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THE CONCEPT AND ESSENCE OF SENIOR PUPILS’ HEALTHY LIFESTYLE

Xiilasa. Mogalods yuxari sinif sagirdlorinin saglam hayat torzinin konsepsiyasi vo mahiyyati diggst
morkozinds dayanir. Hazirda sagirdlords saglam hoayat torzinin formalasdiriimasi moaktobin mithiim vazifalo-
rindondir. Magalods diggati daha ¢ox calb edan talabalarin yuxar: sinif sagirdlori ilo torbiys islorinds istirak
etmoalaridir. Pedaqoji tocriibs dovriinds onlar dars kegmokls yanasi eyni zamanda moktablilords saglam hoayat
torzinin torbiys olunmasi istigamatinds do foaliyyat gostarirlor.

Agar sézlar: yuxar: sinif sagirdlori, talabalor, saglamhq, saglam hayat, hayat tarzi, saglam hoyat torzi,
saglam hayat torzinin formalasdiriimast

Pe3iome. B craThe paccMOTpEHO MOHATHE M CYIIHOCTH 310pOBOr0 00pa3a >KU3HU CTapIIEKIACCHUKOB. B
HacTosIee BpeMs (POpPMHPOBaHHE 3J0pPOBOr0 00pa3a )KWU3HM Yy Y4JalMXCsl SBISETCS OJHOM M3 BaKHBIX 3a]a4
KOJBL. B crarhe OoJiblle BHUMaHUS yIenseTcsi TOMY (akTy, 4TO CTYISHTHI y4acTBYIOT B 00pa3oBaTeIbHON
JIeATeIbHOCTH BMECTE CO CTapIeKIACCHUKaMHu. B mepuon megarorndeckol MpakTHKE, TIOMUMO MPOBEICHHUS
YPOKOB, OHH TaKkKe padOTalOT B HAIIPABICHUH BOCIIMTAHUSI IKOJILHUKOB K 37I0pOBOMY 00pa3y »KHU3HH.

Knroueswvle cnoea: cmapuiekiaccHuku, cmyoenmovl, 300p0osbe, 00pa3 HCU3HU, 300P08blil 00pa3 HCUZHU,
@opmuposanue 300po6o2o 0bpaza dHeusnu

Summary. The article discusses the concept and essence of a healthy lifestyle or high school pupilts.
Currently, developing a healthy lifestyle among pupils is one of the important tasks of the school. The article
pays more attention to the fact that students participate in educational activities together with high school
pupils. During the period of teaching practice, in addition to conducting lessons, they also work towards
educating schoolchildren for a healthy lifestyle.
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Har bir xalqin, har bir millstin saglamligi
onun vatondast oldugu dovlatin sosial inkisafi-
nin asas gostaricisidir, sosial-igtisadi shamiyyat-
li bir hadisadir.

Tarbiyanin somoraliliyi usagin saglamli-
gindan asihidir. Saglamliq hor bir soxsin orga-
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nizminin ahangdar inkisafinda baslica rol oyna-
yir. Simasizliq, kobudlug, monaviyyatsizliq,
cinsi oxlagsizliq, narkomaniya, alkoqolizm, pul-
parastlik, cinayatkarliq diizgiin hayat torzi kegir-
momok insanlarin hayatini mahv edir, psixi va
fiziki saglamligin sikost edir.
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Saglamliq problemi tarixon miitofokkirlori
maraqglandirmisdir. Belo ki, Nasiraddin Tusu
“Oxlagi-Nasiri” asarinds yazirdi: “Els ki, usaqliq
dovrii kegdi adamlarin na {igiin vo necs yasadiq-
larin1 basa diismoays basladi, o zaman ona sorve-
tin, mal-dovlatin, miilkiin, torpagin... vo sairanin
insan sohhati vo xos giizeran ti¢iin oldugunu an-
latmali, saglamligin1 qorumagi, xastalik vo bad-
boxtlikdon uzaq olmagi, Omiir no godor vofa
edarss, 0 godor bu gaydani saxlayib rahat yasa-
mag1, badani lozzatlors nafsi aziyystlori gatma-
mag1 maslohat gormok lazimdir” [1, s. 172].

“Oxlaqi-Nasiri”ds belo bir magam var. Sok-
ratdan sorusdular: “Son no {iglin ¢ox vaxt yeni-
yetmalorlo hamsohbat olursan?” Dedi: “Ona gora
ki, nazik vo tor budaqlarn diizoltmok asandir,
toravati getmis, gabigi qurumus, Uzl borkimis
agac1 diizoltmok isa, miimkiin deyildir” [1, s. 173].

