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cud cəmiyyətin tələblərindən irəli gəlir. Bu vəzifələri həll edərkən gigiyenik qaydaların əməl edilməsi zəruri-

dir. Gigiyena amillərinin fiziki tərbiyənin köməkçi vasitəsi olduğuna baxmayaraq onlar fiziki tərbiyə vəzifə-

lərini həll etmək üçün xüsusi əhəmiyyətə malikdirlər. 
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Müasir dövrdə məktəblilərin fiziki tərbi-

yəsinin əsas vəzifələrindən biri də sağlamlaşdı-

rıcı vəzifələr hesab olunur. Məlum olduğu kimi, 

məktəblilərlə aparılan fiziki tərbiyə məşğələləri-

nin sağlamlaşdırıcı vəzifələrinin mahiyyəti bila-

vasitə yetişməkdə olan orqanizmin hərtərəfli və 

harmonik inkişafını təmin etməkdən ibarətdir. 

Çünki böyüməkdə olan nəslin sağlam və fiziki 

cəhətcə hazırlıqlı olması mövcud cəmiyyətin tə-

ləblərindən irəli gəlir. Bu vəzifələri həll edərkən 

gigiyenik qaydaların əməl edilməsi zəruridir. 

Gigiyena amillərinin fiziki tərbiyənin köməkçi 

vasitəsi olduğuna baxmayaraq onlar fiziki tərbi-

yə vəzifələrini həll etmək üçün xüsusi əhəmiy-

yətə malikdirlər. Çünki pedaqoji proses nə qədər 

yüksək səviyyədə təşkil edilsə də, gigiyenik 

qaydalara əməl edilmədən arzu edilən nəticələ-

rin əldə edilməsi mümkün ola bilməz. Məsələn, 

sanitar qaydaları və ya qida və yuxu rejimi po-

zularsa, fiziki tərbiyə prosesinin keyfiyyəti kəs-

kin surətdə aşağı düşə bilər. 

Qeyd etdiyimiz kimi, məktəb fiziki tərbiyə 

dərslərinin əsas vəzifələrindən biridə sağlamlı-

ğın möhkəmləndirilməsidir. Sağlamlığın təmin 

olunması üçün gigiyena amilləri müstəsna əhə-

miyyətə malikdirlər. Gigiyenik qaydaların ən 

önəmlisi iş və istirahətin optimal qaydada növ-

bələşdirilməsi hesab olunur. Düzgün təşkil edil-

miş iş və istirahət rejimi orqanizmdə cərəyan 

edən bioloji proseslərin qanunauyğunluqlarına 

əsaslanır. 

Optimal həyat fəaliyyəti rejiminə əməl 

edən önəmli fizioloji proseslərin gedişinə daha 

yaxşı uyğunlaşır. Əmək, yuxu, istirahət və qida 

rejiminə daim əməl etmək və eləcə də fiziki hə-

rəkətlərlə müntəzəm qaydada məşğul olmaqla 

həyat tərzinin düzgün təşkil edilməsi zəruridir. 

Gündəlik rejimə əməl etməklə həmin proseslər 

çoxlu sayda təkrar edilir və nəticədə onların ara-

sında şərti reflekslər formasında qarşılıqlı əlaqə-

lər yaranır. 

Gün rejimi bütün insanlar üçün həyat fə-

aliyyətinin normativ əsasıdır. Bununla belə o, 

fərqli olmalıdır. Yəni gün rejiminə düzgün əməl 

etmək üçün hər bir şagirdin sağlamlıq vəziyyəti, 

iş qabiliyyətinin səviyyəsi, həyat şəraiti və onun 

şəxsi maraqları nəzərə alınmalıdır. Yaxşı olar 

ki, sutka ərzində məktəblinin yerinə yetirdiyi fə-

aliyyət növünün norması daim təmin edilsin. 

Məktəblilər üçün müəyyən edilmiş normanın 

pozulmasına yol vermək məqsədə uyğun deyil. 

