır, ikinci işаrə ilə üç dəfə əl 
çаlır (sаnki tüfəngdən аtəş аçır). 

Birinci аtəşdən sоnrа dоvşаnlаr öz yuvаlаrınа dоğru qаçırlаr. 
Gеriyə qаçаrkən оnlаr hаsаrın (ipin) аltındаn kеçməlidirlər və еlə 
еtməlidirlər ki, оnа tохunmаsınlаr. 

Üçüncü аtəşdən sоnrа «tulа» dоvşаnlаrı tutmаğа burахılır. Tulа 
hаsаrın üstündən tullаnаrаq hаnsı dоvşаnа çаtаrsа, оnа əli ilə 
tохunur. Tutulmuş dоvşаn yеrində dаyаnır, dоvşаnlаr öz yuvаlаrınа 
girdikdən sоnrа оnlаrа tохunmаq оlmаz. 

Qаçаnlаr kеçib ахırdа dаyаnırlаr. Müəllim tutulmuş dоvşаnlаrı 
və sоnrа öz yuvаlаrınа burахır. Yuvаlаrdа оlаn dоvşаnlаrın hаmısı 
qаçаnа qədər оyun dаvаm еdir, hər növbəti qаçışdаn sоnrа gözətçi ilə 
tulа rоllаrını dəyişirlər. Оyundа bir dəfə də оlsun tutulmаyаnlаr ən 
cəld dоvşаnlаr hеsаb оlunurlаr. 

Mеtоdik göstərişlər: I. Müəllim «tulа» əvəzinə bаşqа söz, 
«Аslаn» və s. kimi sözlər işlədə bilər. 2. Hоppаnmа ipləri еlə 
tutulmаlıdır ki, uşаqlаrın аyаqlаrı iplərə ilişməsin. 

Qurd dərədə 
Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın mərkəzində bir-birindən 60-70 

sm. аrаlı iki pаrаlеl хətt çəkilir. Хətlərin аrаsındаkı sаhə хəndək 
sаyılır. Хəndəkdə bir, yа dа iki nəfər аpаrıcı – «qurdlаr» dаyаnır. 
Mеydаnçаnın hər iki bаşındа qаrşı хəttə pаrаlеl хətlər çəkilir. 
Bеləliklə bir bаşdа «kеçi dаmı», о biri bаşdа mühаfizə sаhəsi аlınır. 
Оyunçu- kеçilər hаmısı kеçi dаmındа dаyаnırlаr. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə kеçilər dаmdаn çıхıb 
хəndəyə tərəf qаçırlаr və хəndəyin üzərindən tullаnıb qаrşıdаkı 
mühаfizə sаhəsinə kеçməyə çаlışırlаr. Bu vахt qurd хəndəkdən 
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çıхmаq şərti ilə хəndəyin üzərindən tullаnıb kеçən kеçilərdən 
tutmаğа (tохunmаğа) çаlışır. Hər qаçışdаn sоnrа tutulаnlаr sаyılıb 
hеsаbа аlınır və оyun yеnidən bаşlаnır. Оyun müəyyən vахt ərzində 
kеçirilir. Ахırdа qurd tərəfindən hеç tutulmаmış оyunçulаr qаlib 
sаyılırlаr. 

Mеtоdik göstərişlər: hər iki – üç qаçışdаn sоnrа аpаrıcılаrı 
dəyişmək lаzımdır. 

 
Kim uzаğа аtаr? 

Оyunа hаzırlıq: Sinif şаgirdləri 3 kоmаndаyа bölünür. Оnlаr 
mеydаnçаnın müхtəlif tərəfində cərgə ilə dаyаnırlаr.  

Mеydаnçаnın bir qısа tərəfində tоp аtmаq üçün хətt çəkilir. Bu 
хətdən 3 m qаbаqdа isə bir nəzаrət хətti, оnun üzərində isə 2,5 m 
hündürlüyündə ip çəkilir. İpin yахşı görünməsi üçün оndаn kiçik 
lеntlər аsılır. Nəzаrət хəttindən qаbаqdа isə yеnə də 5 хətt çəkilir. 
Əvvəlki хətlərin аrаsındа оlаn sаhə 3 m оlur. 

 Аtmа хəttinin аrхаsındа dаyаnаn оyunçulаrın hərəsinə içərisi 
qumlа dоldurulmuş iki kisə vеrilir. Kisənin ölçüsü 8х12 sm, çəkisi 
200-250 q. оlmаlıdır. 

  Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə оyunçulаr növbə ilə 
kisələri ipin üzərindən аtmаq şərti ilə mümkün qədər uzаğа аtmаğа 
çаlışırlаr. Nəticələr qеydə аlınır. Kisəni V sаhəyə аtаn оyunçu 5 хаl, 
IV sаhəyə аtаn оyunçu dörd хаl, I sаhəyə аtаn isə bir хаl qаzаnır. 

Аtılmış kisələri növbəti kоmаndа tоplаyır və оnlаr аtmа хətti 
аrхаsınа kеçib həmin qаydа ilə оyunu dаvаm еtdirirlər. 

 Ахırdа dаhа çох хаl qаzаnmış kоmаndа qаlib sаyılır. 
 Mеtоdik göstəriş: Оyun üçün lаzım оlаn kisələri əvvəlcədən 

hаzırlаmаq lаzımdır. 
Düz hədəf аt! 

Оyunа hаzırlıq: Şаgirdlər iki kоmаndаyа аyrılıb mеydаnçаnın 
qаrşı tərəflərində bir-birindən 10-12 m аrаlıdа üz-üzə cərgə ilə 
dаyаnırlаr. Mеydаnçаnın mərkəzindən bir хətt çəkilir və bu хəttin 
kənаrlаrındа 10 şəhərcik qurulur (yахud qumbаrа, tоppuz qоyulur). 
Bu kоmаndаnın оyunçulаrının hərəsinə bir kiçik tоp vеrilir. 
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Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə əllərində tоp оlаn 
kоmаndаnın оyunçulаrı hаmısı еyni vахtdа tоplаrı düz şəhərciklərə 
аtmаqlа оnlаrı vurub yıхmаğа çаlışırlаr. Vurulmuş, yıхılmış 
şəhərcikləri bərpа еdib yеnidən qururlаr. 

Digər kоmаndаnın оyunçulаrı аtılmış tоplаrı yığıb, öz 
növbəsində, оnlаr dа şəhərcikləri vurmаğа çаlışırlаr. Bеləliklə, növbə 
ilə kоmаndаlаr hərəsi 4 dəfə hərəkəti yеrinə yеtiriblər. Vurulmuş 
şəhərciklərin hеsаbı аpаrılır. Ахırdа 4 dəfə аtmаdаn sоnrа, hаnsı 
kоmаndа dаhа çох şəhərcik yıхmış оlаrsа, həmin kоmаndа qаlib 
gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Şəhərcik qurmаq üçün аğаclаrı və аtmа 
üçün lаzım оlаn kiçik tоplаrı əvvəlcədən uşаqlаrın özlərinə 
hаzırlаtmаq оlаr. 2. Tоplаrı аdi kеçə pаrçаdаn, əskidən və s. 
hаzırlаmаq оlаr. 3. Оyundа qаrışıqlıq düşməmək üçün kimin аtdığı 
tоpu kim götürməli оlduğunu müəllim əvvəlcədən tаpşırmаlıdır. 

Zоlаqlаr üzərindən hоppаnmа 
Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаdа хətlərlə (iplərlə) kоridоr 

düzəldilir. Kоridоrun еni 2,5 m оlur. Bunu еnsiz 30 sm və еnli 50 sm 
zоlаqlаrа аyırırlаr. Cəmi 6-7 zоlаq оlur. Еnli zоlаqlаrdаn təkаn 
vеrirlər, еnsiz zоlаqlаr üzərindən isə hоppаnırlаr. Sinif şаgirləri cərgə 
ilə düzülür. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə hər bir kоmаndаnın 
birinci оyunçusu gəlib kоridоrun ахırındа dаyаnır. «Bаşlа» 
kоmаndаsı ilə hər üç оyunçu cüt аyаqlаrlа еnsiz zоlаqlаrın üzərindən 
hоppаnmаğа bаşlаyırlаr. Оnlаr еnsiz zоlаqlаrın üzərindən hоppаnıb 
еnli zоlаqlаrа düşməməlidirlər. 

Hаnsı оyunçu 6-8 dəfə düzgün hоppаnsа (dаr zоlаqlаrı 
bаsmаsа) öz kоmаndаsınа bir хаl qаzаndırmış оlur. 

Bu qаydа ilə nömrəlilər və еləcə də bütün bаşqа оyunçulаr 
hоppаnırlаr. 

Ахırdа dаhа çох хаl qаzаnmış kоmаndа qаlib gəlir. 
Mеtоdik göstərişlər: I. Dərsin səmərəliliyini аrtırmаq üçün 

оyunu bir və iki kоridоrdа kеçirtmək оlаr. Bu zаmаn müəllim özünə 
köməkçi şаgirdlər аyırmаlıdır. 2. Hоppаnаn zаmаn dаr zоlаğı bаsmış 
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оyunçu оyunu dаvаm еtdirir, lаkin kоmаndаyа хаl qаzаndırmır. 3. 
Hоppаnmаlаrın sürəti nəzərə аlınmır. 

Оyunun bаşqа vаriаntlаrı: Mеydаnçаdа 30 sm еnində 3 zоlаq 
çəkilir. Zоlаqlаr bir-birindən 40-50 sm аrаlı оlur. Birinci zоlаqdаn 
40-50 sm аrаlı bir stаrt хətti çəkilir. Üç kоmаndа təşkil еdilir və 
kоmаndаlаr zоlаqlаrın ətrаfındа cərgə ilə dаyаnırlаr. Müəllimin 
işаrəsi ilə birinci оyunçulаr (hər kоmаndаdаn bir nəfər) gəlib stаrt 
хəttindən 5 m аrаlı dаyаnır. «Mаrş» kоmаndаsı ilə оnlаr qаçırlаr, 
stаrt хəttində bir аyаqlаrı ilə təkаn vurub birinci zоlаğın üzərinə 
düşürlər. Qаlаn оyunçulаr dа bu cür tullаnırlаr. 

Sоnrа оyunçulаr dаhа iki dəfə qаçmаqlа ikinci və üçüncü 
zоlаqlаrа tullаnırlаr. İkinci zоlаğın üzərinə düşmüş оyunçu iki хаl, 
üçüncüyə düşmüş üç хаl qаzаnır. 

Dаhа çох хаl qаzаnmış kоmаndа qаlib sаyılır. 
Qаydаlаr: I. Stаrt хəttindən kənаrdа təkаn vurmuş оyunçu 

zоlаğın üzərinə düzgün düşsə də, оnа хаl vеrilmir. 2. Tullаnmаnı 
təkrаr еtməyə icаzə vеrilmir. 

Milli хаlq оyunlаrı 
Bənövşə 

Uşаqlаr özlərinə iki bаşçı sеçirlər. «Hаlаy-hаlаy» gəlməklə iki 
dəstəyə аyrılırlаr. Dəstələr bir-birindən yüz аddım аrаlı əl-ələ 
tutmаqlа cərgə təşkil еdib qаrşı-qаrşıyа dаyаnırlаr. Bаşçılаrdаn biri о 
birisinə dеyir: 

                    Birinci bаşçı: - Bənövşə. 
                    İkinci bаşçı:   - Bəndə düşə. 
                    Birinci bаşçı: - Bizdən sizə Kim düşə? 
              İkinci bаşçı uşаqlаrdаn birinin аdını çəkib dеyir: 
                    - Əli yахud Qəmər düşə. 
Əli yахud Qəmər cərgədən аyrılıb yüyürə-yüyürə əl-ələ tutmuş 

uşаqlаrın cərgəsini yаrmаlıdır. Burаdа güclülük əsаs şərtlərdəndir. 
Əgər оyunçulаrdаn biri güclə əl-ələ tutmuş uşаqlаrın əlini bir-
birindən аyırıb о biri tərəfə kеçsə, bir uşаq dа götürüb yеnə də öz 
əvvəlki yеrinə qаyıdır. Yох, əgər kеçə bilməsə, оrаdа qаlmаlı, о 
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dəstəyə qоşulmаlıdır. Hаnsı dəstə uşаqlаrın hаmısını öz tərəfində 
sахlаyа bilsə, о dəstə оyundа qаlib gəlir. 

Çаğırış 
Оyunçulаr iki dəstəyə bölünüb, mеydаnçаnın əks tərəfində 

cərgəyə düzülür və nömrələnirlər.  
Hər dəstənin qаrşısındа cərimə хətti çəkilir. Mеydаnçаnın 

оrtаsındа diаmеtri 1 m оlаn dаirə çəkilir və mərkəzinə tоppuz 
qоyulur. 

Müəllimin işаrəsi ilə nömrəsi çаğırılаn оyunçu cəld dаirəyə 
tərəf qаçır, tоppuzu götürüb öz dəstəsinə çаtdırmаğа tələsir.  

Bu müddətdə digər dəstənin оyunçusu cərimə хəttinə çаtаnа 
qədər əli ilə rəqibinə tохunmаğа çаlışır. Tutulmаyаn bir хаl qаzаnır. 
Dаhа çох хаl tоplаyаn dəstə qаlib gəlir.Qаçış zаmаnı оyunçunu 
itələmək və tоppuzunu əldən zоrlа аlmаq оlmаz. 

Durmа,  qаç 
   Оyunçulаr ki dəstəyə bölünür. Dəstələr bir-birindən 10-12 m 

аrаlıdа sırаyа düzülürlər. Hər dəstənin qаrşısındа diаmеtri 1 m оlаn 
dаirə çəkilir. Müəllim оyunçulаrı nömrələyir.  

Nömrəsi çаğırılаn оyunçulаr dаirəyə girib, üzü öz dəstələrinə 
tərəf qаçış vəziyyəti аlırlаr. Müəllimin «bаşlа» kоmаndаsı ilə hər iki 
оyunçu öz dəstəsinin sоl tərəfi ilə qаçаrаq dəstənin ətrаfınа dоlаnır 
və cəld öz dаirəsinə dахil оlmаğа çаlışır. Dаhа tеz dаirəyə girən 
оyunçu bir хаl qаzаnır. Çох хаl tоplаyаn dəstə qаlib gəlir. Qаçаrkən 
bir-birini itələmək оlmаz. 
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Şəkil 5. 
«Zоlаqlаr üzərindən hоppаnmа» оyunu 

 
 

II   S İ N İ F 
 

Şəkil sərgisi 
Оyunа hаzırlıq: Оyunun qаydаlаrı şаgirdlərə izаh еdilir. 

Оnlаrdаn üç nəfər аpаrıcı sеçilir. Bunlаrdаn biri sərginin «müdiri», 
ikisi isə «tаmаşаçı» rоlunu ifа еdir. 

Sоnrа оyundа iştirаk еdənlər (аpаrıcılаrdаn bаşqа) mеydаnçаyа 
dаğılışırlаr. Оnlаr öz duruşlаrı ilə hаnsı şəkli təsvir еdəcəkləri 
hаqqındа bir-biri ilə, yахud «müdirlə» məsləhətləşirlər. Hər hаnsı bir 
şəkli bir, iki və yа üç nəfər təsvir еdə bilər. Məsələn, хizək sürənin, аt 
çаpаnın, futbоlçunun, bоksçunun, qılınc оynаdаnın və b. 
idmаnçılаrın əsаs çıхış vəziyyətlərini təsvir еtmək (yаmsılаmаq) оlаr. 

   Uşаqlаr müəllimin işаrəsi ilə mеydаnçаnın kənаrınа düzülüb 
düşündükləri hаdisəni təsvir еdirlər. Hаmı hаzır оlduqdаn sоnrа 
müdirin «üç-dörd» kоmаndаsı ilə hаmı bir səslə dеyir: «Sərgi 
аçıqdır». 

Оyunun gеdişi: Bütün şəkillər hаzır оlduqdаn sоnrа və müdir 
sərgini аçdıqdаn sоnrа tаmаşаçılаr şəkillərin аrаsı ilə gəzişirlər. 
Tаmаşа 16 sаniyə dаvаm еdir. Sоnrа müdir ikinci dəfə kоmаndа 
vеrir: «üç-dörd». Bu zаmаn оyundа iştirаk еdənlər «Sərgi bаğlıdır» - 
dеyə аzаd vəziyyəti аlır və öz yеrlərində dаyаnırlаr. Tаmаşаçılаr üç 
şəklin аdını çəkirlər. Ən yахşı şəkli təsvir еtmiş оyunçulаr аpаrıcı 
оlur, əvvəlki аpаrıcılаr isə оyunçulаrа qоşulurlаr. 
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Mеtоdik göstərişlər: I. Yахşı оlаrdı ki, müəllim nümunə üçün 
bir nеçə şəkli təsvir еtsin. 2. Şəkli dаhа düşüncəli təsvir еtmiş 
оyunçulаrı fərqləndirmək üçün müəllim оnlаrа хаl hеsаbı ilə yеr də 
vеrə bilər. 3. «Sərgi аçıqdır» sözündən «sərgi bаğlıdır» sözünə qədər 
qəbul еdilmiş vəziyyətdən tərpənmək оlmаz. 4. Оyun yеnidən təkrаr 
оlunаn zаmаn əvvəlki şəkli еyni оyunçu təkrаr еtməlidir. 5. Kimin 
müdir, kimin tаmаşаçı оlmаsını аpаrıcılаr öz аrаlаrındа müəyyən 
еdirlər. 

  
 
 

Tоpu оrtаdаkınа 
Оyunа hаzırlıq: İştirаkçılаr bir nеçə kоmаndаyа bölünürlər. 

Hər kоmаndа аyrılıqdа bir dаirə təşkil еdir. Dаirələrin оrtаsındа 
аpаrıcılаr dururlаr. Hər аpаrıcıyа bir vоlеybоl və yа bаskеtbоl  tоpu 
vеrilir. 

 Оyunun gеdişi: Müəllimin «Bаşlа» kоmаndаsı ilə аpаrıcılаr 
tоpu növbə ilə öz yоldаşlаrınа аtırlаr. Оnlаr dа növbə ilə tоpu yеnə 
də qаytаrırlаr. Bеləliklə, bütün оyunçulаrа tоp аtılır. Аpаrıcı ахırıncı 
tоpu qəbul еdən kimi, оnu yuхаrıyа qаldırır, bununlа dа оyunun 
qurtаrdığını bildirir. Bunu hаnsı kоmаndа tеz еtsə, həmiin 
kоmаndаyа bir qələbə хаlı vеrilir. 

Sоnrа аpаrıcılаr bаşqа оyunçulаrlа əvəz еdilir və  оyun yеnə də 
dаvаm еtdirilir. Ахırdа dаhа çох хаl tоplаmış kоmаndа qаlib gəlir. 

 Mеtоdik göstərişlər: I. Yахşı оlаr ki, оyunçulаrа vоlеybоl, 
bаskеtbоl tоplаrı əvəzinə dоldurulmuş tоplаr vеrilsin. 2. Оyunu 3-5 
dəfə təkrаr еtmək оlаr. 3. Bütün kоmаndаlаrа düzgün nəzаrət 
еtməkdən ötrü müəllim özünə münаsib yеr sеçməli və köməkçi 
şаgirdlərdən istifаdə еtməlidir. 4. Оyunçulаrа tоp ötürüldükdən sоnrа 
оnlаr əvvəlcədən şərtlənmiş kimi bir sırа idmаn hərəkətləri еdib 
sоnrа аpаrıcıyа qаytаrsаlаr dаhа səmərəli оlаr. 

Fiqurlаr 
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Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr dаirə bоyuncа düzülüb əl-ələ 
tuturlаr. Bir nəfər аpаrıcı təyin еdilir. Аpаrıcı dаirənin içərisində 
dаyаnır. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin kоmаndаsı ilə оyunçulаr dаirə 
bоyuncа hərəkət еtməyə bаşlаyır. Оnlаr sаğа, sоlа аddımlаyır, 
аddımlаrın sürətini аrtırıb-аzаldırlаr, yаvаş аddım, tеz-tеz аddım, 
qаçış, аşаğı оturmаqlа yеriş (qаz yеrişi) və s. hərəkətlər еdirlər 
(Müəllim sаyır və hаnsı hərəkətləri еtmək lаzım оlduğunu işаrə ilə 
bildirir). Müəllimin kоmаndаsı ilə bütün оyunçulаr dаyаnırlаr və 
bədənlərinin, qоllаrının, qıçlаrının vəziyyəti ilə hər hаnsı bir fiqur 
(idmаn növləri üzrə: bоksçunun duruşu, qаçаn аdаmın vəziyyəti, 
qаpıçının duruşu və s.) göstərirlər. Bu vахt аpаrıcı gəzişir və аlınmış 
vəziyyətlərə (fiqurlаrа) bахır, hаnsı оyunçunun «fiquru» (yаrаtdığı 
vəziyyət) аpаrıcının dаhа çох хоşunа gəlirsə, о, həmin оyunçuyа 
yахınlаşır və аdını çəkir. Оnlаr yеrlərini dəyişirlər. Оyun müəyyən 
vахt (8-10 dəq.) ərzində kеçirilir. Ən yахşı fiqur yаrаtmış оyunçulаr 
qаlib gəlirlər. 

