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Sağlamlığın formalaşdırılması kiçik yaşlardan başlayır. Kiçikyaşlı məktəblilərə sağlam-

lığın aşılanmasında ailə ilə yanaşı, məktəbin də özünəməxsus rolu vardır. Təlim prosesində 

müəllimlər ibtidai sinif şagirdlərində sağlam həyat tərzinin formalaşmasında yaxından iştirak 

edirlər. Buna görə də, təlim prosesi elə qurulmalıdır ki, məktəblilərdə gün rejimi, düzgün qi-

dalanma, gigiyenik tələblərə riayət etmək, təbii vərdişlərin mənimsədilməsi, ətraf mühitin 

mənfi təsirlərindən qorunmaq kimi qaydalar formalaşsın. Kiçikyaşlı məktəblilərə gigiyena və 

sanitariya qaydalarını, vərdişlərini öyrətmək vacib şərtlərdəndir. Ümumiyyətlə, ibtidai təhsil 

kiçikyaşlı məktəblilərdə sağlamlıq imkanlarının yaranmasında mühüm əhəmiyyətə malikdir. 

Uşaqların sağlam formalaşması üçün onların şəxsi gigiyena qaydalarına əməl etməsi çox 

vacibdir. Şəxsi gigiyena qaydaları dedikdə, vaxtında yuxudan oyanmaq, çarpayını yığmaq, 

otağın havasını dəyişmək, səhər idmanından sonra yaxşı yuyunmaq, gün ərzində tez-tez əlləri 

təmizləmək, dişləri vaxtında fırçalamaq, yediyi meyvə və tərəvəzləri yaxşı yumaq və. s. nə-

zərdə tutulur. Bu cür şəxsi gigiyena qaydalarının formalaşması üçün müəllim müxtəlif tədris 

metodlarından faydalana bilər. Nümunə olaraq deyə bilərik ki, müəllim uşaqlara meyvə verir 

və onların necə yediyinə nəzarət edir. Yeməyən uşaqlardan niyə yemədiklərini soruşur, uşaq-

ların “yumadan yemək olmaz” dediyi cavabları yaxşı qiymətləndirir. Digər uşaqlar öz səhvlə-

rini başa düşürlər. Sonra isə müəllim uşaqlara gigiyena qaydalarına necə riayət etdikləri barə-

də suallar verir. Sonda isə uşaqlara şəxsi gigiyena qaydaları və onun əhəmiyyəti haqqında 

izahlar verir. 

  Kiçikyaşlı məktəbliləri xəstəliklərlə mübarizə haqqında da məlumatlandırmaq vacib şərt-

lərdəndir. Onların sağlamlıq və xəstəlik haqqında fikirlərini öyrənmək və onlara sağlamlığın 

əhəmiyyətini aşılamaq lazımdır. Bunun üçün müəllim müxtəlif üsullardan istifadə edə bilər. 

Nümunə olaraq göstərmək olar ki, müəllim əvvəlcə şagirdləri komandalar şəklində bölüb, 

sonra xəstəliyin və sağlamlığın əlamətlərini yazmağı onlara tapşırmalıdır. Daha sonra isə 

yazılanları ümumiləşdirib bu fikirlər arasında fərqləri təhlil etməyi öyrətməlidir. Bundan 

sonra uşaqlara ümumi olaraq sağlamlıq haqqında məlumatlar verməli xəstəlikdən qorunmaq 

yollarını izahlar verməlidir. 

İbtidai sinif şagirdləri həm fiziki, həm psixi, həm də mənəvi cəhətdən sağlam olmalıdırlar.  

Fiziki sağlamlıq insan orqanlarının və sistemlərinin fəaliyyəti ilə bağlıdır. Fiziki sağlam-

lığı öyrənən elm somatologiya adlanır. Burada insan orqanizminin tərkib hissələri, onun tət-

biqi bölmələrini və orqanizmdəki dəyişiklikləri öyrənirlər. Orqanizmin qorunması məhz fiziki 
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sağlamlıqla birbaşa əlaqəlidir. Kiçikyaşlı məktəblilərin qidalanması, fiziki cəhətdən aktivliyi, 

gün rejimi və s. buraya daxildir.  

Psixoloji sağlamlıq insana və ətrafdakı hadisələrə eyni zamanda ətrafdakı insanlara göstər-

diyi münasibətdə müşahidə edilir. Psixi sağlamlıq insanın mənəvi həyatında ictimai hadisələrə, 

gündəlik həyatda qarşısına çıxan problemlərin öhdəsindən gəlməyə imkan verən, stressdən 

qoruyan və əmək fəaliyyətini artıran sağlamlıqdır. Kiçikyaşlı məktəblilərin sağlamlığı yalnız 

fiziki sağlamlıqdan ibarət deyildir. Onların psixoloji sağlamlığı da önəmlidir. Nəzərə almaq 

lazımdır ki, uşaqların psixologiyaları müxtəlifdir, onlara fərqli yanaşmaq vacibdir. Psixoloji 

cəhətdən zəif uşaqlarla fərdi söhbət aparmaq, onlara ruh yüksəkliyi vermək lazımdır. Psixoloji 

problemlər olduqda uşaqlarda geriləmə baş verir, halsızlıq, yuxu rejiminin pozulması, iştahdan 

kəsilmə, ruh düşkünlüyü yaranır. Bu da uşaqların immunitetinin zəifləməsinə gətirib çıxarır.   