Rejimin real olması üçün əsas şərt onun dina-

mikliyidir. 

Elmi cəhətcə əsaslandırılmış gün rejimini 

tərtib etməyin müəyyən yolları var. Bunun üçün 

ilk növbədə dərs, dərsdənkənar və asudə vaxt 

sərfiyyatının gigiyenik normalara uyğun olması 

təhlil edilməlidir. Adətən, sutkalıq vaxt büdcəsi 

iki yerə ayrılır. Onun 12 saatı dərsə, təlimə (6 

saatı dərsə, qalan 6 saatı isə müstəqil məşğələlə-

rə sərf edilir) qalan 12 saatı isə orqanizmin bər-

pa olunmasına (yuxu, istirahət, əyləncə) sərf 

edilir. İstirahət günlərində vaxtın bölüşdürülmə-

sinin fiziki tərbiyə müəlliminin tövsiyələri və 

valideynlərin rəhbərliyi altında həyata keçiril-

məsi daha məqsədə müvafiqdir. 

Orqanizmin gigiyenik təminatı üçün ən 

önəmli və ən səmərəli gündəlik istirahət forma-

larından biri də yuxudur. İnsanın sutkalıq yuxu 

norması təxminən 8 saat hesab olunur. Məktəb 

yaşlı uşaqlarda yuxu üçün nəzərdə tutulmuş ge-

cə saatlarının başqa məqsədlər üçün istifadə 

edilməsi yol verilməzdir. Qeyri-normal yuxu 

yuxusuzluğa və digər sinir pozuntularına səbəb 

ola bilər. 

Mütəxəssislərin fikrincə, gərgin zehni işi 

yuxudan təxminən 1-2 saat əvvəl qurtarmaq la-

zımdır. Çünki zehni iş baş-beyin qabığında 

oyanmalara səbəb olur. Beynin intensiv fəaliy-

yəti hətta zehni iş bitdikdən sonra da bir müddət 

davam edir. Buna görə də yatmazdan əvvəl yeri-

nə yetirilən zehni iş yuxuya getmənin çətinləşdi-

rir və oyandıqdan sonra insanın əhvalı pis olur. 

Yuxudan öncə otağın havasını mütləq dəyişdir-

mək lazımdır. Bunun üçün pəncərədə olan nə-

fəsliyin bir qədər açıq saxlanılması daha məqsə-

dəuyğundur. 

Məktəblilərdə gigiyenik vərdişlərin for-

malaşmasında qidalanma mədəniyyətinin də 

əhəmiyyətli dərəcədə rolu vardır. Hər bir mək-

təbli rasional qidalanmanın prinsiplərini bilməli 

və öz normal bədən çəkisini tənzimləməyi ba-

carmalıdır. 

Fiziki hərəkət və idman məşğələləri prose-

sində enerji itkisi daha çox olur. Buna görə də əsas 

qida məhsullarının nisbəti dəyişdirilir. Belə ki, 

əzələ kütləsinin artırılması və əzələ qüvvəsinin 

inkişaf etdirilməsi üçün yerinə yetirilən fiziki hə-

rəkətlər zamanı qida rasionunda zülalın həcmi 15-

20% artırılır. Dözümlülük tələb edən və hərəkətlə-

ri uzun müddət yerinə yetirən zaman isə karbohid-

ratların tərkibi təxminən 60-65% artırılır. Yarış 
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dövründə qida rasionuna zülal və karbohidratlarla 

zəngin və tez həzm olunan məhsulların daxil edil-

məsi daha məqsədə uyğundur. 

Qida fiziki hərəkət və idman məşğələlə-

rindən 2-2,5 saat əvvəl və 30-40 dəqiqə sonra 

qəbul edilməlidir. İntensiv tərləmələrlə nəticələ-

nən hərəkət fəaliyyətindən sonra xörək duzunun 

sutkalıq normasını artırmaq (15-30 qram) və 

eləcə də mineral sulardan istifadə etmək məslə-

hət görülür. 

