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YENĠYETMƏLƏRĠN ASUDƏ VAXTININ SƏMƏRƏLĠ TƏġKĠLĠ  

VƏ FƏAL HƏYAT TƏRZĠNĠN FORMALAġMASINDA KÜTLƏVĠ-SAĞLAMLIQ 

ĠDMAN NÖVLƏRĠNĠN ROLU 

 
Xülasə: Tədqiqat üçün seçdiyimiz mövzu bu gün ən aktual problemlərdən biridir. Cəmiyyətimizin mənəvi 

inkişaf səviyyəsi ən yüksək və pak mənəviyyat prinsiplərini və normalarını yeniyetmələrin şüurunda və 

davranışında möhkəmləndirməyi bir aktual problem kimi qarşıya çıxarır. Yeniyetmələrin həyat tərzi, asu-

də vaxtlarının səmərəli təşkili, zərərli vərdişlərə cəlb olunmamaları valideynlərin, müəllimlərin, məşqçilə-

rin ən vacib vəzifələrindən biridir. Daha vacib məsələ yeniyetmələrin asudə vaxtını onların marağına sə-

bəb olan vasitələrlə təşkil etməklə onlarda fəal həyat tərzinin formalaşdırılmasıdır. 

 

Açar sözlər: yeniyetmə,asudə vaxt, fəal həyat tərzi, idman, kütləvi-sağlamlıq idman növləri, iradi-mənəvi 

keyfiyyətlər 

 

Yeniyetmələr arasında aparılan sorğu nəticəsində aydın oldu ki, asudə vaxtın səmərəli 

təĢkilinin əsas vasitələrindən biri kimi idmanla məĢğul olmaq birinci sırada yer alır.  

ĠĢin təĢkili: Hər bir yeniyetmənin fəal həyat tərzi təkcə onu əhatə edən mühit və Ģərait-

dən deyil, eləcə də onun özündən, qarĢıya qoyduğu məqsəddən, seçdiyi həyat yolundan, bu 

yolda göstərdiyi fədakarlıqdan və alıĢqanlıqdan asılıdır. Buna görə də hər bir yeniyetmənin 

dərin zəkalı, hərtərəfli inkiĢafa malik Ģəxs kimi formalaĢıb yetiĢməsinə, özündə Ģəxsi məsuliy-

yət hiss etməsinə, cəmiyyətin ixtiyarlı, xoĢbəxt üzvü kimi tanınmasına çalıĢmaq lazımdır.  

Ümummilli Lider H.Əliyev 1979-cu il aprel ayında keçirilən “Fəal həyat mövqeyinin 

formalaĢdırılması: mənəvi tərbiyənin təcrübəsi və aktual problemləri”nə həsr olunan elmi-

praktik konfransda etdiyi məruzəsində Ģəxsiyyətin fəal həyat mövqeyi anlayıĢının mahiyyəti-

nə belə açıqlama vermiĢdir: “Fəal mövqe Ģəxsiyyətin ... əqidəsini, onun iradə zənginliyini, 

ideya-mənəvi düĢüncələrini ifadə edərək, insana yeni-yeni məsələləri irəli sürüb, həll etmək-

də, çətin Ģəraitdə özünü itirməməkdə, qətiyyətli hərəkət etməkdə, öz üzərinə məsuliyyət gö-

türməkdə kömək edir. Fəal mövqe bəĢəriyyətin hazırladığı bütün mənəvi sərvətlərlə öz daxili 

aləmini daim zənginləĢdirməyi tələb edir...” [1, s. 15]. 

ġəxsiyyətin hərtərəfli inkiĢafı əl ilə baĢın eyni vaxtda fəaliyyəti zamanı mümkündür. 