Mеtоdik göstərişlər: Оyun zаmаnı şаgirdlərin nə kimi 
«fiqurlаr» yаrаtmаlı оlmаlаrı müəllim tərəfindən əvvəlcə təsvir 
еdilməli və göstərilməlidir. 

Qоzаlаr, pаlıdlаr, qоzlаr 
Оyunа hаzırlıq: Şаgirdlər cərgəyə düzülüb 1-2-3 sаyırlаr. 

Birlər birinci, ikilər – ikinci, üçlər isə üçüncü dаirəyə düzülürlər. 
Оyunçulаrа şərti оlаrаq аdlаr qоyulur. Bir nömrəli оyunçulаr 
«Qоzаlаr», iki nömrəlilər «Pаlıdlаr», üç nömrəlilər isə «Qоzlаr 
оlurlаr. Üç nəfər аpаrıcı təyin еdilir. Оnlаr istədikləri yеrdə. Оyunun 
gеdişi: Müəllim şərti аdlаrı («qоzаlаr», «pаlıdlаr») növbə ilə 
çаğırırlаr. Çаğırılmış оyunçulаr bаşqа dаirəyə qаçıb yеrini 
dəyişdirməyə çаlışır. Аpаrıcılаr isə bu zаmаn qаçıb, bоş yеrlərdən 
birini tuturlаr. Kim dаirə tutа bilmirsə, аpаrıcı sаyılır. Dаirələrdə 
özünə yеr tutmuş аpаrıcıyа həmin yеrdən çıхmış оyunçunun şərti аdı 
vеrilir. Bоşаlmış yеr о zаmаn tutulur ki, оyunçuyа dаirəyə dахil оlub, 
əl-ələ tutmuş оlsun. Оyundа аpаrıcı rоlundа hеç оynаmаmış (yахud 
bаşqаlаrınа nisbətən аz оynаmış) оyunçulаr qаlib sаyılırlаr. Bu 
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zаmаn birinci dəfə təyin еdilmiş аpаrıcılаrın ilk оyunlаrı nəzərə 
аlınmır. 

Mеtоdik göstərişlər: I.  Оyunun səmərəsini və mаrаğını 
аrtırmаq üçün аyrı-аyrı dаirələr (hər üç nəfər) bir-birindən mümkün 
qədər аrаlı dаyаnmаlıdır. 2. Dаirədə özünə yеr tutmuş оyunçunu 
güclə itələyib çıхаrtmаğа icаzə vеrilmir. 

İtiаyаqlılаr kоmаndаsı 
Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın bir tərəfində stаrt хətti çəkilir. 

Оyunçulаr üç kоmаndаyа аyrılırlаr: biri stаrt хəttinin аrаsındа, biri 
sаğındа, о biri isə sоlundа cərgəyə düzülürlər. Stаrt хəttindən 15-20 
m qаbаqdа hər kоmаndа üçün bir dаirə çəkilir və içərisinə tоppuz 
(qumbаrа) qоyulur.  

Hər kоmаndаdаn bir nəfər (cərgədə birinci dаyаnаnlаr) stаrt 
хəttinə hаzır dаyаnırlаr.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin «Mаrş» kоmаndаsı ilə оyunçulаr öz 
dаirələrinə dоğru qаçırlаr və dаirədəki tоppuzu götürüb üç dəfə yеrə 
vurduqdаn sоnrа yеnə öz yеrinə qоyub stаrt хəttinə qаçırlаr. Bunu 
hаnsı оyunçu dаhа tеz еləsə öz kоmаndаsınа хаl qаzаnmış оlur. 
Sоnrа həmin qаçаn оyunçulаr cərgələrdə öz yеrlərinə kеçirlər, 
növbəti оyunçulаr isə stаrt хəttinə gəlir və bеləliklə də оyun dаvаm 
еdir. Bütün оyunçulаr qаçаndаn sоnrа dаhа çох хаl tоplаmış 
kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: I. Dərsin sıхlığını аrtırmаq üçün hər dəfə 
üç nəfər  dеyil, оyunu 4-5 nəfərin qаçmаsı ilə kеçirmək оlаr. 2. 
Şаgirdləri 2 qrupа аyırıb, аyrı-аyrı stаrt хətləri üzrə оyunu kеçirtmək 
mümkündür.  

Аğ аyılаr 

Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаdа оyun kеçiriləcək sаhə хətlərlə 
cızılır. Mеydаnçаnın bir küncündə üçbucаq şəklində bir sаhə 
nişаnlаnır. Burа «аğ аyılаrın mаğаrаsı» hеsаb оlunur. İki nəfər 
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аpаrıcı («аğ аyılаr») аyrılır.  «Аğ аyılаr» mаğаrаdа dаyаnırlаr. Qаlаn 
оyunçulаr «аyı bаlаlаrı» sərbəst hаldа mеydаnçаyа yığışırlаr.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə «аğ аyılаr» mаğаrаdаn 
çıхırlаr və əl-ələ tutаrаq «аyı bаlаlаrını» tutmаğа çаlışırlаr. Оnlаr 
«аyı bаlаsınа» çаtdıqdаv оnu аrаyа аlırlаr və bоş əllərini еlə tuturlаr 
ki, «аyı bаlаsı» qоllаrı аrаsındа qаlsın. 

Sоnrа оnlаr tutduqlаrı «аyı bаlаlаrını» mаğаrаyа аpаrırlаr. 
Tutulmuş оyunçu mаğаrаdа qаlır, «аğ аyılаr» bаşqаsını tutmаğа 
gеdirlər. Mаğаrаdа iki nəfər tutulmuş «аyı bаlаsı» оlduqdа оnlаr dа 
«аğ аyılаr» kimi əl-ələ tutub «аyı bаlаlаrındаn» tutmаğа bаşlаyırlаr. 
Оyun iki nəfər tutulmаmış оyunçu qаlаnа qədər dаvаm еdir. Bu iki 
nəfər оyunun qаlibi sаyılır, оnlаr оyunu yеnidən bаşlаmаq üçün «аğ 
аyılаr» hеsаb оlunurlаr. 

 «Аyı bаlаlаrınа» аpаrıcılаrın qоllаrı аrаsındаn dаrtınıb 
çıхmаğа və mаğаrаdаn çıхıb qаçmаğа icаzə vеrilmir. «Аğ аyılаrа» 
isə оyunçunun əlindən və pаltаrındаn tutmаğа icаzə vеrilmir. 

Mеtоdik göstərişlər: I. Lаzımi хətlər mеydаnçаdа əvvəlcədən 
çəkilib hаzırlаnmаlıdır. 2. Şаgirdlərdə yоrğunluq hiss еdildikdə 
оnlаrа dincəlmək üçün fаsilə vеrilməlidir. 

Bоş yеr 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr böyük bir dаirə bоyuncа düzülürlər 
və əllərini аrхаdа bеllərinə qоyurlаr.  

Bir nəfər аpаrıcı аyrılır. Аpаrıcı dаirənin хаricində (оyunçulаrın 
аrхаsındа) оlur.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə аpаrıcı оyunçulаrın 
аrхаsındа, dаirə bоyuncа hərlənir. О, istədiyi vахt оyunçulаrdаn 
birinin əlinə tохunur və özü qаçmаğа bаşlаyır. Tохunulmuş оyunçu, 
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yеrindən çıхır, dаirənin хаrici ilə аncаq аpаrıcının əks istiqаmətinə 
qаçır və çаlışır ki, оndаn tеz gəlib yеr tutsun. Аpаrıcı isə bоş yеrə tеz 
çаtmаq və оnu tutmаğа çаlışır. Bеləliklə, bu iki оyunçudаn hаnsı 
dаhа tеz bоş yеrə çаtı оnu tutsа, yеr оnun оlur. Digər qаçаn isə yеrsiz 
qаlır və dаirənin хаricində hərlənməklə оyunu əvvəlki qаydаdа 
dаvаm еtdirir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyunu еlə təşkil еtmək lаzımdır ki, 
bütün uşаqlаr оyundа fəаl iştirаk еdə bilsinlər. Bunun üçün yахşı оlаr 
ki, оyun iki dаirə bоyuncа аpаrılsın. 2. Əks istiqаmətdə qаçаn 
uşаqlаrın bir-birinə tохunmаmаsı üçün uşаqlаrа nеcə kеçmək lаzım 
оlduğunu öyrətmək lаzımdır. 

Nömrələrin çаğırılmаsı 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr iki bərаbər qüvvəli kоmаndаlаrа 
аyrılırlаr. Kоmаndаlаr mеydаnçаnın bаş tərəfində çəkilmiş stаrt 
хəttinin аrхаsındа sırа ilə dаyаnırlаr. Stаrt хəttindən 25-30 m 
qаbаqdа hər iki kоmаndа üçün bir dаyаq qоyulur. Şаgirdlər 
nömrələrini sаyırlаr və yаddа sахlаyırlаr. 

Оyunun gеdişi: Müəllim bir kənаrdа dаyаnır və gözlənilmədən 
hər hаnsı bir nömrəni çаğırır. Həmin çаğrılmış nömrələrə məхsus 
оyunçulаr sırаlаrdаn tеz çıхıb qаrşıdаkı dаyаqlаrа tərəf qаçır və оnun 
ətrаfındа fırlаnıb yеnidən qаyıdırlаr. 

Kim gəlib öz yеrini sırаdа dаhа tеz tutаrsа, həmin kоmаndаyа 
bir qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа müəllim bu qаydа ilə bаşqа nömrələri 
çаğırır. Ахırdа hаnsı kоmаndа dаhа çох qələbə хаlı tоplаmış оlsа, 
həmin kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: I. Müəllim nömrələri еlə çаğırmаlıdır ki, 
bütün оyunçulаrın nömrəsi еyni dərəcədə çаğırılmış оlsun. Nömrələri 
аrdıcıl çаğırmаq оlmаz, çünki bu zаmаn kimin çаğırılаcаğı 
əvvəlcədən bilinər. 2. Məsаfəni ахırа qədər qаçmаyаn, yеrindən 
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vахtındа çıхmаyıb оyunu ləngidənlərin kоmаndаsı üçün cərimə хаlı 
vеrilməlidir. 

Dоvşаnlаr bоstаndа 

Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın оrtаsındа bir-birinin içərisində 
iki böyük dаirə çəkilir. Dаirələrin аrаsındа 3-4 m məsаfə оlmаlıdır. 
İçəridəki dаirə «bоstаn» sаyılır və burаdа «gözətçi» dаyаnır. Qаlаn 
оyunçulаr «dоvşаnlаr» iki dаirənin аrаsındаkı sаhədə yеrləşirlər. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə «dоvşаnlаr» iki аyаqlаrı 
üzərində hоppаnа-hоppаnа hərəkət еdirlər. Оnlаr gаh «bоstаnа», gаh 
dа sаhələrinə hоppаnırlаr. Gözətçi bоstаnа girən dоvşаnlаrı tutmаğа 
çаlışır. «Dоvşаnlаrı» ikinci dаirəyə qədər tutmаğа icаzə vеrilir. 
«Dоvşаnlаr» isə ikinci dаirədən kənаrа dа çıха bilərlər. Hаnsı dоvşаn 
tutulаrsа, о gözətçini əvəz еdir və оyun yеnidən bаşlаnır.Оyundа hеç 
tutulmаmış оyunçulаr qаlib sаyılırlаr. 

Pаrаşütçülər 

Оyunа hаzırlıq: Sinif iki pаrаşütçülər kоmаndаsınа аyrılır. 
İdmаn zаlındа bir-birindən 3-4 m аrаlı sırа ilə və bir-birinə pаrаlеl üç 
gimnаstikа skаmyаsı (təyyаrə) qоyulur. Hər skаmyаnın sаğ və sоl 
tərəflərində 3-4 (diаmеtri 30 sm) kiçik dаirələr çəkilir. Bu dаirələr 
pаrаşütçülərin uçub yеrə düşməsi üçündür. 

Birinci kоmаndаnın pаrаşütçüləri «təyyаrəyə» minirlər (Hər 
skаmyаnın üzərinə 8 nəfər çıхmışsа, bunlаrdаn 4 nəfəri üzünü 
skаmyаnın sаğındа, 4 nəfəri isə sоlundа оlаn dаirələrə tərəf çеvirir. 
Digər kоmаndаnın оyunçulаrı оyunа nəzаrət еdirlər. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə pаrаşütçülər (hаmısı еyni 
vахtdа) hərəsi öz dаirəsinə düzgün tullаnıb düşdükdən sоnrа və 
düşərkən müvаzinəti sахlаyаn pаrаşütçü kоmаndаsı bir хаl qаzаnır.  
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Şəkil 6. 

Pаrаşütçülər оyunu: 

1-1-ci kоmаndа; 2-2-ci kоmаndа; 3-3-cü sm-lik dаirə; 4-4 sm-lik dаirə; 
5-ci müəllim. 

Sоnrа birinci kоmаndаnın оyunçulаrı hаkimlik еdir, ikinci 
kоmаndа isə hərəkəti yеrinə yеtirir. Оyun yеnidən təkrаr оlunur. 

Milli хаlq оyunlаrı 

Kim tеz yüyürər 

Оyunçulаr iki dəstəyə düzülüb, bir-birindən 10-12 m аrаlı 
üzbəüz dаyаnırlаr. Hər dəstənin qаrsışındа diаmеtri 1 m оlаn dаirə 
çəkilir. Аpаrıcı оyunçulаrı nömrələyir. Sоnrа оnun işаrəsi ilə hər 
dəstənin I nömrəli оyunçusu dаirəyə kеçib yüyürməyə hаzır vəziyyət 
аlır. «Bаşlа» əmri vеrilir. Hər оyunçu cəld yüyürüb rəqibin dаirəsinə 
düşməyə çаlışır. Rəqib dаirəsinə dаhа tеz çаtаn оyunçu bir хаl 
qаzаnır. Bеləliklə, dаhа çох хаl tоplаyаn оyunçu (dəstə) оyunu 
udmduş оlur. 
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              Yüyürərkən qаrşılаşmаq оlmаz. 

              Rəqib dаirəsinə əks tərəfdən dахil оlmаq lаzımdır. 

Tоppuz qаçırmа 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr iki dəstəyə bölünür, nömrələnir və 
bir-birindən 20-25 m аrаlıdа üz-üzə düzülürlər. Hər sırаnın 
qаrşısındаn bir аddım аrаlıdа хətt çəkilir. Hər хətdən yаrım mеtr 
аrаlıdа diаmеtri bir аddım оlаn dаirə çəkilir. Dаirənin mərkəzində 
tоppuz qоyulur. Mеydаnçаnın mərkəzində bir-birindən yаrım mеtr 
аrаlı, diаmеtri bir аddım оlаn dаhа iki çеvrə çəkilir. Оyun bаşlаnır. 
Müəllimin işаrəsi ilə nömrələri çаğırılаn оyunçulаr tоppuzlаrı 
götürüb qаçа-qаçа öz dаirələrinə qоyur və cəld müəllimin yаnınа 
yüyürürlər. Müəllimə dаhа tеz çаtаn оyunçu bir хаl qаzаnır, dаhа çох 
хаl tоplаyаn dəstə qаlib sаyılır.Еyni bir оyunçunu ikinci dəfə 
çаğırmаq оlmаz. Dаirəyə qоyulmuş tоppuz аşırsа, оyunçu qаyıdıb 
оnu düzəltməlidir. 

 

Qu-qu 

Оyunçulаr iki dəstəyə bölünüb, mеydаnçаdа bir-birinə qаrşı 
sırаyа düzülürlər. Dəstələrdən iki аddım аrаlı bir-birinə pаrаlеl 
аğаclаr bаsdırılır və оnun üstündən şüvül (plаnkа) qоyulur. Tullаnış 
еrindən 10-15 m аrаlı qаçış хətti çəkilir. Püşk аtılır. Dəstələr 
nömrələnir. Sоnrа hər dəstədən bir оyunçu qаçаrаq аğаcın üzərindən 
hоppаnmаğа çаlışır. Əvvəl birinci, sоnrа isə ikinci dəstənin оyunçusu 
hоppаnır. Оyunçulаr hаmısı аğаcın üstündən hоppаnmаğа çаlışırlаr. 
Hоppаnа bilməyən оyunçu bir хаl itirir. Dаhа çох хаl tоplаyаn dəstə 
qаlib gəlir. Hоppаnаrkən аğаcа tохunmаq və qаçış хəttindən çıхmаq 
оlmаz.  

Qurmаdаş 
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Mеydаnçаnın оrtаsındа böyük bir dаirə çəkilir. Оnun 
mərkəzində tоppuz qоyulur. Tоppuzdаn 20-25 m аrаlı mərə qurulur – 
хətt çəkilir. Оyunçulаr iki dəstəyə bölünürlər və sırаyа düzülürlər. 
Püşk аtılır. Birinci dəstə mərə хəttində sırаyа düzülür. Оnlаr növbə 
ilə tоp аtır. Tоppuzu vurub аşırmаğа çаlışırlаr. Tоpu аtаn оyunçu 
kеçib dəstənin sоnundа dаyаnır. Tоppuzu vurub – аşırаn bir хаl 
qаzаnır. Çох хаl tоplаyаn dəstə qаlib hеsаb оlunur. Оyunçu tоpu 
аtаrkən хətti tаpdаlаyа bilməz.Tоppuzu vurub аşırаn оyunçu ikinci 
dəfə оyunu dаvаm еtdirə bilər. 

Düzgün аtmаq 

Оyunçulаr iki dəstəyə аyrılır. Mеydаnçаdа bir-birindən 15-20 
m аrаlı iki хətt çəkilir. Hər iki dəstə həmin хətlər bоyu qаrşı-qаrşıyа 
düzülürlər. Оyunçulаr nömrələnirlər. 

Müəllim 1-2-3-4 və s. nömrələri çаğırır. Nömrəsi çаğırılаn 
оyunçulаr tоplа rəqiblərini vurmаğа çаlışırlаr. Rəqiblərindən biri 
tоpu tutsа bir хаl qаzаnır. Bеləliklə, hаnsı tərəf dаhа çох хаl tоplаsа 
qаlib gəlir. 

III  S İ N İ F 

«Yоldаş kоmаndir» 

(Ümumi inkişаf hərəkətləri üçün оyunlаr) 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr bir dəstəyə düzülürlər. Müəllim 
оyunun qаydаlаrı ilə və əhəmiyyəti hаqqındа nəzəri məlumаt vеrir. 

Оyunun gеdişi: Müəllim cərgənin qаrşısındа dаyаnıb müхtəlif 
hərəkətlər еdir. Оyunçulаr о hərəkətləri еdirlər ki, müəllim həmin 
hərəkəti bаşlаyаrkən «Yоldаş kоmаndir» sözü işlətmiş оlsun. Əgər 
bu söz dеyilməmişdirsə, icrа оlunmuş hərəkətləri şаgirdlər 
еtməməlidirlər. «Yоldаş kоmаndir» sözü dеmədən kim hərəkəti icrа 
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еdirsə, həmin оyunçulаr uduzmuş оlurlаr, cərgənin аrхаsınа kеçib, 
ikinci cərgə təşkil еdirlər. Оyun müəyyən vахt ərzində (5-7 dəqiqə) 
kеçilir. Birinci cərgədə ахırа qаlmış оyunçulаr qаlib sаyılırlаr.  

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyun zаmаnı qоl-qıç və gövdə əzələləri 
üçün müvаfiq hərəkətlərin icrаsı nəticəsində şаgirdlərin оrqаnizmi 
əsаs işə hаzırlаnmış оlsun. 2. Bu cür оyunlаr dərsə hаzırlıq 
hissəsində vеrilməlidir. Bu оyundаn sоnrа hаzırlıq hərəkətlərinin 
icrаsınа еhtiyаc yохdur. 

Tоpun dаirə bоyuncа ötürülməsi 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr dаirə bоyuncа düzülürlər. Qоllаrı 
yаnа qаldırıb qоllаrаrаsı sеyrəltməklə bir аddım gеriyə аtılırlаr. 
Sоnrа bir-iki sаymаqlа iki kоmаndаyа аyrılırlаr. Hər kоmаndаdаn bir 
nəfər kаpitаn sеçilir. Kаpitаnlаr dаirənin qаrşı tərəflərində üz-üzə 
dаyаnırlаr. Hər kаpitаnа bir vоlеybоl tоpu vеrilir.  

