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THE FORMATION OF STUDENTS’ HEALTHY WAY OF LIFE
AT CHEMISTRY LESSONS

Xiilasa. Bu moqalods kimya dorslorinds sagirdlarin saglam hoyat tarzinin formalasdirilmasi problemi-
na toxunulmusdur. Saglam hoyat torzi anlayisini, saglamligi qoruyan texnologiyalarin tatbiginin vacibliyini
arasdirilir.
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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.
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Kimya darslorinds sagirdlorin valeoloji bi-
liklorinin inkisafi ti¢iin yaxs1 imkanlar yaradilir.
Dorsin yaradilmas: vo togkilindo saglamligin
gorunmasi — miirokkab va yaradici bir prosesdir,
bu iso misllimdan psixologiya, fiziologiya, gi-
giyena vo digor elmlors dair biliklor tolob edir.
Belos ki, kimya dorslorinds, demok olar ki, dyra-
nilon har bir mévzudan istifads edarok, sagirdlo-
rin saglamliglarina miinasibatin diizgiin forma-
lasmasina komok edon miioyyon faktlar1 vurgu-
lamagq olar.

Insanlarin hayat torzinin dyronilmasini sis-
temli vo togkil olunmus proses kimi gobul etmok
olar. ©On baslicas1 iso biz, miiollim olaraq, sa-
girdlordo saglam hoyat torzini geyri-saglam ho-
yat torzindon forglondirmayi acgiqlayirigsa, onda
har bir sagird 6z hoyatinin golocokds saglam ol-
mas1 qaygisina qalar, eyni zamanda, otrafdakila-
rin saglamliginin qorunmasina da yardim etmis
olar. Saglam hoyat torzinin formalasdiriimasi
Ozliiylindo asagida gostorilon {ic asas moqsadi
ohato edir:

1. Qlobal baximdan: boyiimokds olan nos-
lin fiziki vo psixi saglamligiin tomin edilmasi;
2. Didaktik baximdan: maktablilorin saglamligi-
nin qorunmasi sahasindo bilik, bacariq vo ver-
dislorin gqazanilmasi, usaq zodolonmasinin qarsi-
siin alinmasi, amakqabiliyyatli vo uzundmiirlii
olmasi; 3. Metodik baximdan: sagirdlors fiziolo-
ji biliklorin verilmosi, onlarin goxsi gigiyena
gaydalari ilo bagli, bir soxsdon digarina infeksi-
ya kegmosinin profilaktikasi vo psixotrop mad-
dalarin insan orqanizminds ciddi fosadlar torat-
moasing dair maolumatlandirilmasi;

Gonc goxsiyyetin yetisdirmoyin formalag-
dirilmasinda vahid prosesin ayrilmaz hissalarin-
don biri do dyrotmo, torbiys vo saglamliqdir.
Tohsilin mozmununa saglamliq masalalori get-
dikco daha ¢ox daxil edilir ki, bu da bu mazmu-
nun Oyranilmasinin yeni formalarimni va tisullari-
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n1 islomoyi tolob edir. Cox vaxt sagirdlor basa
diismiirler ki, bununla slagadar olaraq, masalon,
kimya dorslorinds alinan biliklor no goador aho-
miyyatlidir vo hesab edirlor ki, onlara bu vo ya
digor vaziyyatlords yalniz doqiq tokliflor lazim-
dir. Lakin kimya iizro dorin nazari biliklor prob-
lemo daxil olmaga, saglamligin pozulmasinin
ilk sobabini bilmays, homin faktorun insan orga-
Nizmina tasirini izah etmoayo, yaranmis voziyyat-
don ¢ix1s tapmaga, homginin profilaktik todbir-
lor isloyib hazirlamaga imkan verir. Federal
Dovloat Tohsil Sistemina uygun olaraq sistematik
tobiot elmlori kurslarinin mozmunu xeyli dors-
cado praktiki istiqgamotlonmis vo inteqrativ xa-
rakterli olmalidir, onun dyranilma prosesi iso sa-
girdlorin maksimum doracodo aktiv doarketmo
foaliyyotino maksimum daxil olmasini nazordo
tutmalidir.

