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SAGLAM TOHSIL - SAGLAM MILLOT

TOHSILALANLARIN SAGLAMLIGINI QORUYAN, TOLIM VO YARADICILIQ NAILIYYSTLORINI
YUKSSLDSN TOHSIL TEXNOLOGIYALARI




“Tabii ki, bu dayisan diinyada tadris prosesi da dayisilmali va inkisaf etmalidir. "Saglam Tahsil-Saglam Millat" layihasi
ganc naslin bu dayisikliklara daha hazirligli olmasi zaruratindan irali galib...

Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti canab ilham 8liyevin 24 oktyabr 2013-cii il tarixli sarancami il tasdiglanmis
“Azarbaycan Respublikasinda tahsilin inkisafi izra Dévlat Strategiyasi”nda qarsimiza qoyulan vazifalarin icrasi magsadi
ila tahsil sahasinda gabaqcil diinya tacriibasi oyranilib, Tahsil Nazirliyi tarafindan yerli va xarici miitaxassislarin istiraki
ila bu layiha hazirlanibdir.

Bizim hadafimiz ganc naslin fiziki-psixi va manavi saglamligini, qabagcil biliklara yiyalanmasini tamin etmak, bu yolla da
progressiv va saglam Azarbaycan vatandasini - ssmarali insan kapitalini formalasdirmaqdir.

Tadris prosesinda akademik biliklarin alda edilmasi, hec bir sakilds ganc naslin-sagirdin saglamligi hesabina bas
vermamalidir. Bu da layihanin kokiinda duran ana fikirdir”.

Azarbaycan Respublikasi Tahsil Naziri
Mikayil Cabbarov

“Saglam Tahsil-Saglam Millat” layihasi

"Saglam Tahsil" yanasmasi tahsilin taskili prinsipidir. Bu yanasmada tahsilalanlarin talim nailiyyatlarinin yiiksaldilmasi
ila yanasi, onlarin fiziki, psixi va manavi saglamuginin gorunmasinin zaruriliyi ona cakilir. Bu maqgsadla Azarbaycan
Respublikasi Tahsil Nazirliyi 2013-cii ildan multifunksional ve farqli sahalari ahats edan “Saglam Tahsil-Saglam Millat”
layihasini hayata kecirir.

“Sinif Gigiyenasl” modulu

Tehsilalanlarin siniflarda kecirdiyi miiddat onlarin oyaq vaxtinin ortalama olaraq 25%-ni taskil edir ve bu miiddatda
digarlarindan farqli olaraq harakat etmak va digar secim imkanlari oldugca mahduddur. Bunu nazara alaraq 2014-cii
ildan etibaran Azarbaycan Respublikasi Tahsil Nazirliyi tarafindan "Saglam Tahsil-Saglam Millat" layihasi carcivasinda
sinif gigiyenasi baximindan takmil "Saglam Tahsil Siniflar”-i yaradilmisdir.




1_Ci Sual: Ayaq Usto |$ u(’:un masalar naya laz|md|r7 ..............................................................................................................................................

2-ci sual: Usaglar dinamik vaziyyatds ayaq Ustas islayarkan yorulacaq.
Usaq tez yorulursa, na etmak lazimdir? 15 daqgige ayaq ustlinda
dayanmaga har usaq doza bi[mirsa' vaxti dawsmak OLAIINII? s

3-cii sual: Usaq ayaq Usts cox dayansa, ayaqglarinda damarlarin genisloanmasi ola bilarmi? -

4-cii sual: Olarmi ki, har bir usagin fardi olaraq ham hiindir, ham ds oturacagli masasi olsun?
Yerdayisma vaxti usaq yerini dayismak istamirsa, na etmak Lazimdir? i

5-ci sual: 15 dagigadan bir yerdayismalar va trenajorlarda masqlsr
u$aq[ar|n d|qqat|n|n yayinmasina SODAD 0Lla DILBIIMNI? e

6-c1 sual: Usaglar oturmayanda onlari sakit saxlamagq catindir.
Bununla bagli Na deya DIlamrGIniz? st s

7-ci sual: Usagin darss, iUmumiyyatls, maragi yoxdursa, na etmak lazimdir? i,

8-ci sual: Manim usagimda darss maraq yoxdur, yalniz harakatlar etmays havasi var.
BU, N 118 BAGLIGIT?

9-cu sual: Masalarin boya uygunlasdirilmasi ve oxu-yazi zamani masa
sathinin 16 daracada olmasi naya LA Z N T T s

10-cu sual: Monitoringlarin naticalarine gora Saglam Tshsil siniflarinds

usaglarin saglamliq vaziyyatinds az da olsa, pislasma va ananavi

siniflarda miayyan yaxsilasma hallarina rast galmak olur.

