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Annotasiya. Məqalədə sağlam nəslin ye-

tişməsində, eləcə də yeniyetmə və gənc yaşla-

rında orqanizmin möhkəmləndirilməsində fi-

ziki tərbiyənin xüsusi əhəmiyyətindən geniş 

bəhs olunur. Fiziki tərbiyənin bir sıra vasitələ-

rinin sağlamlığın möhkəmləndirilməsinə bö-

yük təsiri və bu vasitələrdən düzgün istifadə 

yolları da məqalədə verilmişdir. Gün rejimi, 

turizm və təbii amillərin gənc nəslin sağlamlı-

ğında əhəmiyətli rolundan da məqalədə bəhs 

olunur. 

Açar sözlər: fiziki tərbiyə, təbii amillər, 

fiziki inkişaf, fiziki sağlamlıq, fiziki bacarıqlar, 

gigiyena, gün rejimi, gəzinti. 

İnsanın fiziki aspektdə inkişafına həsr 

olunmuş əsərlərin çoxunda məhz fiziki tərbi-

yənin rolundan, idmanın kütləviləşdirilməsi və 

s. bəhs edilir. Sağlam nəslin yetişməsində bə-

dən tərbiyəsi xüsusi əhəmiyyət kəsb edir. Bə-

dən tərbiyəsi və idman sağlamlığı uzun müd-

dət saxlayan, ömrü uzadan faydalı vasitədir. 

Həm də o, daxili üzvləri məşq etdirərək fəal-

laşdırır. İdman adamda sevinc hissi oyadır, 

əzələləri möhkəmləndirir, enerjini artırır, ada-

ma gümrahlıq və şənlik gətirir. Vaxtı ilə çox 

gözəl söylənilmiş kəlamlardan birini yada sa-

laq: “Əgər insan sağlamdırsa və bədənin bütün 

əzələləri düzgün işləyirsə, o, həyatın bütün 

məşəqqətlərinə daha asanlıqla dözə bilər. Buna 

görə də sağlam olmaq və həyatdan daha çox 

ləzzət ala bilmək üçün siz bədən tərbiyəsi ilə 

məşğul olmalısınız”. Bədən tərbiyəsinin mü-

alicə əhəmiyyəti də böyükdür. Onun vasitəsi 

ilə bəzi xəstəliklərin qarşısı alınır. Məsələn, 

bronxial astma, quru plevrit, qrip, habelə baş 

gicəllənməsinin “dərmanı” bədən tərbiyəsi ilə 

məşğul olmaqdır. Hər hansı fiziki hərəkətlərin 

icrasında əzələlərin gözə görünməyən hərəkət 

mexanizmi fəaliyyət göstərir. Bu da əzələlərin 

vəziyyətinə, hərəkət fəallığına, hərəkət sürəti-

nə və iş qüvvəsinə müsbət təsir edir. Məsələn, 

partadan qalxıb, sıra ilə idman meydançasına 

getdikdə əzələ sadəcə olaraq iş qüvvəsi sərf 

edir. Lakin orada qaçdıqda, tullandıqda, cisim 

atdıqda isə əzələ mürəkkəb və müxtəlif iş gö-

rür. Bu zaman əzələlər tez-tez yığılıb-açılmaq-

la hərəkətə gəlir, fəallaşır. Bədən tərbiyəsi ki-

çik yaşlı uşaqlarda baş verən onurğa əyriliyi, 

yaxındangörmə və s. qarşısını almağa da qa-

dirdir. Keçən əsrdə insanların ağlına belə gəl-

məzdi ki, indiki nəsil 2 m 28 sm hündürlüyə 

tullanacaq, 100 m məsafəni 9,9 saniyəyə qət 

edəcək, 600 kq ağırlıq (ştanqla) qaldıracaqdır. 

Bütün bunlar əzələ hərəkəti ilə əzələnin bir 

vəhdət təşkil etməsi nəticəsində əmələ gəlir. 

A.N. Radişşevin ifadəsinə görə “Güc işlətdik-

cə bədən möhkəmlənir, bu isə insanı ruhən 

saflaşdırır və ya bədən hərəkətləri insanı möh-

kəmləndirdiyi kimi, düşünməyi və insan ağlını 

itiləşdirir”. Böyük Azərbaycan şairi Nizami 

Gəncəvi isə bədən tərbiyəsinə dərin fəlsəfi və 

fizioloji məna verərək yazmışdır:  
 

“Bədən sağlam olsa, saf olar söz də,  

Süst adam süst olar, bədəndə, sözdə”. 
 