Saglamliq vo saglam hayat torzi problemi-
ni isiqlandirarkon fonlorarast olaga boyiik rol
oynamalidir vo oynaya bilor. Osas tohsil proqgra-
minin manimsonilmasinin $oxsi naticalori sag-
lam va tohliikasiz hayat torzi dayarlarinin gabul
olunmasi vo reallagdirilmasini, fiziki kamilliyo
tolabat1 idman-saglamliq faaliyyatini, pis vordis-
lori: siqaret ¢cokmayi, alkoqol gqabulunu, narkotik
istifadasini gabul etmoayi 6ziinds birlagdirir, hom
0ziiniin, ham do digor insanlarmn fiziki vo psixi
saglamligina qoruyucu, mosuliyyatli vo kompe-
tent miinasiboti vo ilk yardim géstormak bacari-
gin1 nazords tutur.

Kimya iizrs osas tohsil programint monim-
samanin predmet naticalori oks etdirmalidir: ba-
za saviyyasinds — diinyanin elmi monzarasinda
kimyanin yeri haqqinda tosovviirlorin formalas-
mast, praktiki masalalari hall etmok ii¢iin kimya
diinyagoriisliniin vo funksional savadliligin for-
malasmasinda rolunu basa diismok; miixtolif
monbolordon aliman kimyavi molumatlara soxsi
movqeyi olmagq; praktiki mosololorin hollindo
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dorketmo tisullarini istifado etmoyo hazir olmaq
va istifadoni bacarmaq; maddolori istifado edor-
kon tohliikesizlik qaydalarini bilmok; darinlos-
mis soviyyado — maddolor vo laboratoriya ava-
danliglar1 ilo tohliikasizlik qaydalarini gozlo-
moklo kimyavi tocriibolorin sorbast planlagdiril-
mas1 vo aparilmasi tisullarin1 bacarmagq; insanin
maddoalori emal etmoklo bagli olan istehsalat
foaliyyoti vo maisot foaliyyotinin naticolorini
ekoloji tohliikasizlik baximindan prognozlasdir-
mag1, analiz etmoyi vo qiymatlondirmoyi bacar-
magin formalagmasi.

Orta (tam) moktobin kimya kursunun moz-
mununa elo elementlor daxil olub ki, onlarin mo-
nimsonilmosi naticasindo sagirds saglamliq va
saglamligin qorunmasi haqqinda biliklar formala-
sir. Onlar1 alti qrupda birlogdirmak olar: Ekoloji
problemlor; Maddoslorin kimyavi xassalori vo on-
larin insan saglamligina tosiri; Saglam qida kom-
ponentlori; Dorman vasitolorinin vo vitaminlorin
istifadosi; Zorarli vardislor: alkogolizm, narko-
maniya, sigaret ¢okmao, toksikomaniya;

Laboratoriyada vo giindslik hoyatda mad-
dalorls tohliikesiz davranisg qaydalari.

Verilon mozmunu moanimsamaKk ti¢iin kim-
ya dorslorindo vo inteqrasiya olunmus (kimya,
biologiya, fizika) dorslords verilon materiallarla
yanas1 elektron kurslardan, tadqiqat vo layiha is-
larindon do istifade etmok lazimdir. Misal olaraq
materialin modul yanagmasi kimi 10-11-ci sinif-
lorin sagirdloring toklif oluna bilon profilden av-
valki “Saglamligin elmi ssaslar1” kimya kursunu
togdim etmok olar. Toassiif ki, miiasir dorslik-
lordo saglamlifa vo saglam hoyat torzino aid
faktorlara aid materiallar oldugca mohduddur.
Molumatlarin ¢ox hissasi asason molumat xarak-
terlidir ki, onlarin mexaniki yadda saxlanilmasi-
n1 nozars tutulur. Moktob praktikasinin gostordi-
yi kimi, darslords bu mozmunun dyranilmasine
vo islonmaesine kifayst qodor diqqet ayrilmair:
cox vaxt midllimlor onu sorbast dyronmayi vo
refarativ iglordo (sagird onu hazir sokilds inter-
netdon tapir) yazmag toklif edir vo ayri-ayr sa-
girdlorin hazirladiglar1 qisa molumatlart dorso
daxil edir. Buradan da bu materialin manimso-
nilmoasine formal yanasma olur: kitablarda sual-
larin vo mosalolorin miqdart azdir, onlarin okso-
riyyati reproduktiv xarakter dasiyir. Vahid Dov-
lot imtahaninda bu va ya digor formada saglam-