BUNU N8 L8 1Z8N EEMIBK OLAIT7 o

11-ci sual: Saglam Tahsil siniflarinds sl islari ils nisbatan cox masgul olurlar.
Digar siniflarla miqayisada, STS sagirdlari riyaziyyat va ana dili
fanlarindan geri gala bilarlar? Naya gdra birinci alisi, sonra nitq qUrUCULUGU? v

12-ci sual: Vizual Vestibulyar Masqci Sistemin isiglari usagin géziine pis tasir gostars bilsr.

Trenajorda masq edanda gozi agriya bilar. Bu, naya lazimdir? Bu, onlarin psixi

durumuna neca tasir gostaracak? Lampalar cox siiratla yanir, onlarin siratini

azaltmaq mumkundurmu? ...............................................................................................................................................................................................................

13-cii sual: Sinifds turnik niys oglanlar Gctindir, bas qizlar?
Niya gizlara turnikdan dartinmaga iCazZa VEFTUMIIT? s

14-cii sual: Niys qiz qizla, oglan iss oglanla oturmalidir?

Man bunun aleyhinayam. Onlar darsda danisirlar, oglan-qiz oturanda

nizam-intizam olur. Oglan-qiz: bolgii barabar olmalidir? indiki vaxtda,

oglanlar coxluq taskil edir, sinifda oglan va qizlarin sayi barabar olmur,

bu' q|zlara O NTT TSI @D DILOT 7 oo

15-ci sual: Darsin cox vaxti els har 15 dagigadan bir yerdayisma va
trenajorlarda Masqlara Sarf OLUNACAGT

16-c1 sual: Saglam tahsil siniflerinds sagird masalarinin qurulusu tslimin har

4 formada (fardi, ciitlards, gqrup ve kollektiv) taskiline manecilik toradir, usaglarin

gruplarda birga faaliyyatds olmasina, amakdasliq seraitinda dyranmasina imkan vermir.

Bununla bagh no deya DHLBITSINIZ? crvveveeeeeemie

17-ci sual: Saglam tahsil texnologiyalarindan yalniz ibtidai siniflards istifads etmak olar?
Yuxari siniflarda buna ehtiyac qa[m”"? ...................................................................................................................................................................................



Ayaq iista is liciin masalar nays lazimdir?

Cavab:

Fiziologiya: insanin normal inkisafi ve saglamligi organ ve toxumalarin oksigen va gida maddalari ile tami-

natindan asilidir. Organlara oksigen va gida maddalarini gan catdirir. insan oturan kimi qan dévraninin
suirati azalir ve 200-dan artiq azals daha az islayir.
Maktabyasli usaglar oyaq vaxtinin 25%-ni sinifda kecirir. Mévcud diinya tahsil texnologiyalari va sinif

otaglarinin tachizatini sartlandiran amillar hamin middat arzinda usaglarin sinifds oturaq vaziyyatda

olmasini talab edir.

Belalikla, usaglar 11 il arzinda sinifds oturaq vaziyyatds oldugundan gan ddvraninin siirati orta hesabla
4 dafs azalir, 200-dan artiq azalasi isa daha az islayir. Boylklar isa vaxtini giin arzinda daha cox oturaq
vaziyyatda kecirirlar.

Ayaq Usta dinamik vaziyyatds calismaga vardis edan usaqlarda ve boytklards gan dovrani normal, azala

foalligr yuksak olur. Belalikls, ayaq usta islamays vardis edan usaqglarin va boyuklarin daha saglam va
normaya uygun fiziki inkisafda olmasi elmi cahatdan asaslandirilmisdir.

50 700/ : Méveud Tohsil Texnologiyalari maktablilarin oyag vaxtinin
- 0 . 50-70%-ni oturaq seraitds kecirmays macbur edir.
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Oturaq hayat tarzi usaqlarin normal inkisaf etmasina va saglam bdyiimasina manfi tasir
gostaran an asas sabablardandir.

Urak-damar sistemi

. ® Oturaq hayat tarzi siiren insanlarda trsk-damar xastsliklerina iki dafe daha cox rast galinir.
® Fiziki faaliyyatin azalmasi hipertoniya kimi xastaliklara sabab olur.

Markazi sinir sistemi

e Oturaq hayat tarzi beyinda gan dovranini zsifladir, mixtalif patoloji vaziyystlarin, o climladan bas agrilari,

p yaddasin zaiflemasi va s. kimi problemlarin yaranmasina sabab olur.
® Oturag hayat terzi insult kimi agir xasteliyin inkisafina yol acir.

Goz
¥ * Uzun mUddat oturaq vaziyyatds olmag kirak ve boyun azslslarinin yorulmasina ve basin is¢i satha
R ayilmasina sabab olur ki, bu da gorma problemlarinin yaranmasi ila naticalanir.

VU

' 2074-cU ilda 2500 sagirdin calb edildiyi monitoringin naticalarina gora, yuxari sinif
sagirdlarinin 45%-ds gorma problemi askar edilmisdir.

