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Aktualliq: Yetismokdo olan naslin hartorofli vo
harmonik inkisafinin tomin edilmasi asasan
saglam hoyat torzinin vasitasilo hoyata kegirilir.
Saglam hoyat torzinin formalagsmasi horokot
foalliginin  kifayat qodor olmasi,
gidalanma, giin rejiminin amol olunmasi, $oXSi
gigyena vo zororli vordislordon imtina etmok
amillordon ashidir.

Biz bu masalani aktual hesab etdiyimiza gors bu
problemlo bagli todgigat aparmaq (orarina
goldik.

Mogsad: Dars glni rejiminds moktoblilords
saglam hoyat torzino vordislorin asilanmasi.
Todgiqatin  togkili  vometodlari:  Toadgiqat
eksperimental formada toskil
edilmisdir.Todgigatda odobiyyat moanbalarinin
tohlili, sorgu vo anketlogsmo, pedaqoji miisahido
Vo  eksperiment  metodlarindan  istifado
edilmisdir.

Todqiqatin naticalori vo mizakira: Todgigat
zamant moktablilorlo bir neg¢o anket sorgusu

rasional

aparmisiq:
1. [nsan  iigiin  saglam hoyat torzi
vacibdirmi?

2. Saglam hoyat torzini hansi amillor toskil
edir?

3. Saglam hoyat torzini formalasdirmaq
Uclin  osason hanst metodlardan istifade
edilmalidir?

Insanin hoyat1 orqanizmin saglamliq
vaziyystindon va 6z psixofizioloji potensialinin
dizgiin  istifado  etmosindon  asilidir.Insan

faaliyyatinin - butin cohoatlori  son naticads
saglamligin saviyyasi ilo miayyan edilar.
“Saglamliq” anlayisinin tosnifatlandirilmasi ilo
bagli miixtalif fikirlor mévcuddur: 1)Saglamlig-
xastaliklorin  olmamasidir; 2)”Saglamliq” va
“norma” eyni mona kosb edirlor; saglamliq
morfoloji,psixo-emosianal  vo  sosial-igtisadi
amillorin vahdotidir(4).Bu tosifatlandirmalarin
osas mahiyyati saglamligla xastaliyin ziddiyot
toskil etmosindan ibaratdir.
Buna goro do “saglamliq” anlayis1 insanin
omok,sosial vo bioloji funksialarimi tomin edo
bilocok normal psixosomatik voziyyati kimi
xarakterizo edilir.Yoni,saglamliq
bioloji funksiyalari tomin etmok {iglin insanin
normal voziyyatidir.
Insanlarin saglam olmas iigiin osas sort onlarin
saglam hoyat torzino omol etmasi hesab
olunur.Saglam hoyat torzi insanin saglamliginin
borpa olunmasi,méhkamlondirilmasi Vo
gorunmasini tomin edon davranis qaydasi vo
yasam torzidir.Saglam hoyat torzi hom tibbi ham
do sosial-igtisadi kateqoriyadir.Saglam hoyat
torzinin formalagmasi comiyyastdo mdévcud olan
gigiyena madoaniyyatindan do asilidir.

Saglam hoyat torzi ilo zororli vordiglor
arasinda boylik ziddiyystlor var.Yeniyetmo vo

sosial va
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gonclorin spirtli igkiloro vo sigareto meyl
gOstarmoalori saglam hoayat torzinin
formalagsmasina monfi tosir gosterir.Usaqlarda
bir gox xastaliklorin yaranmasi bilavasito zarorli
vardislorlo baglhdir.

Son zamanlar orta moktobds kegirilon
fiziki torbiys fonnindo mioyyan misbat
doyisiklor aparilmisdir.Lakin hoftodo 2 saat
kecirilon fiziki torbiys dorslori usaglarin harokat
foalliginin 6danilmosi Gglin kifayst etmir.Buna

goro do usaqlarn  miintozom  gaydada
dorsdonkonar  mosgalalora  calb  olunmasi
zoruridir.

Yetismokda olan gonc naslin  hartorfli  vo
harmonik inkisafin1 tomin etmok U¢lin an vacib
sortlordon biri do onlarda saglam hayat torzinin
formalagdirilmas1 hesab olunur.Saglam hayat
torzini formalagdirmaq tgiin ailo vo moktobin

birgo foaliyyst gostormosi daha mogsado
uygundur.