Beləliklə, fiziki tərbiyə və idmanla məşğul 

olan hər bir məktəblinin gigiyenik qayda və tə-

ləbləri bilməsi zəruridir. İş, istirahət, qidalanma, 

bədənin gigiyenasına və xüsusən dərinin təmiz-

liyinə əməl etmək son dərəcə vacibdir. Çünki 

dəri orqanizmi ətraf mühitin əlverişsiz təsirlərin-

dən qoruyur, maddələr mübadiləsində və bədən-

də istiliyin tənzimlənməsində yaxından iştirak 

edir. Bu proseslərin tam həcmdə baş verməsi 

üçün hər şeydən əvvəl, dəri sağlam və təmiz ol-

malıdır. Dərinin özünü tənzimləmə xüsusiyyəti 

də vardır. Piy və tər vəzilərinin vasitəsi ilə müx-

təlif zərərli maddələr dəridən xaric edilir. Hər 

bir məktəbli normada həftə də 2 dəfə çimməli, 

fiziki hərəkət məşğələlərindən sonra isə isti duş 

qəbul etməli və alt paltarını dəyişdirməlidir. 

Fiziki hərəkətlərin gigiyenasına əməl et-

mək üçün əsas şərtlərdən biri də idman geyimi-

nin gigiyenik tələblərə uyğun olmasıdır. İdman 

geyimi seçilərkən üstünlük dəbə deyil, onun gi-

giyenik tələblərə uyğun olmasına verilməsi daha 

məqsədəmüvafiq. O, rahat olmalı və hərəkətlə-

rin icra edilməsinə maneçilik törətməməlidir. 

Ona görə də idman geyimi əsasən yüksək elas-

tikliyi olan pambıq və yun parçadan hazırlanır 

ki, havanın qəbul edilməsi və tərin buxarlanması 

prosesi gigiyenik tələblərə uyğun olsun. Sintetik 

parçadan hazırlanmış idman geyiminin istifadə 

olunması yalnız küləkdən, yağışdan və qardan 

qorunmaq üçün tövsiyə edilir. İdman geyimin-

dən əsasən məşğələ və yarışlarda istifadə edil-

məlidir. O, müntəzəm qaydada yuyulmalıdır. 

Fiziki hərəkət və idman məşğələlərində 

geyimlə yanaşı, idman ayaqqabısı üçün də mü-

əyyən olunmuş gigiyenik qaydalar tələb olunur. 

İdman fəaliyyəti üçün nəzərdə tutulmuş ayaqqabı 

yüngül, elastik və ventilyasiyalı olmalı və eləcədə 

pəncənin düzgün qoyulmasını təmin etməlidir. Bu 

göstəriciləri əhatə edən ən keyfiyyətli idman ayaq-

qabıları təbii dəridən hazırlanır. Bundan başqa, id-

man ayaqqabısı konkret idman növünün spesifik 

xüsusiyyətlərinə uyğun olmalıdır. 

Məktəblilərin fiziki tərbiyə prosesində əla-

və gigiyenik vasitələrə masaj, özünü masaj və 

hidroprosedurlar da daxildir. Onlar əsasən iş qa-

biliyyətinin bərpa olunmasını sürətləndirmək 

üçün tətbiq edilir. Duş orqanizmə mexaniki və 

temperatur təsirlər göstərir. Qısa müddətli isti və 

soyuq duşun qəbul edilməsi ürək-damar sistemi-

nin işini yaxşılaşdırır və əzələ tonusunu yüksəl-

dir. Kontrastlı duş isə iş qabiliyyətinin bərpa 

olunması üçün ən səmərəli vasitə hesab olunur. 

Bədənin möhkəmləndirilməsi yüksək və 

aşağı temperaturların orqanizmə göstərdiyi ne-

qativ təsirlərin profilaktikası üçün ən səmərəli 

vasitələrdən biridir. Sistematik qaydada tətbiq 

edilən bədəni möhkəmləndirmə prosedurları so-

yuqdəymə ilə bağlı olan xəstəliklərin miqdarını 

müəyyən qədər aşağı salır. Bədənin möhkəm-

ləndirilməsi üçün ən səmərəli vasitə təbiətin 

sağlamlaşdırıcı qüvvələri hesab olunur. Bu qüv-

vələrin əsasını günəş, hava və su təşkil edir. 

