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Xiilasa. Mogalo miiasir dovriimiiz tigiin aktual hesab edilon ali tohsil miiassisalorinda tolabolorin saglam
hoyat torzinin formalagdirilmasi problemina hosr olunmusdur. Bagar comiyyatinin inkisafinin biitiin marhalslorin-
do hanst ictimai-igtisadi qurulugda yasamasindan, irqindon, dini etiqadindan, siyasi agidasindan asili olmayaraq,
oshalinin on baslica vazifalorindan biri saglamligin tomin olunmasi, gorunmasi, méhkemlandirilmasi vo xastaliklo-
ra garst miibarizo aparilmasindan ibarat olmusdur. Bununla yanasi, ayri-ayriligda hor bir insanin saglam hoyat tor-
zinin mexanizmlari saglamliq madaniyyatinin formalasdiriimasi ilo birgo hoyata kegirilmisdir.
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Pe3tome. Cratbs mocesiiieHa npodiaemMe GopMUpoBaHuUs 30pOBOI0 00pa3a KHU3HU CTYJCHTOB BhICIITUX
yueOHBIX 3aBEJICHHI, KOTOPAsi CAMTAETCs aKTyaJIbHOM JUIsl Halero BpeMeHu. Ha Bcex aTanmax pa3BUTHS Yelo-
BEYECKOro 00IIEeCcTBa, HE3aBUCHMO OT COIHATbHO-3KOHOMUYECKOTO YKIIa/Ia, PACHI, PEIUTUH, TIOTUTUIECKUX
yOexXJIeHH, OHOM M3 TJIAaBHBIX 3a]au HaceleHus ObLIo oOecrievueHue, OXpaHa, yKpeIUleHHe 3/0POBbs U
06oppba ¢ Oonesnsmu. [Ipu 3TOM MexaHU3MBI 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU KaXKIOTO HYEIOBEKa Pealn30BbIBa-
JIMCh BMECTE ¢ (POPMUPOBAHUEM KYJIBTYPHI 370POBBSI.

Knrouesnie cnosa: 300poswiii 00pas HusHU, CHyOeHnm, 00pa3oeamenbHoe yupexcoetue, nedazosudeckull
npoyecc, obujecmgennoe co3nanue

Summary. The article is devoted to the problem of forming a healthy lifestyle of students in higher
education institutions, which is considered relevant for our time. At all stages of the development of human
society, regardless of the socio-economic structure, race, religion, political beliefs, one of the main tasks of the
population was to ensure, protect, strengthen health and fight disease. At the same time, the mechanisms of a
healthy lifestyle for each person have been implemented together with the formation of a culture of health.
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Miiasir dovrde gonclorin bir sira zororli niya vo S.) aludo olmalari, oturaq hoyat torzino
vardislora (siqaret ¢cokmoa, alkoqolizm, narkoma- meyl etmolori, ekoloji tarazligin pozulmasi tolo-
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balarin valeoloji torbiyasi vo saglam hoyat torzi-
nin todqiq olunmasimi xeyli aktuallagdirmigdir.
Hazirda 6lkomizds sigaret ¢okonlorin sayr 2,5
milyon nofar toskil edir vo onlar orta hesabla bir
sutka orzindo sigareto 6 milyon, bir ayda 180
milyon, bir ilds isa 2 milyard 160 milyon manat
sorf edirlor. Toassiiflo qeyd etmok lazimdir ki,
bunlarin oksariyyatini gonclor toskil edirlor.

Statistikaya gora, siqaret gokma basoriyyat
ticlin badbaxt hadisalardan va falakatlordan daha
ciddi boladir. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin
molumatina gora, yer kiirasinda biitiin 6liimlarin
35-40 %-i bilavasits siqaret ¢okma ilo slagodar-
dir. Diinyada siqaret ¢cokma sobobindan hor 6 sa-
niyads bir insan diinyasini doyisir. Arasdirma-
nin naticalorino goro, sigaretin monfi tosirino
moruz qalanlarin 1/3-i usaq vo ganclordir.

Tolabalar, elaca do gonclor arasinda oan ge-
nig yayilan bolalardan biri ds onlarin oturaq he-
yat torzins istiinliik vermalaridir. Bu isa tolobo-
lor arasinda hipodinamiya, horakotsizliys, piy-
lanmaya sabab olur.

Azarbaycanda da omok gabiliyyatli insanla-
rin orta hesabla 30-40%-nin piylonmoasi, 25-30%-
nin iss artiq ¢okisi var. Umumdiinya Sahiyys Tos-
kilatinin hesablamalarma goéra, Azorbaycanda ki-
silorin 15,8, gadnlarin iso 32,1 faizi koklik va
piylonmadon oaziyyst ¢okir. Bu giin diinyada 1.7
milyard insan piylonmadon aziyyat ¢okir.

Azorbaycan Respublikasinda hipodinamiya-
ya Va taloba gonclarin zararli vardislora aludagili-
yina sobab olan on baglica amillordon biri ali mok-
toblorda hoftads iki dofa kegirilon badan torbiyasi
dorslorinin tadris programlarindan gixariimasidir.