Orqanizmin normal inkişafında gün re-

jimi, düzgün qidalanma, normal yuxu böyük 

rol oynayır. Onlara əməl etdikdə tələbələrin iş 

qabiliyyəti, xəstəliklərə qarşı orqanizmin mü-

qaviməti artır. Haqlı olaraq qidaya üzv və sis-

temlər üçün enerji mənbəyi, inkişafda olan or-

qanizmin “tikinti materialı” demişdir. Orqaniz-

min möhkəmləndirilməsində bədən tərbiyəsi 

ilə yanaşı, təbii amillər də (hava, su, günəş) 

çox böyük əhəmiyyətə malikdir. Bunların kö-

məyi ilə orqanizm xarici mühitin dəyişiklik-

lərinə uyğunlaşır.  

Fiziki sağlamlıq ruh və bədənin harmo-

niyasını tələb etdiyinə görə, şagirdlərin və tə-

ləbələrin psixikasını, əsəb sistemini poza bi-
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ləcək hər hansı kənar təsirin qarşısı alınmalı, 

ailə də, təhsil müəssisələri də, idman komp-

leksləri də mənəvi rahatlıq və ahəngdar inkişaf 

üçün optimal mühit rolunu oynamalıdırlar. 

Fiziki tərbiyənin təsirli yollarından ən 

əsası idmandır. Idman insanların sağlamlıqları-

nın möhkəmlənməsinə, əmək fəaliyyətinin art-

masına və vətənin müdafiəsinə hazır olmağa 

yönəldilən çoxtərəfli ictimai fəaliyyətdir. İnsan 

orqanizmini fiziki cəhətdən möhkəmləndirən 

idmanın növləri isə çoxdur: futbol, valeybol, 

basketbol, badminton, tennis, xokkey, ağırlıq-

qaldırma, güləş, üzgüçülük, ox atmaq, qılınc 

oynatmaq, yüngül atletikanın geniş yayılmış 

müxtəlif növləri, şahmat və s. Gənclərin fiziki 

sağlamlığına xidmət edən idman müəssisələri 

də vardır: gənclər idman sarayı və idman mək-

təbi, uşaq-gənclər fiziki hazırlıq klubu və s. 

İdmanın sadalanan və adları çəkilməyən 

növlərinin xeyli hissəsi tədris müəssisələrində 

təşkil edilir. Tələbə gənclərin bir qismi öz ma-

raq və imkanlarına uyğun gələn idmanın bu və 

digər növündə məmnuniyyətlə fəaliyyət gös-

tərir. Təəssüf ki, gənclər arasında idmanın heç 

bir növündə iştirak etməyən və bununla da, öz 

sağlamlığı qayğısına qalmayanlar var.  

İnsan orqanizminin möhkəmləndirilmə-

sində və bir sıra faydalı mənəvi keyfiyyətlərin 

formalaşdırılmasında milli oyunların rolu az 

deyil. Uşaqlarımız, yeniyetmə və gənclərimiz 

arasında geniş yayılmış milli oyunlar iştirakçı-

larda fiziki bacarıqların və fiziki keyfiyyətlərin 

formalaşmasına, habelə ətraf mühitin diqqətlə 

öyrənilməsinə, görüş dairəsinin genişlənməsi-

nə kömək edir. 

Uşaqlar yeniyetməliyə və xüsusən gənc-

liyə qədəm qoyduqca gərginliyi və mürəkkəb-

liyilə fərqlənən və ikinci qrupa aid edilən aşa-

ğıdakı milli oyunlara üstünlük verirlər: hün-

dürlüyə və uzununa tullanmaq, qurşaq tutmaq, 

güləşmək, əllə və ya sapandla uzağa daş at-

maq, nişana qoyub vurmaq, suda üzmək, qaçış 

üzrə yarışmaq, qılınc oynatmaq, at çapmaq və 

s. Bu cür milli oyunlar gənclərimizdə cəsurluq, 

gumrahlıq kimi fiziki bacarıq və keyfiyyətlərin 

formalaşmasına yardım edir. Bu səbəbdən də 

uşaqlar, yeniyetmə və gənclər Azərbaycanda 

milli oyunlara getdikcə daha geniş miqyasda 

cəlb edirlər.  

Fiziki tərbiyənin bir sıra vasitələri vardır. 

