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YENIYETMOLORIN ASUDO VAXTININ SOMOROLI TOSKILI
VO FOAL HOYAT TORZININ FORMALASMASINDA KUTLOVi-SAGLAMLIQ
IDMAN NOVLORININ ROLU

Xiilasa: Tadgiqat iigiin se¢diyimiz movzu bu giin an aktual problemlardan biridir. Comiyyatimizin manavi
inkisaf saviyyasi an yiiksak va pak manaviyyat prinsiplorini vao normalarmi yeniyetmolorin siiurunda va
davranisinda mohkomlondirmayi bir aktual problem kimi qarsiya ¢ixarwr. Yeniyetmoalarin hayat torzi, asu-
do vaxtlarimin somarali taskili, zararli vardisiara calb olunmamalari valideynlorin, miiallimlarin, magsqcilo-
rin an vacib vazifalorindan biridir. Daha vacib masala yeniyetmalarin asuda vaxtint onlarin maragina sa-
bab olan vasitalorla toskil etmaklo onlarda faal hayat torzinin formalasdriimasidir.

Acgar sézlar: yeniyetmoa,asuda vaxt, faal hayat torzi, idman, kiitlovi-saglamhiq idman névlari, iradi-manavi
keyfiyyatlor

Yeniyetmolor arasinda aparilan sorgu noticasinds aydin oldu ki, asudo vaxtin somorali
toskilinin asas vasitalorindoan biri kimi idmanla masgul olmaq birinci sirada yer alir.

Isin toskili: Hor bir yeniyetmonin foal hayat torzi tokco onu ohats edon miihit va sorait-
don deyil, eloca do onun 6ziinden, qarsiya qoydugu mogsaddon, se¢diyi hoyat yolundan, bu
yolda gostordiyi fodakarligdan vo alisqanliqdan asilidir. Buna gora do har bir yeniyetmonin
dorin zokali, hartorafli inkisafa malik soxs kimi formalagib yetismoasina, 6ziindo soxsi masuliy-
yat hiss etmasing, comiyyatin ixtiyarl, xosbaxt {izvii kimi taninmasina ¢alismaq lazimdir.

Umummilli Lider H.8liyev 1979-cu il aprel ayinda kegirilon “Foal hoyat mdvqeyinin
formalasdirilmasi: moanavi torbiysnin tocriibasi vo aktual problemlori”na hasr olunan elmi-
praktik konfransda etdiyi maruzasinds soxsiyyatin foal hoyat mévqeyi anlayisinin mahiyyati-
no belo agiglama vermisdir: “Foal mdvqe soxsiyyatin ... agidasini, onun irado zanginliyini,
ideya-monoavi diisiincalorini ifads edorak, insana yeni-yeni moasalalori irali siiriib, holl etmok-
da, ¢atin soraitdo 6ziinii itirmomakda, gotiyyatli horokat etmokda, 6z tizarine masuliyyat go-
tiirmokds komok edir. Foal movqe basariyyatin hazirladig biitlin monavi sarvatlorlo 6z daxili
alomini daim zanginlosdirmayi tolob edir...” [1, s. 15].

Soxsiyyatin hortorofli inkisafi ol ilo basin eyni vaxtda foaliyysti zamani miimkiindiir.
Basqga s06zlo, ol icra etdiyini bag diisiinsiin va aksina, bas diisiindiiyiinii a1 icra etsin. Saxsiyyo-
tin hartorofli inkisafinda fiziki torbiyonin rolu haqqinda diinyanin aqillari, filosoflar1, gorkomli
pedaqoqlart miixtalif fikirlor séylomislor. Onlar insanlarin fiziki saglamligina xidmat edan fi-
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ziKi torbiyani soxsiyyatin hartorafli inkisafinin asas komponenti saymislar. Els bu sobobdan do
yunanlar deyirlar ki, saglam badonds saglam ruh olar. Saglamliq normal yasayisin ilkin sorti-
dir. Ciinki comiyyatin an giymatli sarvati insandir, diinyanin on boyiik mdociizasi olan insanin
saglamlig1 tomin olunmasa faaliyystin miixtalif sahalorinds miivoffoqiyyst gazanmaq olmaz.
Buna goro do insanlarin saglamligi holo Hippokrat dovriindon miidrik insanlarin digqat mar-
Kozinds olmusdur. Antik dovriin boyiik filosofu Platon saglamligi insan iigiin birinci xosbaxt-
lik hesab edirdi. Hippokrata gora, iSo horokatsiz miialico yoxdur. Logman adi ilo taninan Obu
Oli ibn Sina deyirdi:

Voarzislo yaxsica olsan asina,
Catarsan farohlo son yiiz yasa.

