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Xülasə. Bu məqalədə kimya dərslərində Ģagirdlərin sağlam həyat tərzinin formalaĢdırılması problemi-

nə toxunulmuĢdur. Sağlam həyat tərzi anlayıĢını, sağlamlığı qoruyan texnologiyaların tətbiqinin vacibliyini 

araĢdırılır. 
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Резюме. Данная статья затрагивает проблему формирования здорового образа жизни учащихся 

на уроках химии. Рассматривается понятие здорового образа жизни, важность внедрения здоровьес-

берегающих технологий на уроках химии. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, здоровье, здоровьесберегающие технологии, 

образовательный процесс 

 

Summary. This article touches upon the problem of forming a healthy lifestyle for students in 

chemistry lessons. The concept of a healthy lifestyle, the importance of introducing health-preserving 

technologies in chemistry lessons is considered. 

Key words: healthy way of life, health, health protection technologies, educational process 

 

Kimya dərslərində Ģagirdlərin valeoloji bi-

liklərinin inkiĢafı üçün yaxĢı imkanlar yaradılır. 

Dərsin yaradılması və təĢkilində sağlamlığın 

qorunması – mürəkkəb və yaradıcı bir prosesdir, 

bu isə müəllimdən psixologiya, fiziologiya, gi-

giyena və digər elmlərə dair biliklər tələb edir. 

Belə ki, kimya dərslərində, demək olar ki, öyrə-

nilən hər bir mövzudan istifadə edərək, Ģagirdlə-

rin sağlamlıqlarına münasibətin düzgün forma-

laĢmasına kömək edən müəyyən faktları vurğu-

lamaq olar. 

Ġnsanların həyat tərzinin öyrənilməsini sis-

temli və təĢkil olunmuĢ proses kimi qəbul etmək 

olar. Ən baĢlıcası isə biz, müəllim olaraq, Ģa-

girdlərdə sağlam həyat tərzini qeyri-sağlam hə-

yat tərzindən fərqləndirməyi açıqlayırıqsa, onda 

hər bir Ģagird öz həyatının gələcəkdə sağlam ol-

ması qayğısına qalar, eyni zamanda, ətrafdakıla-

rın sağlamlığının qorunmasına da yardım etmiĢ 

olar. Sağlam həyat tərzinin formalaĢdırılması 

özlüyündə aĢağıda göstərilən üç əsas məqsədi 

əhatə edir: 

1. Qlobal baxımdan: böyüməkdə olan nəs-

lin fiziki və psixi sağlamlığının təmin edilməsi; 

2. Didaktik baxımdan: məktəblilərin sağlamlığı-

nın qorunması sahəsində bilik, bacarıq və vər-

diĢlərin qazanılması, uĢaq zədələnməsinin qarĢı-

sının alınması, əməkqabiliyyətli və uzunömürlü 

olması; 3. Metodik baxımdan: Ģagirdlərə fiziolo-

ji biliklərin verilməsi, onların Ģəxsi gigiyena 

qaydaları ilə bağlı, bir Ģəxsdən digərinə infeksi-

ya keçməsinin profilaktikası və psixotrop mad-

dələrin insan orqanizmində ciddi fəsadlar törət-

məsinə dair məlumatlandırılması; 

Gənc Ģəxsiyyətin yetiĢdirməyin formalaĢ-

dırılmasında vahid prosesin ayrılmaz hissələrin-

dən biri də öyrətmə, tərbiyə və sağlamlıqdır. 

Təhsilin məzmununa sağlamlıq məsələləri get-

dikcə daha çox daxil edilir ki, bu da bu məzmu-

nun öyrənilməsinin yeni formalarını və üsulları-

nı iĢləməyi tələb edir. Çox vaxt Ģagirdlər baĢa 

düĢmürlər ki, bununla əlaqədar olaraq, məsələn, 

kimya dərslərində alınan biliklər nə qədər əhə-

miyyətlidir və hesab edirlər ki, onlara bu və ya 

digər vəziyyətlərdə yalnız dəqiq təkliflər lazım-

dır. Lakin kimya üzrə dərin nəzəri biliklər prob-

lemə daxil olmağa, sağlamlığın pozulmasının 

ilk səbəbini bilməyə, həmin faktorun insan orqa-

nizminə təsirini izah etməyə, yaranmıĢ vəziyyət-

dən çıxıĢ tapmağa, həmçinin profilaktik tədbir-

lər iĢləyib hazırlamağa imkan verir. Federal 

Dövlət Təhsil Sisteminə uyğun olaraq sistematik 

təbiət elmləri kurslarının məzmunu xeyli dərə-

cədə praktiki istiqamətlənmiĢ və inteqrativ xa-

rakterli olmalıdır, onun öyrənilmə prosesi isə Ģa-

girdlərin maksimum dərəcədə aktiv dərketmə 

fəaliyyətinə maksimum daxil olmasını nəzərdə 

tutmalıdır. 