Biitovliikdo biitlin tohsilalanlarin vo xiisu-
silo talaba gonclorin saglamligini tomin edan vo
ona halledici tasir gostaran an miihiim amillor-
don biri da harokot rejimidir.

Lakin, toassiiflor olsun ki, muasir dovrda
tohsilalanlarin horakat rejimi bitovlikds vo xii-
susilo sohor miihitindo daha tez-tez pozulur. Mo-
solon, usaq vo yeniyetmoa va gonclorin ailodo
giin rejiminin diizgiin togkil olunmamasi vo ona
omal edilmamasi harokatin mohdudlasmasina,
azhoroakatliliys gotirib ¢ixarir.

Tohsilalanlarin oksoriyyatinin asuds vaxti,
xtisusila tatil giinlori passiv faaliyyat formalar ilo
miisayist olunur (kompiiter oyunlari, kinofilmls-
ro baxma vs s.). Onlar televizora baxmaga da
hoddon artiq vaxt sorf edirlor. Bels ki, sorgu apa-
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rilan 800 yeniyetmodon yalmiz 29,3 faizi televi-
zora nazordo tutulan saatda baxir, 41,3 faizi iso
geyd edir ki, onlarda televizora baxma rejimi do-
yiskandir. Cavablarm 20,2 faizindon malum olur
ki, imumiyyatlo televizora baxma rejimi yoxdur.

“Sutkada televiziya verilislorinin baxilma-
sina no godor vaxt sarf edirsiniz?” sualina res-
pondentlorin cavabi belo olmusdur: 24%-1 saat,
40%-2-3 saat, 20%-4-5 saat, 16%-5 saatdan ¢ox.
Onlardan 46% Azorbaycan televiziyasina, 18%
“Ostankino”, 14% “Rossiya” telekanalina, 14%
iSo Tiirkiyanin televiziya kanallarina baxdiqlari-
n1 geyd etmiglor.

I-IV kurslarda aparilan anket sorgusunun
tohlilindon miiayyan olundu ki, 318 nofar talo-
bonin yalniz 19,2 faizi (61 talobs) asuds vaxtla-
rinda idmanin miixtalif névlori vo digar foal
foaliyyatlo mosgul olur, qalanlari iso televiziya
verilislorina baxir (6,9%), musiqgiys qulaq asir
(11,9%), kompiiter oyunlari ila aylanir (44,6%),
fonn darnaklarinds istirak edir (6,9%), ev islo-
rinds valideynlarino komok edir (2,5%). Goriin-
dityii kimi, talabalarin togriban 80% asuds vaxt-
larint passiv (yoni horokatlo bagli olmayan)
foaaliyyat névlorinag hasr edir.

Talobalorin televiziya verilislorino vo di-
gor passiv foaliyyot formalarina (kompiiter
oyunlari, internet vo S.) hoddan artiq aluds ol-
malar1 onlarin sohhatine monfi tosir gostarir,
dincalmok va yuxu {igiin ayrilan vaxtin qisalma-
sina gatirib ¢ixarir. Bundan basqa, malum oldu-
gu kimi, darslor vo normasi aksar hallarda fann
miallimlori torofindon pozulan ev tapsiriglart
tohsilalanlardan xeyli vaxt tolob edir ki, bu da
horakat rejiminin pozuldugu hallarda agli yor-
gunluga sabab olur.

Owvala, asuds vaxtin badan torbiyasi va id-
man todbirlori ilo zonginlogdirilmasi fizioloji
funksiyalarin normal olmasini vo yiiksok oqli is
gabiliyyatini tomin edir. Digor torafdon, alimlor
miioyyan etmislor Ki, badan torbiyasi va idmanla
miitomadi mosgul olan sagird va talobalorin mo-
nimsamo gabiliyyati digarlorina nisbaton 15-20%
yiiksok olur.

Belaliklo, goriindiiyti  kimi, talobalarin
saglamligmin tomin edilmasinds baglica prob-
lemlardon, onlarin tolim foaliyyatine manfi tasir
gostoran amillardoan biri do harokat foaliyyatinin
azalmasidir.
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Horokatin azligi, azalo faaliyyatinin zaiflo-
mosi hazirda gonclor arasinda genis yayilmis hi-
podinamiyaya getirib ¢ixarir ki, bu da xiisusila
gonclik yas dovriinds yolverilmoazdir. Fiziki yii-
kiin azlig1 fiziki inkisafin zaiflomasina, Xoste-
lanmo vo darsburaxma hallarinin artmasina, mo-
nimsomonin zaiflomasina, kokalmaya, piylon-
maya Sabob olur. Hokimlarin molumatina gors,
hazirda tohsilalanlarin 30 faizindon goxu piylon-
ma Xxastaliyina tutulmusdur. Valideynlarin okss-
riyyati iso sohvon kokliiyii saglamligin rohni he-
sab edir vo buna gora do bir gayda olaraq usaq
va yeniyetma V-VI doracali piylonma Xastaliyi-
no tutuldugdan sonra hakimlors miiracist edir-
lor. Bu halda da valideynlari usaqlarin ¢akisinin
normadan xeyli artiq olmasi deyil, onlarin had-
dindon artiq yorgunlugu, sistliiyii, bas, tirok va
garin nahiyasindoki agrilari narahat edir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, todgigat-
cilar miioyyon etmislor ki, miitogokkil vo miito-
madi badon torbiyasi vo idman mogsgalalari daxi-
li orqanlari, azalolori va tirayi méhkomlondirir,
onlarin igini tokmillagdirir, orqanizmin miihafi-
zasina, sagirdlarin monimsama gabiliyyatina, ni-
zam-intizamina miisbat tosir gostarir vo agli in-
Kisafina komok edir.