Dors gunid  rejiminde  moktabdo on
mixtolif  saglamlagdirict  badon  torbiyasi

todbirlori toskil edilo bilor.Bu zaman bir sira
zoruri  vazifalor hall edilir:badon torbiyasini
glindalik hayata daxil etmoklo glindalik harokot

rejiminin  foallasdirilmasi;is  qabiliyyatinin
optimallagdirilmasi;saglamliq vaziyyatinin
yaxsilagdirilmasiva  horokot  madaniyyatinin
tokmillagdirilmasi;fiziki  keyfiyyotlorin inkisaf
saviyyasinin  yiksaldilmasi  vo  s.Fiziki
torbiyonin  on  somorali  saglamlasdirici
vasitalorindon biri do foal istirahot hesab
olunur.Passiv istirahotlo  mugayisodo  foal

istirahatin faydasi daha ¢oxdur.Son illar harakot
qithgr naticasinde moktoblilords on mixtalif
spesifik xastaliklor meydana ¢ixmigdir.

Insanin saglam hoyat torzinin osas
amillorindon biri do yasa,cinsovo saglamliq
vaziyystino uygun olaraq fiziki yiiklorin
stematik qgaydada yerino yetirilmosidir.Bu
proses osason darsdonkonar fiziki horokat va

SPORT SCIiENCE JOURNAL
Vol 3 Issue 2, June 2018

idman masgalalarinda hoyata
kecirilir.Darsdonkanar ~ maosgalalorin  fiziki
torbiyo dorslorini tamamlamasi daha mogsada
uygundur.Miitoxasislorin  fikrinca lrok damar
xastaliklorinin sokorli diabetin,maddalar
mibadilasinin pozulmasinin,piylonmaninva
dayaqg horokot aparatinda yarana bilacok
qusurlarin  horokot qithg: ilo birbasa olagosi
var.Harokat foaliyyatinin normadan asagi olmasi
naticasinda eritrositlorin azalolori,toxumalar1 vo
bag-beyni oksigenlo tochiz etmok gabiliyyati
asagl disir.Bu amillor inkisafda olan
organizmds gedon normal proseslori pozur
(1).Bir gayda olaraq harokat qitligina moruz
qalan usaqlar galocok hayat foaliyyatinin bitiin
sahalarina ¢atinliklo uygunlagirlar.Maktablilorlo
aparilan fiziki torbiyo prosesi elo toskil
edilmalidir ki,horokat qitligi aradan gotiiriilsiin
vo eyni zamanda hoaddon artiq fiziki yiik
naticasinds Uzllma bas vermasin.Fiziki torbiys
prosesinds saglamlasdirici va torbiyavi vazifalor
vohdot toskil etmolidir.Saglamlasdirict vozifa
daha Onomli olduguna goéro onun hoyata
kecirilmasina xUsusi diqgat yetirilir.Cunki fiziki
torbiyonin digar vazifalorinin hoyata kegirilmasi
ucln ilk névbado  saglamliq  tolab
olunur.Horokat foalliginin psixi pozuntularin
profilaktikasinda ¢ox boyiikk rolu var.Son
zamanlar  tolim  prosesinin intensivliyinin
artmasi ilo olagodar bu masalo daha gabariq
halda tozahir edilir (2).Foal harokatlor stres
vaziyyatlorinin  aradan qaldirmaga olverisli
imkan yaradir.Fiziki harokatlordon dizgin
istifado  etmoklo  moktablilorin oqli s
gabiliyyatina misbat  tosir  gOstarmok
olar.Optimal horokat foallig1 yetismokds olan
usaq hoyat  foaliyyatini
normallagdirmaq tiglin an somarali tasir vasitasi
hesab olunur.Fiziki harokatlorin hoddindon artiq
Vo ya az olmasi orqanizmdo pataloji voziyyatin
yaranmast ilo noticalons bilor.Buna goro do

organizminin
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usaqlarin  horokot  foalligt elmi  cohatco
osaslandirilmis gigiyeniki normativlor asasinda
hoyata kecirilmalidir.

Moktabyasli usaqlarda saglam hayat torzi on
muxtlif metod &) vasitolorla
formalasdirilir.Bunlardan on somoralisi fiziki
horokat vo  idman  mosgoalolori  hesab
olunur.Usaqlarin bu proseslara calb
olunmasinda valideynlor do yaxindan istirak
etmolidirlor.Bunun ucln valideynlarin
maariflondirilmasi zarurudir.

