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SAGLAM TOHSIL - SAGLAM MILLST
Toahsil alanlarin saglamligini qoruyan, talim va yaradiciliq

nailiyyatlarini yuksaldan tahsil texnologiyalari

ABS-da ilk dofa sagirdlor
hiindiir masalarla tomin olunub

Azarbaycanda isa bu layiha 2013-cii ildon hayata kecirilir

Kaliforniyanin Vellosito
ibtidai moktobinde usaqglar
dorsi ayaq Usto kegirlor

Vellosito ibtidai mektabinde
dars ili bir giin avval basladi. Bir
qrup valideyn ve miisllim sinif
otaglarindan oturacaqlart bayira
dastyirdilar. Bay Area moktabi
diinyada har sagirdi hiindiir masa
ilo tomin edon ilk moktob oldu.

“Dars ilinin ilk giinlerinde
moktob barede, hiindiir masalar
mdvzusunda hiss olunacaq dere-
cada sas-kily qalxd1”, - deye Jul-
yet Starret bildirir. O, 6ten dars
ilinda pilot program olaraq bir
hiindiir masali sinfin yaradilmasini
tokid eden valideynlarden biri idi.
Julyet vo onun hayat yoldast Kelli
Starret San-Fransiskoda “Kross
Fit”in hemtasiscilari olaraq usaq-
larin saglamligiin  yaxsilagdiril-
mast ilo bagl her zaman qaygila-
nirlar. Ciitliik bildirir ki, oturaq
hayatin siqaret cokmok qader zo-
rorli verdis oldugu ve hatta ona
barabar tutuldugu melumdur. Bu
da usaqglarmn ¢ekisinin artmast, so-
kar xastolorinin saymin ¢oxalmasi
v miirlorinin qisalmasi ilo nati-
colonir. Starret: “Biz onsuz da
oturmaga vardis etmis usaglari si-
nif otaglarinda daha artiq oturma-
ga torbiye etmoli deyilik. Hesab
edirik ki, bu gin usaglar oyaq
vaxtlarinin 85%-den 95%-9 qe-

darini maktebda, ev tapsiriglarini
yering yetirorkan, avtomobills
moktabe golarken va ya eve qayi-
darken, ekranlar qarsisinda kegirir
ki, bu da onlarm hem badenine,
hem do diisiinmesine zerardir” -
deyir. Tadgiqgatlar gostorir ki,
hiindiir masalara kecid usaqlara
boyiiklorden daha ¢ox fayda verir.
Onlar 15%-dan 35%-o qodar da-
ha ¢ox kalori serf edir vo daha ¢ox
Oyranir. Homginin ayaq tistds olan
sagirdler oturacaglarda rahatlan-
mis usaqlarla miiqayisade 45 de-
qige artiq caligmig kimi daha se-
morali dyrana bilirler. Ugurlu pi-
lotdan sonra moktabin her bir
miidllimi hiindiir masaya kegmok
arzusunu  bildirdi. Valideynlor
Donors Choose fondu ilo amek-
dashq etdilor. Indi onlar yeni
Stand Up Kids (Usaglar, ayaga
qalxin) adi ilo basqa mokteblors
do hiindiir masalara kegmokdo
yardim edirlar.

Vellosito maktab direktorunun
dastayina glivenan Starret bildirir:
“Belo dayisikliklor gabagcil bir
insanin yardimi ile her bir mek-
tobda bag vera bilar. O gabaqcil
insan ise mektabin miisllimi ve ya
direktoru ola biler. Mektebda faa-
liyyat gdstaran bele bir sinif mov-
cud oldugu zaman, miisllimler,
sagirdlor vo valideynlor goriirlor
ki, hiindiir masalar sinifdo daha
dinamik miihit yaradir, masalar
har bir ugaga fordi olaraq segilir vo

bu onlar iciin daha sagligl ve xe-
yirlidir”.