Miiasir dovrds usaqlarin, yeniyetmos Vo
gonclarin fiziki vo moanovi saglamligi problemi
cox aktuallagib. Usaqliq va yeniyetmolik dov-
riindo boyiiyan nasilde niimunavi, yaxud Xosa-
golmoz davranis formalasir.

Moktablilorda, o cimlodon yuxart sinif sa-
girdlorindo saglam hoyat torzinin formalasdiril-
mast o demaok deyildir ki, biz onlarin yalniz sag-
lamligi qaygisina qalmaliylq. Hor bir usagin,
yeniyetma va goncin saglam olmasi, badanini
mohkamlandirilmasi, gidalanmanin diizgiin tos-
kili, idmanla mosgul olmaq zoruridir. Mir Moh-
stin Novvabin bela bir kolami var: “Vicdaninin
miialicosini canmm miialicosindon stiin tut”.
Bu, 0 demok deyildir ki, insan, usaq saglamligi
gaygisina galmayib vicdanli olmaga caligsin. Ok-
sino, Novvab saglamligla yanag1 monavi keyfiy-
yatlora yiyalonmoyin, yaxsi insan, votondas, nii-
munavi davranigh saxsiyyat, vicdanli, namuslu
soxs olmagin vacibliyini diqqat markazina gatirir.
Sohbat yalniz vo yalniz canin saglamligindan de-
yil, hayat torzinin saglamligindan gedir. Buraya
insanin fiziki vo monovi saglamligl, niimunavi
davranigi, hoyatda foal movqe tutmasi aiddir.

Sagirdlor vo talobalor ii¢lin saglam hoyat
torzi sosial, ekoloji, igtisadi vo modoni yonlii bir
sira obyektiv va subyektiv amillardan, tohsil-
alanlarin saglam hoyat torzino neco miinasibot
gostarmasindon ¢ox asilidir.

Har bir soxsin saglamligimin saviyyasi bir
sira amillordon xeyli doracads asilidir. Homin
amillara irsi, sosial-igtisadi, ekoloji, sahiyya sis-

teminin foaliyysti daxildir. Tabii ki, saglamligin
gorunub saxlanmasinda baglica maSalo soxsiy-
yatin 6ziino, hoyat torzino, miinasibatloring, da-
xili alominin uygunlagma daracasina dayarlaring
Vo otraf mithitlo miinasibotlori togkil edir.

Canin (boadoninin) va vicdanin saglam-
ligina cohd insani, soxsiyyati biitovlosdirir, ya-
rimgiqliqdan xilas edir. O, ham soxsiyyat kimi
niimuna gostarir, hom dos saglam olur.

Saglamligi méhkamlondirmak insanin tolo-
batina, chtiyacma g¢evrilmoali, 0, masuliyyat, ca-
vabdehlik dagimalidir. Buna iso saglam hoyat torzi
ilo bagh fikirlori sistemlogdirmok, yaymaq, eyni
zamanda saglamliga vo saglam hoyat torzino dair
yeni ideya vo miinasibatlori aydin tosavviir etmok
aid ola bilor. Biitiin bunlar ganc nasil tigiin vacib-
dir, ona gora ki, onlarm saglamligi 10-30 ildon
sonra xalqin saglamlig1 kimi 6zilinii gostoracakdir.

Moagalada nozardon kegirdiyimiz problem
bozi ziddiyyatlorlo saciyyslonir. Homin ziddiy-
yatlori qeyd edok:

-tohsilalanlarda (istor talaba, istorss do sa-
gird olsun) arasinda saglam hoyat torzinin for-
malasdirilmasina comiyyatin duydugu ehtiyac
Vo tohsil miiassisasinda homin prosesin shomiy-
yatinin laziminca qiymatlondirilmomasi;

-tolim vo torbiyanin, miihazira vo seminar
mosgalalarin togkili vo aparilmasi, tadrisin forma,
metod Vva vasitalorinin mezmununa, tohsilalanlara
saglam hoyat torzinin asilanmasina yeni doyar
miinasibatini miioyyanlosdirmok ti¢iin méveud
ananavi sokilds yanagmanin mévcudlugu.

“Saglam hoyat torzi” anlayis1 “saglamliq”
anlayist ilo qirilmaz tellorlo baghdir. Istor fiziki
saglamliq olsun, istorso do monavi saglamliq.
Saglamliq deyandoa no basa diistilmalidir?

