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Xiilasa. Valeologiya yalniz saglamligin qorunmasi yollar1 haqqinda biliklorlo mshdudlagmur. Bilik sa-
girdlori yalniz otraf alomds istiqgamotlondirir, lakin onlarin davranisini miioyyen etmir. Sagirdlorin olds etdik-
lori biliklori giindslik hoyatda istifade eds bilmolari vo saglam hayat torzi prinsiplorine amal eds bilmoslari
iiclin onlarin inanclarin1 vo miivafiq valeoloji bacariglarmi formalagdirmaq lazimdir. Bu baximdan moktabli-
lors 6ziinli miisahids etmoyi, onlarm harakatlorini vo hoyat torzini saglamliga tosiri baximindan tohlil etmayi,
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onlarin organizminin va ayri-ayri orqan sistemlarinin funksional voziyyatini qiymatlondirmayi, saglamlasdi-
ric1 tadbirlori hoyata kegirmayi 6yrotmok zoruridir. Bu sabobdon do tadqiqat isi aktualliq toskil edir.

Acar sozlar: valeologiya, valeoloji bilik, biologiya, sagirdlor, insan saglamligi, montiqi tofokkiir,
Oyronma daracasi va s.

Pe3rome. Baneonorus He orpaHuyMBaeTcs 3HAHUSAMH O CIIOCO0AX 3alllMTHI 370pOBbs. 3HAHUA JIMIIb
HaIpaBJIsAIOT YYallluXCsl B OKPYXKAlOIIeM MHpE, HO HE OINPEAeNsioT WX ToBeaeHue. Jas Toro d4roOb
ydamuecsa MOIUIM HUCII0JIb30BATh NMOITYYCHHBIC 3HAHUS B HOBCCHHCBHOﬁ JKMU3HU U CJIICAOBATh NpUHIUIIAM 310~
poBoro o0pasza Xu3HH, HEOOXOAMMO C(HOPMUPOBATh y HHUX YOCKICHHS M COOTBETCTBYIOIIHE BaJICOJIOTH-
YECKUE HABBIKK. B CBSI3M ¢ 3TMM HEOOXOIMMO HAy4YHMTh YHAIMXCs CaMOHAOIIONCHHIO, aHAIM3UPOBATh CBOU
)ICI\/IICTBI/IH u 06pa3 JKHU3HU C TOUKH 3pCHUA UX BIUSAHHA HA 3JOPOBLE, OLICHNBATH q)yHKHI/IOHaJH)HOG COCTOsSTHHUEC
CBOCT'0 OprannisMa U OTACIbHBIX CUCTEM OpPraHOB, IPOBOAUTHL O340POBUTECIILHBIC MCPOIIPUATHUA.

Knrwouesvie cnosa: saneonoeus, ganeonozuveckue 3HaAHUs, OUOTO2US, yYaujuecs, 300P08be Yel08eKd,
Jl02udecKoe MblulieHue, Cmenets ooyyaemocmu

Summary. Valueology is not limited to knowledge about ways to protect health. Knowledge only
guides students in the world around them, but does not determine their behavior. In order for students to be
able to use the acquired knowledge in everyday life and follow the principles of a healthy lifestyle, it is
necessary to form their beliefs and corresponding valeological skills. In this regard, it is necessary to teach
students self-observation, analyze their actions and lifestyle from the point of view of their impact on health,
assess the functional state of their body and individual organ systems, and carry out health-improving

activities. That is why the study is relevant.

Key words: valeology, valeological knowledge, biology, students, human health, degree of learning
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Sagirdlorin soxsiyyot kimi formalagmasin-
da tofokkiiriin inkisafi ¢ox miihiim amildir. Faal
tolimin osas istiinliiyli ondan ibarotdir ki, sa-
girdlorin idrak foalligini artirir, onlar1 diistindii-
riir, miistoqil qorarlar almaga ydnaldir. Idrak in-
sana xas olan miihiim keyfiyyotdir. Tolim me-
todlarin1 segorkon sagirdlorin yasi, mozmun
standarti, dorsdon gozlonilon naticalor, resurslar,
is formasi1 vo basqa amillordo nozora alinmalidir.