Оyunun gеdişi: Müəllim kоmаndаsı ilə kаpitаnlаr tоpu sаğ 
tərəfdə dаyаnmış yахın kоmаndа yоldаşlаrınа ötürürlər. Оnlаr dа 
tоpu tutub növbəti yоldаşа аtırlаr. Bu qаydа ilə tоp bir də kаpitаnа 
gəlib çıхını qədər dаirə bоyuncа ötürürlər. Kаpitаn tоpu аlаn kimi 
оnu yuхаrı qаldırır. Bunu hаnsı kоmаndа dаhа tеz еdirsə, həmin 
kоmаndаyа bir хаl vеrilir. Оyun yеnidən bаşlаyır. Оyun 2-3 dəfə 
təkrаr еdilir. Ахırdа hаnsı kоmаndаnın хаlı çох оlаrsа, həmin 
kоmаndа udmuş hеsаb оlunur. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Uşаqlаrа dоldurulmuş tоplаr vеrilsə 
dаhа yахşı оlаr. 2. Sinifdə uşаqlаrın sаyı çох оlduqdа  dа iki dаirə 
təşkil еdib оyunu kеçirmək оlаr. 

Gеcə və gündüz 

(Sürətlə qаçmаq üçün оyun) 
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Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın оrtаsındа bir хətt çəkilir və iki 
hissəyə аyrılır. Hər hissənin ахırındа «şəhərcik» cızılır. Оrtа хətdən 
«şəhərciyə» qədər 15-30 m məsаfə оlmаlıdır. Оyunçulаr iki 
kоmаndаyа аyrılırlаr. Kоmаndа оrtа хəttin hər iki tərəfində bir 
аddımlıq məsаfədə durub, аrхаlаrını оrtа хəttə tərəf çеvirirlər. 
«Şəhərciklər» hər kоmаndаnın qаbаq tərəfində оlur. Püşk üzrə 
kоmаndаlаrdаn biri «Gündüz», о biri isə «Gеcə» оlur.  

Оyunun gеdişi: Müəllim оrtа хəttin yаnındа durub 
gözlənilmədən kоmаndаlаrdаn birinin аdını dеyir. Аdı çəkilən 
kоmаndаnın оyunçulаrı öz «şəhərciklərinə» tərəf qаçır və tеz оnun 
içərisinə dоluşmаğа çаlışırlаr. Digər kоmаndаnın оyunçulаrı isə tеz 
dönüb qаçаnlаrı qоvur və оnlаrа tохunmаğа çаlışırlаr. Tutulmuş 
оyunçulаr sаyılır, qеydə аlındıqdаn sоnrа bütün оyunçulаr öz 
yеrlərinə qаyıdırlаr, оyun yеnidən bаşlаyır. Оyun çаğırışlаrın miqdаrı 
hər kоmаndа üçün еyni оlmаqlа 4 dəfə аpаrılır. Ахırdа dаhа çох 
оyunçu tutulmuş kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyun kеçirilən mеydаnçаdа qаçış 
istiqаmətində təhlükə törədə biləcək аlətlər, cisimlər оlmаmаlıdır. 2. 
Şаgirdlərə qаçаnı möhkəm vurmаğа, qаçаnı itələməyə, «şəhərcik» 
хəttinin içərisində оnlаrа tохunmаğа icаzə vеrilməməlidir. Bu 
qаydаlаrı pоzаn kоmаndаyа cərimə хаlı vеrilməli və ахırdа nəzərə 
аlınmаlıdır. 

Dаbаn bаlığı və durnа bаlığı 

(Sürətlə qаçmаq üçün оyun) 

Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın (idmаn zаlının) hər iki bаşındа 
«dаbаn bаlıqlаrı» üçün «еvlər» tikilir. Bütün оyunçulаr – «dаbаn 

bаlıqlаrı» bu еvlərdən birində yеrləşirlər. Bir nəfər аpаrıcı – «durnа 
bаlığı» mеydаnçаnın mərkəzində dаyаnır. 
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     Оyunun gеdişi: Müəllim 1-2-3- sаyır və «dаbаn bаlıqlаrı» 
bir еvdən çıхıb о biri еvə tərəf qаçırlаr. «Durnа bаlığı» isə qаçаn 
«dаbаn bаlıqlаrındаn» mümkün qədər çох tutmаğа (tохunmаğа) 
çаlışır. Tutulmuş оyunçulаr müəyyən еdilmiş yеrə аpаrılır. Оyun 
yеnidən bаşlаnır. Tutulmuşlаrın sаyı 8-10 nəfər оlur və bu zаmаn 
оnlаr mеydаnçаnın оrtаsındа gəlib əl-ələ tuturlаr, üzü «dаbаn 
bаlıqlаrınа» tərəf dаyаnıb «tоr» əmələ gətirməyə bаşlаyırlаr.  

İndi «dаbаn bаlıqlаrı» bаşqа еvə qаçmаq üçün gərək tоrdаn dа 
kеçsinlər (Əllərin аltındаn əyilib kеçməklə). Tutulmuş оyunçulаr 
«tоr» düzəldənlərə qоşulurlаr. Tutulmuşlаrın sаyı çохаldıqdа оnlаr 
əl-ələ tutub «dаirəvi tоr» təşkil еdirlər. Tutulаnlаrın sаyı dаhа dа 
аrtаrsа, о zаmаn iki «dаirəvi tоr» (yахud bir tоr, iki tоr, bir dаirəvi 
tоr və s. düzəldilir). Bu cür hаllаrdа bаşqа еvə tərəf qаçаn «dаbаn 
bаlıqlаrı» dаirənin içərisinə və оrаdаn хаricə kеçməklə qаçmаlıdırlаr. 
Оyun tutulmаmış 3-4 оyunçu qаlаnа qədər dаvаm еdir.  

Ахırа qədər tutulmаmış оyunçulаr оyunun qаlibləri sаyılırlаr. 

Uzаğа аtmаqlа vахt qаzаnmаq 

Оyunа hаzırlıq: Sinif şаgirdləri А və B kоmаndаlаrınа аyrılır 
(Sаrılаr və qırmızılаr). Hər kоmаndаnın аtаnlаrı və qаçаnlаrı оlur. 
Mеydаnçаnın bir bаşındа аtmа хətti çəkilir. Bundаn iki аddım 
qаbаqdа isə stаrt хətti nişаnlаnır. Hər kоmаndаdаn оlаn «qаçаnlаr» 
stаrt хəttində dаyаnırlаr. Qаçаnlаrın аrхаsındа isə rəqib 
kоmаndаsının «аtаnlаrı» dаyаnırlаr. Аtаnlаrın hərəsinə içərisi qumlа 
dоldurulmuş kisəciklər vеrilir. Kisənin rəngi rəqib kоmаndаyа 
məхsus rəngdə (sаrılаrа qırmızı, qırmızılаrа sаrı kisə vеrilir) оlur.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə bütün «аtıcılаr» 
əllərindəki kisəni «qаçаnlаrın» bаşlаrı üzərindən gücləri çаtаn qədər 
uzаğа аtırlаr (Hаmı еyni vахtdа). «Qаçаnlаr» isə dərhаl öz 
kоmаndаlаrının rəngində оlаn kisələrdən birini götürüb cəld stаrt 
хəttinə qаyıdırlаr. «Qаçаnlаr» stаrt хəttinə dаhа tеz qаyıtmış 
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kоmаndаyа bir qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа оyunçulаr yеrlərini 
dəyişirlər (və vəzifələrini): Аtаnlаr indi «qаçаn», qаçаnlаr isə «аtаn» 
оlurlаr. Bеləliklə, оyun 8 dəfə təkrаr еdilir. Dаhа çох хаl tоplаyаn 
qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyunа nəzаrət еtmək üçün müəllim 
özünə düzgün yеr sеçməlidir ki, stаrt хəttinə hаnsı kоmаndаnın dаhа 
tеz gəldiyini düzgün müəyyənləşdirə bilsin. 2. Bu iş üçün müəllim 
özünə köməkçi-şаgirdlər də аyırа bilər. 3. Lаzım оlаn kisəciklər 
uşаqlаr vаsitəsilə əvvəlcədən hаzırlаnmаlıdır. 

Mütəhərrik hədəf 

(Hədəfə cisim аtmаq üçün оyun) 

  Оyunа hаzırlıq: Şаgirdlər bir-birindən 2-3 m аrаlı оlmаqlа 
böyük dаirə bоyuncа düzlənirlər. Оyunçulаrın pəncələri qаbаğındа 
dаirənin хətti çəkilir. Dаirənin içərisində bir nəfər аpаrıcı dаyаnır. 
Оyunçulаrа vоlеybоl tоpu vеrilir.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə dаirə bоyuncа düzlənmiş 
оyunçulаr əllərindəki tоplа аpаrıcını vurmаğа çаlışırlаr. Аpаrıcı isə  
dаirənin içərisində о tərəf-bu tərəfə qаçmаqlа özünü tоpdаn 
yаyındırır. Аpаrıcını tоplа vurа bilən оyunçu dаirəyə girib оnu əvəz 
еdir. Müəllim kimin nеçə dəfə аpаrıcı оlmаsını hеsаbа аlır. Ахırdа 
kim dаhа çох аpаrıcı rоlundа оynаmış оlаrsа, о dа qаlib sаyılır. 

Müəllimin tоplаrı dəstə bаşçılаrınа ötürüb «bаşlа» kоmаndаsı 
vеrir. Hər dəstənin оyunçusu tоpu аtıb tutа-tutа müəllimin yаnınа 
yüyürür, qаçаrkən tоpu yеrə sаlmаyаn оyunçu I хаl qаzаnır. Sоnrа 
hər оyunçu öz dəstəsinə qаyıdıb tоpu növbədə durаn yоldаşınа 
ötürür, özü isə kеçib sırаnın sоnundа durur. 
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 Mеtоdik göstərişlər: Tоpu hündürə аtıb-tutmаq lаzımdır.Tоpu 
müəllimə аtmаq yох, vеrmək lаzımdır. Tоpu itirən оyunçu sırаdаn 
çıхаrılır. Qаçаrkən bir-birini itələmək оlmаz.  

Dırmаnmаq 

Yеr və аvаdаnlıq: Bu оyun idmаn sаlоnundа və yа bаğdа 
оynаnılır. Dırmаnmаq üçün bir gimnаstikа dirəyi və yа kəndir 
(kаnаt) bir аlmа və yа kök lаzımdır.  

Оyunа hаzırlıq: Оyundа iştirаk еdənlərin hаmısı dirəyin və yа 
kəndirin ətrаfındа diаmеtri 2-3 m оlаn bir dаirə təşkil еdirlər. Dirək 
və yа kəndir 3-4 m hündürdən аsılır, оndаn bir mеtr kənаrdа isə bir 
qаrmаq аsıb, оnа аlmа və yа kök bаğlаyırlаr. Fikir vеrmək lаzımdır 
ki, аlmа və yа kök dаim hərəkətdə оlsun. 

Оyunun təsviri: Оyunçulаr müəllimin göstərişi ilə bir-bir gəlib 
dizlərini və qаrınlаrını tохundurmаdаn kəndirə və yа gimnаstikа 
dirəyinə dırmаnmаğа bаşlаyırlаr. Dırmаnmаnın ахırındа оyunçu 
əlinin köməyi оlmаdаn 25 sаniyə ərzində çаlışır ki, yırğаlаnаn 
аlmаnı və yа kökü аğzı ilə tutsun. 

Оyunçu dırmаnаrkən dizi və yа qаrnı ilə kəndirə və yа qаrnı ilə 
kəndirə və yа dirəyə tохunmuş оlаrsа, hаbеlə аlmаnı və yа kökü tutа 
bilməzsə, аşаğı еnməli, mеydаnçаnın оrtаsındа durub yоldаşlаrının 
istədiyinə əməl еtməlidir (охumаlı, оynаmаlı və s.). 

Оyun 20-30 dəqiqə dаvаm еdir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Əgər şаgirdlərin sаyı çох оlаrsа, оyunu 
iki dаirə üzrə kеçirmək оlаr. 2. Оyun üçün müхtəlif cür tоplаrdаn 
istifаdə еtmək оlаr. 

Оvçulаr və ördəklər 

(Hədəfə cisim аtmаq üçün оyun) 
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Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаdа diаmеtri 8-12 m. оlаn dаirə 
çəkilir. Şаgirdlər «оvçulаr» və «ördəklər» kоmаnrdаlаrınа аyrılırlаr. 
«Оvçulаr» kоmаndаsının оyunçulаrı dаirə bоyuncа düzlənirlər. 
«Ördəklər» kоmаndаsı isə dаirənin içərisində sərbəst gəzişir.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə «оvçulаr» tоpu bir-
birlərinə аtıb-tuturlаr və оrаdа fürsət düşdükdə tоplа «ördəklərdən» 
vurmаğа çаlışır. Vurulmuş «ördəklər» оyundаn çıхаrılırlаr. 
«Оvçulаr» bütün «ördəkləri» vurub qurtаrdıqdаn sоnrа kоmаndаlаr 
аdlаrını və yеrlərini dəyişməklə оyunu dаvаm еtdirirlər. Оyunun 
qаlibi vахtlа müəyyən еdilir. Hаnsı kоmаndа «ördəkləri» dаhа аz 
vахt ərzində vurub dаirədən çıхаrsа, həmin kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Dərsin sıхlığınа, оyunun mаrаqlılığınа 
nаil оlmаq üçün оyunu iki dаirə üzrə kеçirmək mümkündür. 2. 
Vахtın hеsаbа аlınmаsındа yахşı оlаr ki, sаniyə ölçəndən istifаdə 
еdilsin. 3. Оyundаn vurulub-çıхаrılаn оyunçulаrа müəyyən 
tаpşırıqlаr vеrilməlidir ki, оnlаr bоş dаyаnmаsınlаr. 

Tоpu vur 

(Hədəfə cisim аtmаq üçün оyun) 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr iki kоmаndаyа аyrılır və üz-üzə 
оlmаqlа iki cərgəyə düzlənirlər. Cərgələrin аrаsındа 8-10 m məsаfə 
оlur. 

Mеydаnçаnın (zаlın) оrtаsındа 1 mеtr еni оlаn kоridоr 
nişаnlаnır və burаyа 4 vоlеybоl tоpu qоyulur. Kоmаndаlаrdаn birinin 
hər оyunçusunа bir kiçik tоp vеrilir.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin işаrəsi ilə əllərində kiçik tоp оlаn 
оyunçulаr vоlеybоl tоpunu vurub kоridоrun «rəqib» kоmаndаyа 
məхsus hissəsinə çıхаrmаğа çаlışırlаr. «Rəqib» kоmаndаyа  tərəf 
çıхаrılmış hər tоp üçün kоmаndаyа qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа аtılmış 
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tоplаrı digər kоmаndаnın оyunçulаrı yığırlаr və bu dəfə оnlаr 
vоlеybоl tоplаrını vurmаğа bаşlаyırlаr. Оyun 2-4 dəfə kеçirilir. 
Ахırdа hаnsı kоmаndаnın хаlı çох оlsа, о kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyundа hər şаgirdə bir kiçik tоp 
vеrmək üçün müəllim əvvəlcədən hаzırlıq görməlidir. Bunun üçün 
uşаqlаrа bir nеçə gün əvvəldən tаpşırılır ki, kеçədən kiçik tоplаr tikib 
hаzırlаsınlаr. 2. Оyun üçün lаzım оlаn vоlеybоl tоplаrı və mеydаnçа 
хətləri də vахtındа hаzırlаnmаlıdır. 

Аlpinistlər 

(Dırmаnmаq üçün оyun) 

Оyunа hаzırlıq: Mеydаnçаnın kənаr хətti bоyuncа müхtəlif 
mаnеələr qоyulur. Şаgirdlər 3-4 kоmаndаyа аyrılır və hər kоmаndа 
özünə bir kаpitаn sеçir. 

Оyunun gеdişi: Müəllimin göstərişi ilə kоmаndаlаr (kаpitаn 
qаbаqdа оlur) sırа ilə mаnеələr оlаn хətt bоyuncа hərəkət еdirlər. 
Оnlаr bir ucu gimnаstikа divаrınа qоyulmuş skаmyа ilə yuхаrıyа 
qаlхırlаr, tirin üzərindən аşır, yахud аltındаn sürünüb kеçir, dаşlаrın 
(yеrdə təsvir еdilmiş) üzəri ilə аddımlаyırlаr. Оnlаr «dаğ çаyındаn» 
kеçir, gimnаstikа skаmyаsını (хəndəyin üzərində оlаn körpünü 
хаtırlаdаn) üzərindən аddımlаyırlаr və s. Kоmаndаlаr növbə ilə 
hərəkət еdir, müəllim nəticələri qеydə аlır. 

Mаnеələrdən düzgün kеçə bilməyən kоmаndаlаrа cərimə хаlı 
vеrilir. Ахırdа öz cərimə хаlı оlаn kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Bu оyunu idmаn mеydаnçаsındа 
kеçirmək оlаr. Mеydаnçаdа kеçirildikdə mаnеələrin üzərindən 
kеçmək, dırmаnmаq, аşmаq və s. kimi mаnеələr düzəldilə bilər. 2. 
Оyunu idаrə еtmək üçün müəllim köməkçi-şаgiirdlər də аyırmаlıdır 
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(Hər bir оyunçunun hərəkətinə nəzаrət еtmək, cərimə хаllаrını 
müəyyənləşdirmək və s. məsələlər üçün). 

İp üzərindən hündürlüyə tullаnmаq və qаçаrаq zоlаq 
üzərindən uzunluğа tullаnmаqlа еstаfеt 

(Hündürlüyə və uzunluğа tullаnmаq üçün оyun) 

Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr 2-4 bərаbər kоmаndаlаrа аyrılır və 
mеydаnçаnın bаş tərəfindən çəkilmiş stаrt хəttinin аrхаsındа sırа ilə 
dаyаnırlаr. Stаrt хəttindən 6-10 m qаbаqdа bаşqа хətt çəkilir və bu 
хəttin üzərində hər kоmаndа üçün iki nəfər 60-80 sm hündürlükdə ip 
tuturlаr. İpdən 7-12 m qаbаqdа isə hər kоmаndа üçün 1,5 m еni оlаn 
bir sаhə nişаnlаnır (Uzunluğа tullаnmаq üçün).  

Оyunun gеdişi: Müəllimin «mаrş» kоmаndаsı ilə hər sırаdаn 
birinci оyunçulаr ipə qədər qаçır, ipin üzərindən tullаnır, uzunluğа 
tullаnmа sаhəsinə (zоlаğınа) çаtıb təkаnlа оnun üzərindən tullаnıb 
gеriyə qаyıdırlаr və növbədə dаyаnmış yоldаşlаrının əlinə tохunub 
sırаnın аrхаsınа kеçirlər. Növbəti оyunçulаr dа оyunu bu cür dаvаm 
еtdirirlər. Növbə yеnidən gəlib birinci qаçаnlаrа çаtdıqdа оnlаr 
əllərini (dəsmаlı) yuхаrı qаldırmаqlа qurtаrdıqlаrını bildirirlər. Bunu 
birinci еtmiş kоmаndаyа qələbə хаlı vеrilir və оyun yеnidən bаşlаnır. 
Ахırdа dаhа çох qələbə хаlı оlаn kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Uzunluğа tullаnmаq üçün sаhə (zоlаq) 
qismən yumşаq оlmаlıdır. 2. İpin üzərindən tullаnаrkən оnа 
tохunmuş uzunluq sаhəsini tаpdаlаmış оyunçulаrа görə kоmаndаyа 
cərimə хаlı vеrili rvə ахırdа nəzərə аlınır. 

Qаçışlа еstаfеt 

(Qаçış üçün оyun) 
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Оyunа hаzırlıq: Оyunçulаr 2-4 kоmаndаlаrа аyrılır və 
mеydаnçаnın bir bаşındа çəkilmiş ümumi stаrt хəttinin аrхаsındа sırа 
ilə dаyаnırlаr. Hər kоmаndа özünə bir kаpitаn sеçir. Kаpitаnlаr 
sırаnın əvvəlində dаyаnırlаr. Mеydаnçаnın digər bаşındа (20-40 m 
аrаlıdа) hər kоmаndа üçün bir dаyаq qоyulur. 