Boyiik Tibb Ensiklopediyasinda gostarilir:
“Saglamliq tokca xostalik vo ya zosifliyin olma-
masi1 deyil, tam fiziki, oqli v sosial rifah voziy-
yatidir. Lakin bu torif miioyyon doracads miiba-
hisalidir. Birincisi, “tam sosial rifah” anlayis1 ¢ox
genisdir vo tokco fordi baxiglardan deyil, hom do
konkret 6lkodo formalasmis sosial miinasibatlor-
don asilidir; ikincisi, insanin sosial faydaliligi,
sosial rifah1 he¢ do homiso onun bioloji voziyyot
ilo miioyyan edilmir” [2, s. 172].

“Saglamliq” anlayis1 insanlarin, o ciimlo-
don yuxar sinif sagirdlorinin va talobalarin so-
sial-igtisadi soraitdo formalasmis, faaliyyatlorin-
do, asudo vaxtlarinda, maddi vo manavi talobat-
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larmin ddenilmasinds &ziinii biiruze veran sabit
hoyat torzi kimi gobul edilon “hayat torzi” anla-
yisindan ayrilmazdir.

“Hoyat torzinin osas parametrlori is, mai-
sot, insanlarin ictimai-siyasi vo moadani foaliy-
yati, hamg¢inin miixtalif davranis vordislori vo
tozahiirloridir. ©gor onlarin togkili vo mozmunu
saglamligin mohkamlandirilmasina téhfs verir-
S9, 0 zaman saglam hayat torzinin hoyata kegi-
rilmasindon danismaga asas var ki, bu da fordin
otraf miihitlo optimal garsiligli alagasini tomin
edon faaliyyatlorin macmusu kimi giymatlon-
dirilo bilor” [3, s. 15]

Hoyat torzi ilo saglamliq arasindaki olage
on yaxs1 halda "saglam haoyat torzi" anlayiginda
0z ifadasini tapir. Saglam hoyat torzi soxsiyyatin
optimal saglamliq soraitinds peso, sosial vo mai-
sot funksiyalarinin hoyata kegirilmasine komok
gostaran biitiin cohatlori birlosdirir, saxsiyyatin
foaliyyatini fordi vo ictimai saglamligin forma-
lasmasina, qorunmasina vo mohkomlondiril-
masina yonaldir.

Pedaqoji fakiiltalorin tolobalori ali tahsil
miiossisosinds tohsil alarkon. Umumtohsil mok-
toblorinds  pedaqoji tocriiba kegirlor. Pedaqoji
tocriibado olarkon secdiklori ixtisas (Azorbaycan
dili vo odobiyyat miallimliyi, riyaziyyat, fizika,
tarix, cografiya, kimya, biologiya mioallimliyi vo
s.) lizro darslor aparir, moktablilor, o ciimlodan
yuxart sinif sagirdlori ilo sinifdonxaric todbirlor
hoyata kecirirlor. Tolim prosesinds vo sinifdan-
xaric todbirlordo digar mosalalorlo yanasi eyni
zamanda sagalam hoyat torzi ilo bagh onlarla
sohbatlor aparilir, bu masals disput vo miizakiro-
lords, tematik axsamlarda, sagird konfranslarinda
Va s. miizakira olunur. Yuxari sinif sagirdlori ara-
sinda aparilan tarbiyavi iglarin somaraliliyins nail
olmagq tiglin onlar 6zlori saglam hayat torzino ma-
lik olmalidirlar. He¢ do tosadiifi deyilmomisdir
ki, “S6z ¢agirir, niimuna torbiys edir”.

Saglam hoyat torzinin formalasdirilmasi
tizro tolobalor yuxar: sinif sagirdlori arasinda is
apararkon problemin mahiyyatinin vo onun asas
problemlorinin yaxs1 bilmalidirlor. Konfutsi,
Homer, Plutarx, Demokrit, Platon, Aristotel, Si-
seron, Seneka, Kvintilian vo b. 6z osarlorinds
saglam hoyat torzi problemlarinin metodoloji
konseptual osaslarina; F.Rabelais, M.Montaig-
ne, T. More, E.Rotterdamsky, X. Vives va b.
problemin mahiyystins aydinliq gotirmislor.
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Diinya pedaqogikasi klassikloari Y.A. Ko-
menski, C. Lokk, J.J. Russo, K.A. Helveti, 1.Q.
Pestalotsi, P.F. Lesqaft, K.D. Usinski, Blonski,
A.S.V Makarenko, V.A. Suxomlinski va b. asar-
lorinds saglam hoyat torzi vo soxsiyyatin fiziki
inkisafi ideyalar1 6ziino yer almigdir.