Təlim prosesində fiziki tərbiyə müəllimi 

diqqətini təkcə şagirdlərə deyil, həmdə məşğələ-

nin keçirilməsi üçün olan şəraitə yönəltməlidir. 

Dərsin əvvəlində sinifdə olan gigiyenik vəziyyət 

qiymətləndirilməli və dərsin sonuna qədər bu 

məsələ diqqət mərkəzində saxlanılmalıdır. Gigi-

yenik vəziyyət dedikdə idman zalının işıqlandı-

rılması, havanın təmizlənməsi, rütubətin səviy-

yəsi və temperatur nəzərdə tutulur. 

Bu deyilənləri qiymətləndirmək üçün xü-

susi cihaza ehtiyac yoxdur. Bunun üçün müəlli-

min diqqətli olması kifayət ola bilər. Lakin 

müəllimin diqqətsizliyi nəticəsində ən müxtəlif 

xoşa gəlməz hadisələr baş verə bilər. Müşahidə-

lər göstərir ki, müəllimlərin böyük əksəriyyəti 

əsas diqqəti nizam-intizama və şagirdlərin veri-

lən tapşırıqların mənimsənilməsinə yönəldirlər. 

Lakin məktəblərdə aparılan fiziki tərbiyə məş-

ğələlərində olan real vəziyyət göstərir ki, şagird-

lərin gigiyena tərbiyəsinə xüsusi diqqətin yetiril-

məsi son dərəcə vacibdir. Çünki uşaqların sağ-

lam həyat tərzinin formalaşması bilavasitə gigi-

yena amillərindən asılıdır. Ona görə də məktəb-

lilərin şəxsi gigiyena qaydalarına əməl etməsi 

son dərəcə vacibdir. 

Şəxsi gigiyena insanın sağlamlığının qo-

runması və daha da möhkəmləndirilməsini tə-

min edən gigiyenik qaydalarının vəhdətidir. 

Şəxsi gigiyenaya bütün yaş dövrləri üçün eyni 
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gigiyenik qaydalar daxil edilir: zehni və fiziki 

əməyin növbələşdirilməsi, əməyin və fəal istira-

hətin növbələşdirilməsi, bədən tərbiyəsi və id-

man məşğələləri, rasional qida və yuxu rejimi 

və s. Bununla yanaşı, şəxsi gigiyena bədənin, 

paltarın, yatağın və qida məhsullarının təmiz ol-

ması da daxildir. 

Məktəb yaşlı uşaqlar da gigiyena mədə-

niyyətinin formalaşdırılması üçün fiziki tərbiyə 

daha təsirli vasitə olduğu üçün onun həyata ke-

çirilməsinə xüsusi diqqət yetirmək lazımdır. Fi-

ziki tərbiyə prosesində fiziki hərəkətlərin təbiə-

tin sağlamlaşdırıcı qüvvələri və gigiyena amillə-

ri ilə kompleks şəkildə tətbiq edilməsi daha 

məqsədəuyğundur. Fiziki tərbiyənin sağlamlaş-

dırıcı funksiyasının əsasını orqanizmi ətraf mü-

hitin əlverişsiz şəraitlərinə uyğunlaşdırmaqla 

müxtəlif xəstəliklərin yaranmasına qarşı müqa-

vimət göstərmək qabiliyyətini yüksəltməkdən 

ibarətdir. Fiziki tərbiyə uşaqların fiziki inkişafı-

nı təmin etməklə yanaşı, həm də uşaqlarda olan 

anadangəlmə və ya sonradan yaranmış müxtəlif 

qüsurları aradan qaldırır. Fiziki tərbiyənin böyü-

mək də olan orqanizmin inkişafına müsbət təsir 

göstərməsi üçün ilk növbədə sanitar-gigiyenik 

tələblərə əməl edilməlidir. 