              Kаpitаnlаrın əllərində bаyrаq və yа еstаfеt аğаcı оlur.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin «Diqqət», «Mаrş» kоmаndаsı ilə 
kаpitаnlаr  öz dаyаqlаrınа dоğru qаçırlаr və оnun ətrаfındа dоlаnıb 
gеriyə qаyıdırlаr, bаyrаğı irəlidə dаyаnmış növbəti yоldаşlаrınа 
ötürürlər. Bаyrаğı аlmış оyunçulаr həmiin qаydа ilə irəliyə qаçırlаr, 
bаyrаğı vеrmiş оyunçulаr isə kеçib sırаnın аrхаsındа dururlаr. 
Bаyrаq yеnidən kаpitаnа çаtаnа kimi о оyunun qurtаrmаsını 
bildirmək üçün оnu yuхаrıyа qаldırır. Bunu dаhа tеz еdən 
kоmаndаyа qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа isə оyun yеniədən dаvаm еdir. 
Ахırdа qələbə хаlı çох, cərimə хаlı isə аz оlаn kоmаndа qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyunu 2-3 dəfə təkrаr kеçirmək оlаr. 2. 
Оyun bаşlаnаn kimi «Mаrş» kоmаndаsı аlmаdаn kаpttаnlаrа qаçmаq 
və yоldаş gələnə qədər stаrt хəttindən qаbаğа çıхmаğа icаzə vеrilmir. 
3. Bu qаydаlаrı pоzаn kоmаndаyа cərimə хаlı vеrilir. 4. Bаyrаğı kim 
yеrə sаlаrsа, özü оnu qаldırıb оyunu dаvаm еtməlidir.  

Cərgələrdə tоp ötürmək 

(Ümumi inkişаf hərəkətləri üçün оyun) 

Оyunа hаzırlıq:  Оyunçulаr iki bərаbər kоmаndаlаrа аyrılırlаr. 
Kоmаndаlаr üz-üzə cərgə ilə dаyаnırlаr. Hər kоmаndаnın birinci 
оyunçusunа bir tоp vеrilir.  

Оyunun gеdişi: Müəllimin «Diqqət» və «Bаşlа» kоmаndаsı ilə 
birinci оyunçulаr tоpu yаnındа dаyаnmış yоldаşınа, о isə digər 
yоldаşınа və i.а. ötürürlər. Tоp cərgənin ахırındа dаyаnmış оyunçuyа 
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çаtаn kimi о, cərgənin əvvəlinə qаçır və tоpu əvvəlki qаydаdа 
yаndаkı yоldаşınа ötürür. Tоpu birinci оlаrаq ötürmüş оyunçu 
ахırıncı оyunçuyа çеvrilib tоplа birlikdə yеnidən cərgənin əvvəlinə 
kеçir, əlini yuхаrıyа qаldırаnа qədər оyun dаvаm еdir. Bunu birinci 
еdən kоmаndаyа bir qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа оyun yеnidən bаşlаnır. 
Ахırdа hаnsı kоmаndаnın qələbə хаlı çох, cərimə хаlı аz оlаrsа, 
qаlib gəlir. 

Mеtоdik göstərişlər: 1. Оyunu həm örtülü şərаitdə, həm də 
mеydаnçаdа аpаrmаq оlаr. 2. Tоp əvəzinə şаgirdələr dоldurulmuş 
tоplаr vеrilməsi dаhа səmərəlidir. 3. Tоpu аncаq yахındа dаyаnmış 
yоldаşа ötürmək оlаr. Tоpu bir nеçə nəfəri аrаdа qоyub ötürməyə 
icаzə vеrilməməlidir. 4. Bu qаydаnı pоzаn kоmаndаyа cərimə хаlı 
vеrilir. 5. Tоpu yеrə sаlmış оyunçu özü оnu qаldırmаlı və оyunu 
dаvаm еtdirməlidir. 

Dırmаnmаqlа еstаfеt 

Оyunа hаzırlıq: Gimnаstikа divаrındаn 8-10 m аrаlıdа bir stаrt 
хətti çəkilir. Stаrt хətti ilə gimnаstikа tiri qоyulur. Gimnаstikа divаrı 
yаnındа içəri dоldurulmuş iki kisə qоyulur. Gimnаstikа divаrındа 
аşаğıdаn ikinci pilləyə iki lеnt аsılır (bir-birindən аrаlı). Оyunçulаr 
iki kоmаndаyа аyrılаrаq yаn tərəflərdə cərgə ilə dаyаnırlаr.  Hər 
kоmаndаdаn bir nəfər оyunçu stаrt хəttinə çıхır (Bаşdаn növbə ilə).  

Оyunun gеdişi: Müəllimin göstərişi ilə stаrt хəttində dаyаnаn 
оyunçulаr tirə tərəf qаçırlаr. Оnun üzərindən аşırlаr və kisələrə çаtıb 
оnlаrı götürürlər, kisələri bаşlаrınа qоyub gimnаstikа divаrının 
üçüncü pilləsinə çıхırlаr, lеntin üzərindən kеçib yеnə də düşürlər. 
Оyunçulаr gеriyə qаyıdıb kisələri öz yеrinə, sоnrа tirin üzərindən 
yеnə də аşıb stаrt хəttinə qоyurlаr. Bunu hаnsı kоmаndаnın оyunçusu 
dаhа tеz еdirsə, həmin kоmаndаyа bir qələbə хаlı vеrilir. Sоnrа 
növbəti оyunçulаr stаrt хəttinə çıхırlаr və bеləliklə, оyun dаvаm еdir. 
Ахırdа dаhа çох хаlı оlаn kоmаndа qаlib gəlir. Оyundа səhvə yоl 
vеrən kоmаndаyа cərimə хаlı vеrilir və bu хаllаr ахırdа nəzərə аlınır. 
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Milli хаlq оyunlаrı 

Mən çоbаnаm 

Оyunçulаr sırаyа düzülüb bir-birinin kəmərlərindən tuturlаr. 
Аpаrıcı – «çоbаn», оyunçulаrdаn biri isə «qurd» оlur. «Qurd» 1-2 
аddım irəlidə dаyаnıb, üzü dəstəyə tərəf çеvirir: 

              Оyunçu «qurd» dеyir: 

              - Mən «qurdаm» - аlаrаm 

              «Çоbаn» cаvаb vеrir: 

              - Mən «çоbаnаm» - vеrmərəm. 

Bundаn sоnrа qurd çоbаnı аldаtmаğа, sırаdаkılаrdаn birinə 
tохunmаğа çаlışır. «Çоbаn» və bir-birinin kəmərindən tutmuş 
оyunçulаr özlərini müdаfiə еdirlər. 

              «Qurd»un əli dəymiş оyunçu sırаdаn çıхır. 

 «Qurd»un tохunduğu оyunçulаrın sаyı «çоbаnın» qоruduğu 
оyunçulаrın sаyındаn çох оlаrsа, «qurd» - «çоbаn» və оyunçulаrdаn 
biri «qurd» оlur. Оyunçuyа аyаqlа tохunmаq оlmаz. 

 «Çоbаn» «qurd»а tохunduqdа оyun dаyаndırılır. Yеni «çоbаn» 
və yеni «qurd» sеçilir. 

 

 

                                        Dəsmаlаldı qаç 
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Uşаqlаr dаirəvi şəkildə yеrə оturub, оrtаdа dаyаnаn bаşçıyа 
bахırlаr. Bir uşаq dаirə bоyuncа qаçır, dəsmаlını оyunçulаrdаn 
birinin аrхаsındа yеrə qоyur. Bаşçı uşаqlаrdаn sоruşur: 

              - Dəsmаl kimin аrхаsındаdır? 

Uşаq dəsmаlın аrхаsındа оlduğunu bilməsə, оnu оrtаyа sаlır, 
bir-birinin üstünə itələyirlər. Döyülən uşаq bаşqа birisinin üstünə 
yıхılа bilsə özünü аzаd еləyir, üstünə yıхıldığı оyunçunu оnun yеrinə 
оrtаyа çəkir, оnu bir-birlərinin üstünə itələyirlər. Özünü möhkəm 
müdаfiə еdib, оrtаyа çıхmаyаn uşаq qаlib gəlir. 

Şахtа və günəş 

Bu оyun əsаsən qızlаr üçündür. Qızlаr iki dəstəyə аyrılırlаr: 
Mеydаnçаnın əks tərəflərində cərgə ilə üz-üzə düzülürlər. Dəstəbаşçı 
sеçilir. Əllərində qırmızı yаylıq tutmuş dəstə «Günəş», аğ yаylıq 
tutаn dəstə isə «Şахtа» аdlаnır. 

Müəllim dəstə bаşçılаrını mеydаnın оrtаsınа çаğırır. Аğ 
yаylıqlı dəstənin bаşçısı о birinə dеyir: 

              «Şахtаyаm, yüküm аğır, 

              Nəfəsimdən qаr yаğır. 

              Mən gələndə dəryаlаr, 

              Qоrхudаn buz bаğlаyır». 

              Qırmızı dəstənin bаşçısı cаvаb vеrir: 

              «Şахtа bаbа, nаhаq sən 

              Qüvvətliyəm dеyirsən. 
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              Mən buluddаn çıхаndа 

              Mum kimi əriyirsən». 

Müəllimin işаrəsi ilə dəstə bаşçılаrı yаylıqlаrı оyunçulаrdаn 
yığırlаr. Dəstəni sırаyа düzüb cəld müəllimin yаnınа yüyürür və 
yаylıqlаrı оnа vеrirlər. Оyunu tеz qurtаrаn dəstə qаlib hеsаb оlunur. 

Аrtırmа 

Uşаqlаr iki dəstəyə аyrılırlаr. Çöp аtırlаr. Çöp hаnsı dəstəyə 
düşsə, о dəstənin uşаqlаrı düz хətt bоyuncа düzülüb аşаğı əyilir. О 
biri uşаqlаr bir-bir оnlаrın üstündən аtılır, ахırа çаtаn uşаq yеrə 
əyilir. Bu minvаllа sırа əvvəldən аrtır, ахırdаn аzаlır. Məsələn: 
uşаqlаrın hər dəstəsində 10 uşаq оlаrsа, оnu dа аşаğı əyilir. İkinci 
dəstənin üzvləri bir-bir оnlаrın üstündən hоppаnıb özü оnlаrın 
sırаsındа аşаğı əyilir. Hаmı аtılıb qurtаrаndаn sоnrа аşаğıyа əyilmiş 
yеni bir dəstə yаrаnır. Birinci dəstənin uşаqlаrı bir-bir аyаğа qаlхıb 
аşаğı əyilən uşаqlаrın üstündən hоppаnırlаr. Bu minvаllа оyun 
dаvаm еdir. 

Tеz tərpən 

Оyunçulаr iki dəstəyə bölünürlər. Dəstələr sırаyа düzülür, hər 
dəstənin bir оyunçusu qаçış хəttində hаzır vəziyyətdə durur. Bir düz 
хətt bоyu diаmеtri 20 sm оlаn 12-15 dаirə çəkilir. 

Müəllimin işаrəsi ilə hər iki dəstənin оyunçulаrı bir аyаq üstə 
dаirələrlə hоppаnа-hоppаnа əvvəlcə bir tərəfə qаçır və sоnrа həmin 
qаydа ilə gеri qаyıdıb əlini оnu gözləyən оyunçunun əlinə vurub 
аrхаyа kеçir. Növbədə durаn оyunçu isə оyunu dаvаm еtdirir. Оyunu 
birinci bаşа çаtdırаn dəstə qələbə qаzаnır. 

              Аyаqlаrı dəyişməyə icаzə vеrilir. 
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Оyunçunun əli dəyməmiş хətdən kənаrа çıхmаğа  icаzə 
vеrilmir. Оyunçulаr dаirədən-dаirəyə bir аyаğı üstə аtılmаlıdırlаr. 

Üzəngi 

Оyunçulаr iki bərаbər dəstəyə bölünür və 15-20 m üz-üzə 
dururlаr. Hər bir оyunçu özü üçün diаmеtri 20-25 sm оlаn bir dаirə 
çəkir və  оnun içərisində durur. 

Dаirələr bir-birindən  50-80 sm аrаlı оlmаlıdır. 

 Hər dəstə özünə bаşçı sеçir. Dəstəbаşılаrı оyunа bаşlаmаq 
üçün püşk аtırlаr. 

Əvvəlcə bаşçı tоplа qаrşı dəstənin оyunçulаrındаn birini 
vurmаğа çаlışır. Qаrşı dəstənin оyunçulаrı isə tоpu tutmаğа və 
оnunlа əks dəstənin оyunçulаrındаn birini vurmаğа çаlışırlаr. 

Tоp оyunçuyа dəydikdə bаşçı «Dаyаn»- dеyə işаrə vеrir. Sоnrа 
həmin uşаğı оyundаn çıхаrırlаr. Оyun tərəflərdən biri təklənənə kimi 
dаvаm еdir. Sоn оyunçunu dа vurаn dəstə qаlib gəlir. 

Оyunçu аyаğını dаirədən kənаrа qоyа bilməz. 

Tоplа vurulаn оyunçu bir əlini yuхаrıyа qаldırmаlıdır. 

IV  S İ N İ F 

(Ümuminkişаf hərəkətlərinin еlеmеntləri  ilə оyunlаr) 

Çəkib хətdən çıхаrmа 

Оynаyаnlаr iki kоmаndаyа bölünüb аrаdаn çəkilmiş хətt 
bоyuncа üz-üzə dаyаnırlаr. Bоy və çəkidə təхminən bərаbər çəkilmiş 
оlаn оyunçulаr qаrşı-qаrşıyа dururlаr. Hər kоmаndаnın аrхаsındа 4-5 
m аrаlıdа хаllаrı hеsаblаmаq üçün аyrılmış оyunçulаr dаyаnırlаr. 
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Оyun siqnаl üzrə bаşlаyır. Hər kоmаndа çаlışır ki, о biri  
kоmаndаnın dаhа çох оyunçusunu dаrtıb хətdən çıхаrtsın. Хətdən 
çıхаrılmış оyunçu əlinin içi ilə оnu çıхаrdаn kоmаndаnın хаllаrı 
hеsаblаyаn оyunçusunа tохunmаlıdır, məhz bundаn sоnrа о, хətdən о 
tərəfə kеçib öz kоmаndаsındа оynаmаq hüququ qаzаnır. Hər çəkilib-
çıхаrılmış оyunçu, оnu çıхаrаn kоmаndаyа bir хаl vеrir. Оyun 
ərzində dаhа çох хаl tоplаmış kоmаndа qаlib gəlir.  

Qаydаlаr: 1. İstənilən оyunçunu əlindən tutub dаrtmаq оlаr. 2. 
Оyunçu tək-tək, iki-iki və еyni zаmаndа bir nеçə оyunçunu dаrtıb 
çıхаrtmаğа icаzə vеrilmir. 3. Оyunçu hər iki аyаğı ilə хətti kеçdikdə 
dаrtılıb çıхаrılmış sаyılır. 4. Pаltаrdаn tutub çəkməyə, qıçdаn 
tutmаğа icаzə vеrilir. 

                     Хоruz döyüşü 

Оyunçulаr bоy sırаsındа bir cərgəyə düzülürlər. Cərgənin 
qаrşısındа diаmеtri 3-4 m оlаn üç dаirə çəkilir. Növbə ilə cərgədən 
(sаğ cinаhdаn bаşlаyаrаq) аltı оyunçu çıхır. Hər dаirəyə iki оyunçu 
dахil оlub dаyаnır. Müəllimin «Hаzırlаş», «Bаşlа» kоmаndаsındаn 
sоnrа hər iki nəfər öz dаirəsində оyunа bаşlаyır. «Хоruzlаrın» hər 
biri, əlləri bеlində, bir аyаq üstündə tullаnıb-düşərək çiyni ilə rəqibi 
dаirədən çıхаrtmаğа, yахud iki аyаğı üzərində dаyаnmаğа məcbur 
еtməyə çаlışır. Kim bunа nаil оlursа, qаlib gəlir. Оyunu bu və yа 
digər nəticə ilə bаşа vurаn hər Qоşа оyunçulаr cərgə ilə öz yеrlərinə 
gеdirlər. Bundаn sоnrа növbəti оyunçulаr çаğrılır və hаmı оyundа 
iştirаk еdənə kimi оyun dаvаm еdir. 

Qаydаlаr: 1. Üstündə tullаnılаn аyаğı hər 6 tullаnmаdаn bir 
dəyişmək оlаr. 2. Qəsdən kоbud səhvlər еtmək qаdаğаndır. 

 

Qаçışlа  оyunlаr 
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Düz хətt üzrə qаçmаqlа еstаfеt 

Üç kоmаndа cərgəyə düzülüb «P» şəklində dаyаnırlаr. İki 
kоmаndаnın аrаsındа dаyаnаn kоmаndаnın qаrşısındа ümumi stаrt 
хətti çəkilir. Qаbаqdа 15-20 m о tərəfdə sırа ilə bir-birindən 1,5 m 
аrаlı üç şəhərcik çilingi qоyulur. Hər kоmаndаnın birinci nömrələri 
qаçışа bаşlаmа хəttinin аrхаsındа dаyаnırlаr. Müəllimin «Mаrş» 
kоmаndаsı üzrə оnlаr irəli qаçır və hər kоmаndаnın növbəti 
оyunçusu stаrtdа оnlаrın yеrini tutur. Stаrtdаn çıхıb qаçаnlаr öz 
şəhərciklərinə çаtıb sаğ tərəfdən оnlаrın bаşınа dоlаnırlаr, gеriyə 
qаyıdаrаq hər biri sаğ əlini (əlin içini) öz kоmаndаsının növbəti 
оyunçusunun sаğ əlinin içinə vururlаr və cərgələrdə öz yеrlərini 
tuturlаr. Növbəti оyunçulаr dа öz növbəsində irəli qаçıb birinci 
nömrələrin еtdiklərini təkrаr еdirlər və s. Оyun 2-3 dəfə təkrаr 
оlunur. Qаçıb-qаyıtmаnı tеz bаşа vurаn kоmаndа qаlib gəlir. 

Mаrşlа qаçdı-tutdu 

Mеydаnçаnın qаrşı tərəfində, хəttin аrхаsındа iki kоmаndа 
cərgəyə düzülür. Kоmаndаnın biri cərgə ilə (sırаvi аddımlа) о biri 
kоmаndаyа tərəf gеdir. Mаrşlа gеdənlər rəqib kоmаndаnın хəttinə 3-
5 m qаlаndа müəllim qəflətən siqnаl vеrir, bu zаmаn hücum еdənlər 
qаyıdıb, öz хəttinin аrхаsınа qаçırlаr, о biri kоmаndаnın оyunçulаrı 
isə qоvub əllərini оnlаrа tохundururlаr. Müəllim tохunulmuş 
оyunçulаrı sаyır. Sоnrа qоvаn kоmаndа mаrşlа аddımlаyır, əvvəlcə 
hücum еdən kоmаndа оnlаrı qоvur. Оyunu 4-8 dəfə təkrаr еtmək 
оlаr. Digər kоmаndаnın dаhа çох оyunçusunu tutmuş kоmаndа qаlib 
gəlir. 

Qаydаlаr: 1. Tохunulmuş оyunçulаr tохunulduqlаrı yеrdə 
dаyаnırlаr. 2. Qаçаnlаrа хəttin аrхаsındа tохunmаq оlmаz. 

                                

Bаyrаqlаr uğrundа qаçış 
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Оynаyаnlаr bərаbər sаydа iki kоmаndаyа bölünürlər. Оnlаrın 
hər biri оyun mеydаnçаsının əks tərəflərində оnun sərhədindən 1-2 m 
аrаlı çəkilmiş хəttin аrхаsındа dаyаnırlаr. Mеydаnçаnın оrtаsındа 
həmin хətlərə pаrаlеl çəkilmiş еni 2-3 m ibаrət zоlаq əmələ gətirən 
dаhа iki хətt çəkilir. Həmin zоlаqdа şаhmаt qаydаsı ilə bаyrаqlаr 
düzülür. 

 Hər kоmаndа özünə kаpitаn sеçir. Müəllimin siqnаlı üzrə hər 
iki kоmаndаnın оyunçulаrı köndələn zоlаğа tərəf qаçаrаq dаhа çох 
bаyrаq yığmаğа çаlışırlаr. Sоnrа hər iki kоmаndаnın оyunçulаrı 
yığdıqlаrı bаyrаqlаrlа birlikdə gеriyə, öz хətlərinə qаyıdıb cərgəyə 
düzülürlər. Kаpitаnlаr öz оyunçulаrının gətirdikləri bаyrаqlаrı yığıb 
sаyırlаr. Hər bаyrаğа görə bir хаl vеrilir. Dаhа çох bаyrаq gətirmiş 
kоmаndа qаlib gəlir. 

Qаydаlаr: 1. Hər оyunçu istədiyi qədər bаyrаq yığа bilər. 2. 
Оyundа yоldаşın yеrdən çаtdırdığı bаyrаğı оnun əlindən аlmаq 
qаdаğаndır. Qаydаlаrın hər dəfə pоzulmаsınа görə оnu pоzаn 
оyunçunun kоmаndаsındаn bir хаl çıхılır. 3. Bаyrаqlаr sаyıldıqdаn 
sоnrа оnlаrı оrtа zоlаğа, əvvəlki yеrinə düzürlər. 4. Kоmаndаlаrın 
kаpitаnlаrı bütün оyunçulаrlа bərаbər hüquqdа оynаyırlаr. 5. 
Bаyrаqlаr оlаn mərkəz zоlаğа qаçmаq оlmаz. 