Azorbaycanda saglam hoyat torzinin for-
malasdirilmas1 va valeologiya problemlarino aid
bir sira dissertasiyalar miidafio olunmus, moaqa-
lalor yazilmis, konfrans materiallar1 ¢ap olun-
musdur. Bu baximdan pedaqogika lizro folsafa
doktoru elmi doaracasi almaq tigiin 2011-ci ilds
N.F. Sarxanli “Ki¢ik yasli moktablilorin saglam
hoyat torzinin formalasdirilmasinin pedaqoji
problemlari” [4], G.H. Hiiseynova 2015-ci ilds
“Yeniyetmoalordo saglam hoyat torzinin torbiys
edilmasinin yollar1” [5], Q.H. Bayramov 2016-
c1 ildo “Ali moktob tolobalarinin valeoloji torbi-
yasi” [6] movzularinda dissertasiyalar miidafio
etmislor.

E.A. Ismayilova iso, pedaqogika iizro fol-
sofo doktoru elmi daracasi almagq tigiin “Ali pe-
daqoji tohsil miiassisolori tolabalorinds saglam
hoyat torzinin formalasdirilmasi {izra isin Siste-
mi” movzusunda dissertasiyasini [7] miidafioyo
togdim etmisdir.

Hoyat torzi tohsilalanlarin maddi vo monavi
hayatinin, eyni zamanda fiziki faaliyyotinin so-
viyyesini, davranig vo roftarini, horokatlorini, ho-
yat torzini, asudo vaxtdan faydalanma imkanla-
rin1 yerino yetirilmasini 6ziinds birlosdiran giin-
dolik hoyatinin xiisusiyyatlorini saciyyalondirir.
Hoyat torzi sosial-moadoni toraqqinin, sagirdin
daxili vo xarici “sifatinin”, onun moadoniyyat, toh-
sil vo torbiya saviyyasinin gostaricisidir.

Saglam hoayat torzi saglamligi vo onun
miihafizasini 6ziinds birlogdiran hoyat foaliyyati
noviidiir. Saglam hoyat torzi orqanizmin irsi xii-
susiyyatlaring, soxsiyyatin movcudlugu sortlori-
no uygun golon, soxsi vo sosial shamiyyatli va-
zifalori hoyata kegirmokdon 6trii zaruri olan sag-
lamligin qorunmasina, mdohkomlandirilmasinag
Vo barpasina istiqgamatlonan hayat torzidir.

“Saglamliq” vo “saglam hoayat torzi” anla-
yislar1 bir-biri ilo six surstdo baglidir. Saglam
hoyat torzi dedikdo, siyasi, iqtisadi vo sosial-psi-
xoloji vaziyyatlordon asili olmayaraq, orqaniz-
min ehtiyat imkanlarint qiivvatlondiron vo tok-
millasdiran, bu va ya digar saxsin sosial vo peso
vazifalorini miivaffagiyyatlo yerina yetirmasina
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imkan veran giindalik insan faaliyyatinin saciy-
yavik forma va iisullari basa diistilmalidir.

“Saglamligi tomin edon texnologiyalar
tohsil miihitinin on vacib xiisusiyyatlorini va
usagin saglamligina tosir edon yasayis soraitini
nozors alaraq tolobalorin saglamligini qorumaq
Vo inkisaf etdirmok {iigiin todbirlor sistemidir.
Daha genis monada saglamliga gonast edan toh-
sil texnologiyalar1 (HSET) dedikds, tadris pro-
sesindo istifadosi sagirdlorin saglamligina fayda
veron biitiin texnologiyalar basa diisiilo bilar.
Beloliklo, miiallimin dorsds istifads etdiyi biitiin
texnologiyalar1 vo pedaqoji texnikalari onlarin
saglamliga tosir meyaria gora giymatlondirmok
olar. Buradan lap kigik yaslardan baslayaraq
usaqlarda 6z saglamligina foal miinasibatin, sag-
lamligin tobiotin insana verdiyi on boyiik doyar
oldugunu dark etmayin na godar vacib oldugu
aydin goriiniir” [8, s.23].