Azarbaycan Respublikasimin Tohsil institutunun Elmi asarlari, Cild 88, Ne6, 2021

liga tosir edon faktorlar haqqinda biliklori yoxla-
yan masalalora niimunalar gostorak.

1. Insan orqanizmi {i¢iin daha zohorli olan
hans iki iondur;

1) K+ va Pb2+; 2) Na+ vo Cu2+; 3)Cu2+ vo
Hg2+; 4) Ca2+ vo Agt

2. Maddoslorls davranis gaydalarindan asa-
gidaki mithakimolor dogrudurmu? Laboratoriya-
da maddoni dadmaq qadagandir. Civo duzlan
zoharli oldugu {i¢iin onlarla xiisusi ehtiyatliliqla
davranmaq lazimdir.

1) yalniz A dogrudur.

2) yalniz B dogrudur.

3) hor iki mithakimo diizdiir.

4) hor iki miihakimo dogru deyil.

3. Ekoloji tomiz yanacaga aiddir:

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

Aydindir ki, kimya {izro vahid dovlet imta-
han1 vo giymatlondirmo dovlot imtahan1 mosale-
larinin tipologiyasina cari vo yekun nozaratin iza-
fi istiqgamotlonmasi fonnin tadrisi prosesini asasl
doaracads kasiblagdirir. Sagird kimyanin diistiniil-
miis Oyronilmasine motivlogdirilmasini konteks-
tual komponento malik masalalor vo layiho — tod-
qgiqat islori yarada bilor. Layiho — todqiqat islori-
nin miimkiin olan mdvzularmi goéstorok 6

Vitaminlor ns ticilin faydalidir?

Saqqiz neco komok edir?

Bal vo sokor — dost vo rogibdirlor.

Sabun no ti¢ilin yuyur?

Energetik ickilor vo onlarin istifadosinin
naticolori.

Polimerlor tibbda.

Dieta vo saglamliq hagqinda: ariglayib
saglam qalmaq olarmi1?

Rasional gidalanma: bu nadir?

Soharin ekoloji voziyysti vo onun insan
saglamligina tosiri.

Miiasir qida mohsullar: xeyir vo ya zaror?

Pesokar idman vo saglamliq — uygun anla-
yislardirmi?

Misallar gostorak:

LY. Sklyarevskinin “Qida bitkilorinin
miialicovi xassalori” donli bitkilorin kimyavi tor-
kibi hagqinda belo molumat var: “Bugda donalo-
rindo 13% ziilal, 66%-o qodor karbohidratlar,
1.5% yag, 3% selliiloza, mineral duzlar (fosfor,
kalium, maqgnezium va s.), fermentlor, B1, B6, E
vitaminlori var”. “Diiyii yarmasi toxminon 75%-9
qader karbohidratlara, 7.7% ziilala, 0.4% yaglara,
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2.2% selliiloza, 0.5% kiilo vo 14% suya ma-
likdir”. “Darida 81% nisasta, 12% ziilallar, 3.5%
yag, 1% selliiloza, mineral maddslor, B1vitamini
var. “Verilon molumatlar osasinda hanst denli
bitkido daha ¢ox karbohidratlar oldugunu miioy-
yan etmok olarmi? Belo reklam hamiya malum-
dur: “Ksilit vo karbamidli “Dirol” saqqiz1 sohor-
don axsama qodor sizin dislorinizin ikiqat miida-
fiasini tomin edorak onlar1 kariesdon qoruyur”.