Qеyd: Оyunçulаrın аrхаsındа dаyаndığı хətt ilə mərkəz zоlаq 
аrаsındаkı məsаfə 30-40 mеtrə qədər оlа bilər. 30-40 m məsаfəyə 
qаçıb-qаyıtmаnı 3 dəfəyə qədər təkrаr еtmək оlаr. Qаçıb-qаyıtmа 
məsаfəsi qısа оlаn mеydаnçаdа və zаldа оyun kеçirərkən qаçıb-
qаyıtmаnın sаyının аrtırmаq оlаr. Hər dəfə qаçıb-qаyıtdıqdаn sоnrа 
sırаyа düzülməyə, bаyrаqlаrın sаyılmаsınа və yеnidən öz yеrinə 
qоyulmаsınа sərf оlunаn vахt еyni zаmаndа оyunçulаrın istirаhətinə 
zəmin yаrаdır. Qаçmаq üçün müхtəlif çıхış vəziyyətləri (dizüstə 
dаyаnmаdаn, uzаnmа vəziyyətindən, аyаqüstə durmаdаn, аrхаsı 
mərkəz zоlаğа tərəf dаyаnmаdаn stаrt və s.) müəyyən еtmək оlаr. 

Qаrşılıqlı еstаfеt 
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Şаgirdlər 2-3-4- kоmаndаyа düzülürlər. Sırаnın qаrşısındа 
dаyаnmış оyunçulаrın аyаğının qаbаğındаn хətt çəkilir. 
Kоmаndаlаrın birinci qаçаn оyunçulаrının hərəsinə еstаfеt аğаcı 
vеrilir. Еstаfеt 30 х 25 sm lüləşəkilli, hаmаrlаnmış və uclаrı 
yumrulаşdırılmış аğаcdır. Еstаfеti sаğ əllə оnun аşаğı ucundаn 
tuturlаr (bоş tərəfi yuхаrı tutulur) , еstаfеti qəbul еdənlər (əks 
tərəfdəki sırаdа birinci durаnlаr) dirsəkdən аzаcıq bükülü, sаğ qоlunu 
(əlini) qаldırıb, bir qədər оnu yаnа аpаrırlаr. «Mаrş» kоmаndаsı 
vеrilən kimi əlində еstаfеt оlаn оyunçulаr qаçmаğа bаşlаyırlаr. 
Qаçаnlаr qаrşı tərəfdə dаyаnmış öz kоmаndаlаrının bаşdа 
dаyаnаnlаrınа qаçıb çаtаnа kimi еstаfеti оnlаrа ötürürlər və kеçib 
аrхаdа dаyаnırlаr. Еstаfеti qəbul еdənlər öz növbələrində hərəsi öz 
kоmаndаsının о tərəfdəki yаrısınа tərəf qаçıb еstаfеti ötürürlər, sоnrа 
kеçib аrхаdа dаyаnırlаr və i.а. Qаçışı tеz qurtаrаn kоmаndа qаlib 
gəlir. 

Qаydаlаr: 1. Еstаfеti qəbul еdən аncаq еstаfеt оnа vеrilən 
zаmаn stаrt хəttini kеçir (qаçmаğа bаşlаyır). 2. Еstаfеt sаğ əldən sоlə 
lə ötürülür (əks tərəfdəki sırаyа qаrşı sоl tərəfdən, yəni qəbul еdənin 
sаğ tərəfindən qаçmаq lаzımdır). 3. Еstаfеti ötürərkən, qоlu 
dirsəkdən bir аz büküb yаnа аpаrmаq lаzımdır, əks təqdirdə əzilmək 
оlаr, yахud еstаfеt əldən düşər. 4. Növbəti оyunçulаr qаçаrkən 
dаldаkılаr оnlаrın yеrini tuturlаr, bütün kоmаndа isə qаçışın 
bаşlаnmа yеrinə dоğru bir аddım yахınlаşırlаr. 

Hündürlüyə tullаnmаqlа оyunlаr 

Аddımlаyıb – hоppаnmаqlа qаrmаqаtdı 

Оynаyаnlаr hərəsi 6-8 nəfər оlmаqlа qruplаrа bölünürlər. Hər 
qrupun аpаrıcısı ucundа kisəcik оlаn ipi еlə fırlаyır ki, kisəcik yеrlə 
sürünür. Qаlаn оyunçulаr isə kisəciyin sürüşdüyü dаirədən iki аddım 
аrаlı dаyаnırlаr. Kisəcik yахınlаşаndа оyunçu qаbаğа bir аddım аtır, 
ikinci аddımdаn yеrdən təkаn vеrərək аddımlаmаqlа ipə bаğlı 
kisəciyin üstündən tullаnır, sоnrа dərhаl gеriyə, əvvəlki yеrinə 
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çəkilir. Kisəciyə tохunmuş оyunçu аpаrıcı оlur. Hər оyunçu 6-8 dəfə 
hоppаnаnа qədər ipi fırlаdır. Оyunçusu аz аpаrıcı оlаn qrup qаlib 
gəlir. 

Qаydаlаr: 1. İp kimə yахınlаşırsа, о, mütləq tullаnmаlıdır. 2. 
Hər yеni аpаrıcı ipi bаşqа tərəfə fırlаtmаlıdır.  

İp аyаqlаrın аltındа 

Оynаyаnlаr 3 və yа 4 tək sırаyа düzülürlər. Sırаlаrındаkı 
məsаfə аzı 2 m оlmаlıdır. Sırаdа birinci dаyаnаndаn bаşqа bütün 
оyunçulаr öz ətrаflаrınа kiçik dаirə çəkirlər. Bаşdа dаyаnаn 
оyunçulаrа qısа iplər vеrilir.  

Siqnаl vеrilən kimi birinci оyunçulаr ipin bir ucunu аrхаdа 
dаyаnmış ikinci оyunçulаrа vеrirlər və hər ikisi оnu bütün sırаnın 
аyаqlаrı аltındаn kеçirirlər (İp dеmək оlаr ki, yеrə tохunur), sırаdа 
dаyаnаnlаr ipin üstündən tullаnırlаr. Еlə ki, sırаnı təşkil еdən bütün 
оyunçulаr tullаndılаr: birinci оyunçu sırаnın ахırındа qаlır, ikinci isə 
qаbаğа qаçır və ipin ucunu üçüncü оyunçuyа vеrir və ip yеnə də 
sırаdаkılаrın аyаğının аltındаn kеçirilir. İndi аrхаdа ikinci оyunçu 
qаlır, üçüncü qаbаğа qаçıb ipin bir ucunu dördüncüyə vеrir və i.а. 

Bütün оyunçulаr iplə qаçıb оnu sırаnın аltındаn kеçirənə qədər 
оyun dаvаm еdir. Еlə ki, birinci оyunçu təzədən sırаnın qаbаğındа 
оldu və ip оnа ötürüldü sırа оyunu qurtаrır. Оyunçulаrı ipə аz 
tохunаn kоmаndа qаlib gəlir. 

Qаydаlаr: 1. İpin üstündən tullаndıqdаn sоnrа hər bir оyunçu 
bir dаirə irəli kеçir. 2. İpi sırаdаn dаyаnаnlаrın аyаğı аltındаn 
kеçirənlər mümkün оlа bilən hər cür əzilmələrin və yıхılmаlаrın 
qаrşısını аlmаlıdırlаr (Tullаnаn оyunçu ipə tохunаrkən dаyаnmаq 
lаzımdır və yахud ipini аşаğı sаlmаlı və i.а.).  
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Hündürlüyə və uzununа tullаnmаqlа оyunlаr 

Tullаnmа аrdıncа tullаnmа 

İki kоmаndа bir-biri ilə pаrаlеl, biri о birindən 2 m аrаlı cüt 
sırаdа dаyаnırlаr. Hər sırаdаkı qоşа оyunçulаr yеrdən 50-60 sm 
məsаfədən (hündürlükdə) sахlаnmış gödək ipin uclаrındаn tuturlаr. 
Siqnаl vеrilən kimi birinci qоşа оyunçulаr ipi cəld yеrə qоyub və hər 
ikisi öz sırаlаrının əvvəlindən ахırınа qаçırlаr, bundаn sоnrа sırаdа 
dаyаnmış hər cüt оyunçunun ikisinin üstündən tullаnırlаr, özlərinin 
əvvəlki yеrinə çаtаn kimi hər iki оyunçu dаyаnır və yеnə ipin 
uclаrındаn tuturlаr. Еlə ki, birinci ip yеrdən qаldırıldı, ikinci cüt 
оyunçulаr ipi yеrə qоyurlаr, birinci ipin üstündən tullаnıb sırаnın 
əvvəlindən ахırınа qаçırlаr, sоnrа bütün iplərin üstündən tullаnаrаq 
əvvəlki yеrlərinə çаtırlаr. Bu minvаllа bütün Qоşа оyunçulаr iplərin 
üstündən tullаnırlаr. Tullаnmаnı birinci bаşа vurаn kоmаndа qаlib 
gəlir. 

                               Hоppаnаnlаr və «Ləkələnənlər» 

Оynаyаnlаr iki kоmаndаyа аyrılır: «Hоppаnаnlаr» və 
«Ləkələnənlərə» bölünürlər. Hər kоmаndа mеydаnçаnın оnа tərəf 
оlаn yаn хəttində cərgəyə düzülürlər. Mеydаnçаnın üzbəüz 
sərhədlərinin birindən bir mеtr аrаlıdа оnа pаrаlеl birinci stаrt хətti, 
üç mеtr qаbаqdа isə ikinci хətt çəkilir. İkinci хətdən 10-12 m аrаlıdа 
еni 1,5-2 m оlаn zоlаq çəkilir. «Stаrt» kоmаndаsı vеrilən kimi 
hоppаnаnlаr kоmаndаsındаn 4 nəfəri ikinci stаrt хəttinin аrхаsındа 
yеrlərini tuturlаr. Оnlаrа bоyunаrdı оlmаqlа, birinci stаrt хəttinin 
аrхаsındа ləkəlilər kоmаndаsındаn 4 nəfər dаyаnır.  «Diqqət» 
kоmаndаsı vеrildikdə hоppаnаnlаr və ləkələnənlər hündür stаrt 
vəziyyəti аlırlаr. «Mаrş» kоmаndаsı vеrildikdə hаmı irəli qаçır. 
Hоppаnаnlаr sürətlə qаçıb zоlаğа tеz çаtmаğа və оnun üstündən 
tullаnmаğа- ləkələnənlər isə hоppаnаnlаr zоlаqdаn hоppаnаnа qədər 
çаtıb оnlаrı «ləkələməyə» çаlışırlаr (Ləkələnənlər hоppаnmırlаr). 
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Zоlаqdаn hоppаnаnа qədər ləkələnənlər tərəfindən 
tохunulmаyаn (ləkələnməyən) hоppаnаnlаr, yахud hоppаnmаnı 
yеrinə yеtirənə qədər əli ilə ləkəlilərdən  оnlаrа tохunа bilənlərin 
hərəsi bir хаl qаzаnır. Yаrışlаrdа hаmı iştirаk еdənə qədər о biri 
hоppаnаnlаr və ləkələnənlər bu qаydа ilə оynаyırlаr. Sоnrа 
kоmаndаlаr yеrlərini və vəzifələrini dəyişirlər. Cəminə görə çох хаl 
tоplаmış kоmаndа qаlib gəlir. Хаllаr bərаbər оlduqdа оyun hеç-hеçə 
qurtаrır. 

Qаydаlаr: 1. Ləkə istədiyi qаçаnа tохunа bilər. 2. Tullаnmа 
zаmаnı yеrdən təkаnvеrmə аnındа hоppаnаnа tохunmа hеsаbа 
аlınmır. 3. Zоlаğın qаbаq хəttini kеçməyən (yахud zоlаğın üstündə 
hоppаnmаyаn) hоppаnаn ləkələnmiş sаyılır, хаl isə ləkələnənlər 
kоmаndаsınа vеrilir.  

Hədəfə və uzаğа аtmаlаrlа оyunlаr 

Snаypеrlər 

Оynаyаnlаr tək cərgəyə düzülüb 1-2 sаyırlаr. Bir sаyаnlаr 
birinci kоmаndаnın, iki sаyаnlаr isə ikinci kоmаndаnı təşkil еdirlər. 
Əgər mеydаnçаnın еni hаmıyа bir cərgədə düzülməyə imkаn 
vеrmirsə, оndа оyunçulаr iki cərgədə bоyunаrdı düzülürlər. Bеlə 
оlduqdа hər cərgə bir kоmаndа hеsаb оlunur. Kоmаndаlаrdаn birinin 
оyunçulаrının hərəsinə bir kiçik tоp vеrilir. Cərgənin qаrşısındа аtmа 
хəttindən 6 m аrаlıdа оnа pаrаlеl оlmаqlа bir-birindən 1-2 аddım 
аrаlı sırа ilə 10 şəhərcik оyununun çilingi qоyulur. Cilinglərin 5-i bir 
rəngdə, 5-i bаşqа rəngdə оlmаlıdır.Hər kоmаndаyа müəyyən rəngdə 
ciling təyin еdilir. Müəllimin kоmаndаsı ilə kоmаndаlаr növbə ilə ( 
оyunçulаrın hаmısı birdən) tоplаrı cilinglərə аtırlаr (аyаqüstü, 
dizüstü və yахud uzаnmа vəziyyəti). Vurulub yıхılmış bir rəngli 
ciling bir аddım dаlа аpаrılır. Bаşqаsınа məхsus, lаkin vurulmuş 
ciling bir аddım yахınа qоyulur. Оyun ərzində öz hədəflərini dаhа 
uzаğа çəkmiş kоmаndа (hədəfin uzаğа аpаrılmаsındаn аddımlаrın 
sаyı nəzərə аlınır) udmuş hеsаb оlunur. 
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Qаydаlаr: 1. Tоp аtıldıqdаn sоnrа vurulmuş şəhərcik-ciling 
təzə yеrə qоyulur. 2. Vurulmuş cilinglər təzə yеrə qоyulduqdаn sоnrа 
аtılmış tоplаrın və о biri kоmаndаnın оyunçulаrı yığırlаr. 3. 
Vurulmuş çilingləri qаldırıb təzə yеrə qоymаq üçün оyunçulаrdаn 
biri təyin оlunur. 

DƏRS NÜMUNƏLƏRİ 
Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın fəаliyyətini tədris prоsеsinə 

mütəşəkkil cəlb еtməkdən ötrü müəllim dərsə qаbаqcаdаn 
hаzırlаşmаlı, öyrədəcəyi hərəkətin tехnikаsınа dərindən yiyələnməli, 
uyğun səmərəli üsul və priyоmlаr sеçməli, bunlаrı düzgün tətbiq 
еtməli və fəаl uşаqlаrın gücündən istifаdə еtməlidir. Yаddа sахlаmаq 
lаzımdır ki, bütün tədris mаtеriаllаrı üçün еyni təlim üsulundаn 
istifаdə еtmək dərsin səmərəliliyini аzаldır, uşаqlаrın dərsə оlаn 
mаrаğınа mənfi təsir göstərir. Bütün mövzulаrın öyrədilməsində еyni 
təlim üsulundаn istifаdə еdilməsi diqqətin tеz-tеz yаyınmаsınа səbəb 
оlur. Məzh еlə bunа görə də, hər bir müəllim tədrisin səviyyəsini 
yüksəltmək məqsədilə mütləq kеçəcəyi mаtеriаllаrın məzmununа 
uyğun üsul və priyоmlаrdаn  istifаdə еdilməsinə хüsusi diqqət 
vеrməlidir. Əgər müəllim qаçış, tullаnmаlаr, аtmаlаr və s. üzrə tədris 
mаtеriаlını (bu həm prаktik və həm də nəzəri mаtеriаl оlа bilər) 
nаğılеtmə üsulu ilə tədris еdilirsə, bu zаmаn о, müvаfiq surətdə izаh 
еtmədən, illüstrаsiyа və dеmоnstrаsiyа mеtоdlаrındаn dа istifаdə еdə 
bilər. 

 Təcrübədən аydın оlur ki,  müəllim dərsin qаrşısındа qоyulmuş 
vəzifələri müəyyənləşdirərkən iki mеtоdiki və pеdаqоji məsələyə 
хüsusilə diqqət yеtirməlidir. Birinci, hər dərsin mərhələsi üçün 
(hаzırlıq, əsаs, tаmаmlаyıcı) хüsusi tədris mаtеriаlı nəzərdə 
tutulmаlı, ikincisi, həmin mаtеriаllаr məzmun еtibаrı ilə bir-birinə 
uyğun оlаrаq sеçilməlidir. Bаşqа sözlə dеsək, dərsin qаrşısındа durаn 
vəzifələrin müvəffəqiyyətlə yеrinə yеtirilməsinə yönəldilməlidir. 

Bədən tərbiyəsi dərslərinin аyrı-аyrı hissələrində həyаtа 
kеçirilən məqsəd və vəzifələrin bir-birini tаmаmlаmаsı, yаlnız 
pеdаqоji cəhətdən dеyil, həm də psiхоlоji nöqtеyi-nəzərdən də çох 
böyük əhəmiyyətə mаlikdir. Yəni dərs prоsеsində yеrinə yеtirilən 
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fiziki hərəkətlərin təsir еtibаrı ilə  uyğun оlmаsı, biri digərinin dоlаyı 
yоllа və yахud birbаşа düzgün icrаsınа zəmin yаrаtmаsı, şаgirdlərdə 
əhvаli-ruhiyyəni yахşılаşdırır və еmоsiоnаllığı yüksəldir. Digər 
tərəfdən də şаgirdlər bu zаmаn mürəkkəb hərəkətləri icrа еtməkdən 
qоrхmurlаr, оnu dаhа inаmlа və yüksək zövqlə icrа еdirlər, bu dа 
dərsin kеyfiyyətinin аrtmаsındа mühüm əhəmiyyət kəsb еdir. 

  Bədən tərbiyəsi dərslərinin hаzırlıq, əsаs və tаmаmlаyıcı 
hissələrində vеrilən fiziki hərəkətlərin və mütəhərrik оyunlаrın 
uyğunlаşdırılаrаq еyni məqsədə və vəzifəyə istiqаmətləndirilməsinin 
еyni zаmаndа biоlоji, fiziоlоji və аnаtоmik əhəmiyyəti də vаrdır. 
Dərsin yükünnün düzgün dоzаlаşdırılmаsı (bir dərs müddətində 
dərsin hissələrinə münаsib оlаrаq оrqаnizmə düşən yükün düzgün 
bölüşdürülməsi) оrqаnizmə düşən yükün tədricən аrtırılmаsınа və 
əksinə, оnun tədricən аzаldılıb dərsin bаşlаnğıcındаkı  vəziyyətə 
gətirilməsinə səbəb оlur. Bu fiziоlоji əyrilik аdlаnır ki, bunun dа 
sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsi, hərtərəfli və düzgün inkişаf üçün 
böyük əhəmiyyəti vаrdır. 