Misralardan goriindiiyii kimi boyiik tobib vo alim Obu Oli ibn Sina fiziki harokot mos-
galalorini uzun dmiirlilylin asas komponenti saymisdir.

Boylik Cex pedagoqu Y.A.Komenski usaqlarin erkon yasdan fiziki horokatlorlo miinte-
zom mosgul olmalarini tovsiya edarok gostarirdi ki, usaqlarla aparilan fiziki vo zehni hazirliq
onlarda amoksevorliya gevrilmalidir.

Gorkomli pedaqoq V.A.Suxomlinski insanin hartorafli vo ahongdar inkisafinin oan mi-
hiim olamoti kimi badon torbiyasinin rolunu xiisusilo giymotlondirirdi. Suxomlinski yazir:
“Badoan torbiyasi — avvalon, saglamliq vo an yiiksok sarvat olan hayatin qorunmasi ii¢iin qay-
gidir; ikincisi, fiziki inkisafin vo monovi hoyatin, insanin goxcahatli foaliyyatinin ahongdarli-
gin1 tomin edon is sistemidir” [ 3, .88 ].

V.A.Suxomlinski haqli olaraq gostorirdi ki, badon torbiyasi insan soxsiyyatinin oxlaqi
layagot, hiss vo miinasibatlorin tomizliyi vo nacibliyi, hayati ideal, oxlagi vo estetik meyardir.
O qeyd edirdi ki, yeniyetmalor 6z saglamliglarina qaygi gostarmaklo, basqa adamlarin sag-
lamligs, istirahoti, hayatin dolgunlugu iigiin zoruri olan sorait yaradirlar. Oziina qgars: doqiqlik
basqalarina lageydlik hesabina inkisaf etmalidir.

Dahilor 6z asarlorinds asuds vaxt anlayisini soxsiyyatin ahongdar inkisafi ti¢iin zoruri
sort kimi dorindan asaslandirmiglar. Onlar asuds vaxti dincalmak figiin, bir votondas kimi 6z
hiiquglarindan istifads etmoak ti¢iin vaxt kimi miiayyon etmislor. Belolikla, bu vaxt soxsiyyatin
intellektual vo fiziki tomayiil va gabiliyyatinin inkisafina, sosial talobatinin 6donilmasins xid-
mot edir. Bu monada asuds vaxt hagigston ictimai sarvot meyaridir.

Asuds vaxtdan somorali istifado olunmasi yeniyetmalorin ideya-siyasi, amok vo manavi
torbiyasi sahasinds dovlotin miixtolif togkilatlar qarsisinda qoydugu vazifolorin ¢ox miihiim
torkib hissalorindan biridir. Asuds vaxtdan istifado edilmasina dovlst rohbarliyi mosalasinin
aktuallig1 yeniyetmolorin asudo vaxtinin artmasi, ondan diizgiin vo somarali istifado etmok im-
kanlarinin genislonmasi, asuds vaxtdan samarali istifads olunmasina ictimai tasirin giiclonmo-
si kimi getdikco daha aydin tozahiir edon meyillorlo do miisyyan edilir. Digor s6zlo deyilso,
onunla miiayyon edilir ki, asudo vaxtin artmasi hoyatimizin obyektiv meyilina gevrilir, onun
toskil edilmasina tolobat iso mithiim ictimai zarurato gevrilir.

Yeniyetmolorin bir qismi 6z asudo vaxtini miixtalif texniki bolmalarin, darnaklorin, id-
man bolmolarinin isindo istirak etmoklo kegirirlor. Notico etibarilo bu, ixtisasin artmasinda,
somoralogdiricilar, ixtiragilar harokatinin genislonmasinds vo nohayat, omok mohsuldarliginin
yiiksaldilmasinda va mohsulun keyfiyyatinin yaxsilagsmasinda 6z oksini tapir.

Yeniyetmo yasa dolduqca artiq tosadiifi masgalolor deyil, 6ziiniitarbiys vasitasi kimi id-
manin miixtalif ndvlori ilo mosgul olmaga baglayir. Onlar miixtslif idman bélmaloring yazilir,
idman doracosi almaga galigirlar. Idman mosgaloalori bir gox yeniyetmslorin iinsiyyat vasitosi-
na ¢evrilir.