Vellositoda deyisiklik —etmok
qorart verilorken, asas masale
diizgiin hiindiir masa novii seg-
mokden ibaret idi. Homginin bu
zaman diqgate alinird: ki, qiymati
uygun olsun, sagirdlor dzleri ton-
zimloyo bilsin, ayaglara dinclik
vermak {iciin astlmis zolag: olsun
vo ayaq fiistde herokat etmek
mimkiin olsun. Starret deyir:
“Bayendiyimiz masalarda ehtiyac
duydugumuz bezi cehatler vardi,
lakin onlar nehang oldugundan bu
masalart biitiin siniflorde her bir
sagirde gbre tenzimlemak ficiin
valideynlorden ibarat koniillii bir
orduya ehtiyac duyulur. Tebii ki,
0lke miqyasinda tatbigi baximin-
dan belo masalar uygun deyil.
Amma ayaqiistii masa istehsali ye-
ni bir sahadir ve eminik ki, ideal
ve (qiymati miinasib masalar
hazirlanacaq ve ya artiq hazirlan-
maqdadir”.

Onlarin  novbeti magsedi:
qrantt 1000000 dollara gadar yiik-
saltmakdir. Bu yolla her bir ayaq
tistde sinif yaratmaq {i¢iin Donors
Choose (Donor axtarist) ilo bagh
miiracietlor avtomatik olaraq ma-
liyyolagdirilir.

Starret daha sonra bunlari de-
yib: “Bizim maqsedimiz 10 il or-
zinda dovlat moktablarinde tohsil
alan her bir sagirdin hiindiir masa
arxasinda iglomasine nail ol-
maqdir”.

Azarbaycanda 67 “Saglam tohsil sinfi” fealiyyet gostorir

Azoarbaycanda ise 2013-cii ilden tohsil nazirinin
miivafiq emrine esasen sagirdlorin saglamliginm qo-
runmast ilo baglt bir sira tadbirlerin kegirilmesing start
verilmigdir. 2014-2015-ci todris ilinden Azarbaycanin
milli brendi kimi qeyd olunan “Saglam tohsil - saglam
millat” layihasi ¢arcivasinda dlkemizin 6 imumi tohsil
moktabinde 15 “Saglam tehsil sinfi” yaradilib. 2015-
2016~c1 tadris ilindo iso “Saglam tohsil-saglam millat”
layihasi carcivesinde daha 52 “Saglam tohsil sinfi”
foaliyyato baslayib. Hazirda Bakida 33, Sumgqayitda 1
imumtohsil mektebi olmagla, {imumilikde 34 tohsil
ocaginda 67 “Saglam tohsil sinfi” foaliyyet gdsterir.
“Saglam tohsil-saglam millot” layihasi tehsilalanlarm
saglamliginin qorunmast istiqamatinda atilan vacib ad-
dimlardan biridir.

Amerikal hamkarlarimizdan fergli olaraq Azerbay-
canda “Saglam tohsil sinif”"lerindo oturacaqli va hiindiir
masalarda 18 gigiyenik tolobin her biri nezere almnib.
Bunlardan biri de masalarda usaqglarm giinas kelafinden
16 dorace altinda mayilliliyin gozlenilmesidir. Bu da

moktablilorin gérms ve qamet pozuntularmin garsismin
alimast baximindan shamiyyatlidir. “Saglam tehsil si-
nif”larine verilan toloblar Azarbaycan Tibb Universite-
tinin hekimleri terafinden iglenib hazirlanmigdir.

Onu da qeyd edok ki, 6lkemizde timumtohsil miies-
sisolorinda sinif otaglarinda sahalarin kigik olmast ne-
zora almaraq iki variantda “Saglam tohsil sinif”lori foa-
liyyot gdstarir:

A) Hiindiir (ayaq tistds is tigiin) ve oturacagli (otu-
raq veziyyatda i ficlin) masalar. Bu oturmaga aligdiril-
mig usaglar iigiin nezerde tutulmus variantdir. Miiellim
oturan va ayaq iistde duran usaglarin yerlorini har 15
daqiqadan bir deyisir. Belo yerdoyismaye ve iki dofo
trenajorlarda calismalara bir darsde comi 5 deqige vaxt
sarf edilir.