Mənəvi sağlamlıq dedikdə, sağlam münasibətlərə üstünlük vermək nəzərdə tutulur. Araş-

dırmalar göstərir ki, sağlam və qayğıkeş münasibətlər insanda, həmçinin kiçikyaşlı məktəb-

lilərdə  immuniteti gücləndirir və müxtəlif xəstəliklərin qarşısını alır. Münasibətdə bağışlama 

və minnətdarlıq göstərilməsi zorakılığın qarşısını almağa imkan verir. Ailədə baş verən qeyri-

sağlam münasibətlər beyində dəyişikliklər yaradır. Qeyri-sağlam münasibətlərin qurbanları 

özlərində qorxu, özünü günahkar hissetmə, utancaqlıq və emossiyalara qapılma, stress yaşa-

yırlar. Kiçik yaşlarda zorakılığa, pis münasibətlərə məruz qaldıqda insanda immunitet zəiflə-

məsi yaranır. Təlim prosesində kiçikyaşlı məktəblilərdə sağlamlıq yaratmaq məqsədilə bir çox 

işlər görülür. Bunlardan biri də dərsliklərdə məktəblilərə sağlamlıq haqqında məlumatlar ve-

rilməsidir. Azərbaycan dili, həyat bilgisi dərsliklərində sağlamlıq və sağlam həyat tərzi haq-

qında müxtəlif mövzular şagirdlərə sağlamlıq vərdişlərinin aşılanmasına kömək göstərir.  

I sinif Azərbaycan dili dərsliyinin “Sağlam həyat” adlanan III bölməsində gün rejimi, id-

man, gigiyena qaydaları, sağlam qida adlı mövzular verilmişdir. Bu mövzuların verilməsində 

əsas məqsəd şagirdlərdə sağlamlıq həyat tərzinin formalaşdırılmasıdır. İbtidai sinif şagirdləri 

bu mövzular vasitəsilə yuxu rejimi, sağlam qidalanma, müxtəlif gigiyena qaydalarına riayət 

etməyi öyrənirlər.  

3-cü sinif Həyat bilgisi dərsliyində isə “Sağlamlıq və təhlükəsizlik” adlı 4-cü bölmədə 

kiçikyaşlı məktəblilərə gigiyena qaydaları haqqında məlumatlar verilmişdir.  

Sağlam yaşamaq istəyiriksə, bəzi qaydalara riayət etməli, onları vərdiş halına salmalıyıq. 

Vərdiş insanın hər gün təkrar etdiyi hərəkətdir. Məsələn, gigiyena qaydalarına əməl etmək, 

əlləri tez-tez sabunla yumaq, dişləri firçalamaq, düzgün qidalanmaq, idmanla məşğul olmaq 

və s. kimi hərəkətləri də vərdiş halına salmaq lazımdır. Sağlam olmaq üçün özümüzü soyuq-

dan və istidən qorumalı, hər zaman mövsümə və hava şəraitinə uyğun geyinməliyik. Telefona, 

komputerə, televizora uzun müddət baxmağın, fasiləsiz olaraq oyun oynamağın düzgün vərdiş 

olmadığını da anlamalıyıq. Unutmayaq ki, sağlamlığımızı qoruyan qaydalara kiçik yaşlardan 

diqqət etmək əhəmiyyətlidir. Çünki uşaqlıqda qazandığımız vərdişlər bütün həyatımız boyu 

bizimlə birlikdə yaşayacaqdır [3, s. 98]. 

Sağlamlığımız və vərdişlərimiz adlanan bu mövzuda şagirdlərə şəxsi gigiyena qaydaları 

haqqında məlumatlar verilmişdir. Bunlara əlləri tez-tez yumaq, dişləri fırçalamaq, idmanla 

məşğul olmaq, düzgün qidalanmaq və s. kimi məlumatlar daxildir. Həmçinin bu mövzuda ha-

va şəraitinə uyğun geyinmək, vaxtlarını səmərəli keçirmək barədə məsələlərə toxunulmuşdur. 

Bu cür mövzuların dərsliklərdə olması şagirdlərin məlumatlanmasında mühüm əhəmiyyət 
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kəsb edir. Şagirdlərdə artıq bu qaydalar vərdiş halını alır.  
 

Problemin aktuallığı ibtidai sinif şagirdlərinə sağlam həyat tərzi haqqında məlumatlar 

vermək və onlarda sağlamlıq haqqında vərdişlər formalaşdırmaqdan, təlim prosesində kiçik-

yaşlı məktəblilərə riayət etməli olduğu bəzi qaydaları aşılamaqdan ibarətdir. 

Problemin elmi yeniliyi. Məqalədə sağlam həyat tərzi və təlim prosesində onun kiçikyaşlı 

məktəblilərə aşılanması imkanları haqqında ətraflı məlumat verilmişdir. Həmçinin kiçikyaşlı mək-

təblilərin əməl etməli olduğu gigiyena qaydaları, gün rejimi və s. tələblərdən bəhs olunmuşdur. 

Problemin praktik əhəmiyyəti və tətbiqi. Məqalə kiçikyaşlı məktəblilərin sağlamlığı ilə 

bağlı məlumatları özündə əks etdirir. Bu məqalədən müəllimlər, şagirdlər, tələbələr, magist-

rantlar, elmi işçilər mənbə kimi istifadə edə bilərlər.  
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Возможности формирования здорового образа  

жизни у младших школьников в процессе обучения 

Резюме 

 

В статье говорится о возможностях формирования здорового образа жизни у млад-

ших школьников в процессе обучения. Студентов информируют о правильном пита-

нии, избегании болезней и вредных привычек. Отражена информация по охране мо-

рального, физического и психического здоровья младших школьников. 
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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. 
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