Tofokkiiriin 3 novii vardir:

1) Montiqi tofokkiir

2) Tonqidi tofokkiir

3) Yaradici tofokkiir

Valeoloji tohsillo olagadar tofokkiiriin bu
novlorinin inkisafi {iclin ibtidai sinifdon baglaya-
raq bu istigamotdo tapsiriglarla sagirdlori islotmok
lazimdir. Tolimo maraq asilamaq homdo moentiqi
tofokkiirti inkisaf etdirmok mogsadi ilo dorslordo
bazi metod va tisullardan istifado etmok lazimdir.

Miisllim valeologiya dorslorini somorali
kegmak liglin miizakiro, aqli hiicum, beyin hom-
lasi, rollu oyunlar, todqiqat, tonqidi, yaradici,
montiqi tofokkiirii inkisaf etdiron metod va iisul-
lardan istifado etmolidir. Mantiq har bir insanin
diizgilin diisline bilmesidir. Diisiinmok 6z 6ziino
miibahiso etmokdir. Montiq sagirdlorin valeoloji
biliklors dair tofokkiirlinii inkisaf etdirmoys, on-
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larin diisiinmo gabiliyyatini vo intellektual so-
viyyalorini yiiksaltmoyo, bilik bacariq vo vordis-
lorin daha da mozmunlu va otrafli formalasmasi-
na xidmat edir.

Moktob valeoloji saglam hoyat torzinin
tobligindo miihiim rol oynayir. Mohz moktab ya-
sinda insan saglamligimin vo saglam hoyat torzi-
nin osaslar1 qoyulur, tokco 6z saglamligina de-
yil, digor insanlarin saglamligina doyorli miina-
sibot formalagir. Moktobdo valeoloji isin osas
ideyas1 usaqlarin saglamliginin tobistinoe uygun-
lagma prinsiplori osasinda deyil, slverissiz tobii
va sosial amillar soraitinds aktiv, stiurlu davrani-
sin formalasdirilmasina miinasibat formalasdir-
maqdir. Moktobds insan tobistin bir hissasi ol-
dugu vo hayat1 ondan asili oldugu {iigiin saglam-
1181 giiclondiran, tobioto sevgi asilayan olverisli
miihit yaratmaq lazimdir [4, s.106].

Moktab fonlori arasinda biologiya sagird-
lorin valeoloji torbiyasindo xiisusi yer tutur. Bio-
logiyanin Oyronilmasi moktoblilori noinki sag-
lam hayat torzinin komponentlori ilo tanis etmo-
y9, hom do bu komponentlori bioloji, psixoloji
va sosial baximdan izah etmoys imkan verir,
saglamliga doyerli miinasibatin formalagsmasina
komak edir, saglam hayat torzinin torkib hissoloe-
rini inkisaf etdirir, saglamligini qorumaq istayi,
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onlar1 saglam hoyat torzi iiciin elmi biliklor vo
praktiki bacariqlarla tochiz edir.

Sokkizinci sinifds insanlarin saglamligi ilo
olagoadar {igiincli mozmun xottindo insan anato-
miyast v fiziologiyasina dair mévzularin todrisi
ilkin olaraq planlagdirilmigdir. Burada miixtalif
movzularla olagadar alt1 istigamoatds valeoloji
saglamligla olagoali biliklorin bioloji biliklorlo
olagoli tadrisinin aparilmasi nazordo tutulmus-
dur. Moqalodo dayaq-horokot aparatinin, iirok-
damar sisteminin orqanizmin qoruyucu immuni-
teti, tonoffiis vo hozm sistemlorinin moévzulari-
nin tadrisi prosesinds sagirdlora valeoloji bilik-
lorin mozmunu vo onun hoyata kegirilmosi yol-
lar1 gostorilmisdir.[1.soh.235]