B) Ayagiistii masa va oturacaq. Bu daha ugurlu va-
riant hesab edilir. Homin variant usaglara yazi ve oxu
zamani ayaq {stdo foaliyyet gostermaye, digar foaliy-
yatlor zamani iso istodiklari toqdirde aylosmaye gorait
yaradir.

Darsda harakatin qadagan
olunmasi naya gatirib cixara bilar?
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Darsda sagirdlorin haraki faalhg1 har zaman

miitoxassislori diisiindiiron masalolardan biri
olub. Taninmig tibb miitaxassisi, professor
N.T.Lebedeva hatta bununla bagh 1979-cu ilda
“Ki¢ik moktablilorin tolim prosesinds haraki
faaligr” adh asor do yazmigdir. Mévzunun ak-
tualligim nazars alaraq hamin asardan bir parca-
nin tarciimasini oxucularimiza taqdim edirik.

Usagin davranigini ida-
ro etmak figiin yadda sax-
lamaq lazimdir ki, emayin
zehni ve fiziki amaye bol-
glisi gortidir. Har bir is
noviinda fiziki ve zehni
gorginliyin komponentlari
toqdim  olunub. Lakin
praktikada miisllim  bir
qayda olarag, esasen aqli

yiikil (yazilt islerin hacmi,
say1, tapsiriqlart) nezers
alir  vo  planlagdirr,
Uimumtohsilin vacib bir
komponenti olan fiziki yi-
kii (ezalo 1s1) iso diqget-
don kenarda qalir. Darsin
toskiline bu ciir birterafli
yanagsma usaqlarin yor-
gunluguna, inkigafdan qal-

masina, sagirdin saglamli-
ginin  itirilmasine gatirib
¢IXarir.

Darslorde  azolo foa-
liyyatinin nece bir mithim
rol oynadigii baga diis-
mok Tiglin  bazi pozalart
vo boziis ndvlerini tohlil
edak:

Oturmaq - badenin
agirliq qiivvesine oks tosir
tolob edon foal prosesdir.
Bu prosesde insan azole-
lorinin toxminan yarist -
600 azaladen 250-si istirak
edir.

Oturma vaziyyatini qo-
ruyub saxlamagq {igiin agict
azalalerin - usaglarda o

qoder do yaxsi inkisaf et-
mayen onsa, bel, canaq
ozololorinin gorilmesi va-
cibdir.

Biitiin ibtidai moktab
tohsili dovriinde usaglarda
biikiicii ozalalarin agict
azolaler lizerinde {istiinlii-
yii miigahide olunur. Bura-
dan daaydin olur ki, usa-
gin yast no qodar azdirsa,
onun statik veziyyetds
0ziinii saxlaya bilmaesi tigiin
tolob olunan vaxt (agici
azololorin gorilmasi) niys
qusadir.

Acict ozolalerin nisbi
zoifliyl oturaq veziyyetde
aramsiz ~ maggalalorin
miiddetini miieyyen edir.

Birincilorde 5-7, ikin-
cilorde 9-10 daqigeden
sonra  dzalaler goerginlik
vaziyyatindan rahatlhq ve-
ziyyatine kegir ki, bu da
0ziinii heraki narahatliqda,
oturmanin  deyismesinda
gostarir.

Goriiniir, dersi togkil
edarken miixtalif veziy-
yatlari bir-biri ilo novbe-
logdirmok lazimdir. Hatta
oturma veziyyetinin 5-10
saniyo qisamiiddatli doyi-
silmasi ozalalorin bosal-

masl, sonra isd yeniden go-
rilmesing imkan vermoaklo
oturaq veziyyetde isin
ugurla davam etdirilmasini
tomin edir.