Sağlamlığın möhkəmləndirilməsinə, fiziki ba-

carıq və keyfiyyətlərin gənc nəslə aşılanması-

na yardım vasitələri bunlardır: gün rejimi, tu-

rizm, təbii amillər, zərərli adətlərə qarşı müba-

rizə, psixoloji amillərin nəzərə alınması. 

Gün rejimi müxtəlif rejimlərin: yemək 

rejiminin, iş (təhsil) rejiminin, istirahət rejimi-

nin, idman rejiminin, gigiyena rejiminin birli-

yindən əmələ gəlir. Hər gün eyni vaxtda yuxu-

dan qalxmaq və eyni vaxtda yatmaq; hər gün 

eyni vaxtda səhər gimnastikası ilə məşğul ol-

maq; hər gün eyni vaxtda səhər, eyni vaxtda 

günorta və eyni vaxtda axşam yeməyinə əyləş-

mək; hər gün eyni vaxtda işə (məktəbə) get-

mək; hər gün eyni vaxtda istirahət etmək; hər 

gün eyni vaxtda istirahət etmək, hər gün eyni 

vaxtda şəxsi gigiyenaya əməl etmək və s. Bir-

başa və yaxud bilavasitə fiziki tərbiyə vəzifələ-

rinin reallaşdırılmasına şərait yaradan gigiye-

nik amillər arasında bəzilərinin, həyat şəraiti-

nin ümumi optimallaşdırılması ilə (gigiyenanın 

ümumi həyat rejiminə, əmək və istirahət, qida-

lanma, məişət şəraiti, bədənə qulluq və s. reji-

minə) əlaqəsi var. Digəri isə fiziki hərəkətlərlə 

məşğul olmaq üçün optimal şəraitin təmin 

edilməsilə bağlıdır. Məlumdur ki, birlikdə bu 

amillər real fiziki tərbiyə effektinə xeyli təsiri 

göstərir. Bunlar əsasən sağlamlığın qorunması-

na yönəlmişlər. Bununla belə fiziki tərbiyə 

prosesində geniş istifadə edilən bəzi gigiyenik 

vasitələr öz mahiyyətinə görə bərpaedici pro-

seslərin iş qabiliyyətliliyini və optimallaşdırıl-

masının yüksəltmə vasitələri hesab olunurlar. 

Gün ərzində insanın həyat tərzi müxtəlif 

fəaliyyət növlərindən ibarət olur. Fəaliyyət 

növləri təqribən eyni ardıcıllıqla davam et-

dirilə də, etdirilməyə də bilər. Lakin fəaliyyət 

növləri müəyyənləşdirilmiş vaxtlarda təkrar-

landıqda gün rejiminin ünsürlərinə çevrilir. 

Deməli, adamın fəaliyyət növlərinin hər gün 

eyni vaxtda və eyni ardıcıllıqda təkrarlanması 

gün rejimidir. 

Gün rejimi tərtib etmək və ona dönmə-

dən əməl etmək fiziki və ruhi sağlamlığın rəh-

nidir: rejimə müntəzəm əməl edən şəxsin bü-

tün orqanları, xüsusən ali sinir sistemi tam nor-

mal fəaliyyət göstərir. Gün rejimi olmayan, nə 

vaxt gəldi yatan, və nə vaxt gəldi yeyən daim  
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səhhətindən şikayətlənir. Gün rejimi hamı 

üçün müyəssərdir. Sağlamlığını qiymətləndi-

rən hər kəs özünə gün rejimi tərtib edə bilər. 

Turizm. Turizm fransızca gəzinti, səfər 

deməkdir. Azərbaycan dilində həmin mənada 

da işlədilir. Turizm insanların fiziki inkişafına 

xidmət edir, doğma təbiətlə, vətənimizin gör-

məli yerləri ilə tanış olmağa imkan yaradır, 

əhvalını yaxşılaşdırır, müşahidəçilik qabiliyyə-

tini gücləndirir. Turizmin bu cür geniş inkişaf 

imkanlarına malik olduğunu hər bir şəxsin, 

xüsusən hər bir gəncin bilməsi və bu imkanlar-

dan istifadə etməsi özünün xeyrinədir. Hələ 

neçə əsr bundan əvvəl böyük Tusi məsləhət 

görürdü: “Çox yerimək, hərəkət etmək, at min-

mək lazımdır”. Respublikamızda turizmi inki-

şaf etdirmək üçün bir sıra tədbirlər görülür, xü-

susi təşkilatlar, turizm mərkəzləri yaradılır. Öl-

kəmizin füsunkar təbiət güşələrinə, görməli 

yerlərinə şagirdlərin gəzintilərini təşkil edən 

məktəblərimiz az deyil. Turizm özlüyündə de-

yil, planlı və məqsədyönlü şəkildə həyata keçi-

rildikdə fiziki tərbiyə vasitəsinə çevrilir. 