Qeyd etmak lazimdir ki, valeologiya insan
saglamligina “6z” mévqeyindon (6ziinii dork et-
mok, Oziinlii tanimaq, Oziinii miialico etmok,
Oziinii tokmillosdirmok) yanasir. Notico etibari-
lo, valeologiyanin predmeti insan saglamliginin
qanunlari biliys, 6z orqanizminin xiisusiyyat-
lorini vo imkanlarmi bilmays, 6z saglamligmi
gorumaq, saxlamaq vo tokmillogdirmok {igiin
bacariq va texnologiyalara sahib olmaga osasla-
nan saglamliq yaratmaq prosesidir.

Valeologiya fonnindon ¢ixis edorok miiasir
soraitdo valeologiya tohsili li¢lin montiqi tofok-
kiiriin inkisafina goro asagidaki strategiyalari
vurgulayiriq [7, s.112]:

* Gigiyenik soraitin tomin edilmasi;

« Oz saglamligma va saglam hoyat torzino
goro mosuliyyat hissini inkisaf etdirmok;

* Soxsiyyetin inkisafi vo saglamligin for-
malasmasi tigiin sorait yaratmagq;

* Valeoloji profilaktik todbirlor;

* Fiziki qlisurlarin diizoldilmasi;

* Hoyat tohliikosizliyinin ssaslarini dyron-
mok;

» Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi;

* Diizgiin istirahatin toskili;

» Moktablilorin oqli vo fiziki inkisafinin
nozars almmast;

* Valideynlor, togkilatlar, comiyyat torofin-
don dostak;

* Miiollimlora saglamliq tohsili, tokmillos-
dirmo va 6ziinii tokmillogdirmo iisullar1 dyrotmak.

Umumilosdirilmis versiyada valeologiya
tohsili prosesindo moktabli li¢lin montiqi tofok-
kiirlin inkisaf morhololori asagidaki ardicilliqla
togdim edilo bilor [5, s.229]:
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1. Saglam hoyat torzi iiclin motivasiyani
“totikloyan” vo sagirdin moktobo uygunlasmasi-
nin hartarafli diagnozunu ehtiva edon problem-
diagnostik marhalo;

2. Onun yasina uygun saviyyado saglam-
l1iq vo saglam hayat torzi problemlorino sagirdlos-
rin informasiya vo ideoloji yoniimiinii, habelo
inkisaf, saglamliq vo tohsil problemlari olan sa-
girdlorin psixoloji vo pedaqoji reabilitasiyasini
tomin edon koqnitiv-reabilitasiya marhalosi;

3. Sagirdin gabiliyyat vo ugurlarinin yara-
dic1 6ziinli hoyata kecirmasinin praktiki morha-
losi, 6ziinii tasdiqlomasi vo 6z miigoddoratini to-
yin etmosi, 6zl vo otrafindakilar liclin saglam
hoyat torzinin togkili yollarinin monimsonilmasi
sahosinda faal sosial tacriiba;

4. Fordi vo ictimai saglam hoyat torzi
programlarinin tortibi vo hoyata kegirilmasinin
somoarali-qiymotlondirici morhalosi, layiho me-
todundan istifado etmoklo foal miistoqil is, sag-
lam soxsiyyotin formalagsmasi meyarlarina uy-
gun olaraq tohsil prosesinin naticalorinin diaq-
nostikas1 va qiymatlondirilmasi.

Sagirdlorin saglamlig1 sahosindo tohsil tok-
co biliklor toplusunu genislondirmoays deyil, hom
do sagirdlors onun gorunmasi vo mohkomlondi-
rilmasini montiqi tofokkiiriin inkisafini dyrotmo-
yo yonoldilmolidir. Tokco dayaq-horokot aparati-
nin deyil, hom do daxili organ vo sistemlorin xos-
toliklorinin inkisafinin qarsisini almaq {i¢iin onla-
ra yuxu zamani diizgiin yerimok, durmaq, otur-
magq, diizglin uzanmag1 dyratmok lazimdir.