Kalsium md&vzusunu todris edorkon sa-
girdlors onun insan orqanizmindo ohomiyyatli
element oldugu haqqinda belo izahat vermok
olar: Kalsium — kimyavi elementlorin dovri sis-
teminin dordiincii, dovriin ikinci 9sas yarimqrup
elementidir, sira ndmrosina gora iyirminci yer-
dodir. Kalsium yer qabiginin 4,1%-ni togkil edir.
O, tobistdo yayilmasina gors besinci yeri tutur.
Kalsium tobiotdo bark, giimiisii ag metal soklin-
do olur. Tabistds o, gips (CaSO4x2H,0), fliiorit
(CaF,), apatit (Cas(PO4)3(OH)) va kalsit CaCO3
soklinds rast golinir. Kalsium insan organizmin-
do ohomiyyatli elementdir. O, orqanizmdaki sii-
miiklori meydana gotiron vo onlart méhkomlan-
diron 6nomli bir elementdir. Kalsium organiz-
mimizo miixtolif qidalarla daxil olur. Buna gora
do kalsiumla zongin qidalar qobul etmok lazim-
dir. Kalsiumla zongin olan qida mohsullar siid,
pendir, kasmik ilo yanasi, hamg¢inin soya, fistiq,
qoz, kolom, baliq va.s kimi mohsullar nozordo
tutulur. Giindslik kalsium miqdar1 yas forqine
gora doyisir vo orta migdar 800-1200 mq. Arasi-
dir. Umumiyyatlo, giindolik kalsium miqdari
1500 mqg-dan artiq olmamalidir. Ciinki tocriibe-
lor gostorir ki, artiq kalsium bdyroklordo das
omolo gotirir.

Stid mohsullar1 maddoslor miibadilosini
tonzimloyir, hozm prosesini asanlagdirir. Torki-
bindo B1, B2, B12 vo D vitamini olan siid vo
siid mohsullar1 mads-bagirsaq xastaliklori yara-
dan mikroblar1 mohv edir. Siid mohsullarinin
torkibindo mikroelementlor, dislori vo stimiiklori
mohkomlondiron kalsium va fosfor var. Kalsium
sinir sisteminin, gozlorin saglamliginda boyiik
rol oynayir. Kalsium hom ds orqanizmds gedan
bir ¢cox proseslords istirak edir. Kalsium ¢atis-
mazlig1 orqanizmdo bir ¢ox problemlar, xosto-
liklor yarada bilor. Bu xastaliklorin bir negasini
nozardon kegirak:

1. Tk névboda kalsium siimiiklori meydana
gotiron vo onlar1 mohkomlondiron bir element
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oldugu tiglin kalsium ¢atismazligi naticasinds sii-
miiklor kdvrak olur, insan skeletinds deformasiya
bas verir. Masalon, skalioz xastaliyi gliniimiiziin
on qlobal xastsliklorindendir vo onu yaradan so-
boblordon biri kalsium ¢atismazligidir.

2. Bilirik ki, orqanizmimizdoki kalsium
irayin, gan-damar sisteminin foaliyyatini ton-
zimloyir. Lakin, kalsium c¢atismadiqda, {irok
foaliyyati pislosir vo arterial tozyiq asagi diisiir.
Noaticado, azalalords spazmlar, keyimalor, qicol-
malar olur.

3. Kalsium catismadiqda dislords ¢lirlimo,
tokiilmo kimi miioyyon xostoliklor yaranir.
Bizim kalsiumlu qgidalar qobul etmoyimizlo ya-
nasi, kalsiumun orqanizm torofindon monimse-
nilmasi vacib faktordur. D vitamini organizm ta-
rofindon kalsiumun monimsonilmasine yardim
edir. D vitamini yagl baliqda, yumurtada va siid
mohsullarinda var. Qeyd etmok lazimdir ki, gii-
nos silast da organizmdo bu vitaminin sintez
olunmasina yardim edir.