* 2014-cl ilde 2500 sagirdin calb edildiyi tibbi-gigiyenik monitoringin naticalarina gora
** BMT-nin dhali Fondu

Boyun

e Oturaqg vaziyyatda basin asagi ayilmasi boyun damarlarinin sixilmasina sebab olur ki, bu da bas beyin
gan tachizatinin pozulmasi ila naticalanir.

Agciyar-bronx
e Oturaq hayat terzi organizmin oksigena olan telabatini azaldir ki, bu da tanaffls sisteminin passivlasmasi va

muxtalif patologiyalarin yaranmasi ile naticalanir.

Hazm sistemi

e Oturaq hayat tarzi garin boslugu organlarinin sixilmasina sabab olur ki, bu da hazm proseslarinin pozulmasi
va hazm sistemi xastaliklarinin yaranmasi ila naticalanir.

ey Asagive yuxari atraflar (Ayaq/ Qol / Pancs)

* Oturaq hayat tarzi atraflarda gan va limfa dévranini zaifladir ki, bu da varikoz genislanmesa, artrit va artroz
kimi xastaliklarin bas galdirmasi ils naticalanir.

Dayaqg-harakat aparati - Onurga

e Oturag hayat terzi onurga sttununda patoloji dayisikliklara sebab olur ki, bu da skolioz, kifoz, lordoz kimi
xastaliklarla naticalanir.

' 2014-cu ilda kecirilan monitoringa calb edilmis 2500 sagirdin taxminan 50%-a gadarinda
gamat pozuntusu askar edilmisdir.




Canaq

> e Oturaq hayat tarzi stiran gizlarda canaq simuyl normal inkisafdan galir, bu da gslacakds saglam

P | yarad
ogusa angal yaradir.
g

* . Oturaq hayat tarzi usaglarin canaq boslugu organlarinda gan dévraninin pozulmasina, ginekoloji
va uroloji xastaliklars sabab olur ki, bu da sonsuzlugla naticalanir.

Azarbaycanda 2006-ci ilda geysariyys amaliyyati ila doguslar 4.7% idisa, 2012-ci ilda 20,5% olub

- . . Manba: BMT-nin 8hali Fondu
Endokrin sistemi

e Oturag hayat tarzi artiq cakinin asas sabablarindandir.
¢ Oturaq hayat terzi endokrin sistemin faaliyyatinin zaiflamasina sebab olur ki, bu da piylenma, sekar
va digar endokrin xastaliklarla naticalanir.

Immun sistemi

M * Oturaq hayat tarzi insanlarda gan dévraninin zaiflomasina, organizmda baryer funksiyasi dasiyan

dari va selikli gisalarin gan tachizatinin pozulmasina sabab olur ki, bu da immun sistemin zaiflamasi
va mikroorganizmlarin inkisafi tcln alverisli saraitin yaranmasi ile naticalanir.
www.youtube.com/watch ?v=21rFEGXIg-Y

Tahsil iscilari va valideynlarin nazarina: daha strafli malumat slds etmak Uciin Tahsil Nazirliyinin
va Milli Tahsil Texnologiyalari Markazinin internet resurslarinda yerlasdirilmis “Oturaq Hayat
Tarzi - Sivilizasiyanin Xastaliyi” elmi-kiitlavi filmina baxmagq tovsiya olunur.

Filmda movcud tahsil texnologiyalarinin maktab illarinda usaqlarin saglamligina manfi tasiri
va yaranan problemlarin tacriibadan kecmis halli yollari niimayis olunmusdur.




Usaqlar dinamik vaziyyatds ayaq lists islayarkan yorulacaq. Usaq tez yorulursa, na etmak lazimdir?
15 daqiqa ayaq listiindas dayanmaga har usaq doza bilmirsa, vaxti dayismak olarmi?

Cavab:

Fiziologiya: Oturaq ve ya feal hayat terzi - vardisdir. Nizami Gancavinin “Sirlar xazinasi” ssarindaki “Fitna”
hekayatini xatirlayaq. Maktabagadar tahsil pillasinda oturaq hayat tarzina vardis etmis usaga, faal hayat
tarzina uygunlasmaq ucilin bir gadar vaxt lazim olur. Daha cox oturaq hayat tarzina vardis etmis usaqglar tcin
istisna olarag maktaba uygunlasma dovrinda ayaqiista is masasindan oturacaqli masaya yerdayisma inter-
valini azaltmagq olar. @maliyyat keciran va ya fiziki problemlari olan usaglar Uciin xlsusi sarait yaradilir: bir
usaq lclin ham ayaq usts is, ham da oturacaqli masa qoyulur.

Usaq ayaq lista cox dayansa, ayaqlarinda damarlarin genislanmasi ola bilarmi?