Goriiniir, qodim yunanlar biitiin bunlart
nazors alaraq Ellada daglarinin yamaclarina asa-
gidaki sozlori hokk etmislor: “Gozal olmagq iste-
yirsonss, gag. Saglam olmaq istayirsonss, qag.
Agilli olmaq istayirsanso, qag”.

Tadgiqat mévzusu baximindan bir masale-
ni xtisusi qeyd etmok lazimdir. Belo ki, imumi-
likdo hazirda respublikamizda 40 dovlet vo 11
6zal olmagla, 51 ali tohsil miiassisasi foaliyyat
gostarir. Olkomizin ali tohsil miiassisalorindo
171 mindoan ¢ox (bakalavriat saviyyasindo 158
mino yaxin, magistratura soviyyasindo iso 13
mindan ¢ox) taloba tohsil alir. Bu talobalarin can
sagliginin, saglamliginin qorunmasina va gonc-
lor arasinda genis yayilmis hipodinamiyanin
aradan galdirilmasina todrisino hoftodo 2 saat
ayrilan fiziki torbiys darslori miioyyan rol oyna-
yirdi. Lakin, toassiiflor olsun ki, artiq bir nega il-
dir ki, fiziki torbiya dorslori ali moaktablorin tod-
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ris planindan ¢ixarilmig vo onlar koniilliiliik osa-
sinda foaliyyat gostoran vo tolobolorin (ssason
oglanlarin) ciizi bir hissasini ohato edan idman
bolmolori ilo avoz edilmisdir.

Yaradict foalligin  obyekti foaaliyyatin
miixtolif saholori ola bilor. Tohsilalanlar {i¢iin
maksimum fiziki, monavi-psixoloji, intellektual
Vo emosional giic sarf etmayi talob edon dors,
tolim foaliyyati birinci yerds durur. Buna gora
do biitiin név moktablords tohsilalanlarin ronga-
rong talabatlariin 6danilmasi tigiin alverisli go-
rait yaradilmalidir.

Belo oldugda, Y.A. Komenskinin dediyi
Kimi, moaktobi agil, sevinc va loyagst mabadi he-
sab etmok olar. Sagird isa 6ziinii miistaqil hoya-
ta hazirlamaq {iglin oxumagin, yiiksok saviyyado
tohsil almagin maraginda olmalidir. Lakin mia-
sir moktablords sagirdlarin va talobalarin tahsils
miinasibatini pislosdiran bir sira neqativ hallar
meydana ¢ixmisgdir.

Tohsilalanlarin  dorss, tohsilo maragin
azaldan soboblordon biri tohsilin praktiki, soXsi
Vo ictimai yOniimiiniin zoifliyidir, halbuki sa-
gird, toloba 6z toyinatinin monasini hiss etmali,
talim isa onu hoayata kegirma vasitasi olmalidir.

Problemin aktualligi. Tohsilalanlarin, xiisu-
silo pedaqoji ali tohsil maktab talobalorinin, golocok
midllimlorin  miivafiq fonlorin todrisi prosesinds
saglam hoyat torzi haqqinda elmi biliklora yiyalon-
moalari vo bu zominds onlarin saglam hoayat torzinin
formalasdirilmasi ¢ox boyiik elmi-pedaqoji va icti-
mai shomiyyat kasb edir.

Problemin elmi yeniliyi. Biitovliikde pedago-
ji valeologiyanin elmi todqgigatin obyekti kimi arag-
dirilmasindan, pedaqoji ali tohsil miiassisalorinds to-
labalarin saglam hoyat torzinin formalasdiriimast tiz-
ro isin sistemi kimi aktual elmi-pedaqoji problemin
goyulusu va hallindan ibaratdir.

Problemin praktik ahamiyyati. Ali pedaqoji
tohsil miiassisalori soraitindo galocok miiallimlarin
todris prosesinds saglam hayat torzinin formalasdi-
rilmasinin vasita, Gisul vo texnologiyalariin totbigin-
don, tadgiqatin naticalarinin talobalarin ali moktab
miihitinds saglam hoyat torzinin formalagdiriimasi
prosesini tokmillogdirmasindan ibaratdir.
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