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Mbpqalads gostorilir ki, saglamhq insan hayatinm biitin saholori tigiin
¢ox ahamiyyatlidir. Saglamhq amok proseslorino miisbat tasir gistormakla
comiyystin ictimai inkisaf dinamikasim giiclondirir. Moktablilorin saglam
hayat tarzinin an vacib komponentlarindan biri da yasa, cinsa va saglamhgq
vaziyyatina gora istifads edilon fiziki horakatlordir.
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saglamliq, moktobyash usaqlar,
hayat torzi, fiziki horokotlor, foal
istirahot, giin rejimi, horokat
catiymazlipi, gidalanma rejimi,
orqanizmin saglamlii
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JIBIDKEHFIS], PEXAM IIMTaHWS, 370~
TIOBEI OPraHH3MA
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Bir qayda olaraq saglam
hoyat torzinin toloblarini yerina
yetian  insanlar  bir  sira
olamotlorine gore digorlarinden
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kaskin suratda forglanirlsr. Buna
baxmayaraq biitiin insanlar &z
saglamhiqlarina lazim olan gador
diqqgat yetirmirlar. Bu
problemlerin halli bilavasits hor
bir soxsin vo onu ohato edan
insanlarin  diinyagdriigiinden  vo
intellektual saviyyasindon asilidur.
Bir qayda olaraq badan torbiyasi
va idmana bigans yanagan
valideynlarin  usaqlart  fiziki
horakat va idman moasgololorina
maraq gostarmirlor. Saglam hayat
torzi il bagh  verdiglorin
moktabagader  yas  dovriinds
agilanmasi  daha  maqgsadauy-
Bundur. Ciinki fiziki horokat,
idman masgalslori, diizgiin
qidalanma, giin rejimina amal
etmok  va  diger  vardisler
formalagdiqdan sonra adst halina
¢evrilir. Adsten, miiasir usaglar
evda kompiiters, moktabds isa
¢ips, kola, sigarets meyilliliya va
digor zorarli verdislors daha gox
ustiinliik verirlor. Bu masalonin
miisbat halli iigiin, hor seyden
avvo, valideyinlar 6z hayat torzlari
ila usaqlara niimuna olmalidirlar.
Bu igsds ailo, moktob e
ictimaiyyatin  birgo  faaliyyat
goOstarmoasi zoruridir. Bu vazifoni
hoyata kegirmok tigiin  fiziki
torbiys milsllimlorinin  pegokar
ustaliglart tokmillagdirilmali va

valideynlorlo miivafiq maariflon-
dirici igler aparilmahdir.

Insanin  hoayati orqanizmin
saglamliq vaziyystindan va &z
psixofizioloji potensialindan
diizglin  istifado  etmosindon
asilidir. Insan faaliyyatinin biitiin
cohatlori son naticods saglamligin
saviyyasi ilo miisyyen edilir.

“Saglamhq” anlayisinin
tosnifatiandinlmast  ile  bagh

miixtolif  fikirlor  mévcuddur: -

1)Saglamhg-xastaliklarin

olmamasidir; 2) “Saglamliq” va
“norma” eyni mona kasb edirlor;
saglamhq  morfoloji,psixo-emo-
sianal va sosial-iqtisadi amillarin
vohdatidir (1). Bu tasnifatian-
dirmalarn asas mahiyyati
saglamhgla xasteliyin ziddiyyst
tagkil etmasindon ibaratdir.

Buna gérs da “saglamlig”
anlayigt insanin omok, sosial va
bioloji funksiyalarimi tomin eda
bilacok  normal  psixosomatik
vaziyyati kimi xarakteriza
edilir.Yoni saglamhq sosial vo
bioloji funksiyalari tamin etmoak
iiglin insanin normal vaziyyatidir.

Insanlarin saglamhg iigiin
osas gort onlarin saglam hoyat
torzino omol etmosidir. Saglam
hoyat torzi insan saglamlhigimn
barpa olunmasi, méhkamlondiril-
mosi va qorunmasini tomin eden
davramiy qaydast wvo yasam

torzidir. Saglam heyat torzi hom
tibbi, hom ds sosial-igtisadi.
kateqoriyadir.  Saglam  hayat
torzinin formalasmas1 comiyyatds
méveud  olan gigiyena madaniy-
yotindon do asibdur.

