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Saglamligin formalasdirilmast kigik yaslardan baslayir. Kigikyasli moktobliloro saglam-
ligin asilanmasinda ails ilo yanasi, moktobin do 8zlinamaxsus rolu vardir. Talim prosesinda
muoallimlor ibtidai sinif sagirdlorinds saglam hoyat torzinin formalagsmasinda yaxindan istirak
edirlor. Buna goro do, talim prosesi elo qurulmalidir ki, moktablilords giin rejimi, diizgin qi-
dalanma, gigiyenik tolobloro riayst etmok, tobii vardislorin manimsadilmasi, otraf muhitin
monfi tasirlorindon qorunmaq kimi qaydalar formalassin. Kigikyasli moktablilora gigiyena va
sanitariya qaydalarmni, vordislorini dyrotmok vacib sortlordondir. Umumiyyatlo, ibtidai tohsil
kigikyasli moktoblilords saglamliq imkanlarinin yaranmasimda miithiim shamiyyato malikdir.

Usaqglarm saglam formalasmasi {igiin onlarin soxsi gigiyena qaydalarma amal etmasi ¢ox
vacibdir. Soxsi gigiyena gaydalar1 dedikdo, vaxtinda yuxudan oyanmaq, ¢arpayini yigmaq,
otagin havasmi doyigsmok, Sohor idmanindan sonra yaxsi yuyunmagq, giin arzinds tez-tez ollori
tomizlomak, dislori vaxtinda firgalamaq, yediyi meyva va torovozlori yaxsit yumaq va. S. no-
zords tutulur. Bu ciir soxsi gigiyena qaydalarmin formalasmasi tigtin miiallim muxtalif todris
metodlarindan faydalana bilor. Nimuns olaraq deys bilarik Ki, misllim usaqlara meyva verir
V5 onlarin neca yediyina nazarat edir. Yemoyon usaqlardan niys yemadiklorini sorusur, usaq-
larin “yumadan yemok olmaz” dediyi cavablar1 yaxsi qiymotlondirir. Digor usaqlar 6z sahvle-
rini basa diistirlor. Sonra iso misllim usaqlara gigiyena qaydalarina necs riayst etdiklori baro-
do suallar verir. Sonda iso usaqlara soxsi gigiyena qaydalar1 vo onun shamiyysti haqqinda
izahlar verir.

Kicikyasl moktablilori xastaliklorlo mibarizo haqqinda da molumatlandirmaq vacib sort-
lordondir. Onlarin saglamliq vo Xastalik haqqinda fikirlarini dyronmak va onlara saglamligin
ohomiyyatini asilamaq lazimdir. Bunun {igiin miiallim muxtslif Gsullardan istifads eds bilar.
Nimuna olaraq gostarmok olar ki, miallim avvalco sagirdlori komandalar soklinda bolub,
sonra xastaliyin vo saglamligin olamotlorini yazmagi onlara tapsirmalidir. Daha sonra iso
yazilanlar1 imumilosdirib bu fikirlor arasinda forglori tahlil etmoyi Oyratmolidir. Bundan
sonra usaqlara imumi olaraq saglamliq haqqinda malumatlar vermali Xxastalikdon gorunmag
yollarini izahlar vermalidir.

Ibtidai sinif sagirdlori ham fiziki, hom psixi, hoam da monavi cohotdan saglam olmalidirlar.

Fiziki saglamliq insan orqanlarinin va sistemlarinin faaliyyati ilo baghdir. Fiziki saglam-
l1ig1 6yronan elm somatologiya adlanir. Burada insan organizminin torkib hissalori, onun tot-
bigi boImalorini va organizmdoki doyisikliklori dyronirlor. Orqanizmin qorunmasi moahz fiziki
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saglamligla birbasa olagelidir. Kigikyasli moktablilorin qidalanmasi, fiziki cahatdon aktivliyi,
gun rejimi va s. buraya daxildir.

Psixoloji saglamliq insana vo otrafdaki hadisalors eyni zamanda otrafdaki insanlara gostor-
diyi minasibotdo miigsahids edilir. Psixi saglamliq insanin monavi hayatinda ictimai hadisalors,
gundalik hoyatda qarsisma g¢ixan problemlarin 6hdasindon golmoys imkan veran, stressdon
goruyan vo omok faaliyyotini artiran saglamliqdir. Kigikyasl moktoblilorin saglamligi yalniz
fiziki saglamliqgdan ibarat deyildir. Onlarin psixoloji saglamligi da 6nomlidir. Nozora almag
lazimdir ki, usaqlarm psixologiyalart miixtalifdir, onlara forqli yanasmaq vacibdir. Psixoloji
cohatdon zoif usaqlarla fordi sohbot aparmaqg, onlara ruh yuksokliyi vermok lazimdir. Psixoloji
problemlor oldugda usaqlarda gerilomo bas verir, halsizliq, yuxu rejiminin pozulmasi, istahdan
kasilmo, ruh diiskiinliiyii yaranir. Bu da usaqlarin immunitetinin zaiflomosins gatirib ¢ixarir.