BaĢqa sözlə, əl icra etdiyini baĢ düĢünsün və əksinə, baĢ düĢündüyünü əl icra etsin. ġəxsiyyə-

tin hərtərəfli inkiĢafında fiziki tərbiyənin rolu haqqında dünyanın aqilləri, filosofları, görkəmli 

pedaqoqları müxtəlif fikirlər söyləmiĢlər. Onlar insanların fiziki sağlamlığına xidmət edən fi-
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ziki tərbiyəni Ģəxsiyyətin hərtərəfli inkiĢafının əsas komponenti saymıĢlar. Elə bu səbəbdən də 

yunanlar deyirlər ki, sağlam bədəndə sağlam ruh olar. Sağlamlıq normal yaĢayıĢın ilkin Ģərti-

dir. Çünki cəmiyyətin ən qiymətli sərvəti insandır, dünyanın ən böyük möcüzəsi olan insanın 

sağlamlığı təmin olunmasa fəaliyyətin müxtəlif sahələrində müvəffəqiyyət qazanmaq olmaz. 

Buna görə də insanların sağlamlığı hələ Hippokrat dövründən müdrik insanların diqqət mər-

kəzində olmuĢdur. Antik dövrün böyük filosofu Platon sağlamlığı insan üçün birinci xoĢbəxt-

lik hesab edirdi. Hippokrata görə, isə hərəkətsiz müalicə yoxdur. Loğman adı ilə tanınan Əbu 

Əli ibn Sina deyirdi: 
 

VərziĢlə yaxĢıca olsan aĢina, 

Çatarsan fərəhlə sən yüz yaĢa. 
 

Misralardan göründüyü kimi böyük təbib və alim Əbu Əli ibn Sina fiziki hərəkət məĢ-

ğələlərini uzun ömürlüyün əsas komponenti saymıĢdır. 

Böyük Çex pedaqoqu Y.A.Komenski uĢaqların erkən yaĢdan fiziki hərəkətlərlə müntə-

zəm məĢğul olmalarını tövsiyə edərək göstərirdi ki, uĢaqlarla aparılan fiziki və zehni hazırlıq 

onlarda əməksevərliyə çevrilməlidir. 

Görkəmli pedaqoq V.A.Suxomlinski insanın hərtərəfli və ahəngdar inkiĢafının ən mü-

hüm əlaməti kimi bədən tərbiyəsinin rolunu xüsusilə qiymətləndirirdi. Suxomlinski yazır: 

“Bədən tərbiyəsi – əvvələn, sağlamlıq və ən yüksək sərvət olan həyatın qorunması üçün qay-

ğıdır; ikincisi, fiziki inkiĢafın və mənəvi həyatın, insanın çoxcəhətli fəaliyyətinin ahəngdarlı-

ğını təmin edən iĢ sistemidir” [ 3, s.88 ]. 

V.A.Suxomlinski haqlı olaraq göstərirdi ki, bədən tərbiyəsi insan Ģəxsiyyətinin əxlaqi 

ləyaqət, hiss və münasibətlərin təmizliyi və nəcibliyi, həyati ideal, əxlaqi və estetik meyardır. 

O qeyd edirdi ki, yeniyetmələr öz sağlamlıqlarına qayğı göstərməklə, baĢqa adamların sağ-

lamlığı, istirahəti, həyatın dolğunluğu üçün zəruri olan Ģərait yaradırlar. Özünə qarĢı dəqiqlik 

baĢqalarına laqeydlik hesabına inkiĢaf etməlidir. 

Dahilər öz əsərlərində asudə vaxt anlayıĢını Ģəxsiyyətin ahəngdar inkiĢafı üçün zəruri 

Ģərt kimi dərindən əsaslandırmıĢlar. Onlar asudə vaxtı dincəlmək üçün, bir vətəndaĢ kimi öz 

hüquqlarından istifadə etmək üçün vaxt kimi müəyyən etmiĢlər. Beləliklə, bu vaxt Ģəxsiyyətin 

intellektual və fiziki təmayül və qabiliyyətinin inkiĢafına, sosial tələbatının ödənilməsinə xid-

mət edir. Bu mənada asudə vaxt həqiqətən ictimai sərvət meyarıdır. 