Fiziki tərbiyənin düzgün təşkil edilməsi 

üçün müəyyən sanitar-gigiyenik prinsiplər möv-

cuddur: 

1) şagirdin yaş və funksional imkanları 

nəzərə alınmaqla optimal hərəkət rejiminin tət-

biq edilməsi; 

2) bədən tərbiyəsinin müxtəlif formaları-

nın sistematik qaydada istifadə olunması; 

3)  ailədə və məktəbdə əlverişli psixoloji 

mühitin yaradılması. 

Sağlamlığa təsir edən ən önəmli amillərdən 

biri də sutka ərzində olan hərəkət fəallığı hesab 

olunur. Çünki hərəkət fəallığı və sağlamlıq 

arasında qarşılıqlı əlaqə vardır. Hərəkət fəallığının 

sağlamlaşdırıcı səmərəsi təkcə fiziki tərbiyədən 

asılı deyildir. Şagirdlərin sağlamlığının qorunması 

həm də təlim-tərbiyə prosesinin düzgün təşkil 

edilməsindən və sanitar-gigiyenik qaydaların əməl 

edilməsindən asılıdır. 

Qeyd etmək lazımdır ki, hərəkət qıtlığı 

(hipodinamiya) və eləcədə onun həddən çox ol-

ması (hiperkineziya) məktəblilərin sağlamlığına 

ən müxtəlif mənfi təsirlər göstərə bilər. 

Hipodinamiya nəticəsində orqanizmin im-

muniteti aşağı düşür, boy artımı və ümumi inki-

şafda ləngimə baş verir, maddələr mübadiləsi po-

zulur və bununla da müxtəlif xəstəliklərin mey-

dana gəlməsi üçün zəmin yaranır. Hipodinamiya-

nın profilaktikası əsasən sanitar-gigiyenik qayda-

ların əməl edilməsi yolu ilə həyata keçirilir. 

Hiperkineziya əsasən idman bölmələrində 

baş verir. Onun yaranmaması üçün sanitar-gigi-

yenik tələblərin əməl edilməsi zəruridir. Bunun 

üçün ilk növbədə fiziki hərəkət və idman məş-

ğələlərində şagirdlərin yaşı, cinsi, fiziki inkişaf 

və məşqlik səviyyəsi nəzərə alınmalıdır. Çün ki 

eyni fiziki yükün müxtəlif insanlara göstərdiyi 

təsir də müxtəlif olur. Yəni eyni hərəkət fəaliy-

yəti şagirdin biri üçün optimal, digərləri üçün 

isə çox və ya az ola bilər. Ona görə də aşağı 

yaşlı məktəblilərin gərginlik tələb edən idman 

növləri ilə məşğul olmasına icazə verilmir. İlkin 

fiziki hazırlıq prosesində məşğələlərə mütəhər-

rik oyunların, yerişlərin, qaçışların və üzgüçülü-

yün daxil edilməsi daha məqsədə uyğundur. 

Bütün bu deyilənlər onu göstərir ki, fiziki 

tərbiyə prosesinin səmərəli olması üçün gigiye-

nik tələblərə əməl edilməsi zəruridir. Bunun 

üçün uşaqlarda müvafiq vərdişlər aşılanmalıdır 

ki, onlarda gigiyena mədəniyyəti formalaşsın. 

Bu vəzifənin həyata keçirilməsi üçün müəyyən 

vaxt tələb olunur. Məktəb yaşlı uşaqlarda gigi-

yena mədəniyyətinin formalaşdırılması prose-

sində məktəb və ailənin birgə fəaliyyət göstər-

məsi daha məqsədəuyğundur. 