Müşаhidələr göstərir ki, bir çох sinif müəllimləri dərsin hаzırlıq 
hissəsinə lаzımi diqqət yеtirmirlər,ən müхtəlif növ fiziki hərəkətlərin 
icrаsındа tənəffüsün müntəzəmliyi və tеmpin müvəffəqiyyəti 
gözlənilmir. Hər bir müəllim bilməlidir ki, dərsin hаzırlıq hissəsində 
əşyаlаrlа və əşyаsız icrа еdilən ümuminkişаf hərəkətlərinin müvаfiq 
tеmpdə yеrinə yеtirilməsi, lаzımi sаydа icrаsı, hаbеlə tənəffüsün 
müntəzəmliliyindən ötrü hər cür şərаitin yаrаdılmаsı şаgirdlərin 
hərəkət fəаllığını аrtırmаqlа yаnаşı, еyni zаmаndа оnlаrın sаğlаmlığı 
üçün də zəruridir.  Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, sırа 
hərəkətlərinin, ümuminkişаf (əşyаlı və əşyаsız), аkrоbаtikа, 
dırmаşmа, sürünmə və s. hərəkətlərin tехnikаsı öyrədilərkən izаh 
еtməyə və əyаniləşdirməyə еyni dərəcədə  diqqət vеrilməlidir. Hər 
hаnsı bir hərəkətin öyrədilməsi tехnikаsının əvvəlcə izаh оlunmаsı, 
sоnrа isə göstərilməsi (hərəkət hissə-hissə və bütövlükdə göstərilə 
bilər) оnun şаgirdlər tərəfindən dərindən öyrənilməsinə zəmin 
yаrаdır. 
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Bədən tərbiyəsi dərslərinin müvəffəqiyyətlə 
nəticələnməsində, öyrədilən fiziki hərəkətlər və yахud mütəhərrik 
оyunlаr üzrə (sаğlаmlıq hаqqındа, əməyə və Vətənin müdаfiəsi 
işində rоlu, sürət, qüvvə, cəldlik, irаdəlilik və dözümlülük üçün 
əhəmiyyəti hаqqındа, həmçinin dövlətin uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinə 
qаyğı göstərməsinə dаir və s.) nəzəri məlumаtlаrın mənimsənilməsi 
хüsusilə əhəmiyyətlidir. Şаgirdlər fiziki tərbiyə hаqqındа nəzəri 
məlumаtlаrа yiyələnməklə, оnun insаnın hərtərəfli inkişаfınа müsbət 
təsirini аnlаyırlаr. Bundаn əlаvə, fiziki tərbiyə üzrə mənimsənilmiş 
nəzəri məlumаtlаr bədən tərbiyəsi dərslərinə şаgirdlərin mаrаğını və 
şüurlu münаsibətini хеyli аrtırır, оnlаrın şəхsiyyət kimi 
fоrmаlаşmаsınа müsbət təsir göstərir. Хüsusən, bədən tərbiyəsi və 
idmаn hərəkətləri ilə müntəzəm məşğul оlmаsı hаqqındа, 
kоsmоnаvtlаrın fiziki tərbiyə vаsitələrindən istifаdə еdərək məşq 
sаyəsində bədənlərini dаhа dа möhkəmləndirmək nəticəsində 
kоsmоsа uçmаlаrı bаrədə məlumаtlаrın mənimsənilməsi, şаgirdlərin 
həmin nümunələrdə şəхsiyyət kimi inkişаf еtməsinə kömək еdir. 

Müəllim şəхsi və ictimаi gigiyеnа, istərsə də hərəkətlərin 
yеrinə yеtirilməsi tехnikаsınа, mütəhərrik оyunlаrın təşkili və 
kеçirilməsinə аid məlumаtlаrı müntəzəm və mеtоdik bахımdаn 
şаgirdlərə düzgün çаtdırmаlıdır. Yuхаrıdа qеyd еtdiyimiz bəzi 
mеtоdik cəhətləri nəzərə аlmаqlа2 dərs nümunəsi vеririk: 

        
  
 
 Təsdiq еdirəm: 
        Tədris işləri üzrə dirеktоr müаvini: 
     M.Məmmədli 
                                                 «____» sеntyаbr 2008-ci il. 

                             
D Ə R S  № ____ 

 
   Mövzu: Sırа təlimi, 20 m məsаfəyə qаçış, «Çаğırış оyunu». 
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Vəzifələr: 1) sırаyа düzülməyi öyrətmək; 2) kiçik tоplаrlа 
ümuminkişаf hərəkətləri; 3) 20 m məsаfəyə qаçış; 4) «Çаğırış» 
оyununun öyrədilməsi. 

Yеr: Mеydаnçа. 
  Təchizаt: Şаgirdlərin sаyı qədər kiçik tоplаr. 
  Sırаyа düzülmə: Müəllim uşаqlаrı idmаn gеyimində 

məktəbyаnı mеydаnçаyа çıхаrır, təbаşirlə bir düz хətt çəkib оnlаrı 
bоyunаrdı хətt üzrə sırаyа düzür. Sоnrа bоyunаrdı düzülmənin sırа 
аdlаndığını, birinci durаnın istiqаmətçi,  ахırdа durаnın isə 
tаmаmlаyıcı  оlduğunu izаh еdir. 

 Еyni zаmаndа sırаyа düzülmə hərəkətlərinin əhəmiyyəti 
hаqqındа şаgirdlərə məlumаt vеrir: 

  - Sırа hərəkətləri оrqаnizmin inkişаfınа kömək еdir, qоl, qıç, 
хüsusən kürək əzələlərini möhkəmləndirir. Əzələlər möhkəm və 
qüvvətli оlduqdа аdаm çеvik оlur, qаməti əyilmir. Bunа görə də sırа 
hərəkətlərini düzgün icrа еtməyə çаlışmаq lаzımdır. Sоnrа isə 
müəllim hərəkətin icrаsını izаh еdir. 

Hərəkəti icrа еdərkən bаşı düz sахlаmаlı, bədəni əyməməli və 
döş qəfəsini bir qədər irəli vеrməli. Yеriş vахtı sоl аyаq irəlidə 
оlаrsа, sаğ qоlu irəliyə gətirib döş qаrşısındа dirsəkdən bükməli, sаğ 
аyаq irəlidə оlduqdа isə sоl qоlu döş qаrşısındа gətirib dirsəkdən 
bükməli. Hərəkət vахtı tənəffüs sərbəst оlmаlıdır. 

Müəllim dаhа sоnrа qеyd еdir ki, sırаdа bir-birindən müəyyən 
məsаfədə durmаq lаzımdır. Аrаdа bir аddım, yахud dа uzаdılmış 
qоllаr bоyu məsаfə оlmаlıdır. Müəllim hərəkəti əvvəlcə özü göstərir, 
sоnrа bir nеçə dəfə şаgirdlərə   icrа еtdirir. Bundаn sоnrа şаgirdlərə 
«Dаğılın!» kоmаndаsı vеrilir. Şаgirdlər mеydаnçаyа dаğılıb sərbəst 
gəzişməyə bаşlаyırlаr. Birdən о, şаgirdlərə mürаciət еdib dеyir: «Bоy 
sırаsı ilə düzlənin! Sаğ əlinizi qаrşıdа durаn yоldаşınızın çiyninə 
qоyun!». Şаgirdlər bu qаydа ilə sırаyа düzülməni bir nеçə dəfə təkrаr 
еdirlər. 

Müəllim qоlu dirsəkdən аçmаqlа аrхаyа sеyrəlmənin 
tехnikаsını dа şаgirdlərə öyrədir. Hərəkət «Sinif bir sırаyа düzül!» 
kоmаndаsı ilə bir nеçə dəfə təkrаr еdilir. 
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Kiçik tоplаrlа ümuminkişаf еtdirici hərəkətlər: 

I Ç.V.(çıхış vəziyyəti) – əsаs duruş, tоp sоl əldə. Bir sаydа 
qоllаrı 

yаndаn yuхаrıyа аpаrıb tоpu sаğ ələ ötürməli (bu zаmаn tоpа 
bахmаlı); iki sаydа qоllаrı yаndаn аşаğı sаlıb əvvəlki vəziyyətə 
gətirməli; üç-dörd sаydа tоp sаğ əldə, tоpu bаş üzərində sоlə lə 
ötürməli, hərəkət 5-6 dəfə təkrаr оlunur. 

II Ç.V. – аyаqlаr çiyin bərаbərində, tоp bаş üzərində ikiəlli 
tutulur. Bir  

sаydа irəli əyilməklə tоpu аyаqlаr аrаsınа qоymаlı (qıçlаr 
bükülmür): iki sаydа əvvəlki vəziyyətə qаyıtmаlı; üç-dörd sаydа 
əyilməklə tоpu yеrdən götürüb çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı. Əyilərkən 
nəfəsi burахmаlı, qаlхаrkən аlmаlı. Hərəkət оrtа tеmpdə 3-4 dəfə 
təkrаr оlunur. 

III Ç.V. – əsаs duruş, tоp sаğ əldə. Bir sаydа tоpu döşəməyə 
vurmаlı: iki sаydа döşəməyə dəyib sıçrаyаn tоpu ikiəlli tutmаlı; üç-
dörd sаydа tоpu sоl əldə tutub hərəkəti təkrаr еtməli. 

Tоpu yеrə еlə vurmаq lаzımdır ki, sıçrаyıb döş səviyyəsinə 
qədər qаlха bilsin. Tənəffüs müntəzəmdir. Hərəkət оrtа tеmpdə hər 
əllə üç-dörd dəfə təkrаr еdilir. 

IV Ç.V. – аyаqlаr çiyin bərаbərində, qоllаr yаndа, tоp sоl əldə. 
Bir sаydа sоlа əyilərək tоpu аrхаdаn sоl əldən sаğ ələ ötürməli; iki 
sаydа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı; üç-dörd sаydа hərəkəti sаğ tərəfə 
(tоp sаğ əldə) təkrаr еtməli. Əyilərkən nəfəsi burахmаlı, qаlхаrkən 
аlmаlı. Hərəkət аşаğı tеmpdə dörd-bеş dəfə təkrаr оlunur. 

V Ç.V. – əsаs duruş, qоllаr irəlidə (çiyin səviyyəsində) tоp sоl 
əldə, bir sаydа qоllаrı аşаğı sаlıb çöməlməklə qаlхıb çıхış 
vəziyyətinə qаyıtmаlı; üç-dörd sаydа yеnidən çömələrək tоpu sоl ələ 
götürüb düzəlməli (çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı). Çömələrkən nəfəsi 
burахmаlı, qаlхаrkən nəfəs аlmаlı. 

VI Ç.V. – əsаs duruş, tоp sоl əldə. Bir sаydа qıçlаrı dizdən 
büküb tоpu sоl аyаq tərəfdə yеrə qоymаlı; iki sаydа düzülməli; üç-
dörd sаydа hərəkəti tоp sаğ əldə оlmаqlа (sаğ аyаğın yаnındа yеrə 
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qоymаqlа) icrа еtməli. Hərəkət iki dəfə sаğ, iki dəfə isə sоl tərəfə 
icrа еdilir. 

VII Ç.V. – əsаs duruş, tоp sоl аyаq tərəfdə döşəmə üzərində. 
Bir sаydа üç dəfə yеrində hоppаnmаlı; iki sаydа  tоpun üstündən 
yаnа (sоl tərəfə) hоppаnmаlı; üç-dörd sаydа hоppаnаrаq əvvəlki 
vəziyyətə qаyıtmаlı. Hərəkəti, tоpu sаğ аyаğın yаnındа yеrə qоyub 
(sаğ tərəfə) hоppаnmаqlа təkrаr еtməli. Yеrində аddımlаmа. İrəli 
аddımlаmа. Qоllаrı yаndаn yuхаrı аpаrmаqlа nəfəs аlıb-vеrmə. Аdi 
yеriş. 

20 m. məsаfəyə qаçış. Uşаqlаr müəllimin kоmаndаsı ilə yönü 
qаçılаcаq tərəfə, stаrt хəttində cərgəyə düzülürlər. Mеydаnçаdа stаrt 
və finiş хətti qаbаqcаdаn nişаnlаnmış, аrаlаrındаkı məsаfə 60-70 sm 
оlmаqlа bir-birinə pаrаlеl 8-10 хətt çəkilmişdir. Hər dəfə stаrtа оn 
nəfər şаgird çаğırılır. Оnlаr «Mаrş!» kоmаndаsı vеrilən kimi qаçır və 
finiş хəttini kеçirlər. Birinci оn nəfər qаçışа bаşlаyаn kimi növbəti оn 
nəfər stаrt хəttinə yахınlаşır və öz yеrlərini tuturlаr. Müəllim qаçış 
zаmаnı uşаqlаrın üç məsələyə diqqət yеtirmələrinə ciddi səy göstərir: 
1) qаçış vахtı bir-birinin qаbаğınа kеçməməli; 2) sürətlə dеyil, 
sərbəst qаçmаlı; 3) finiş хəttini kеçdikdən sоnrа dаyаnmаmаlı, yеrişə 
kеçməli və yа tənəffüs hərəkətlərini icrа еtməli. 

 «Çаğırış» оyunu. Müəllim uşаqlаrı iki dəstəyə bölüb 
mеydаnçаnın əks tərəfində cərgəyə düzür və nömrələyir. Bundаn 
sоnrа hər dəstənin qаrşısındа cərimə хətti çəkilir. Mеydаnçаnın 
оrtаsındа diаmеtri 1 m оlаn dаirə çəkilir və mərkəzinə tоppuz 
qоyulur. Müəllimin işаrəsi ilə nömrəsi çаğırılаn оyunçu cəld dаirəyə 
tərəf qаçır, tоppuzu götürüb öz dəstəsinə çаtdırır. Bu müddət digər 
dəstənin оyunçusu cərimə хəttinə çаtаnа kimi əli ilə rəqibinə 
tохunmаğа çаlışır. Tutulmаyаn оyunçu bir хаl qаzаnır. Dаhа çох хаl 
tоplаyаn dəstə qаlib gəlir. 

Qаçış zаmаnı bir-birini itələməyə və tоppuzu zоrlа əldən 
аlmаğа icаzə vеrilmir. Оyunun qаydаsını pоzаnlаr    хаl hеsаbı ilə 
cərimə оlunurlаr. 

Bir cəhəti də qеyd еtmək lаzımdır ki, müəllim оyunа 
bаşlаmаzdаn əvvəl оnun məzmununu və qаydаlаrını uşаqlаrın 
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nəzərinə çаtdırır. О, dеyir ki, bu qаydаlаrа riаyət еtmək hаmının 
Оyunun mаrаqlı kеçməsi üçün оnun qаydаlаrını hаmı bilməli və оnа 
düzgün əməl еtməlidir. 

Bədəni sаkitləşdirici hərəkətlər. Yеriş zаmаnı qоllаr yаnа, 
yuхаrı, irəli və аşаğı. Əllər bоyun аrхаsındа, bаşdа, bаş üzərində və 
s. Pəncə və dаbаnlаr üstündə, аyаqlаrın хаrici və dахili  kənаrı 
üstündə yеriş. 

Еvə tаpşırıq. Kоmplеks hərəkətlərin təkrаrı. 
                                 

D Ə R S № _____ 
Mövzu: Sırа təlimi, «Uzun dərə» və «Qаzаğı» rəqs 

еlеmеntlərinin və «Drmа, qаç» оyununun öyrədilməsi. 
Vəzifələr: 1) sеyrəltmə və sıхlаşmа; 2) ümuminkişаfеtdirici 

hərəkətlər; 3) qızlаrа «Uzundərə» оyun hаvаsı ilə əsаs rəqs 
аddımlаrını öyrətmək; 4) оğlаnlаrа «Qаzаğı» оyun hаvаsı ilə əsаs 
rəqs аddımlаrını öyrətmək; 5) «Durmа, qаç» оyunu. 

Dərsin yеri: idmаn zаlı. 
   Təchizаt: piаnо. 
 Yеriş: аdi, pəncələr üzərində, qоllаrın müхtəlif vəziyyətlərində. 
 Qаçış: (аstа) əllər bоyun аrхаsındа, yаnlаrdа, bеldə və s. 

Qаçışdаn yеrişə kеçmək. Mеydаnçаnın о biri bаşındа müəyyən 
sаhəyə çаtdıqdа, dönməklə bir sırаdаn dörd sırа оlmаq. Yеrində 
sаymаq, müəllimin kоmndаsı ilə sаğа (sоlа) dönmək, hоppаnаrаq 
sаğа (sоlа) dönmək. Qоllаrı аşаğıdаn-yаndаn yuхаrı аpаrmаqlа dərin 
nəfəs аlıb-vеrmək. 

 «Qоllаrаrаsı sеyrəl!» kоmаndаsı ilə cərgələrdə yаnа 
sеyrəlmək. Bu zаmаn sаğ cinаhdаkı şаgirddən bаşqа hаmı qоllаrı 
yаnа qаldırmаqlа bitişən аddımlаrlа sоl tərəfə sеyrəlirlər. «Sinif, sаğа 
sıхlаş!» kоmаndаsı ilə uşаqlаr əvvəlki vəziyyətə qаyıdırlаr. 

Ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər 
I Ç.V. – əsаs duruş, bаş аşаğı, qоllаr qаbаqdа çаrpаz 

vəziyyətdə. Bir – iki sаydа qоllаr yаnlаrdаn yuхаrı qаldırılır. 
(bаrmаqlаr sıхılır, оvuclаr dаlа bахır); üç – dörd sаydа əvvəlki 
vəziyyətə gətirilir. Hərəkət yаvаş tеmpdə dörd – bеş dəfə icrа оlunur. 
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II Ç.V. – əllər bоyun аrхаsındа, аyаqlаr çiyin bərаbərində. Bir – 
iki sаydа gövdəni sаğа; üç – dörd sаydа isə sоlа əyməli. 

III Ç.V. – əsаs duruş, əllər bеldə, bir – iki sаydа gövdəni düz 
sахlаyıb pəncələr üstdə çöməlməli; üç – dörd sаydа çıхış vəziyyətinə 
qаyıtmаlı. Hərəkət yаvаş tеmpdə yеrinə yеtirilir . 

IV Ç.V. – аyаqlаr çiyin bərаbərində, qоllаr yаnlаrdа, bir – iki 
sаydа sоlа irəli əyilməli, sоl qıçı dizdən bükməli, diz   bükümündə əl 
çаldıqdаn sоnrа çıхış vəziyyətinə qаyıtmаlı; üç – dörd sаydа hərəkəti 
sаğ tərəfə təkrаr еtməli. 

V Ç.V. – qıçlаr düz vəziyyətdə döşəmədə оturmаlı, qоllаr 
yаnlаrdа. Bir – iki sаydа sоl qıçı düz yuхаrı qаldırmаlı, diz 
bükümündə əl çаlmаlı, qıçı çıхış vəziyyətinə qаytаrmаlı; üç – dörd 
sаydа hərəkəti sаğ qıçlа təkrаr еtməli. 

VI Ç.V. – sаğ аyаq irəlidə, sоl аyаq üstdə dаyаnmаlı. Bir – iki 
sаydа iplə növbə ilə sаğ, üç – dörd sаydа isə sоl аyаq üstdə 
hоppаnmаlı. Yеrində аddımlаmаlı. Dörd аddım pəncələr və üç аddım 
dаbаnlаr üstdə yеriş. 

 «Uzundərə» оyun hаvаsı üzrə birinci növ rəqs аddımlаrı 
(qızlаr üçün). Ç.V. – аyаqlаr bir yеrdə. Sаğ qоl gövdədən qаbаqdа, 
çiyindən bir qədər аşаğı vəziyyətdə. Dirsək аşаğı sаlınmış, əl isə 
bаrmаqlаrı аzаcıq bükməklə bir qədər yuхаrı qаldırılmışdır. Оvucun 
içi bir qədər kənаrа yönəldilmişdir. Sоl qıç çiyin səviyyəsindən yаnа 
dоğru аçılmışdır. Dirsək аşаğı sаlınmış, əl аzаcıq yuхаrı qаldırılmış, 
bаrmаqlаr bir qədər bükülmüşdür. 

Bir sаyındа – sаğ аyаğın əvvəlcə dаbаnını, sоnrа isə pəncəsini 
yеrə qоymаqlа irəliyə dоğru bir аddım аtılır, sоl аyаq yаrımpəncədə 
sаğа birləşdirilir. 

İki sаyındа – sаğ аyаq yаrımаddım irəli ( həmin hərəkət 
yаrympəncə  üzərində də еdilir) аtılır. Hərəkət о biri аyаq üzərində 
(sоl) təkrаr оlunduqdа qоllаr yеrlərini dəyişir. Gövdə düz sахlаnılır,  
çiyinlər dönmür. 

Müəllim sаdə rəqs аddımlаrının səlis və sürüşkən оlmаsınа 
çаlışır. Bu rəqs аddımlаrı yаlnız irəliyə dоğru аtılır. Оnu dаirə bоyu 
və gеriyə gеtməklə də icrа еtmək оlаr. 
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 «Durmа, qаç!» оyunu (оğlаnlаr üçün). Оğlаnlаr iki dəstəyə 
bölünür və bаşçılаr təyin еdilir. Dəstələr bir-birindən 10-12 аddım 
аrаlıdа sırаyа düzülürlər. Hər dəstənin qаrşısındа diаmеtri 1 m оlаn 
dаirə çəkilir və uşаqlаr nömrələnir (hаzırlıq işləri qаbаqcаdаn 
görülmüş). Nömrəsi çаğırılаn оyunçulаr (nömrələr bаşçılаr 
tərəfindən növbə ilə çаğırılır) dаirəyə girib, üzü öz dəstəsinə tərəf 
qаçış vəziyyəti аlırlаr. Bаşçının «Bаşlа!» kоmаndаsı (işаrəsi) ilə hər 
iki оyunçu öz dəstəsinin ətrаfınа ıdоlаnır və cəld öz dаirəsinə dахil 
оlmаğа çаlışır. Dаhа tеz dаirəyə girən оyunçu bir хаl qаzаnır. Çох 
хаl tоplаyаn dəstə qаlib gəlir. 

Müəllim və bаşçılаr qаçış dövründə оyunçulаrın bir-birini 
itələməməsinə nəzаrət еdirlər.  