Saglamligin vo saglam hoayat torzi doyori-
nin formalagsmasi asagidaki mosalalori nozarda
tutur:

- davranis madaniyyatinin asilanmast;

-oxlaqi safliga, manaviyyatin zonginliyina
nail olmag;

-badoan torbiyasi vo idmanla mosgul olmag;

-valideynlor arasinda is;

-miialicovi va profilaktik todbirlor;

- istirahatin toskili.

Yuxar1 sinif sagirdlori ilo torbiyavi islor
aparan talobalorin vozifasi moktoblilords sag-
lamliq modoniyyatinin inkisaf etdirilmasini, sag-
lam hayat torzi kegirmaya tolobati, miivafiq ba-
cariglarin asilanmasini, lazimi biliklarin veril-
masini nozarda tutur.

Tohsil sisteminin miihiim vazifalarindon biri
moktoblilorin, o ciimlodon yuxari sinif sagirdlori-
nin fiziki vo manavi saglamliginin qorunmasi va
mohkomlondirilmasi {igiin sorait yaratmaqgdan,
tohsilalanlarda saglamliga osas insani doyar Kimi
miinasibot formalagdirmaqgdan ibaratdir.

Saglamligin qorunmast vo mohkomlondi-
rilmasinin asas istigamatlori kimi asagidakilar
geyd oluna bilar: tolabalorin sagirdlords saglam-
liq vo saglam hoyat torzi kimi mithiim dayarlori-
nin formalasdirilmasi istigamatindos foaliyyati;

eyuxar1 sinif sagirdlorinin saglamliginin
gorunmasina vo mohkamlandirilmasina va onla-
rin  hortorofli inkisafina yonolmis innovativ
programlarin hazirlanmasi va tatbiqi;

* sagirdlords, onlarin valideynlarinds va
tolobolords saglam hoyat torzi madoaniyyatinin
formalasdirilmasi ti¢tin ali tohsil miiassisasi Vo
ailonin birgo foaliyyati sisteminin vo mexanizm-
lorinin yaradilmasi.

Saglam hoyat torzi torbiyasinin asaslandigi
mioyyan prinsiplor foaliyyst zamani asas gotii-
rilmalidir. Homin prinsiplori geyd edoak:

“I. Sistemli yanasma.

-Saxsiyyat fiziki vo manavi bir vahdatdir.
Emosional-iradi sferan1 tokmillogdirmoadon, usa-
gm ruhunun, oxlaqinin tokmillogdirilmasi ilo
mosgul olmadan badoni saglam saxlamaq qeyri-
miimkiindiir.

-Valeoloji tahsil problemlorinin ugurlu
halli yalniz moktabagador miiassisanin vo vali-
deynlorin  torbiyavi saylorini  birlogsdirmoaklos
miimkiindiir.

2. Foaliyyat yanagmasi.

- Valeoloji madaniyyat usaqlar torafindon
valideynlari ilo birgo foaliyyst prosesindo mo-
nimsanilir. Usaglar1 bu yola yonaltmok lazimdir.

- “Zarar vermoyin!” prinsipi

3. Humanizm prinsipi.

- Valeologiya tahsilinds usagin soxsiyyati-
nin daxili doyori taninir. Tohsilin oxlagi gayda-
lar1 imumbosori dayarlordir.

- Altruizm prinsipi.

4. Olgii prinsipi.

- Saglamliga faydali olan hor sey norma-
dadir [9, s. 8]

Yuxart sinif sagirdlori ilo torbiys islorinin
basdansovdu aparilmasi saglamliga zoror vers bi-
lor. Odur ki, somarali hayat torzinin qurulmasi
son doraco dnomlidir. Is vo istirahot rejimini diiz-
glin toskil edon saxs uzun miiddot 6z enerjisini vo
yaradici faaliyyatini qoruyub saxlaya bilir.

Alman noticolordon goriiniir ki, saglam
hoyat torzi moktoblilorin doyor yoniimlori sis-
temi ilo miioyyan edilir.

Problemin aktualli@i. Pedaqoji tocriiba dov-
riindo tolobolorin yuxart sinif sagirdlori arasinda
aparmali oldugu torbiyovi is diqgat markozina gatiri-
lir. Konkret olaraq saglam hoyat torzinin formalas-
dirilmas1 tizarinds dayanilir.

Problemin yeniliyi. Miiasir soraitde yuxari si-
nif sagirdlorinds saglam hoyat torzinin formalagdiril-
mas1 probleminin todqiqi vo bu sahoads tolabalorin
foaliyyati yenilik tosiri bagislayir.

Problemin praktik shomiyyati. Moqalo gonc
tadqiqatcilar ti¢iin faydali olacaqdir.
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