Sağlamlıq və sağlam həyat tərzi problemi-

ni iĢıqlandırarkən fənlərarası əlaqə böyük rol 

oynamalıdır və oynaya bilər. Əsas təhsil proqra-

mının mənimsənilməsinin Ģəxsi nəticələri sağ-

lam və təhlükəsiz həyat tərzi dəyərlərinin qəbul 

olunması və reallaĢdırılmasını, fiziki kamilliyə 

tələbatı idman-sağlamlıq fəaliyyətini, pis vərdiĢ-

ləri: siqaret çəkməyi, alkoqol qəbulunu, narkotik 

istifadəsini qəbul etməyi özündə birləĢdirir, həm 

özünün, həm də digər insanların fiziki və psixi 

sağlamlığına qoruyucu, məsuliyyətli və kompe-

tent münasibəti və ilk yardım göstərmək bacarı-

ğını nəzərdə tutur. 

Kimya üzrə əsas təhsil proqramını mənim-

səmənin predmet nəticələri əks etdirməlidir: ba-

za səviyyəsində – dünyanın elmi mənzərəsində 

kimyanın yeri haqqında təsəvvürlərin formalaĢ-

ması, praktiki məsələləri həll etmək üçün kimya 

dünyagörüĢünün və funksional savadlılığın for-

malaĢmasında rolunu baĢa düĢmək; müxtəlif 

mənbələrdən alınan kimyəvi məlumatlara Ģəxsi 

mövqeyi olmaq; praktiki məsələlərin həllində 
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dərketmə üsullarını istifadə etməyə hazır olmaq 

və istifadəni bacarmaq; maddələri istifadə edər-

kən təhlükəsizlik qaydalarını bilmək; dərinləĢ-

miĢ səviyyədə – maddələr və laboratoriya ava-

danlıqları ilə təhlükəsizlik qaydalarını gözlə-

məklə kimyəvi təcrübələrin sərbəst planlaĢdırıl-

ması və aparılması üsullarını bacarmaq; insanın 

maddələri emal etməklə bağlı olan istehsalat 

fəaliyyəti və məiĢət fəaliyyətinin nəticələrini 

ekoloji təhlükəsizlik baxımından proqnozlaĢdır-

mağı, analiz etməyi və qiymətləndirməyi bacar-

mağın formalaĢması. 

Orta (tam) məktəbin kimya kursunun məz-

mununa elə elementlər daxil olub ki, onların mə-

nimsənilməsi nəticəsində Ģagirdə sağlamlıq və 

sağlamlığın qorunması haqqında biliklər formala-

Ģır. Onları altı qrupda birləĢdirmək olar: Ekoloji 

problemlər; Maddələrin kimyəvi xassələri və on-

ların insan sağlamlığına təsiri; Sağlam qida kom-

ponentləri; Dərman vasitələrinin və vitaminlərin 

istifadəsi; Zərərli vərdiĢlər: alkoqolizm, narko-

maniya, siqaret çəkmə, toksikomaniya; 

Laboratoriyada və gündəlik həyatda mad-

dələrlə təhlükəsiz davranıĢ qaydaları. 

Verilən məzmunu mənimsəmək üçün kim-

ya dərslərində və inteqrasiya olunmuĢ (kimya, 

biologiya, fizika) dərslərdə verilən materiallarla 

yanaĢı elektron kurslardan, tədqiqat və layihə iĢ-

lərindən də istifadə etmək lazımdır. Misal olaraq 

materialın modul yanaĢması kimi 10-11-ci sinif-

lərin Ģagirdlərinə təklif oluna bilən profildən əv-

vəlki ―Sağlamlığın elmi əsasları‖ kimya kursunu 

təqdim etmək olar. Təəssüf ki, müasir dərslik-

lərdə sağlamlığa və sağlam həyat tərzinə aid 

faktorlara aid materiallar olduqca məhduddur. 