Miiasir bir insanin saglamliq vaziyyati yal-
niz xarici sortlordon deyil, hom do valeoloji sag-
lamligina 6z miinasibatindon asilidir [6, s.48].

Sagirdlorin dayaq-horokot sisteminin for-
malasmasina moktob mebellorinin Olgiilori ilo
sagirdlorin boyu arasinda uygunsuzluq, dorslik-
lorlo portfel vo bel ¢antalarinin haddon artiq ¢o-
kisi, moktablilorin fiziki aktivliyinin asagi olma-
s1, pis qidalanma, artiq ¢oki, asag1 fiziki foaliy-
yot monfi tosir gostarir.

Sagirdlorin saglamlig1 sahasindo tohsil
tokca bilikler toplusunu genislondirmoys deyil,
ham ds sagirdlore onun qorunmasi vo méhkom-
londirilmasini montiqi tofokkiirii inkisaf etdir-
maklo dyratmoys yonoldilmalidir. Tokco dayaq-
harokat aparatinin deyil, hom do daxili orqan va
sistemlorin xostoliklorinin inkisafinin qarsisini
almaq tli¢lin onlara yuxu zamani diizgiin yeri-
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moak, durmaq, oturmagq, diizglin uzanmagi dyrot-
moak lazimdir. Bunun iigiin “Insan vo onun sag-
lamlig1” bolmoesindo “Ozsla-horokat sistemi”
movzusunda dorslor zamani moktoblilor iiglin
bir sira saglamliq dorslori ke¢irmok maslohatdir.

Birinci dars. Diizgiin durusun formalas-
masi.

Mboktablilar bilmolidirlor ki, skelet badon
iiciin dostok vo miidafis rolunu oynayir; skeletin
osas hissolorinin (onurga, foqoro, dds, gabirga,
kallo siimiiklori, otraflar, canaq) adlarini, yerini
va tayinatini, diizgiin durus slamatlorini vo onun
saglamliq ligiin ochomiyyatini xatirlayaraq duru-
sunuzun diizglinliiylinii yoxlamaq lazimdir.

ikinci dors. Masada (masada) diizgiin
oturma movqeyinin formalasdirilmasi

Sagirdlor diizgiin enis slamatlorini bilmali
Vo ona nozarat etmoyi bacarmalidirlar. Moktob-
do vo evdo darslor zamani stolun (partanim) ar-
xasinda diizgiin oturma movgeyini saxlamag,
yaxs1 durusun qorunmasi, onurganin dyriliyinin
qarsisinin alinmast vo saglamliin qorunmasi
ticlin xtisusilo vacibdir. Diizglin oturma ilo vizu-
al 1s liclin olverisli sorait yaradilir.

Uciincii dors. Diizgiin yerisin formalas-
masi.

Sagirdlor bilmalidirlor: diizgiin yeris yaxs1
durusun qorunmasi, ¢anaq slmiiklorinin vo
ayaqglarm oyriliyinin garsisinin alimmasi, homgi-
nin imumi saglamligin qorunmasi iigiin zoruri
sortdir. Bodon harokati, yerisin hamarhigi vo zo-
rifliyl insanin ayaq vo ayaqlarinin qurulusundan
asihidir. Ayagimn skeletindo iki tag var: uzununa
Vo ening, buna goro ayaq Ondoki metatarsal sii-
miiklorin baglarma vo arxadaki daban siimiiyiino
sOykonir. Ayaq stimiiklorinin bu diiziiliisii aya-
gin vo asagl ayagin baglar1 vo azalslori torsfin-
don yerinds saxlanilir. Ayaqlarin qdvslori yay-
lanmaga imkan verir vo demoli, yeriyarkon, tul-
lanarkon, gagarkon insani miixtolif zorboalordon
vo zorbalordon qoruyur. Diizgiin yerislo ¢anaq
stimiiklori ayilmir ki, bu da hozm, ifrazat vo rep-
roduktiv organlarin, homg¢inin bu organlarm gan
va oksigenlo tomin olundugu qan damarlarmin
normal voziyyatini vo foaliyyetini tomin edir.