Digar torafden, qameti
formalagdiran xiisusi hara-
kotlor vasitosi ilo usaqda
statik ozolo doziimliliyii-
nii yiikseltmok lazimdir.

Isci pozalarin ders ge-
disinde 2-3 dofe deyisdi-
rilmasi kicikyasl moktob-
lilorin i qabiliyyetini 35-
45 doqige erzinde saxla-
maga imkan verir.

Darsde haroketin qa-
dagan olunmas1 usaga zo-
rorli tasir gostarir, bela ki,
0, yorgunluq fonunda islo-
maya davam edir. Bu za-
man sagird, bir qayda ola-
raq, qadagan olmasina bax-
mayaraq, yeniden haraki
narahatliq kegirir, ager bu
bas vermase, onda novbati,
yorgunlugun  daha derin
fazas1 bag verir ki, bu da
0ziinil ugaqlarmn passivliyi,
har seya lageydlik niimayis
etdirmasinde  gdstorir.
Sonda ise fizioloji proses
patoloji marhalaya keca,
ifrat  yorgunluq yarana
bilar.

Valideynlara maslahatlar

m Soher usaginiz yuxudan oyanarken ona “Sabahin xeyir!”- deyin ve
cavab gozlomayin. Giina irad ve miinaqisa ilo deyil, giimrah baglayin.

m Ogor siz usagmizi danlayirsmizsa, ona heg vaxt “son hemige”, “son
imumiyyetlo”, “son her zaman” sdzlerini demayin. Sizin usaq limu-
miyyatls ve hamise yaxsidir, o yalniz bu giin nayise bu ciir etmayib.

Elo bu barada ona deyin.

m Usagmizla kiisiilii ayrilmaym! Ovvelce barisin, sonra isinizin dalinca
gedin.

m Adoton, usaq moktebden gayidanda ondan sorusurlar ki, “Seni
lovhaya ¢agirdilar?”, “Hansi qiymeti almisan?”. Yaxst olar ki, ondan
sorusasiniz - “Bu giin ne maraqlt idi?”.

m Caligin ki, usaq ailenin yasadig1 eve bagl olsun. Bazen ona “Amma,
har halda, bizim ev daha yaxsidir!” demayi unutmayin.

m Usaga “Yalan danisma, aldatma” demoak istedikde daha yaxst olar ki,
gililimsayasiniz vo ona “Deyasen, kimsa yalan danigir” sdyloyin.

m Usaga deyin: “Temizkar olma, pinti olma. Sadaca seligali ol!”

m  Yuxudan duranda maktaba yola salmazdan avval usaginizi normal ye-
dizdirin.
m Usaq evden ¢ixanda miitlaq onu qapiya qoder Gtiiriin v dvladiniza:

“Tolosma, ehtiyatl ol” - deyin. Bu sozleri usaq evden ¢ixana gader
tokrarlayin.

m Oglunuz ve ya qiziniz eve qayidarken onu qapt qarsisinda qarsilaym.
Usaq bilmelidir ki, agar o, sohv buraxmis olsa bel, siz onun galisine
sevinirsiniz.

m Siz usaglariniz barade ¢ox sey bilmali oldugunuzu diisiinseniz bels,
onlarin gantasina ve ya cibing baxmayin.

m No gader yorulsaniz da usaqlara miimkiin qadar az sikayet etmaye ¢a-
higin. Sikayatlonmakla siz usaglariniza merhemat etmayi yox, sikayat
etmayi dyradirsiniz. Calisin usaqlarmizda 6ziiniize garst deyil, yaxin
insanlara, dogmalara va tanig olmayanlara qars1 sofgat hissi oyadasiniz.

m Oglunuz v ya quzinizla miibahise zamant harden giizeste gedin, on-
lara elo galmasin ki, homige hagsizdirlar.

Hiiseyn QABULOV,
“Saglam tohsil-saglam millat” layihasinin
tibbi-gigiyenik blokunun rahbari, ATU-nun professoru