Məlumatların çox hissəsi əsasən məlumat xarak-

terlidir ki, onların mexaniki yadda saxlanılması-

nı nəzərə tutulur. Məktəb praktikasının göstərdi-

yi kimi, dərslərdə bu məzmunun öyrənilməsinə 

və iĢlənməsinə kifayət qədər diqqət ayrılmır: 

çox vaxt müəllimlər onu sərbəst öyrənməyi və 

refarativ iĢlərdə (Ģagird onu hazır Ģəkildə inter-

netdən tapır) yazmağı təklif edir və ayrı-ayrı Ģa-

girdlərin hazırladıqları qısa məlumatları dərsə 

daxil edir. Buradan da bu materialın mənimsə-

nilməsinə formal yanaĢma olur: kitablarda sual-

ların və məsələlərin miqdarı azdır, onların əksə-

riyyəti reproduktiv xarakter daĢıyır. Vahid Döv-

lət imtahanında bu və ya digər formada sağlam-

lığa təsir edən faktorlar haqqında bilikləri yoxla-

yan məsələlərə nümunələr göstərək. 

1. Ġnsan orqanizmi üçün daha zəhərli olan 

hansı iki iondur; 

1) K+ və Pb2+; 2) Na+ və Cu2+; 3)Cu2+ və 

Hg2+; 4) Ca2+ və Ag+ 

2. Maddələrlə davranıĢ qaydalarından aĢa-

ğıdakı mühakimələr doğrudurmu? Laboratoriya-

da maddəni dadmaq qadağandır. Civə duzları 

zəhərli olduğu üçün onlarla xüsusi ehtiyatlılıqla 

davranmaq lazımdır. 

1) yalnız A doğrudur. 

2) yalnız B doğrudur. 

3) hər iki mühakimə düzdür. 

4) hər iki mühakimə doğru deyil. 

3. Ekoloji təmiz yanacağa aiddir: 

1) hidrogen; 2) neft; 3) kerosin; 4) qazoyl 

Aydındır ki, kimya üzrə vahid dövlət imta-

hanı və qiymətləndirmə dövlət imtahanı məsələ-

lərinin tipologiyasına cari və yekun nəzarətin iza-

fi istiqamətlənməsi fənnin tədrisi prosesini əsaslı 

dərəcədə kasıblaĢdırır. ġagird kimyanın düĢünül-

müĢ öyrənilməsinə motivləĢdirilməsini konteks-

tual komponentə malik məsələlər və layihə – təd-

qiqat iĢləri yarada bilər. Layihə – tədqiqat iĢləri-

nin mümkün olan mövzularını göstərək 6 

Vitaminlər nə üçün faydalıdır? 

Saqqız necə kömək edir? 

Bal və Ģəkər – dost və rəqibdirlər. 

Sabun nə üçün yuyur? 

Energetik içkilər və onların istifadəsinin 

nəticələri. 

Polimerlər tibbdə. 

Dieta və sağlamlıq haqqında: arıqlayıb 

sağlam qalmaq olarmı? 

Rasional qidalanma: bu nədir? 

ġəhərin ekoloji vəziyyəti və onun insan 

sağlamlığına təsiri. 

Müasir qida məhsullar: xeyir və ya zərər? 

PeĢəkar idman və sağlamlıq – uyğun anla-

yıĢlardırmı? 

Misallar göstərək: 

L.Y. Sklyarevskinin ―Qida bitkilərinin 

müalicəvi xassələri‖ dənli bitkilərin kimyəvi tər-

kibi haqqında belə məlumat var: ―Buğda dənələ-

rində 13% zülal, 66%-ə qədər karbohidratlar, 

1.5% yağ, 3% sellüloza, mineral duzlar (fosfor, 

kalium, maqnezium və s.), fermentlər, B1, B6, E 

vitaminləri var‖. ―Düyü yarması təxminən 75%-ə 

qədər karbohidratlara, 7.7% zülala, 0.4% yağlara, 
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2.2% sellüloza, 0.5% külə və 14% suya ma-

likdir‖. ―Darıda 81% niĢasta, 12% zülallar, 3.5% 

yağ, 1% sellüloza, mineral maddələr, B1vitamini 

var. ‖Verilən məlumatlar əsasında hansı dənli 

bitkidə daha çox karbohidratlar olduğunu müəy-

yən etmək olarmı? Belə reklam hamıya məlum-

dur: ―Ksilit və karbamidli ―Dirol‖ saqqızı səhər-

dən axĢama qədər sizin diĢlərinizin ikiqat müda-

fiəsini təmin edərək onları kariesdən qoruyur‖. 