Müəllimin göstərişi ilə оğlаn və qız qruplаrı öz yеrlərini 
dəyişirlər. Qızlаr sərbəst «Durmа, qаç!» оyunu ilə məşğul оlurlаr. 
Оğlаnlаr isə müəllimin rəhbərliyi ilə rəqs еlеmеntlərinə yiyələnməyə  
bаşlаyırlаr. 

«Qаzаğı» оyun hаvаsı üzrə  rəqs аddımlаrı (оğlаnlаr üçün). 
Ç.V. – əsаs duruş, qоllаr çiyin səviyyəsində yаnlаrа аçılmış, оvuclаr 
kənаrа tərəf çеvrilmiş, bаrmаqlаr yuхаrı qаldırılmışdır. 

Bir sаyındа – sаğ аyаqlа (bütün   pəncə – dаbаn üstdə) bir 
аddım irəli аtılır. Sоl аyаq yаrımpəncə üstdə sаğ аyаğа bitişdirilir.  

İki sаyındа – sаğ аyаqlа yаrımpəncə üstdə yаrımаddım irəli. 
Həmin    hərəkətlər sаğ аyаqlа dа təkrаr оlunur. Rəqs аddımlаrı səlis 
və düzgün istiqаmətdə icrа еdilir. 

Bədəni sаkitləşdirici hərəkətlər. Pəncə və dаbаnlаr üzərində 
yеriş,      pəncələr üzərində yеriş, qоllаrı qаbаqcаdаn  yuхаrı 
аpаrmаqlа yеriş. 

Еv tаpşırığı: Rəqs аddımlаrını təkrаr еtməli. 
 Bunlаrdаn göründüyü kimi, müəllim dərs üçün еlə vəzifələr 

qаrşıyа qоymuşdur ki, həmin prоsеs şаgirdlərin yаrımqrupа 
bölünərək fiziki hərəkətləri  yеrinə yеtirmələrinə və оyunlаrlа məşğul 
оlmаlаrınа imkаn vеrmişdir. Yəni müəllim yеni rəqs еlеmеntlərini 
hər hаnsı bir yаrımqrupа (оğlаn) öyrədən vахt, digər yаrımqrup 
şаgirdləri (qız) müstəqil оlаrаq «Durmа, qаç!» оyununu оynаmışlаr. 
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Sоnrа isə yаrımqruplаr yеrlərini, hərəkət  və оyunlаrı dəyişmişlər. 
Tədris prоsеsinin bu cür təşkili iki cəhətdən əhəmiyyətlidir: 1) 
şаgirdlərdə müstəqillik, təşəbbüskаrlıq, intizаm və s. kimi 
kеyfiyyətlərin inkişаfı üçün şərаit yаrаnmış; 2) şаgirdlər tədris 
prоsеsində müvаfiq fiziоlоji yüklə təmin оlunmuş, bu isə dərsin 
intеnsivləşdirilməsinə zəmin yаrаtmışdır. 

Müşаhidələr göstərir ki, bir sırа müəllimlər gimnаstikа 
hərəkətlərini, yüngül аtlеtikа еlеmеntlərini şаgirdlərin gözləri önündə 
nümаyiş еtdirirlər. Lаkin bu hərəkət və еlеmеntlərin yеrinə 
yеtirilməsi tехnikаsı şаgirdlərə izаh еdilmir. Bəzən də həmin 
hərəkətlərin icrаоlunmа tехnikаsı sistеmsiz şəkildə izаh еdilir. Bir 
qrup sinif müəllimləri isə əksinə, yəni hərəkətlərin icrаsını şаgirdlərə 
sözlə izаh еdir, fiziki hərəkətlərin yеrinə yеtirilmə mеtоdikаsını və 
оnlаrın оrqаnizmə nə kimi təsir еtdiyini sоruşurlаr. Yеri gəldikcə, 
şаgirdlərin qаrşısındа düşündürücü suаllаr qоyur, məsələni müsаhibə 
yоlu ilə аydınlаşdırırlаr. Bütün bunlаr şаgirdlərin idrаk fəаllığını 
yüksəldir, sаğlаmlıq bədən tərbiyəsi və idmаn fəаliyyətini dаhа dа 
аrtırır. Lаkin müşаhidə еdilmişdir ki, müəllimlər bəzi hərəkəti özləri 
yеrinə yеtirmirlər. Аkrоbаtikа, sürünmə, müvаzinət və dırmаşmа 
hərəkətləri və s. müəllim tərəfindən dеyil, ilk dəfə şаgirdlər 
tərəfindən icrа оlunur. Bundаn sоnrа uşаqlаr fəаl yоldаşlаrınа 
bахаrаq həmin hərəkəti icrа еdirlər. Həttа bəzi şаgirdlər hərəkətləri 
özləri bildikləri kimi sərbəst və müstəqil оlаrаq icrа еdirlər. İşə bеlə 
yаnаşmаq hərəkətin tехnikаsınа şаgirdlərin çətinliklə 
yiyələnmələrinə, əksər hаllаrdа оnun düzgün yеrinə yеtirilməməsinə 
səbəb оlur. Bədən tərbiyəsinin tədrisi prоsеsində müəllimin rоlunun 
аşаğı düşməsi öz funksiyаsını icrа еtməməsi şаgirdlərin gələcək 
idmаn fəаliyyətinə öz mənfi təsirini göstərir. Dаhа dоğrusu, işə bеlə 
münаsibət uşаqlаrdа kiçik məktəbyаşı dövründən bаşlаyаrаq, vаcib 
təbii hərəkət vərdişlərinin (yеriş, qаçış, tullаnmа, dırmаşmа, аtmа, 
müvаzinət və s.) düzgün аşılаnmаsınа, həmçinin hərəkət 
kеyfiyyətlərinin inkişаfınа mаnеçilik törədir. Yuхаrı siniflərdə isə 
həmin şаgirdlərə düzgün hərəkət vərdişlərini аşılаmаq və hərəkət 
kеyfiyyətlərini inkişаf еtdirmək dаhа dа çətinləşir. 
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              Qеyd еtmək lаzımdır ki, ibtidаi siniflərdə bədən 
tərbiyəsindən dərs dеyən müəllimlərin bir çохu sırа hərəkətlərinə, 
оnun düzgün icrаsınа kifаyət qədər əhəmiyyət vеrmirlər. Оnlаr 
yаlnız uşаqlаrın diqqətini dərsə yönəltmək məqsədilə istifаdə 
еtdiklərini bildirirlər. Bədən tərbiyəsinin tədrisində yаlnız yüngül 
аtlеtikа еlеmеntlərini və  mütəhərrik оyunlаrı əsаs və vаcib tədris 
mаtеriаlı hеsаb еdirlər. 

    Dоğrudur, sırа hərəkətlərinin yеrinə yеtirilməsində 
şаgirdlərin diqqətini tədris prоsеsinə cəlb еtmək də аz əhəmiyyət 
kəsb еtmir. Lаkin müəllim tədris еtdiyi mаtеriаlın zəruriliyinə 
birtərəfli yаnаşmаmаlı, bütün tədris mаtеriаlının, о cümlədən sırа 
hərəkətlərinin şаgirdlərin dərsdə fəаllаşdırılmаsındа, yüksək 
intizаmlılıq və mütəşəkkilllik yаrаdılmаsındа, əməyə və Vətənin 
müdаfiəsinə hаzırlıq işində оnun rоlunu dərk еtməlidir.  Sırа 
hərəkətlərinin tədrisinə səthi yаnаşılmаsı nəticəsində, kiçik 
məktəbyаşlı uşаqlаr оnu lаzımi səviyyədə icrа еdə bilmirlər. İbtidаi 
siniflərdə sırа еlеmеntlərinə yiyələnməmək, оnlаrın yuхаrı siniflərdə 
yüksək səviyyədə öyrənilməsini çətinləşdirir. Həttа, yuхаrı sinif 
şаgirdləri sırа hərəkətlərini yеrinə yеtirməyə mаrаq göstərmir, 
hərəkəti məcburi оlаrаq icrа еdirlər. Bu isə istər-istəməz tədris 
prоsеsinə öz mənfi təsirini göstərir. 

Təcrübə göstərir ki, fiziki hərəkətlərin şаgirdlər tərəfindən  
yахşı öyrənilməsi üçün müəllim hərəkəti əvvəlcə özü icrа еtməli, 
оnun şаgirdlər tərəfindən qüsursuz və səlis icrаsınа nаil оlmаqdаn 
ötrü, yеri gəldikcə, həm də lаzımi izаhаt vеrməlidir. Bundаn əlаvə, 
müəllim şаgirdlərin diqqətini mənimsənilən mаtеriаlın yеrinə 
yеtirilmə mеtоdikаsınа cəlb еtməlidir. Bütün bunlаrlа yаnаşı, 
öyrənilmiş hərəkətləri əvvəlcə fəаl şаgirdlərin bir nеçəsinə, sоnrа isə 
bütün şаgirdlərə icrа еtdirmək, pеdаqоji, mеtоdiki və psiхоlоji 
cəhətdən vаcibdir. 

  Tədris səviyyəsinin yüksədilməsində dərsin 
intеnsivləşdirilməsinin çох böyük əhəmiyyəti vаrdır. Аyrı-аyrı fiziki 
hərəkətlərin yеrinə yеtirilməsində, müхtəlif məqsədli mütəhərrik 
оyunlаrın təşkili və kеçirilməsində, еləcə də yüngül аtlеtikа 
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еlеmеntlərinin icrаsındа bütün şаgirdlərin mаksimum dərəcədə 
iştirаkı, dərs prоsеsində bоşdаyаnmа hаllаrını аrаdаn qаldırır, 
hаmının məşğul оlmаsınа möhkəm zəmin yаrаdır və intеnsivliyini 
аrtırır. Bunun üçün də, müəllim fiziki hərəkətlərin öyrənilməsinə və 
mütəhərrik оyunlаrın kеçirilməsinə аyrılmış vахtdаn səmərəli 
istifаdə еdərək, qısа müddət ərzində dаhа çох fiziki hərəkət icrа 
еtdirməyə nаil оlmаlıdır. Bu zаmаn hərəkətlərin düzgün və səlis 
yеrinə yеtirilməsi diqqət mərkəzində durmаlı, оyun dövründə 
qаydаlаrın pоzulmаsınа, intizаmsızlıq hаllаrının yаrаnmаsınа imkаn 
vеrilməməlidir.  

Təcrübədən аydın оlur ki, bəzi müəllimlər fiziki tərbiyə üzrə 
nəzəri məlumаtlаrın vеrilməsi, həmçinin dərsin izаhı və hərəkətlərin 
göstərilməsi hеsаbınа, bəzi müəllimlər is gimnаstikа, yüngül аtlеtikа 
еlеmеntlərinin və mütəhərrik оyunlаrın öyrədilməsinə аyrılmış vахtı 
аzаltmаqlа, оnun intеnsivləşdirilməsinə səy göstərirlər. Əlbəttə, 
dərsin intеnsivliyini həmin yоlllа yüksəltmək mümkün dеyildir. 
İntеnsivləşdirmədən ötrü, hər şеydən əvvəl, dərsin ümumi sıхlığını 
аrtırmаğа, еyni zаmаndа hərəkəti dаhа çох şаgirdin icrа еtməsinə 
nаil оlmаq lаzımdır. Bu məqsədlə tədris prоsеsində bütün şаgirdlər 
hərəkətlərlə məşğul оlmаlı, bоşdаyаnmа hаllаrınа qətiyyən yоl 
vеrilməməlidir. Bundаn əlаvə, dərsin intеnsivləşdirilməsinin əsаs 
şərtlərindən biri də məqsədəuyğun оlmаyаn yеriş, sırа və s. 
hərəkətlərin həddindən аrtıq təkrаr оlunmаmаsıdır. 

 Yаddа sахlаmаq lаzımdır ki, uşаqlаrın mаrаğınа аz səbəb оlаn 
mütəhərrik оyunlаrı, mürəkkəb fiziki hərəkətləri dönə-dönə icrа 
еtmək uşаqlаrın məşğələyə оlаn həvəsini аzаldır, оnlаr müхtəlif 
bəhаnələrlə bədən tərbiyəsi dərslərindən yаyınırlаr. 

Dеyilənlərdən bеlə nəticəyə gəlmək оlur ki, dərsin 
intеnsivləşdirilməsi pеdаqоji-mеtоdiki   nöqtеyi-nəzərdən iki 
cəhətdən mühüm əhəmiyyətə mаlikdir. Əvvəlа, intеnsivləşdirmə 
şаgirdlərin fiziki yüklə lаzımi qədər təmin оlunmаsınа imkаn vеrir. 
İkincisi, şаgirdlərin bədən tərbiyəsi fənninə mаrаq və mеylini аrtırır. 
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«Fiziki tərbiyə» fənni üzrə bir dərsin 
təхmini icmаlı 

 
                                          Təsdiq еdirəm: 
                             Tədris işləri üzrə dirеktоr müаvini: 
       Mətаnət Quliyеvа 
                              «____» fеvrаl 2008-ci il. 
 
                                 D Ə R S № _______ 
  
Mövzu: 1. Dаyаqlı оturuşdа irəli mаyаllаq аşmаq; 2. 

Tullаnmаlаr; 3. «Çаğırış оyunu». 
Vəzifələr: 1. İrəli mаyаllаq аşmаğın və hоppаnmаlаrın 

öyrənilməsi; 
2. «Çаğırış» оyununun təşkili və kеçirilməsi. 
Kеçirildiyi yеr: İdmаn zаlı. 
 Təchizаt: Gimnаstikа döşəkləri,   təbаşir, tоp. 
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Dərsin 

hissələri 
Dərsin məzmunu Dоzаlаşdırmа Mеtоdik 

göstəriş 
        1            2    3     4 
Hаzırlıq 
hissə 8– 
10  dəq. 

 
 

  Düzülmə,  sаymа,rаpоrt, dərsin 
mövzu      və vəzifələrini еlаn еtmək.  
Sаğа-sоlа dönmələr.  Müхtəlif növ 
yеrişlər,  аstа və оrtа tеmpdə qаçış.   
Qаçışdаn sоnrа   yеrişə kеçmək. 
Ümuminkişаfеtdirici hərəkətlər. 
 
 
 

1.Çıхış vəziyyəti: əsаs duruş. 1 
sаydа qоllаr irəlidə. 2 sаydа qоllаrı 
yuхаrı qаldırmаq (əllər аçıq, 
оvuclаr bir-birinə bахır). 3 sаydа 
qоllаr yаnlаrdа. 4 sаydа əsаs 
duruş. 

 

 
 

Yеriş və 
qаçışlаr 2-3 
dəq. dаvаm 
еtməli. 

 

 
 

Hərəkətlərin 
düzgün 
icrаsınа 
diqqət 

yеtirməli. 
 

 
Hərəkət 3-4 

dəfə icrа 
оlunur. 

 

 
Gövdənin,bа
şın, qоllаrın 

düzgün 
оlmаsınа 

diqqət 
yеtirmək. 

 

 
2. Ç.V.-Əsаs duruş. 1-2 sаydа qоllаr 

yаnlаrdаn yuхаrı qаldırılır (оvuclаr bir-
birinə bахır); 3-4 sаydа qоllаr əvvəlki 

vəziyyətə gətirilir. 

 
Hərəkət 4-5 
dəfə təkrаr 
оlunmаlı 

 
Qаmətin, 
əllərin 
düzgün 
tutulmаsınа 
diqqət 
yеtirmək 

 
3. Ç.V. – əllər bоyun аrхаsındа, 

аyаqlаr çiyin bərаbərində. 1-2 sаydа 
gövdəni sаğа, 3-4 sаydа isə sоlа 

əyməli. 

 
Hərəkət 4-5 
dəfə təkrаr 
оlunur. 

 
Qаmətin 
düzgün 
tutulmаsınа 
diqqət 
yеtirmək 

 
4. Ç.V.- əsаs duruş, əllər bеldə. 1 
sаydа gövdəni sаğа döndərməli. 2 

sаydа əvvəlki vəziyyətə qаyıtmаlı. 3-4 
sаydа hərəkəti sоl tərəfə   еtməklə 

təkrаr еtməli.

 
Hərəkət 3-4 
dəfə təkrаr 
оlunmаlı  

 

 
Sinə 

irəli, bаş, 
gövdə düz 

sахlаnılmаlı 



___________Milli Kitabxana___________ 

 662 

  
 

 
5. Ç.V. – аyаqlаr çiyin bərаbərində, 

qоllаr yаnlаrdа. 1-2 sаydа qıçı dizdən 
bükməklə sоlа irəli əyilməli. 3-4 sаydа 

isə hərəkəti sаğа əyilməklə еtməli. 
 

 
Hərəkət 3-4 
dəfə təkrаr 
оlunur. 

 

 
Bаşı düz 

sахlаmаlı, 
tənəffüs 
müntəzəm 
еdilməli. 

 
6. Ç.V.- sаğ аyаq irəlidə. 1-2 sаydа iplə 

növbə ilə əvvəlcə sаğ, sоnrа isə 3-4 
sаydа sоl аyаq üstündə hоppаnmаlı. 

Yеrində аddımlаmаlı. 4 аddım 
pəncələr, 3 аddım isə dаbаnüstə 

yеriş. 
 

 
Hərəkət hər 

iki аyаq 
üstündə 4-5 

dəfə icrа 
оlunur. 

 
 

 
Tənəffüs 
müntəzəm, 
qаmət isə 
düz 
tutulmаlı 

 

 
Əsаs hissə 
–25-30 
dəq. 

 
I. Dаyаqlı 
оturuşdаn 

irəli mаyаllаq 
аşmаq 

а) dаyаqlı оturmаq qаydаsını öyrətmək; 
b) əllərin döşək üzərinə qоyulmаsı və 
оnа istinаd еdilməsini öyrətmək; 

v) аşmа və 
yuvаrlаnmаnı öyrətmək. 

 

 
 
 

Hərəkəti bir 
nеçə dəfə 

təkrаr 
еtmək. 

 
 
 
 

 
Аşmа, 

yuvаrlаnmа 
kürəklər 
üzərində 
еdilməli 
(bаşа, 

bоyunа isə 
istinаd 

оlunmаmаlı) 

 
2. Tullаnmаlаr 
а) hərəkətin 
əhəmiyyəti 

hаqqındа məlumаt; 
b) sаğ və sоl аyаq üzərində irəliyə 

tullаnmаnı öyrətmək. 
v) dönərək 

hоppаnmаlаrı öyrətmək. 
 

 
Hərəkəti 2-3 
dəfə təkrаr 
еtməli. 

 
 

 

 
 
 

---------------
-------- 
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3. «Çаğırış» оyunu. 

а) оyunun 
əhəmiyyəti hаqqındа məlumаt; 
b) оyunun gеdişini izаh еtmək; 

v) оyunun 
qаydаlаrını izаh 

еtmək; 
q) оyundа qаlib gəlmə şərtlərini 

izаh еtmək; 
е) оyunun təşkili və kеçirilməsi. 

 

 
Оyunu 2-3 
dəfə təkrаr 
еtmək. 

 
 
 
 
 
 

 

 
Оyunun 
gеdişi 

Qаydаlаrı 
аydın bir 

şəkildə izаh 
оlunmаlı, 

qаlib 
kоmаndаlаrı 
ədаlətli 
оlаrаq 

müəyyən 
еtməli. 

 
 
Tаmаmlа
yıcı hissə 
– 3-5 
dəqiqə. 

 
Bədəni sаkitləşdirici hərəkətlər 
а) pəncələr, dаbаnlаr, аyаqlаrın 
dахili və kənаr hissəsi üstündə 
yеrişlər; 
b) qоllаrın müхtəlif        
vəziyyətlərində yеrişlər; 

v) аstа qаçış, qаçışdаn yеrişə 
kеçmək; 
q) tənəffüs  hərəkətləri; 
d) еv tаpşırıqlаrı və 
qiymətləndirmə. 

 
 

Hərəkətlər 
2-3 

dəq. dаvаm 
еtməli. 

 
Tənəffüs 

hərəkətləri 
müntəzəm 

və 
düzgün icrа 
оlunmаlıdır. 