Asudə vaxtdan səmərəli istifadə olunması yeniyetmələrin ideya-siyasi, əmək və mənəvi 

tərbiyəsi sahəsində dövlətin müxtəlif təĢkilatlar qarĢısında qoyduğu vəzifələrin çox mühüm 

tərkib hissələrindən biridir. Asudə vaxtdan istifadə edilməsinə dövlət rəhbərliyi məsələsinin 

aktuallığı yeniyetmələrin asudə vaxtının artması, ondan düzgün və səmərəli istifadə etmək im-

kanlarının geniĢlənməsi, asudə vaxtdan səmərəli istifadə olunmasına ictimai təsirin güclənmə-

si kimi getdikcə daha aydın təzahür edən meyillərlə də müəyyən edilir. Digər sözlə deyilsə, 

onunla müəyyən edilir ki, asudə vaxtın artması həyatımızın obyektiv meyilinə çevrilir, onun 

təĢkil edilməsinə tələbat isə mühüm ictimai zərurətə çevrilir. 

Yeniyetmələrin bir qismi öz asudə vaxtını müxtəlif texniki bölmələrin, dərnəklərin, id-

man bölmələrinin iĢində iĢtirak etməklə keçirirlər. Nəticə etibarilə bu, ixtisasın artmasında, 

səmərələĢdiricilər, ixtiraçılar hərəkatının geniĢlənməsində və nəhayət, əmək məhsuldarlığının 

yüksəldilməsində və məhsulun keyfiyyətinin yaxĢılaĢmasında öz əksini tapır. 

Yeniyetmə yaĢa dolduqca artıq təsadüfi məĢğələlər deyil, özünütərbiyə vasitəsi kimi id-

manın müxtəlif növləri ilə məĢğul olmağa baĢlayır. Onlar müxtəlif idman bölmələrinə yazılır, 

idman dərəcəsi almağa çalıĢırlar. Ġdman məĢğələləri bir çox yeniyetmələrin ünsiyyət vasitəsi-

nə çevrilir. 

Yeniyetmələr çox vaxt özləri tərtib etdikləri planı yerinə yetirməkdə çətinlik çəkirlər. 

Bu isə onlarda özünəinam hissini itirir, zəruri keyfiyyətləri qazanmağa maneçilik törədir. Bu-



 Elmi məqalələr məcmuəsi 

 
 

   243 

rada müəllim və məĢqçilər yeniyetməni müntəzəm surətdə müstəqilliyə alıĢdırmalı, onda öz 

qüvvəsinə inamı formalaĢdırmalıdırlar. 

Yeniyetmələrin bədən tərbiyəsi və idman məĢğələlərinə cəlb olunması onların asudə 

vaxtını təĢkil etməyin mühüm cəhətlərindən biridir. Bədən tərbiyəsi və idman insanın sağlam-

lığını möhkəmləndirməyin, onun iĢ qabiliyyətinin artmasının mühüm amilidir. Minlərlə yeni-

yetmə kollektivlərdə yaradılmıĢ idman bölmələrində məĢğul olurlar. Ġdman iki və ya daha çox 

Ģəxsin ruhən, əqlən və cismən mübarizəsindən ibarətdir [2, s. 11]. 

Yeniyetmələrin tərbiyəsində, onların asudə vaxtının səmərəli təĢkilində kütləvi-sağlam-

lıq idman növlərinin (üzgüçülük, velo idmanı, idman turizmi, poliatlon, triatlon) böyük rolu 

vardır. Bu idman növləri yeniyetmələrin asudə vaxtının məzmunlu keçməsinin mühüm vasitə-

si olmaqla yanaĢı, həm də onların vətənpərvərlik tərbiyəsində xüsusi əhəmiyyət kəsb edir. Ġd-

manın bu növləri oğlan və qızların nəinki fiziki cəhətdən bərkiməsində, həm də onların fəal 

həyat mövqeyinin, əxlaqi-iradi keyfiyyətlərinin formalaĢmasında, gənc nəslin əməyə və Vətə-

nin müdafiəsinə hazırlanmasında böyük rol oynayır. 