Kalsium mövzusunu tədris edərkən Ģa-

girdlərə onun insan orqanizmində əhəmiyyətli 

element olduğu haqqında belə izahat vermək 

olar: Kalsium – kimyəvi elementlərin dövri sis-

teminin dördüncü, dövrün ikinci əsas yarımqrup 

elementidir, sıra nömrəsinə görə iyirminci yer-

dədir. Kalsium yer qabığının 4,1%-ni təĢkil edir. 

O, təbiətdə yayılmasına görə beĢinci yeri tutur. 

Kalsium təbiətdə bərk, gümüĢü ağ metal Ģəklin-

də olur. Təbiətdə o, gips (CaSO4x2H2O), flüorit 

(CaF2), apatit (Ca5(PO4)3(OH)) və kalsit CaCO3 

Ģəklində rast gəlinir. Kalsium insan orqanizmin-

də əhəmiyyətli elementdir. O, orqanizmdəki sü-

mükləri meydana gətirən və onları möhkəmlən-

dirən önəmli bir elementdir. Kalsium orqaniz-

mimizə müxtəlif qidalarla daxil olur. Buna görə 

də kalsiumla zəngin qidalar qəbul etmək lazım-

dır. Kalsiumla zəngin olan qida məhsullar süd, 

pendir, kəsmik ilə yanaĢı, həmçinin soya, fıstıq, 

qoz, kələm, balıq və.s kimi məhsullar nəzərdə 

tutulur. Gündəlik kalsium miqdarı yaĢ fərqinə 

görə dəyiĢir və orta miqdar 800-1200 mq. Arası-

dır. Ümumiyyətlə, gündəlik kalsium miqdarı 

1500 mq-dan artıq olmamalıdır. Çünki təcrübə-

lər göstərir ki, artıq kalsium böyrəklərdə daĢ 

əmələ gətirir. 

Süd məhsulları maddələr mübadiləsini 

tənzimləyir, həzm prosesini asanlaĢdırır. Tərki-

bində B1, B2, B12 və D vitamini olan süd və 

süd məhsulları mədə-bağırsaq xəstəlikləri yara-

dan mikrobları məhv edir. Süd məhsullarının 

tərkibində mikroelementlər, diĢləri və sümükləri 

möhkəmləndirən kalsium və fosfor var. Kalsium 

sinir sisteminin, gözlərin sağlamlığında böyük 

rol oynayır. Kalsium həm də orqanizmdə gedən 

bir çox proseslərdə iĢtirak edir. Kalsium çatıĢ-

mazlığı orqanizmdə bir çox problemlər, xəstə-

liklər yarada bilər. Bu xəstəliklərin bir neçəsini 

nəzərdən keçirək: 

1. Ġlk növbədə kalsium sümükləri meydana 

gətirən və onları möhkəmləndirən bir element 

olduğu üçün kalsium çatıĢmazlığı nəticəsində sü-

müklər kövrək olur, insan skeletində deformasiya 

baĢ verir. Məsələn, skalioz xəstəliyi günümüzün 

ən qlobal xəstəliklərindəndir və onu yaradan sə-

bəblərdən biri kalsium çatıĢmazlığıdır. 

2. Bilirik ki, orqanizmimizdəki kalsium 

ürəyin, qan-damar sisteminin fəaliyyətini tən-

zimləyir. Lakin, kalsium çatıĢmadıqda, ürək 

fəaliyyəti pisləĢir və arterial təzyiq aĢağı düĢür. 

Nəticədə, əzələlərdə spazmlar, keyimələr, qıcol-

malar olur. 

3. Kalsium çatıĢmadıqda diĢlərdə çürümə, 

tökülmə kimi müəyyən xəstəliklər yaranır. 

Bizim kalsiumlu qidalar qəbul etməyimizlə ya-

naĢı, kalsiumun orqanizm tərəfindən mənimsə-

nilməsi vacib faktordur. D vitamini orqanizm tə-

rəfindən kalsiumun mənimsənilməsinə yardım 

edir. D vitamini yağlı balıqda, yumurtada və süd 

məhsullarında var. Qeyd etmək lazımdır ki, gü-

nəĢ Ģüası da orqanizmdə bu vitaminin sintez 

olunmasına yardım edir. 