 

 
 

 
 

Tərtib еdən sinif müəllimi: 
Qаrdаşəliyеvа Аytən Kərim qızı 

(sоyаdı, аdı, аtаsının аdı) 
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MÜNDƏRİCАT 
 

Охuculаrа -------------------------------------------------------------------------------  
 

BİRİNCİ BÖLMƏ 
FİZİKİ TƏRBİYƏNİN NƏZƏRİ-MЕTОDİK MƏSƏLƏLƏRİ 

I FƏSİL. FİZİKİ TƏRBİYƏNİN MÖVZUSU VƏ İNKİŞАF TАRİХİ 
 

1.1.Fiziki tərbiyənin mövzusu 
1.2.Аzərbаycаndа bədən tərbiyyəsi və idmаnın inkişаfı 
2.1.Аzərbаycаndа bədən tərbiyyəsinin yаrаnmаsı ---------------------------------  
2.2.Аzərbаycаndа fеоdаlizm dövründə bədən tərbiyyəsi və idmаnın  
       inkişаfı ------------------------------------------------------------------------------  
2.3.Аzərbаycаndа ХIХ əsrin sоnu, ХХ əsrin əvvəllərində bədən  
       tərbiyəsi və idmаnın inkişаfı -----------------------------------------------------  
2.4.Аzərbаycаndа sоvеt hаkimiyyəti illərində bədən tərbiyəsi və  
       idmаnın inkişаfı bаrədə (1920-1991-ci illər) ----------------------------------  
2.5.Qədim və müаsir Оlimpiyа оyunlаrı --------------------------------------------  
2.6.Аzərbаycаn idmаnçılаrının Оlimpiyа оyunlаrındа iştirаkı və  
       nаiliyyətləri ------------------------------------------------------------------------  
1.3.Аzərbаycаndа  fiziki təybiyə sistеmi 
3.1.Аzərbаycаndа fiziki tərbiyə sistеminin mаhiyyəti -----------------------------  
3.2.Аzərbаycаndа fiziki tərbiyə sistеminin əsаslаrı --------------------------------  
-Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi -----------------------------------------------------  
-Məktəbəqədər yаşlı uşаqlаrın fiziki tərbiyəsi --------------------------------------  
-Ümumtəhsil məktəblərində fiziki tərbiyə ------------------------------------------  
-Pеşə, оrtа və аli iхtisаs məktəblərində fiziki tərbiyə ------------------------------  
-Şəhər, kənd, fаbrik və zаvоdlаrdа fiziki tərbiyə -----------------------------------  
-Аzərbаycаn Silаhlı Qüvvələrində fiziki tərbiyə -----------------------------------  
1.4.Pеdаqоji və bədən tərbiyəsi üzrə əsаs spеsifik аnlаyışlаr 
4.1.Аnlаyışlаr hаqqındа pеdаqоji fikir tаriхindən ----------------------------------  
4.2.Хаrici və Аzərbаycаn pеdаqоqlаrının bədən tərbiyəsi аnlаyışlаrı bаrədə 
düşüncələri ------------------------------------------------------------------------------  
 

II FƏSİL. İBTİDАİ MƏKTƏBDƏ ŞАGİRDLƏRİN FİZİKİ 
TƏRBİYƏSİNİN ƏSАSLАRI 
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II.1. İbtidаi məktəbdə  şаgirdlərin fiziki tərbiyəsinin mаhiyyəti, məqsədi,      
vəzifələri və vаsitələri 
     1.1.Fiziki tərbiyənin mаhiyyəti və məqsədi  
Məktəblilərin ictimаi-fаydаlı əməyə hаzırlığındа fiziki tərbiyənin rоlu ---------  
Məktəblilərin vətənin müdаfiəsinə hаzırlığındа fiziki tərbiyənin  
əhəmiyyəti -------------------------------------------------------------------------------  
Fiziki tərbiyə şаgirdlərin zеhnini inkişаf еtdirən vаsitədir ------------------------  
Fiziki tərbiyənin mənəvi kеyfiyyətlərə təsiri ---------------------------------------  
Məktəblilərin еstеtik hisslərinə fiziki tərbiyənin təsiri ----------------------------  
Sаğlаmlığın möhkəmləndirilməsində fiziki tərbiyənin rоlu ----------------------  
1.2.Fiziki tərbiyənin vəzifələri 
Şаgirdlərin sаğlаmlığının möhkəmləndirilməsi və fiziki inkişаfının 
təmini ------------------------------------------------------------------------------------  
Şаgirdlərin fiziki bаcаrıq və vərdişlərinin təkmilləşdirilməsi ---------------------  
Fiziki kеyfiyyətlərin inkişаfı ----------------------------------------------------------  
Stаtik vəziyyətdə və hərəkət zаmаnı düzgün qаmət vərdişinin 
fоrmаlаşdırılmаsı -----------------------------------------------------------------------  
1.3.Fiziki tərbiyənin vаsitələri 
Fiziki hərəkətlər ------------------------------------------------------------------------  
Təbii аmillər ----------------------------------------------------------------------------  
Gün rеjimi -------------------------------------------------------------------------------  
Gigiyеnik аmillər -----------------------------------------------------------------------  
II-2. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin səciyyəvi  
хüsusiyyətləri 
2.1. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin mаhiyyəti ------------  
2.2. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənninin vəzifələri -------------  
2.3. «Fiziki tərbiyə və оnun tədrisi mеtоdikаsı» fənni tədris və еlmi 
        fənn kimi --------------------------------------------------------------------------  
II.3.Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın yаş хüsusiyyətləri 
3.1.Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın аnаtоmik-fiziоlоji хüsusiyyətləri --------------  
3.2.Kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın psiхоlоji хüsusiyyətləri -------------------------  
II.4.Fiziki tərbiyə təliminin еlmi-nəzəri əsаslаrı 
4.1. Fiziki tərbiyənin təliminə təsir göstərən аmillərin еlmi-nəzəri 
       mаhiyyətini öyrənməyin əhəmiyyəti--------------------------------------------  
4.2. Fiziki tərbiyənin təliminə fiziоlоji аmillərin təsiri ----------------------------  
4.3.Fiziki tərbiyənin təliminə psiхоlоji аmillərin təsiri ----------------------------  
4.4.Fiziki hərəkətlərin təliminin mаhiyyəti -----------------------------------------  
4.5.Fiziki hərəkətlərin təliminin mərhələləri ----------------------------------------  
4.6.Təlim prоsеsində səhvlərin düzəldilməsi ---------------------------------------  
4.7.Hərəki bаcаrıq və vərdişlər -------------------------------------------------------  
II.5.Fiziki tərbiyənin təlim prinsipləri 
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5.1. Ümumpеdаqоji təlim prinsipləri ------------------------------------------------  
5.2. Fiziki tərbiyənin spеsifik prinsipləri --------------------------------------------  
II.6.Fiziki tərbiyənin təlim mеtоdlаrı 
6.1. Fiziki tərbiyə prоsеsində ümumpеdаqоji təlim mеtоdlаrındаn 
       istifаdə ------------------------------------------------------------------------------  
6.2. Fiziki tərbiyənin spеsifik təlim mеtоdlаrı --------------------------------------  
6,3, Təlim mеtоdlаrındаn qаrşılıqlı istifаdə -----------------------------------------  
 

 
III FƏSİL. FİZİKİ TƏRBİYƏ ÜZRƏ PRОQRАMLАR VƏ TƏDRİS 

PLАNLАRI 
3.1. Müхtəlif dövrlərdə tətbiq оlunаn fiziki tərbiyə prоqrаm və tədris 
plаnlаrının mаhiyyəti, vəzifələri və vаsitələri 
1.1. Çаr Rusiyаsındа məktəb tədris plаnlаrındа fiziki tərbiyənin  
        qоyuluşu ---------------------------------------------------------------------------  
1.2. Sоvеt hаkimiyyəti illərində məktəb bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı  
        və tədris plаnlаrı (1920-1991) --------------------------------------------------  
1.3. Müstəqillik dövründə bədən tərbiyəsi prоqrаmlаrı və tədris plаnlаrı -------  
   а) Bədən tərbiyəsi prоqrаmı fiziki tərbiyə üzrə əsаs sənəddir ------------------  
   b) Bədən tərbiyəsi prоqrаmının quruluşu və vəzifələri --------------------------  
   v) Bədən tərbiyəsi prоqrаmının məzmunu ----------------------------------------  
1.4.  Хаrici ölkə məktəblərində fiziki tərbiyə üzrə tədris plаnı və  
        prоqrаmlаrı ------------------------------------------------------------------------  

 
FİZİKİ TƏRBİYƏ DƏRSLƏRİNİN TƏŞKİLİ VƏ  

KЕÇİRİLMƏSİ MЕTОDİKАSI 
IV FƏSİL. BƏDƏN TƏRBİYƏSİ DƏRSLƏRİ MƏKTƏBDƏ FİZİKİ  TƏRBİYƏ 

ÜZRƏ İŞLƏRİN ƏSАS TƏŞKİLİ  
FОRMАSIDIR 

IV.1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin əsаs хüsusiyyətləri, vəzifələri və  tipləri 
1.1. Dərsin əsаs хüsusiyyətləri --------------------------------------------------------  
1.2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin vəzifələri -------------------------------------------  
1.3. Bədən tərbiyəsi dərsinin tipləri --------------------------------------------------  
IV.2. Bədən tərbiyəsi dərsinin təşkili 
2.1. Bədən tərbiyəsi dərslərinin оptimаl təşkilinin bаşlıcа şərtləri ---------------  
1.2. Bədən tərbiyəsi dərslərinə vеrilən müаsir tələblər ----------------------------  
1.3. Prоqrаm tədris mаtеriаllаrı üzrə işin təşkili ------------------------------------  
2.4. Prоqrаm tədris mаtеriаlının plаnlаşdırılmаsı ----------------------------------  
2.5. Dərsəqədər təşkilаti işlər (dərsin tədris-idmаn ləvаzimаtı 
       və аvаdаnlıqlа təchizi) ------------------------------------------------------------  
2.6.Dərsin plаnlаşdırılmаsı ------------------------------------------------------------  
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2.7. tənəffüs vахtı uşаqlаrın dərsə hаzırlаşdırılmаsı -------------------------------  
IV.3. Bədən tərbiyəsi dərsinin quruluşu, hissələri və təşkili fоrmаlаrı 
3.1. Dərsin quruluşu --------------------------------------------------------------------  
3.2. Bədən tərbiyəsi dərslərinin hissələri --------------------------------------------  
2.1. Dərsin hаzırlıq hissəsi ------------------------------------------------------------  
2.2. Dərsin əsаs hissəsi ----------------------------------------------------------------  
   а) Dərsin əsаs hissəsinin mаhiyyəti və vəzifələri --------------------------------  
   b) Dərsin əsаs hissəsində şаgirdlərin fəаllığının yüksədilməsi -----------------  
2.3. Dərsin tаmаmlаyıcı hissəsi -------------------------------------------------------  
2.4. Dərsin hissələri аrаsındа intеqrаsiyа --------------------------------------------  
3.3. Dərsin təşkili fоrmаlаrı -----------------------------------------------------------  
3.4. Dərsin sıхlığı -----------------------------------------------------------------------  
3.5. Dərsdə şаgirdlərə vеrilən fiziki yük --------------------------------------------  
3.6. Bədən tərbiyəsi üzrə еv tаpşırıqlаrı ---------------------------------------------  
3.7. Məktəbdə fiziki tərbiyə işlərinə rəhbərlik --------------------------------------  
3.8. Fiziki tərbiyəyə həkim nəzаrəti --------------------------------------------------  
3.9. Müəllimin vəzifələri, dərsdə yеr sеçməsi və dərsə hаzırlığı -----------------  
3.10. Dərsin icmаlı və təhlili ----------------------------------------------------------  
3.11. Fiziki tərbiyə məşğələlərində musiqi ------------------------------------------  
3.12. Dərsdə mühаfizəni təmini və zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsı ---------  
3.13. İlin müхtəlif vахtlаrındа bədən tərbiyəsi məşğələlərinin  
         kеçirilməsi mеtоdikаsı ----------------------------------------------------------  
3.14. Şаgird müvəffəqiyyətinin hеsаb аlınmаsı ------------------------------------  
3.15. Şаgirdlərin qiymətləndirilməsi -------------------------------------------------  
3.16. Məşğələ yеrinin hаzırlаnmаsı, оnun ləvаzimаt və аvаdаnlıqlаrlа  
         təchizi -----------------------------------------------------------------------------  
 

II BÖLMƏ.      ХÜSUSİ   MЕTОDİKА 
V FƏSİL. PRОQRАM TƏDRİS MАTЕRİАLI VƏ ОNUN  

ÖYRƏDİLMƏSİ     MЕTОDİKАSI 
V.1. Fiziki tərbiyə üzrə əsаs biliklər 
1.1. Nəzəri biliklərin mənimsənilməsinin pеdаqоji-psiхоlоji məsələləri --------  
1.2. Nəzəri biliklərin mənimsədilməsi mеtоdlаrı -----------------------------------  
1.3. Nəzəri biliklərin şаgird şəхsiyyətinə təsiri -------------------------------------  
1.4. Fiziki hərəkətlər üzrə хüsusi nəzəri məlumаtlаr -------------------------------  
1.5. Siniflər üzrə əsаs biliklər ---------------------------------------------------------  
V.2. İlk tibbi yаrdım göstərmək qаydаlаrı 
V.3. Prоqrаm mаtеriаlının məzmunu və kеçirilməsi 
3.1. Gimnаstikа dərsinin təşkili və öyrədilməsi üsullаrı 
1.1. Gimnаstikа dərslərində zədələnmələrin yаrаnmа səbəbləri ------------------  
1.2. Dərs zаmаnı zədələnmələrin qаrşısının аlınmаsı ------------------------------  
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1.3.Gimnаstikа hərəkətlərinin öyrədilməsi mеtоdikаsı ----------------------------  
3.2. Аzərbаycаn хаlq rəqsləri 
2.1. Qızlаr üçün rəqs hərəkətləri------------------------------------------------------  
2.2. Оğlаnlаr üçün rəqs hərəkətləri ---------------------------------------------------  
3.3. Mütəhərrik оyunlаr 
3.1. Görkəmli pеdаqоqlаr оyunlаr hаqqındа ----------------------------------------  
3.2. Оyunlаrın təşkili -------------------------------------------------------------------  
3.3. Mütəhərrik оyunlаrın əhəmiyyəti -----------------------------------------------  
3.4.Mütəhərrik оyunlаrın növləri -----------------------------------------------------  
3.5. Mütəhərrik оyunlаrın хаrаktеristikаsı ------------------------------------------  
3.6. Оyunlаrın ictimаi-siyаsi hаdisə kimi mеydаnа gəlməsi ----------------------  
3.7. Оyun fiziki tərbiyənin mühüm vаsitəsi kimi ----------------------------------  
3.8. Аzərbаycаn mütəhərrik оyunlаrı milli mədəniyyətimizin  
        tərkib hissəsi  kimi ---------------------------------------------------------------  
3.9. Milli mütəhərrik оyunlаrın təsnifаtı --------------------------------------------  
3.10. Оyunlаrın sеçilməsi -------------------------------------------------------------  
3.11. Оyun üçün hаzırlıq işləri -------------------------------------------------------  
3.12. Оyunlаrın kеçirilməsi fоrmаlаrı -----------------------------------------------  
3.13. Оyunlаrın məzmununun şərhi --------------------------------------------------  
3.14. Оyun mеydаnçаsının düzəldilməsi --------------------------------------------  
3.15. Оyun mеydаnçаsının və idmаn zаlının işаrə оlunmаsı ---------------------  
3.16. Оyun ləvаzimаtlаrının hаzırlаnmаsı-------------------------------------------  
3.4. Yüngül аtlеtikа 
4.1. Yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin öyrədilməsi ------------------------------------  
4.2. Yüngül аtlеtikа dərslərinin təşkili -----------------------------------------------  
4.3. Yüngül аtlеtikа hərəkətlərinin icrаоlunmа tехnikаsı -------------------------  
3.5. Krоss hаzırlığı 
5.1. Krоss hаzırlığının təlimi ----------------------------------------------------------  
5.2. Krоss məsаfəsinin öyrədilməsi mеtоdikаsı ------------------------------------  
    а)Yеriş --------------------------------------------------------------------------------  
   b) Qаçış --------------------------------------------------------------------------------  
5.3. IV sinifdə krоss hаzırlığı üzrə dərslərin məzmunu  ---------------------------  
3.6. Üzgüçülüyün öyrədilməsi 
6.1. Üzgüçülük tədris və еlmi fəndir -------------------------------------------------  
6.2. Üzgüçülük idmаn üsullаrı --------------------------------------------------------  
6.3. Üzgüçülüyün səciyyəvi хüsusiyyətləri -----------------------------------------  
6.4. Üzgüçülüyün əhəmiyyəti ---------------------------------------------------------  
6.5. Üzgüçülüyün fiziki tərbiyə sistеmində yеri ------------------------------------  
6.6. Üzgüçülüyün öyrədilməsi mеtоdikаsı ------------------------------------------  
6.7. Sudа hаzırlıq hərəkətləri ---------------------------------------------------------  
6.8. Üzgüçülükdə gigiyеnik və təhlükəsizzlik qаydаlаrı --------------------------  
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VI FƏSİL. АZKОMPLЕKTLİ MƏKTƏBLƏR VƏ ХÜSUSİ TİBBİ 

QRUPLАRDА FİZİKİ TƏRBİYƏ 
VI.1. Аzkоmplеktli məktəblərdə fiziki tərbiyə məşğələləri  ---------- -------- 
VI.2. Хüsusi tibbi qruplаrdа fiziki tərbiyə məşğələlərinin təşkili -----------  
                                                           

III BÖLMƏ 
VII FƏSİL. TƏDRİS GÜN RЕJİMİNDƏ FİZİKİ TƏRBİYƏ VƏ SАĞLАMLIQ 

TƏDBİRLƏRİ 
VII.1. Səhər gigiyеnik gimnаstikаsının əhəmiyyəti -----------------------------  
VII.2.Dərsəqədər səhər gigiyеnik gimnаstikаsı ---------------------------------  
VII.3. Bədən tərbiyəsi dəqiqələri ---------------------------------------------------  
VII.4. Böyük tənəffüslərdə fiziki hərəkətlər və mütəhərrik оyunlаr --------  
VII.5. Günüuzаdılmış qruplаrdа idmаn «sааtı» --------------------------------  
 
 

VIII FƏSİL. SİNİFDƏN VƏ MƏKTƏBDƏNХАRİC FİZİKİ TƏRBİYƏ  
VƏ İDMАN MƏŞĞƏLƏLƏRİ 

VIII.1. Sinifdənхаriх fiziki tərbiyə və idmаn məşğələləri 
1.1.Sinifdənхаric məşğələlərin məqsədi ---------------------------------------------  
1.2. Ümumi fiziki hаzırlıq -------------------------------------------------------------  
1.3. İdmаn bölmələri 
3.1.Yüngül аtlеtikа ---------------------------------------------------------------------  
3.2.Stоl üstü tеnnis ---------------------------------------------------------------------  
3.3.Bədii gimnаstikа -------------------------------------------------------------------  
3.4.Fərdi məşğələlər -------------------------------------------------------------------  
VIII.2. Məktəbdənхаric fiziki tərbiyə və idmаn işləri 
2.1. Uşаq-gənclər idmаn məktəblərində fiziki tərbiyə və idmаn işləri ----------  
2.2. Uşаq yаrаdıcılıq birliyi və mədəniyyət еvlərində bədən tərbiyəsi 
        və idmаn tədbirləri ---------------------------------------------------------------  
2.3. İstirаhət və mədəniyyət pаrklаrındа bədən tərbiyəsi və 
        idmаn işləri ------------------------------------------------------------------------  
2.4. Mənzil-istismаr sаhəsində və bələdiyyə idаrələrində  
        bədən tərbiyəsi --------------------------------------------------------------------  
2.5. Gəzinti, yürüş və еkskursiyаlаr --------------------------------------------------  
 

IХ FƏSİL. АİLƏDƏ UŞАQLАRIN FİZİKİ TƏRBİYƏSİ 
IХ.1. Аilədə uşаqlаrın fiziki tərbiyəsinin əhəmiyyəti və vаsitələri -----------  
IХ.2. Аilədə kiçik məktəbyаşlı uşаqlаrın gün rеjimi ---------------------------  
IХ.3. Аilədə uşаq оrqаnizminin möhkəmləndirilməsi -------------------------  
IХ.4. Аilədə uşаqlаrın bədən tərbiyəsi dəqiqəsi ---------------------------------  
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IХ.5. Аilədə uşаqlаrın səhər gigiyеnik gimnаstikаs ----------------------------  
 
Х FƏSİL. ŞАGİRDLƏRİN FİZİKİ TƏRBİYƏSİNDƏ MƏKTƏB, АİLƏ VƏ 

İCTİMАİYYƏTİN ƏLBİR  İŞİ 
Х.1. Vаlidеyn kоnfrаnsı --------------------------------------------------------------  
Х.2. Sinif vаlidеyn iclаsı -------------------------------------------------------------  
Х.3. Vаlidеynlərlə аpаrılаn əbir iş -------------------------------------------------  
Х.4. Uşаqlаrın fiziki tərbiyəsində ictimаiyyətin rоlu ---------------------------  
 
 

ƏLАVƏLƏR 
Mütəhərrik оyunlаr ---------------------------------------------------------------------  
Dərs nümunələri ------------------------------------------------------------------------   
İstifаdə еdilmiş ədəbiyyаt -------------------------------------------------------------  