Saglam hoyat terzi ilo
zororli vordigler arasinda boyik
ziddiyyatlor var. Yeniyetmo va
gonclorin  spirtli  igkilora  va
siqareto meyil gostormolori sag-
lam hoyat  tarzinin - formalas-
masina monfi  tesir  gostarir.
Usaqlarda bir cox xastoliklorin
yaranmasi  bilavasita  zorarli
vardiglarle baghdir.

Son zamanlar imumtahsil
moktoblorde . kegirilon  fiziki
torbiys fonninin - mazmununda
miloyyan miisbat  dayisikliklor
apariimigdir. Lakin haftada 2 saat
kegirilon fiziki torbiys darslari
usaqlarin  horeket  faalliginm
6donilmasi liglin kifayat etmir.
Buna gora do usaqlarin miintozom
qaydada dorsdonkenar mosgale-
lara calb olunmasi zoruridir.

Yetigmokds olan  gonc
naslin  hortorfli ve  harmonik
inkigafim tomin etmok li¢lin on
vacib gortlordon biri do onlarda
saglam héyat torzinin formalag-
dirilinas1  hesab olunur. Saglam
hoyat torzini formalagdirmaq iigiin
ailo vo moktobin birgs; faaliyyat
gostormasi i ' daha
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magsadsuygundur. Belaliklo,
moktab yashi “usaglann ; saglam
hoyat torzi, ilk novbads, onlarin
saglamhifimin
mdohkamlondirilmasi va
qorunmast {igiin foal hoyat
foaliyyati nozorde tutulur. Bura
zorarli vordiglordon imtina etmok,
diizgiin  gidalanma, giindalik
rejmin amol ediimasi vo gigiyenik
qaydalann  istifade  olunmasi
aiddir.

Doars giinii rejiminde mak-
tabdo an miixtalif saglamlagdirict
boden torbiyasi todbirlori tagkil
edils bilor. Bu zaman bir sira
zoruri vazifalor holl edilir: badan
torbiyssini giindslik hoyata daxil
etmakls giindalik horakat
rejiminin ~ foallagdinimasi; i
qabiliyystinin optimallagdiriimass;
saglamliq veziyyatinin yaxsilagdi-
rilmasi va harakst modoniyyatinin
tokmillogdirilmasi; fiziki keyfiy-
yatlorin inkigaf soviyyasinin yiik-
soldilmasi va s. Fiziki terbiysnin
on  somorali  saglamlagdincl
vasitalorindon biri de faal istirahot
hesab olunur. Passiv istirahatlo
miiqayisodo  feal istirahatin
faydasi daha goxdur. Son iller
horakat qith,azhorakatlilik,
horoket gatigmazhign naticasinda
moktablilords an miixtolif spesifik
xastoliklor meydana gixmigdir. -

107



PEDAQOGIKA

Insann  saglam  hoyat
tarzinin asas amillsrinden biri deo
yaga, cinsa ve  saglamhq
vaziyyetina uygun olaraq fiziki
yiiklarin qaydada
yerina yetirilmasidir. Bu proses,
asasan, darsdankanar fiziki
horskat vo idman mosgelalarinds
hayata kegirilir. Darsdenkenar
masgalalarin fiziki tarbiya

sistematik

dorslerini  tamamlamasi  daha
moagsade  uygundur.  Miitaxa-
sisiorin  fikrinca,  {iirak-damar

xastaliklorinin, gokerli diabetin,
maddaler miibadilasinin pozulma-
sinin,  piylenmanin vo dayaq
harakat aparatinda yarana bilocek
qiisurlarin harakat qithgi, horokat
mohdudlugu ils birbasa slagasi
var. Harakat faaliyyatinin
normadan asagi olmasi
naticasinds eritrositlorin azalalari,
toxumalari va bag-beyni oksigenla
tochiz etmok qabiliyyati asagi
diistir. Bu amillar inkisafda olan
orqanizmda gedon normal
proseslari pozur (4). Bir qayda
olaraq horoket qith@ina, herakat
catiymazligma  moruz  qalan
usaglar golocok hoyat faaliyya-
tinin biitiin saholorina ¢otinliklo
uygunlagirlar. Maktablilorla
aparilan fiziki torbiys prosesi els
toskil edilmolidir ki, horakat
mohdudlugu, az  horokatlilik
aradan  gétiiriilsin -~ vo  eyni
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. zamanda, hedden artiq fiziki yitk