Elo maddalor var ki, kalsiumun monimso-
nilmasinin qarsisini alir. Bunlardan biri dovrii-
miizlin pis vo oksariyyat torafinden istifads olu-
nan sigaretdir. Siqaret ¢okmok orqanizmo bii-
tiinliikklo ziyandir. Siqaret ¢okon insanlarin bir
organinda deyil, biitiin orqanlarinda, gan-damar
va sinir sistemlorinds, darilorinds xastaliklor ya-
ranir. Nozors almaq lazimdir ki, sigaretdon isti-
fado edorak, organizmimizdo xastoliklor yarat-
misigsa, bu xostaliklor irs olaraq bizdon golocok
noslimiza kecgir. Homginin, siqaret ¢okorkon in-
sanlar otrafdakilar1 da passiv ¢okici olaraq zo-
horloyir. Sigaret vo digor pis veordisloro qar-
s1 ogor miibarizo aparmasaq, basoriyyat uguruma
gedor. Bir sozlo, kalsium insan orqanizmindo
mithiim rol oynayir. Kalsiumlu, timumiyyatls,
vitaminli qidalar gqobul etmok vacib vo ovozsiz-
dir. Orta moktob sagirdlorinds saglam hoyat tor-
zi vordislorinin formalagdirilmasinda kimya
darslarinds “Etanolun mohkomasi” movzusunda
praktik dors (Saglam hayat-rollu oyun ) Kkegir-
mok olar. Dars zamani sagirdlor iizvi kimyadan
aldiglar1 molumatlardan istifado edorak etil spir-
tinin insan orqanizmino monfi tosiri barado mo-
lumatlart toqdim edo bilarlar.

Darsin asas torbiyaedici moagsadi sagirdlo-
r o6z saglamhqlarina diqgeat yetirmok, saglam
hoyat torzi siirmoys inandirmaq vo “Insanin sag-
lamligi onun 6z olindadir!” fikrini agilamaq.
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Dors zamani alkogolun insan saglamligina toh-
liikasi barada, tatbigi vo miioyyan sahalords fay-
dali xassalori hagqinda genis miizakiralor apar-
magla daha maraqli etmok olar. Darsds inkisaf-
etdiricilik vo dyradiciliklo yanasi torbiyaedicilik
gabariq sokilde 6z oksini tapir. Togdim edilon
sohnalagdirilmis rollu oyun vasitasilo alkogolun
insan orqanizmino vurdugu ziyan sagirdlorin
diggatino ¢atdirilsa daha samoarali olar. Kimya
fonni sagirdlords saglam hoyat torzinin tobligin-
do miihiim potensiala malikdir.

Orta moktobi bitirdikdon sonra sagirdlor
basa diisocoklar ki, kimya tokca bir elm kimi de-
yil, ham do hoyatimizla dorindan bagli olan elm-
dir, hotta az bilik oaldo olunsa belo hoyatda giin-
dalik problemlori ¢oxlarint holl etmoys kdmok
edacak. Hor bir miisllim movzularin todrisindo
sagirdlorin  saglamliginin formalasdirilmasini

I9dabiyyat:

nozara alsa, muoallimlor bundan sistem kimi isti-
fado edorlorss, onda notico goz qabaginda ola-
cag. Saglamliq insanin on doyorli varligidir,
odur ki, biz usaqlar1 qorumaliyiq vo boyiitmali-
yik, elo torbiyo vermoliyik ki, golocokdo onlar
da 6zlarini gorusun.

Problemin aktualligi. Umumtohsil moktoblo-
rinds sagirdlorin saglam hayat torzinin formalagdiril-
mas1 miiasir moktobin asas prioritet istigamatlarin-
dondir. Maqalada gonc noslin saglamliginin qorun-
masina tosir gostoron miithiim amillor miioyyonlosdi-
rilmisdir.

Problemin elmi yeniliyi. Kimya dorslorinds
sagirdlorin saglam hoyat torzinin formalasdirilmasi
problem asas gotiiriilmiisdiir

Problemin praktik shomiyyati va tatbiqi.
Umumtohsil moktoblorinds calisan miiollimlor ma-
qalada verilon fikirlordon faydalana bilor.
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