Elə maddələr var ki, kalsiumun mənimsə-

nilməsinin qarĢısını alır. Bunlardan biri dövrü-

müzün pis və əksəriyyət tərəfindən istifadə olu-

nan siqaretdir. Siqaret çəkmək orqanizmə bü-

tünlüklə ziyandır. Siqaret çəkən insanların bir 

orqanında deyil, bütün orqanlarında, qan-damar 

və sinir sistemlərində, dərilərində xəstəliklər ya-

ranır. Nəzərə almaq lazımdır ki, siqaretdən isti-

fadə edərək, orqanizmimizdə xəstəliklər yarat-

mıĢıqsa, bu xəstəliklər irs olaraq bizdən gələcək 

nəslimizə keçir. Həmçinin, siqaret çəkərkən in-

sanlar ətrafdakıları da passiv çəkici olaraq zə-

hərləyir. Siqaret və digər pis vərdiĢlərə qar-

Ģı əgər mübarizə aparmasaq, bəĢəriyyət uçuruma 

gedər. Bir sözlə, kalsium insan orqanizmində 

mühüm rol oynayır. Kalsiumlu, ümumiyyətlə, 

vitaminli qidalar qəbul etmək vacib və əvəzsiz-

dir. Orta məktəb Ģagirdlərində sağlam həyat tər-

zi vərdiĢlərinin formalaĢdırılmasında kimya 

dərslərində ―Etanolun məhkəməsi‖ mövzusunda 

praktik dərs (Sağlam həyat-rollu oyun ) keçir-

mək olar. Dərs zamanı Ģagirdlər üzvi kimyadan 

aldıqları məlumatlardan istifadə edərək etil spir-

tinin insan orqanizminə mənfi təsiri barədə mə-

lumatları təqdim edə bilərlər. 

Dərsin əsas tərbiyəedici məqsədi Ģagirdlə-

ri öz sağlamlıqlarına diqqət yetirmək, sağlam 

həyat tərzi sürməyə inandırmaq və ―Ġnsanın sağ-

lamlığı onun öz əlindədir!‖ fikrini aĢılamaq. 
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Dərs zamanı alkoqolun insan sağlamlığına təh-

lükəsi barədə, tətbiqi və müəyyən sahələrdə fay-

dalı xassələri haqqında geniĢ müzakirələr apar-

maqla daha maraqlı etmək olar. Dərsdə inkiĢaf-

etdiricilik və öyrədiciliklə yanaĢı tərbiyəedicilik 

qabarıq Ģəkildə öz əksini tapır. Təqdim edilən 

səhnələĢdirilmiĢ rollu oyun vasitəsilə alkoqolun 

insan orqanizminə vurduğu ziyan Ģagirdlərin 

diqqətinə çatdırılsa daha səmərəli olar. Kimya 

fənni Ģagirdlərdə sağlam həyat tərzinin təbliğin-

də mühüm potensiala malikdir. 

Orta məktəbi bitirdikdən sonra Ģagirdlər 

baĢa düĢəcəklər ki, kimya təkcə bir elm kimi de-

yil, həm də həyatımızla dərindən bağlı olan elm-

dir, hətta az bilik əldə olunsa belə həyatda gün-

dəlik problemləri çoxlarını həll etməyə kömək 

edəcək. Hər bir müəllim mövzuların tədrisində 

Ģagirdlərin sağlamlığının formalaĢdırılmasını 

nəzərə alsa, müəllimlər bundan sistem kimi isti-

fadə edərlərsə, onda nəticə göz qabağında ola-

caq. Sağlamlıq insanın ən dəyərli varlığıdır, 

odur ki, biz uĢaqları qorumalıyıq və böyütməli-

yik, elə tərbiyə verməliyik ki, gələcəkdə onlar 

da özlərini qorusun. 
Problemin aktuallığı. Ümumtəhsil məktəblə-

rində Ģagirdlərin sağlam həyat tərzinin formalaĢdırıl-

ması müasir məktəbin əsas prioritet istiqamətlərin-

dəndir. Məqalədə gənc nəslin sağlamlığının qorun-

masına təsir göstərən mühüm amillər müəyyənləĢdi-

rilmiĢdir. 

Problemin elmi yeniliyi. Kimya dərslərində 

Ģagirdlərin sağlam həyat tərzinin formalaĢdırılması 

problem əsas götürülmüĢdür 

Problemin praktik əhəmiyyəti və tətbiqi. 
Ümumtəhsil məktəblərində çalıĢan müəllimlər mə-

qalədə verilən fikirlərdən faydalana bilər. 
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