Sokkizinci sinifds insanlarin saglamlig: ilo
olagadar {igiincli mozmun xottindo insan anato-
miyast1 v fiziologiyasina dair mévzularin todrisi
ilkin olaraq planlagdirilmigdir. Burada miixtalif
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movzularla slagadar alt1 istiqgamatds valeoloji
saglamligla olagoali biliklorin bioloji biliklorlo
olagoli tadrisinin aparilmasi nazorde tutulmus-
dur. Mogqalods dayaq-horokot aparatinin, iirok
damar sisteminin, orqanizmin qoruyucu immu-
niteti, tonaffiis vo hozm sistemlorinin mévzulari-
nin tadrisi prosesindo sagirdlora valeoloji bilik-
lorin mozmunu vo onun hoyata kegirilmasi yol-
lar1 gostorilmisdir. [2, soh.311-314]

Yuxaridakilar1 iimumilosdirorok qeyd et-
moak lazimdir ki, valeologiya insana 6zt ilo (be-
doni, ruhu va zehni) miinasibat qurmagi, insan-
larla miinasibatlori, biitlin otrafi ilo miinasibatlo-
r1 qurmagi oyradir, hayat prioritetlorini vo asas
soxsiyyot strukturlarin1 doyisdirmoklo saglam
hayat torzini formalasdirir. Ona gors da bu isti-
gamoatds sagirdlorin montiqi tofokkiirtinii inkisaf
etdirmok lazimdir.

Moqals faal tolim prosesindo doqquzuncu
siniflords insan saglamlig1 ils oalagadar valeoloji
biliklorin biologiya ilo alagali tadrisinin bazi xii-
susiyyatlorino dair aparilmis tadqiqat iginin noti-
colori verilmisdir. Burada yuxu ilo slagodar va-
leoloji biliklor verilir vo insan saglamliginda
onun ohomiyyati gostorilir . Yuxunun insan or-
ganizmindo bas veron emosiyalardan asili olma-
s1, normal yuxunun tomin edilmasi li¢lin goriilon
valeoloji todbirlor barodo mosaloloro toxunulur.
Movzu ilo olagodar insanin hoyat torzinin sag-
lamliga tosiri vo reproduktiv saglamliga dair va-
leoloji biliklorin tadrisinin xiisusiyyatlori arasdi-
rilir vo tohlil edilir. [3]

Problemin aktualligi. Miiollimin asas vozifs-
lorinden biri sagirdlerin saglamliginin qorunma yol-
larmni 6yratmokdir. Valeologiya elmi iss saglamligin
gorunma yollar1 haqqinda biliklorls mohdudlagmur.
Onlar olds etdiklori biliklari soxsi hoyatlarinda istifa-
do eds bilmokdir. Bu moaqalods miisllim sagirdlors
valeoloji biliklorin formalasmasinda montiqi tofok-
kiiriin inkisafimin mahiyysti vo dyronma deracesini
miisyyanlosdirmalidir.

Problemin yeniliyi. Xiisusilo orta moktobda
tadris edilon biologiya fonni {izrs insan vo onun sag-
lamlig1 ilo olagadar valeoloji biliklorin formalagma-
sinda montiqi tofokkiiriin rolunu miioyyon etmokdir.

Problemin praktik shomiyyati vo tatbiqi.
Miisllim valeologiya dorslerini samarali kegmok tigiin
miizakira, aqli hiicum, beyin homlasi, rollu oyunlar,
tadqigat, tonqidi, yaradici, montiqi tofokkiirli inkigaf
etdiron metod vo tisullardan istifads etmslidir.
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