Ġdman turizminin xüsusiyyətləri yeniyetmələrdə onunla məĢğul olmaq üçün daha çox 

maraq yaradır. Ġdman turizminin(piyada turizmi, veloturizm) əsas xüsusiyyətlərindən biri 

onun mümkün olmasıdır. Verilən fiziki yükün öhdəsindən gəlmək üçün yeniyetmə turist lazı-

mi səviyyədə hazır olmadıqda, həddən artıq yüklənmə müĢahidə edilir, bu da orqanizmə mən-

fi təsirlər göstərə bilir. Çünki həddən artıq fiziki yük orqanizmin imkanlarından artıq olur. Ġd-

man turizmdə, baxmayaraq ki, fiziki yük mürəkkəbliyinə görə çox yüksək olur, ümumilikdə 

götürüldükdə güc daxilindədir. Çünki o vaxta görə məhdudlaĢdırılmır, əksinə, hətta çox vaxt 

müddətinə paylaĢdırılır. 

Kütləvi-sağlamlıq idman növü kimi sağlamlığının təmin olunmasında üzgüçülük əhə-

miyyətli rol oynayır. Üzgüçülük orqanizmə hərtərəfli müsbət təsir göstərən, fiziki və funksio-

nal inkiĢafı təmin edən əsas vasitələrdən biridir. Üzgüçülük orqanizmi xarici mühitin təsirinə 

hazırlayır və bədənin ümumi müqavimətini artırır. Üzgüçülüklə məĢğul olan yeniyetmənin 

emosionallığı çox yüksək olur. 

Yeniyetmələrin əksəriyyəti çox həvəslə asudə vaxtlarında poliatlon (atletika, gimnasti-

ka, üzgüçülük, atıcılıq hərəkətləri) və triatlon(velosiped sürmə, kross, üzgüçülük) kimi çox-

növçülüklə məĢğul olurlar. Bu çoxnövçülüklərin orqanizmə təsiri daha çoxdur. MəĢğul olan-

larda yaxĢı əhvali-ruhiyyə, gümrahlıq və fiziki inkiĢaf müĢahidə edilir. Yüksək dərəcəli fiziki 

və funksional imkanlar yaranır ki, bunlar da həm əmək meydanında, həm də idman mübarizə-

sində lazımdır. Çoxnövçülük gümrahlıq, sağlamlıqla yanaĢı yüksək iĢ görmə qabiliyyətini də 

artırır. Ciddi məĢq prosesində çoxnövçülüyün tərbiyəvi əhəmiyyətini təyin etmək mümkün-

dür. Belə məĢğələlər zehni tərbiyəyə də təsir göstərirlər. Məlum olduğu kimi, yeni hərəkətlə-

rin mənimsənilmə qabiliyyətinin inkiĢafı əsasında sinir sisteminin plastikliyi, yəni koordinasi-

ya hadisəsinin yenidən qurula bilmə, xarici və daxili mühitin müxtəlif təsirlərinə qarĢı uyğun-

laĢma qabiliyyəti durur. Öz növbəsində sinir sisteminin plastikliyi, hərəkət fəallığının hərtə-

rəfli inkiĢafı nəticəsində təkmilləĢir, daha da inkiĢaf edir. Fiziologiyanın məlumatlarına əsasən 

məĢq prosesində müxtəlif koordinasiyalı standart olmayan hərəkətlərdən istifadə edilməsi 

plastikliyin təkmilləĢməsi üçün əsas imkan yaradır. Çoxnövçülüklə məĢğul olduqda orqaniz-

min hərəkət fəallığı artır. MəĢğul olanlarda yeni bacarıq və vərdiĢlər yaranır.  