Yeniyetmolor ¢ox vaxt 6zlori tortib etdiklori plani yerino yetirmokds ¢atinlik ¢okirlor.
Bu iso onlarda 6ziinainam hissini itirir, zoruri keyfiyyatlori gazanmaga manegilik toradir. Bu-
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rada miallim vo mosqgilor yeniyetmoni miintozom suratdo miistaqilliys alisdirmali, onda 6z
qiivvasing inami formalagdirmalidirlar.

Yeniyetmolorin badon torbiyasi va idman masgalalorine calb olunmasi onlarin asudo
vaxtini togkil etmayin miihiim cohatlorindan biridir. Badan tarbiyasi va idman insanin saglam-
ligin1 méhkomlandirmayin, onun is gabiliyyatinin artmasinin miithiim amilidir. Minlarls yeni-
yetma kollektivlorde yaradilmis idman bdlmalarinde mosgul olurlar. Idman iki vo ya daha ¢ox
soxsin ruhan, aglan va cismon miibarizasindan ibaratdir [2, s. 11].

Yeniyetmolorin torbiyasinds, onlarin asuds vaxtinin somarali togkilindos kiitlovi-saglam-
liq idman novlerinin (iizgiigiiliikk, velo idmani, idman turizmi, poliatlon, triatlon) boyiik rolu
vardir. Bu idman novlari yeniyetmoalarin asuds vaxtinin mozmunlu kegmasinin mithiim vasito-
si olmagla yanasi, ham do onlarin vatonparvarlik tarbiyssindos xiisusi shomiyyot kosb edir. Id-
manin bu ndvlari oglan vo qizlarin nainki fiziki cohatdon barkimesinds, hom do onlarin faal
hoyat movgeyinin, axlagi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasinda, gonc naslin amays vo Vato-
nin miidafiasine hazirlanmasinda boyiik rol oynayir.

Idman turizminin xiisusiyyatlori yeniyetmoalords onunla masgul olmagq iigiin daha gox
maraq yaradir. Idman turizminin(piyada turizmi, veloturizm) osas xiisusiyyatlorindan biri
onun miimkiin olmasidir. Verilon fiziki yiikiin 6hdasindan galmok ti¢lin yeniyetms turist lazi-
mi soviyyados hazir olmadiqda, haddon artiq yiiklonmo miisahids edilir, bu da organizme mon-
fi tosirlor gostoro bilir. Ciinki haddon artiq fiziki yiik organizmin imkanlarindan artiq olur. id-
man turizmdo, baxmayaraq ki, fiziki yiikk miirokkabliyino gora ¢ox yiiksak olur, iimumilikda
gotiiriildiikde giic daxilindadir. Ciinki o vaxta géro mohdudlasdirilmir, oksina, hatta ¢ox vaxt
miiddating paylagdirilir.

Kiitlovi-saglamliq idman novii kimi saglamliginin tomin olunmasinda tizgiigiiliik aho-
miyyatli rol oynayir. Uzgiigiiliik orqanizmo hortaroafli miisbet tosir gostoran, fiziki vo funksio-
nal inkisafi tomin edon osas vasitolorden biridir. Uzgiiciiliik organizmi xarici miihitin tosirina
hazirlayir vo bodenin imumi miigavimotini artirir. Uzgiiciiliiklo masgul olan yeniyetmonin
emosionallig1 ¢ox yiiksok olur.

Yeniyetmolorin aksoriyyati ¢ox hovaslo asuds vaxtlarinda poliatlon (atletika, gimnasti-
ka, tzglciliik, aticiliq horokatlori) vo triatlon(velosiped siirma, kross, lizgiigtiliik) kimi ¢ox-
noveiiliiklo maggul olurlar. Bu ¢oxndveiiliiklorin organizms tosiri daha goxdur. Masgul olan-
larda yaxs1 ohvali-ruhiyys, giimrahliq vo fiziki inkisaf miisahido edilir. Yiiksok doracali fiziki
Vo funksional imkanlar yaranir ki, bunlar da hom amok meydaninda, hom do idman miibarizes-
sinds lazimdir. Coxndvgiiliikk giimrahliq, saglamligla yanasi yiiksok is gormo gabiliyyatini do
artirir. Ciddi mogq prosesindo ¢oxnoveiilitylin torbiyavi shomiyyatini tayin etmok miimkiin-
diir. Belo maggalalor zehni torbiyays do tasir gostarirlor. Molum oldugu kimi, yeni harokotlo-
rin manimsanilma gabiliyyatinin inkigafi asasinda sinir sisteminin plastikliyi, yani koordinasi-
ya hadisasinin yenidon qurula bilma, xarici va daxili mithitin miixtalif tosirlorine qars1 uygun-
lasma qabiliyyati durur. Oz névbasindo sinir sisteminin plastikliyi, horokot foalliginin horto-
rofli inkisafi naticosinda tokmillosir, daha da inkisaf edir. Fiziologiyanin molumatlarina asasan
mosq prosesindo miixtalif koordinasiyali standart olmayan harokatlordon istifado edilmosi
plastikliyin tokmillogsmasi ti¢iin asas imkan yaradir. Coxndvgiiliiklo masggul oldugda organiz-
min harakat foallig1 artir. Masgul olanlarda yeni bacariq vo vordislor yaranir.