naticasinda iiziilmd bas vermasin.
Fiziki tarbiya prosesinds
saglamlagdinct  va
vazifalor vahdat toskil etmalidir.
Saglamlagdirict  vozifo  daha
6nomli  olduguna gérs onun
hayata kecirilmosina xiisusi diqget
yetirilir. Ciinki fiziki tarbiysnin
digar vozifalarinin hayata
kegirilmosi iigiin, ilk novbade,
saglamhiq talob olunur. Harokat
foalh@imin  psixi  pozuntularmn
profilaktikasinda ¢ox bayiik rolu
var.  Son  zamanlar  tolim
prosesinin intensivliyinin artmasi
ilo olagedar bu masale daha
qabariq halda tezahiir edir (2).
Faal haraketlor stres voziyyatlorini
aradan qaldirmaga alverigli imkan
yaradir.  Fiziki  horaketlordon
diizgiin istifads etmokls moktob-
lilorin aqli is qabiliyyatino miisbat
tosir gostarmek olar. Optimal
horokat faalligi yetigmokds olan
usaq orqanizminin hoyat foaliy-
yatini normallagdirmaq ii¢iin on
somorali tesir vasitosi hesab
olunur, Fiziki horakatlorin
haddindan artiq va ya az olmasi
orqanizmda patoloji veziyyatin
yaranmasi ils noticalons bilor.
Buna goro do ugaglarin horokot
foallign elmi cohstcs ssaslan-
dinlmig  gigiyenik - normativler
ssasinda hayata kegirilmslidir.

torbiyovi
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Moktabyash:  usaglarda
saglam. hoyat -torzi on miixtlif
metod vo vasitalarle
formalagdirilir.
somoroalisi fiziki horakat-va idman
masgalalori hesab olunur.
Usaglarin  bu  proseslors calb
olunmasinda  valideynlor =~ do
yaxindan  igtirak  etmolidirlor.
Bunun ciin valideynlerin
maariflondirilmesi zarurudir.

Saglam  hoyat torzinin

formalasmasinda gidalanma
madaniyyatinin de boyiik rolu var.
Hor bir insan gidalanmammn
prinsiplerini va 6z normal baden
¢okisini tenzimlomoyi bilmalidir
(3). Semorali  gidalanmanin
asasim insamin baden gokisinin,
yastun, amek foaliyyatinin, hoyat
torzinin vo diger amillorin nazars
alinmasi togkil edir. Qidalanma
modoniyyatinin ~ esasmt  sutka
orzindo gida kalorisinin diizgiin
boliigdiiriilmesi ~ togkil  edir.
Bununla bels gida rejimi fordi
xarakter dagimalidir (1). Cox
zaman gida rejiminin koskin
suratde doyigdirilmasi orqanizms
monfi tosir gostorir.

Biz sagirdlords  saglam
hayat torzini formalagdirmaq tigiin
valideyinlori 'do  bu ‘1iga calb
etmigik vo mileyyen maariflon-
dirici sohbatlor aparmisiq. Ekspe-
rimentin  gedisinds  usaqlarda

Bunlardan  en-

saglam hoyat terzinin - forma-
lagdinimas tiglin xtisusi metodika
tortib . edilmigdir. Metodikam tor-
tib edorken, asason, saglam hayat
torzinden bohs edsn metodik
adebiyyatdan istifads edilmigdir.

Tortib edilmis metodika-
dan dars va eloca do dorsdonkanar
moggalolordo istifads edilmigdir.
Bu prosesde valideynlor do
yaxindan istirak etmiglor. Onlarla
“saglam hoyat torzi” mévzusunda
diskussiya aparilmis va bu masale
ila bagh mithaziraler oxunmusdur.
Bu tadbirlerdan sonra valideyn va
usaglarda saglam hoyat torzina
miinasibat dayismis va onlar
darsdonkenar fiziki herokst va
idman moggalolorinde daha foal
istirak etmoya baslamiglar.

Novboti dofo ~ “Saglam
hoyat torzi v insamin galacayi”
mdvzusunda xiisusi tadbir
kegirildi. Todbirde movzu ils
bagh bir nege video material
niimayig etdirildi. Video
materiallarda fiziki horakatlorin
saglamlagdirict shomiyyati haqda
miixtolif ~molumatlar . verildi.
Kegirilon todbirden bir nega giin
sonra usaglarla diskussiya taskil
edildi. Burada ugaglar saglam
hoyat torzinin insan lgiin noya
lazim olmast haqda miistagil
qaydada fikir soyladiler.