Monovi saglamliq dedikds, saglam miinasibatlora Gstunlik vermok nozords tutulur. Aras-
dirmalar gostorir ki, saglam vo qaygikes miinasibatlor insanda, hamginin kigikyasli moktob-
lilordo immuniteti gliclondirir vo mixtalif xastaliklorin qarsisini alir. Miinasibatds bagislama
Vo minnatdarhq gostarilmasi zorakiligin garsisini almaga imkan verir. Ailada bas veran geyri-
saglam miinasiboatlor beyinds doyisikliklor yaradir. Qeyri-saglam miinasibatlorin qurbanlari
0zlorinda gorxu, 6zind ginahkar hissetmo, utancaqliq vo emossiyalara gapilma, stress yasa-
yirlar. Kigik yaslarda zorakiliga, pis miinasibatloro moruz qaldigda insanda immunitet zaiflo-
mosi yaranir. Talim prosesinds kigikyasl moktoblilords saglamliq yaratmaq magsadilo bir gox
islor goralir. Bunlardan biri do darsliklords moktablilors saglamliq hagqinda malumatlar ve-
rilmasidir. Azorbaycan dili, hayat bilgisi darsliklorinds saglamliq vo saglam hayat torzi hag-
qinda mixtalif mévzular sagirdlors saglamliq vardislorinin asilanmasma kémok gostoarir.

| sinif Azarbaycan dili darsliyinin “Saglam hoyat” adlanan 111 bélmasinds glin rejimi, id-
man, gigiyena qaydalari, saglam qida adli mévzular verilmisdir. Bu mévzularin verilmasindo
osas magsad sagirdlords saglamliq hoyat torzinin formalasdirilmasidir. ibtidai sinif sagirdlori
bu mdvzular vasitasilo yuxu rejimi, saglam qidalanma, miixtalif gigiyena qaydalarina riayot
etmoyi Oyranirlar.

3-cl sinif Hoayat bilgisi doarsliyinds isa “Saglamliq va tohllikasizlik” adli 4-ci bélmada
kigikyasli moaktoblilors gigiyena gaydalar1 hagqinda molumatlar verilmisdir.

Saglam yasamaq istoyirikss, bazi gqaydalara riayst etmsli, onlar1 vardis halina salmaliyiq.
Vordis insanin har gun tokrar etdiyi harokotdir. Masalon, gigiyena qaydalarma amal etmok,
ollori tez-tez sabunla yumaq, dislori fircalamag, diizglin gidalanmag, idmanla masgul olmag
va s. kimi harokatlori do vardis halina salmaq lazimdir. Saglam olmaq tigiin 6ziimiizii soyuq-
dan va istidon qorumali, har zaman movsiima vo hava soraitine uygun geyinmoliyik. Telefona,
komputers, televizora uzun muddst baxmagin, fasilasiz olaraq oyun oynamagin diizgin vordis
olmadigini da anlamaliylq. Unutmayaq ki, saglamligimiz1 qoruyan qaydalara kicik yaslardan
diggeat etmok ohomiyyatlidir. Ciinki usaqligda qazandigimiz vardislor bitiin hoyatimiz boyu
bizimls birlikds yasayacaqdir [3, s. 98].

Saglamligimiz vo vordiglorimiz adlanan bu movzuda sagirdloro soxsi gigiyena qaydalari
haqqinda molumatlar verilmisdir. Bunlara ollori tez-tez yumagq, dislori firgalamaq, idmanla
masgul olmagq, diizgiin qidalanmagq vo s. kimi malumatlar daxildir. Homginin bu mdvzuda ha-
va soraitino uygun geyinmok, vaxtlarini somarali kegirmok barado masalolors toxunulmusdur.
Bu ciir movzularin darsliklorde olmasi sagirdlorin molumatlanmasinda miithiim shamiyyat
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kasb edir. Sagirdlords artiq bu qaydalar vardis halini alir.

Problemin aktuallig: ibtidai sinif sagirdlorino saglam hoyat torzi hagqinda molumatlar
vermak vo onlarda saglamliq haqqinda vardislor formalagsdirmaqdan, tolim prosesinds Kigik-
yasli moktablilora riayat etmoli oldugu bazi qaydalar1 agilamaqdan ibaratdir.

Problemin elmi yeniliyi. Mogalodo saglam hoyat torzi vo talim prosesinds onun Kigikyasl
moktablilora agilanmasi imkanlar1 haqqinda otrafli malumat verilmisdir. Homginin kigikyaslh mok-
toblilorin amal etmoli oldugu gigiyena qaydalari, giin rejimi va S. taloblordan bohs olunmusdur.

Problemin praktik ahamiyyati vo tatbigi. Mogals kigikyasli moktoblilorin saglamligi ilo
bagli molumatlar: 6ziindo oks etdirir. Bu magalodon musllimlor, sagirdlor, tolobalor, magist-
rantlar, elmi is¢ilor monba Kimi istifads eds bilarlor.
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JI.S1. AtneBa

Bo3moxknocTu popmMupoBanus 310poBoro odopasa
JKU3HHM Y MUIAJIIHMX IIKOJLHUKOB B Ipouecce 00y4eHust
Pe3rome

B craThe roBopuTCs 0 BO3MOXKHOCTAX (POPMHUPOBAHUS 30POBOr0 00pas3a >KU3HU y MJajl-
IIMX IIKOJBHUKOB B mpouecce oO0ydeHus. CTyaeHTOB UH(POPMUPYIOT O MPaBUIHHOM IHTa-
HUU, u30eraHuu OoJie3HEeW U BpeOHBIX NpuBbIueK. OTpaxeHa WH(OpPMALIUS MO OXpaHE MO-
pabHOTO, GU3UYECKOTO U IMICUXUYECKOTO 3J0POBbS MIIAIIINX IIKOJIHHUKOB.

Y. Aliyeva

Possibilities for developing a healthy lifestyle among younger
schoolchildren during the learning process
Summary

The article talks about the possibilities of developing a healthy lifestyle among younger
schoolchildren during the learning process. Students are informed about proper nutrition,
avoiding diseases and bad habits. Information on protecting the moral, physical and mental
health of junior schoolchildren is reflected.

Redaksiyaya daxil olub: 26.04.2024
51