Təbii amillərin: suyun, havanın və günə-

şin (günəş şualarının) fiziki sağlamlığa bilava-

sitə aidiyyəti var. 

Təmiz içməli suyun orqanizm üçün əhə-

miyyətini isbat etməyə ehtiyac yoxdur. Çirkli 

su xəstəliklər mənbəyidir. Vaxtlı-vaxtında 

çimmək, səhərlər bədəni yaş dəsmalla silmək 

sağlamlıq üçün zəruridir. İslam etiqadına görə 

müsəlmanlıq təmizlik əsasında qurulub. Pey-

ğəmbər kəlamıdır: “Vücudu təmiz olaraq yatan 

adam ibadətlə məşğul olan oruc tutana bən-

zər”. 

Təmiz hava da təmiz su qədər insan sağ-

lamlığı üçün həyat əhəmiyyətinə malikdir. 

Odur ki, təcrübəli insanlar yaşadıqları və işlə-

dikləri otaqların havasını tez-tez dəyişdirir, 

saflaşdırırlar. Bundan əlavə, onlar açıq havada 

gəzintilərə və səyahətə çıxırlar. Başlıca məq-

səd qanın tərkibində oksigeni artırmaqdan, or-

qanizmi möhkəmləndirməkdən ibarətdir. Təsa-

düfi deyildir ki, ata-babalarımız milli oyunları 

açıq havada, həm də musiqi sədaları altında 

keçirmişlər. Nəticə hava amili, fiziki və estetik 

amillərlə qovuşmuşdur.  

Su və hava amilləri günəş amili ilə bir-

ləşdikdə isə insan orqanizminə onların sağlam-

laşdırıcı təsiri xeyli artır. Bu səbəbdən də in-

sanlar xüsusən yay aylarında çay, göl və dəniz 

kənarlarına tez-tez gedir və günəş vannası 

qəbul edirlər. Yaşayış və iş yerlərində də gü-

nəş şüaları qiymətləndirilir. Adamlar çalışırlar 

ki, olduqları yerə mümkün qədər çox şüa düş-

sün. Günəş şüası düşməyən yerdə xəstələnmək 

imkanı artır. Təbii amillər tədris müəssisələ-

rində də nəzərə alınmalıdır: sinif otaqlarına gü-

nəş şüaları düşməli, otaqların havası təmiz 

olmalı, bina su ilə normal təmin edilməlidir.  

Psixoloji amillərin nəzərə alınması. Bun-

lar insan orqaniziminə ziyan vuran psixoloji 

amildir. Tibb sahəsində aparılmış xüsusi tədqi-

qatlardan aydın olmuşdur ki, əsəbləşən zaman 

insan orqanizmində bir sıra təzadlar baş verir: 

ali sinir sisteminin, qan dövranının, nəfəs or-

qanlarının normal fəaliyyəti pozulur, qanın 

tərkibi pisləşir, bədən süstləşir.  

Deməli, kim özünü sağlam görmək istə-

yirsə, fiziki bacarıqları, fiziki keyfiyyətləri, gi-

giyenik bilik və bacarıqları özündə formalaş-

dırmalıdır. Bu məqsədlə o, səhər gimnastikası-

nı adətə çevirməli, idmanın növlərindən birin-

də fəal iştirak etməli, tez-tez gəzintiyə çıxmalı, 

hava, günəş və su amillərindən yetərincə fay-

dalanmalı, alkoqolizm və narkomaniyadan, 

psixoloji travmalardan uzaq olmalıdır. 
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Аннотация. В статье широко освя-

щается особое значение физического вос-

питания в формировании здоровья подрас-

тающего поколения, укрепления организма 

в юношеском и молодом возрасте. В статье 

говорится о влиянии ряда средств физичес-

кого воспитания на укрепление здоровья, 

указаны пути правильного применения 

этих средств. В статье также говорится о 

значении и роли режима дня, туризма и ес-

тественных факторов природы в укрепле-

нии здоровья молодого поколения. 

Ключевые слова: физическое воспи-

тание, природные факторы, физическое 

развитие, физическое здоровье, физические 

навыки, гигиена, распорядок дня, ходьба. 
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