109



PEDAQOGIKA

Diskussiyamn sonunda
biitiin sagirdlor belo bir naticaya
goldilor ki, saglam hayat tarzinin
asasim  horaki foallig, badonin
méhkamlandirilmasi, rasional
qidalanma, giin rejiminin amal
edilmasi, goxsi gigiyena va zararli
vardiglordon imtina etmok tagkil
edir. Naticads hor bir sagirdds
nayin pis va nayin yaxsi olmast
haqda daqiq tesavviir yaranmigdir.

Bundan bagqa, usaglarda
zararli vardislora garst miibarizo
aparmaq ve  saglam  hayat
haqqmnda diizgiin fikir yaratmagq
tigtin psixoloji diskussiyadan da
istifade  etmigik. Diskussiyada
zararli vardiglerden istifade edsn
insanlarin  agibati  ilo  bagh
miixtalif faktlar  soylanilmisdir.
Usaglara izah edildi ki, zarorli
vardislora aluda olan insanlar son
naticads  comiyyatdon  tacrid
olunmagla tanhahga diigar olurlar.
Nohayat, diskussiya istirak¢ilar:
bela bir naticoys goldiler ki,
saglam hayat torzinin
formalagmasi bilavasits har bir
soxsin Oziindon asiidir vo bu

vardislara agagl moktob
yaslarindan yiyalonilmasi daha
magsadauygundur.

Belolikls, saglam hoyat
forzi insamin  diinyagériisiindan,
sosial vo monavi tacriibasinin
vahdatindan asilidir.

Mbagqalonin elmi yeniliyi.
Moagaldo  ilk dofo  olarag,
moktabyasl usaqlarda saglam
hayat torzinin formalagdirilma-
siin  sosial-madeni problemlori,
bu igin pedaqoji ve metodik
istiqamatlari tahlil olunur.

Moaqalanin praktik
shamiyyati va tatbigi. Maqalada
moktobyash usaglarda saglam-
manavi psixoloji mithitin
formalasdiriimast  imkanlarindan
istifadays aid xeyli sayda metodik
t6vsiyalor 6z oksint tapnugdir.

Noatico etibarilo demok
olar ki, kigikyash moktablilorin
saglam hoyata qovugmasinn elmi-
nazari  Xonsepsivasi agiglanmus,
bu  igin  Grwmi  didaktik
ganunauygonluglan 6z ifadasini
real fakt vs hadisolorlo olagali
miiqayisa amoliyyatlart ila
tamamlanmigdir.
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Marammen Ackepos,
Cabup Enunes
Pyxanrn3 Ackeposa,
O6mas XxapaKTepHCTHKA 3]0~
poBoro o6pa3a xu3nm geTeii
HIKOJILHOTO BO3pAcTa
Pesrome

B crathe OTMEYAeTCA IO
COCTOSIHHE 3[OPOBBS OTpaXKAETCA
Ha BCeX chepax XH3HM JIOAeH.
370poBhe BIMAET Ha KadecTBO
TPYHOBBIX PECYPCOB, Ha TIPOA3BO-
IUTENBHOCTD ofmiecTBEHHOTO
TpyZa ¥ TEM CaMbIM Ha TUHAMMKY
3KOHOMUYECKOTO Pa3BHTHs 0bme-
cTBa.

OnHpM  ¥3 06S3aTENBHEIX
dakropos  3zoposoro  obpasa
JKM3HH IIKOJNBHAKOB — CHCTEMa-

JIy, 'BO3PACTY, COCTOSHMIO 30pO-
BBl HCHONB30BaHME (U3MTECKUX
Harpy3oK.

Mahammad Askerov,
Sabir Yolchuyev,
Rubengiz Askerova,
General characteristics of healthy
lifestyle of school children
Summary

The state of health is re-
flected in all spheres of human
life. Health affects the quality of
labor resources, the productivity
of social labor and thus the dy-
namics of the economic develop-
ment of socizty.

One of the most important
factors of a healthy’ lifestyle of
schoolchildren is the use of physi-
cal activites corresponding to sex,
age, and health.
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