Coxndveiiliiylin ¢ox boyiik totbigi shomiyyati vardir. O asuds vaxt problemini holl et-
mokla yanasi, hor bir yeniyetmads foal hayat torzini formalasdirmagla yanasi, onlarda Vatani
miidafis tiglin lazim olan bacariq va vardislarin torbiys edilmasini tamin edir.

Apardigimiz arasdirma naticasinds aydin oldu ki, kiitlovi-saglamliq idman névloari ilo
mosgul olan yeniyetmoalor yasidlari ilo miiqayisads foaliyyat zamani 6zlarine daha ¢ox giive-
nir, siiratli diistinmo vo goarar gobuletms potensialina malik olurlar vo onlarda iradi-moanavi
keyfiyyatlor formalasaraq asrimizin bolasina ¢evrilmis narkotik vasitolordan, sigaret, spirtli
icki asililigindan uzaq durmalarina shamiyyatli tasir gostormis olur.
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Isin elmi noticasi: yeniyetmolorin asudo vaxtinin somarali toskili vo onlarda foal hoyat
torzinin formalagdirilmasi tigiin kiitlavi-saglamliq idman névlari ilo masgul olmagq totbiq olunur.

Isin elmi yeniliyi: yeniyetmolorin asuds vaxtmin somorali togkili vo onlarda foal hoyat
torzinin formalagdirilmasi1 haqqinda nozari tohlil hayata kegirilmis, kiitlovi-saglamliq idman
novlari secilmis va tatibiq edilmisdir.

Isin tatbiqi shamiyyati: yeniyetmolorin asudo vaxtiin somerali toskili vo onlarda foal
hoyat torzinin formalasdirilmasi sahasinda samarali foaliyyst tigiin valideynlora, miosllimloro,
mosqgeilara tokliflor tovsiya edilmisdir.
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R.Sh.Abdurakhmanov, S.G.Garayeva
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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PoJib MaccoBOro 0310poBHTENLHOTO CIOPTa B 3()(PeKTUBHON OPraHu3alnu 10Cyra
" (popMHPOBAHMH AKTHBHOIO 00pa3a ;KM3HM MOAPOCTKOB
Pesztome

Tema, KOTOPYIO MBI BBIOpAJH JIJISI MCCIIEIOBAHNS, HA CETOHSIIHNUN JICHb SIBISIETCS OYCHb aKTyallb-
HOM 1po0sieMoii. YPoBEeHb MOPAJIBHOTO Pa3BUTHS HALIEro oOIIEecTBa C SICHBIMU IPUHIMIAMHE U HOpMaMH,
ompenersieT I HAC akTyalbHyl pobnmemy. HykHO ykpemuTh €€ B IOACO3HAHMM U TIOBEACHHUU
nozipoctkoB. OTHa M3 BAYKHEHIINX 3a/1a4 POJUTENEH, IeJaroroB 1 TpeHepoB — 3 deKTnBHO HOpMUPOBATH
00pa3 *K13HH, OPraHU30BaTh CBOOOJHOE BpeMsl TOAPOCTKOB, HE IPUBUBATH UM BpeIHbIC IPUBBIYKU. bosee
BO)XHBIM BOINPOCOM fABIsieTCsl (OPMHUPOBAHUE Y TIOAPOCTKOB aKTUBHOTO 00pa3a >KH3HH IIyTeM
OpraHU3alMy UX CBOOOJHOIO BPEMEHM C MHTEPECYIOIINMH UX criocodamu. B pesynbrare onpoca, mpose-
JEHHOTO CPEA MOJPOCTKOB, BBISCHUIIOCH, YTO 3aHITHE CIIOPTOM 3aHHMAET CYIIECTBEHHOE MECTO B )KU3HU
MOAPOCTKOB KaK OIHO U3 OCHOBHBIX CPeACTB 3((EKTUBHOI OpraHu3aliy CBOOOJHOTO BPEMEHH.
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