Çoxnövçülüyün çox böyük tətbiqi əhəmiyyəti vardır. O asudə vaxt problemini həll et-

məklə yanaĢı, hər bir yeniyetmədə fəal həyat tərzini formalaĢdırmaqla yanaĢı, onlarda Vətəni 

müdafiə üçün lazım olan bacarıq və vərdiĢlərin tərbiyə edilməsini təmin edir.  

Apardığımız araĢdırma nəticəsində aydın oldu ki, kütləvi-sağlamlıq idman növləri ilə 

məĢğul olan yeniyetmələr yaĢıdları ilə müqayisədə fəaliyyət zamanı özlərinə daha çox güvə-

nir, sürətli düĢünmə və qərar qəbuletmə potensialına malik olurlar və onlarda iradi-mənəvi 

keyfiyyətlər formalaĢaraq əsrimizin bəlasına çevrilmiĢ narkotik vasitələrdən, siqaret, spirtli 

içki asılılığından uzaq durmalarına əhəmiyyətli təsir göstərmiĢ olur. 
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ĠĢin elmi nəticəsi: yeniyetmələrin asudə vaxtının səmərəli təĢkili və onlarda fəal həyat 

tərzinin formalaĢdırılması üçün kütləvi-sağlamlıq idman növləri ilə məĢğul olmaq tətbiq olunur. 

ĠĢin elmi yeniliyi: yeniyetmələrin asudə vaxtının səmərəli təĢkili və onlarda fəal həyat 

tərzinin formalaĢdırılması haqqında nəzəri təhlil həyata keçirilmiĢ, kütləvi-sağlamlıq idman 

növləri seçilmiĢ və tətibiq edilmiĢdir. 

ĠĢin tətbiqi əhəmiyyəti: yeniyetmələrin asudə vaxtının səmərəli təĢkili və onlarda fəal 

həyat tərzinin formalaĢdırılması sahəsində səmərəli fəaliyyət üçün valideynlərə, müəllimlərə, 

məĢqçilərə təkliflər tövsiyə edilmiĢdir. 
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The Role of Mass Health Sports in the Effective Organization of Leisure  

and Formation of an Active Lifestyle of Youth 

Summary 

 

The topic that we have chosen for research is one of the most pressing problems of our time. 

The level of spiritual development of our society represents an urgent task to strengthen the highest 

and purest moral principles and norms in the consciousness and behavior of adolescents. One of the 

most important tasks of parents, teachers and coaches is effectively organize the lifestyle and free time 

of teenagers, and not instill in them bad habits. A more important issue is the formation of an active 

lifestyle in adolescents by organizing their free time in ways that interest them. As a result of a survey 

conducted among teenagers, it turned out that sports rank first as one of the main means of effectively 

organizing free time. 

Key words: teenager, free time, active lifestyle, sports, mass recreational sports, volitional and 

spiritual qualities 
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Роль массового оздоровительного спорта в эффективной организации досуга  

и формировании активного образа жизни подростков 

Резюме 

 

Тема, которую мы выбрали для исследования, на сегоднящний день является очень актуаль-

ной проблемой. Уровень морального развития нашего общества с ясными принципами и нормами, 

определяет для нас актуальную проблему. Нужно укрепить еѐ в подсознании и поведении 

подростков. Одна из важнейших задач родителей, педагогов и тренеров – эффективно формировать 

образ жизни, организовать свободное время подростков, не прививать им вредные привычки. Более 

важным вопросом является формирование у подростков активного образа жизни путем 

организации их свободного времени с интересующими их способами. В результате опроса, прове-

денного среди подростков, выяснилось, что занятие спортом занимает существенное место в жизни 

подростков как одно из основных средств эффективной организации свободного времени. 

Ключевые слова: подросток, свободное время, активный образ жизни, спорт, массово-

оздоровительный спорт, волевые и духовные качества 
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