Saglam hoyat torzinin formalagmasinda
gidalanma madaniyyatinin  do  boyiuk rolu
var.Har bir insan gidalanmanin prinsiplarini vo
6z normal badon cokisini  tonzimlomayi
bilmalidir (3).Somorali gidalanmanin ossasini
insanin badan ¢okisinin,yasinin,omok
foaliyyatinin,hayat torzinin va digar amillarin
nozoro  alinmasi  toskil edir.Qidalanma
modoaniyyatinin  osasim1  sutka orzindo qida
kalorisinin ~ diizgiin ~ boliisdiiriilmasi  toskil
edir.Bununla belo qida rejimi fordi xarakter
dagimalidir (4).Cox zaman qida rejiminin koskin
surotdo doyisdirilmasi organizmo monfi tosir
gostorir.

Biz  sagirdlordo  saglam  hoyat torzini
formalasdirmagq {igiin valideyinlari dobu iso calb
etmisik vo mioyyon maariflondirici sohbatlor
aparmislq. Eksperimentin gedisinds usaglarda
saglamhoyat torzinin formalasdirilmasi {igiin
xususi metodika tortib edilmisdir. Metodikalari
tortib edorkon osason saglam hoyat torzindon
bohs edon metodiki odobiyyatlardan istifads
edilmisdir.

Tortib edilmis metodikalardan dors vo elaco do
dorsdonkanar masgalalords istifado edilmisdir.
Bu prosesds valideyinlordo yaxindan istirak
etmislor. Onlarla “saglam  hoyat torzi”
movzusunda diskusiya aparilmis vo bu masalo
ilo baglh mihazirolor oxunmusdur. Bu
todbirlordon sonra valideyinlordo vousaglarda
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saglam hoyat torzinominasibat doyismis va
onlar darsdonkenar fiziki harokot vo idman
mosgalalorindo  daha foal istirak etmoyo
baslamislar.

NOvbati dofs “saglamhoyat torzi vo insanin
golocayi” movzusunda xiisusi todbir Kkegcirildi.
Todbirdo mdévzu ilo bagli bir neg¢o video
material niimayis etdirildi. Video materiallarda
fiziki horokotlorin saglamlasdirict ohamiyyati
hagda muxtolif molumatlar verildi. Kegirilon
todbirdon bir negs giin sonra usaqlarla diskusiya
togkil edildi. Burada usaqlar saglam hoyat
torzinin insan Ugln noyo lazim olmasi haqda
mistaqil gaydada fikir sdyladilor.

Diskusiyanin sonunda biitiin sagirdlor belo bir
noticaya goldilor ki, saglam hoyat torzinin
osasini haraki foalliq, badoanin
mohkomlondirilmasi, rasional gidalanma, gun
rejiminin  omal edilmasi, soxsi gigiyena vo
zozarli vardislordon imtina etmok togkil edir.
Noticodo hor bir sagirddo noyin pis vo nayin
yaxsi olmast haqda dogiq tosovviir yaranmisdir.
Bundan basqa usaqlarla zororli vordislora qarsi
pis munasibotin ~ formalasdirilmast  vo
saglamhoyat haqqinda diizglin fikir yaratmaq
uclin psixoloji diskusiyadanda istifads etmisik.
Diskusiyada zororli vordislordon istifado edon
insanlarin aqiboti ilo bagli miixtolif faktlar
sOylonilmisdir. Usaqlara izah edildi ki, zororli
vaordisloro aludo olan insanlar son noticado
comiyyatdon tocrid olunmagla tonhaliga diigar
olurlar. Nohayat diskusiya istirak¢ilar: belo bir
noticoyo goldilorki, saglam hoayat torzinin
formalasmasi bilavasito har bir soxsin 6ziindan

asthdir vo bu vordisloro asagi  moktab
yaglarindan yiyalonilmasi daha
moagsadouygundur.

Beloliklo saglam hoyat torzi insanin diinya
goriisiindon, sosial vo monavi tocrubasinin
vohdatindon asilidir.
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Natica: Moktabyasli usaqlarda saglam hoyat
torzini formalagdirmaq tgiin ailo vo moktobin
birgo foaliyyat g0Ostormalori  zoruridir. Bu
vazifoni hayata kegirtmok Gglin - muoallimlarin
pesokar  ustaliglart  tokmillosdirilmali  vo
valideynlorlo  mivafiq mariflondirici  islor
aparilmalidir.
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