Nəticə: Aparılan təhlil göstərir ki, müasir 

dövrdə məktəblilərin fiziki tərbiyə prosesində 

sağlamlaşdırıcı vəzifələrin həyata keçirilməsi 

xüsusi əhəmiyyət kəsb edir. Fiziki tərbiyənin sə-

mərəliliyi bilavasitə gigiyenik qaydalara əməl 

olunması ilə bağlıdır, çünki gigiyena amilləri or-

qanizmin hərtərəfli və harmonik inkişafını təmin 

edən mühüm şərtlərdəndir. 

Düzgün təşkil edilmiş iş və istirahət reji-

mi, rasional qidalanma, yuxu rejimi, şəxsi gigi-

yena və fiziki fəaliyyətin optimal planlaşdırıl-

ması sağlamlığın qorunmasında əsas rol oyna-

yır. Araşdırma nəticəsində aydın olur ki, gigiye-

nik tələblərə əməl edilmədən fiziki tərbiyə pro-

sesində gözlənilən nəticələrin əldə olunması 

mümkün deyildir. Eyni zamanda, idman geyimi, 

ayaqqabı, təbii sağlamlaşdırıcı amillər (hava, su, 

günəş) və əlavə gigiyenik vasitələr (masaj, duş, 

bədəni möhkəmləndirmə prosedurları) şagirdlərin 

iş qabiliyyətinin artırılmasında və sağlamlığının 

möhkəmləndirilməsində mühüm rol oynayır. 
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Nəticə olaraq qeyd etmək olar ki, məktəbli-

lərdə gigiyena mədəniyyətinin formalaşdırılması 

fiziki tərbiyə prosesinin əsas istiqamətlərindən 

biridir və bu prosesin səmərəli təşkili üçün məktəb 

və ailənin birgə fəaliyyəti, elmi əsaslandırılmış 

gigiyenik rejim və sistemli yanaşma vacib şərtlər 

kimi çıxış edir. 
Problemin aktuallığı. Mövzunun aktuallığı 

müasir təhsil sistemində məktəblilərin sağlamlığının 

qorunması və möhkəmləndirilməsi məsələsinin xü-

susi əhəmiyyət kəsb etməsi ilə bağlıdır. Gərgin təlim 

prosesi, hərəkət çatışmazlığı və həyat tərzində baş 

ve-rən dəyişikliklər şagirdlərin fiziki inkişafına mən-

fi təsir göstərə bilər. Bu baxımdan fiziki tərbiyə pro-

sesində gigiyenik qaydaların düzgün tətbiqi və gigi-

yena mədəniyyətinin formalaşdırılması mühüm pe-

daqoji və sosial vəzifəyə çevrilmişdir. 

Problemin elmi yeniliyi. Məqalənin elmi yeni-

liyi ondan ibarətdir ki, fiziki tərbiyə prosesində şagird-

lərin gigiyena mədəniyyətinin formalaşması sağlam-

laşdırıcı amillərlə kompleks şəkildə təhlil edilir və bu 

sahədə gigiyenik qaydaların sistemli tətbiqi elmi-

pedaqoji baxımdan əsaslandırılır. Tədqiqatda iş və isti-

rahət rejimi, qidalanma, yuxu, şəxsi gigiyena, eləcə də 

təbii sağlamlaşdırıcı vasitələrin (hava, su, günəş) birgə 

təsiri vahid sistem kimi nəzərdən keçirilir. 

Problemin praktik əhəmiyyəti. Məqalənin 

praktik əhəmiyyəti ondan ibarətdir ki, orada irəli sü-

rülən nəticə və tövsiyələr məktəblilərin fiziki tərbiyə 

prosesində gigiyena mədəniyyətinin formalaşdırıl-

ması və sağlam həyat tərzinin təşkili üçün bilavasitə 

tətbiq oluna bilər. Təklif olunan yanaşmalar fiziki 

tərbiyə müəllimlərinə dərs prosesini daha səmərəli 

qurmağa, gigiyenik qaydaları sistemli şəkildə tətbiq 

etməyə və şagirdlərin sağlamlıq göstəricilərini yaxşı-

laşdırmağa imkan yaradır. 
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