Cavab:

Fiziologiya: Umumiyyatls, usaqlarda damarlarin varikoz genislenmasi nadir hallarda rast gslir. Bunun da asas
sababi irsi patologiyadir. O ki galdi ayaq Usta cox dayanmagq anlayisina, bali, yasindan asili olmayaraq, agar har
hansi bir insan saatlarla harskatsiz-(!) ayaq tiste galmag macburiyyatindas olsa, bu, varikoz xastaliyinin inkisafi-
na zamin yarada bilar. Bksina, alimlar boyiiklara va xlisusan da, usaqlara varikoz xastaliyinin profilaktikasi
magqgsadila mimkiin gadar az oturaq vaziyyatds olmagi, glinlini faal kecirmayi tovsiya edirlar.

Oturaqg halda canaq va diz bikisinda olan damarlarin sixilmasi va ayaq azalalarinin islamamasi naticasinda
venoz ganin surati azalir, venalardan gan tam geriys gayida bilmadiyi Uciin asagi atrafin venoz damarlarinda
yigilaraqg onlarin genislanmasina sabab olur. Harakat zamani isa azalalarin islamasi damarlarin sixilmasina

va ganin daha yaxsi harakatina sarait yaradir.

Olarmi ki, har bir usagin fardi olaraq ham hiindiir, ham da oturacaqli masasi olsun? Yerdayisma vaxti usaq
yerini dayismak istamirsa, na etmak lazimdir?

Cavab:

Sosiologiya: Bu, bir tarbiya prosesidir. Usaglar yerlarini dayisan zaman, onlara unsiyyat Gcin munbit sarait
yaranir. Monitoringlarin naticalari gostarir ki, Saglam Tahsil siniflarinds usaqlarin sosiallasmasi daha tez va
rahat bas verir, Uinsiyyat va amakdasliq bacariglari daha yaxsi inkisaf edir.

Fiziologiya: Nazari olaraq har usagi fardi ayaq Usta is lcln ve oturacaqli partalarla temin etmak olar. Lakin
bunu etmak Ucin har usaga sinifde minimum 4m2 saha nazards tutulmalidir ki, bu da 24 sagird Ucln bir sinif
otaginin 6lcusinin minimum 96m2 olmasini talab edir. Gigiyenik taleblara gors, bir nafers 2-4 m2 sahas uygun
hesab edildiyini ve Azarbaycanin sksar maktablarindas sinif otaglarinin élclisii 48m2 ve 36m2 oldugunu nazars
alaragq, ST siniflarinda har usaga minimum 2-2,5 m2 saha magsadauygun hesab edilir.



15 deqigadan bir yerdayismalar va trenajorlarda masqlar usaqlarin diqqatinin yayinmasina sabab ola
bilarmi?

Cavab:

Psixologiya: Kicik yasli maktablilarin diqgati tam ixtiyari olmur va diqgatin hacmi orta hesabla 15 dagiga
carcivasindadir. Dars zamani yerdayisma va trenajorlar vasitasila yerina yetirilan harakatlar onlarin diggst
obyektini dayisir va novbati marhalada diggatin camlasdirilmasina sarait yaradir, bu da maktablilarda diggatin

inkisafinda muhum rol oynayir.
Fiziologiya: 6 yasli usaqglarin bir dersda yazi middatinin darsin avvalinda 2 dag. 40 san., sonunda 1 daq. 45

san., fasilesiz oxu middatinin 8 daq. (V. R. Kucma, 2001) olmasi tévsiys edilir. Bundan alavs, har 15 dagigadan
mikropauzalarin verilmasi (idman dagigalari) usaglarda bas beyin gabiginda yeni yorulmamis sahaslariiss calb
etmakla agli yorulmanin garsisini alir. Tavanda Universal Simvollar Sxemlari - goz azalalarini glclandirir,
dayaq-harakat aparatini inkisaf etdirir va sinfin kiinclarinda Vizual Vestibulyar Masqci Sistemi - reaksiya, yan

baxis va vestibulyar aparati inkisaf etdirir.
Sosiologiya: Har 15 dagigadan bir yerdayismalar usaglar arasinda sosiallasma prosesini siratlandirir.

Usaglar oturmayanda onlari sakit saxlamagq catindir. Bununla bagli na deya bilarsiniz?
Cavab:

Psixologiya, Pedaqogika: Talim prosesi usaglarin Fizioloji, Psixoloji, Sosioloji talablarini nazars alaraq qurul-
malidir. Oturaq vaziyystds insanin gan dovraninin siirati 4 dafa azalir ki, bu da usagin fiziki, idraki, emosional
fealliginin asagi enmasina sabab olur. Bels halda usagi “sakit saxlamaq” ve “idars etmak” asanlasir. Lakin
bele  “asan idarsetma” wusagin fiziki-psixi inkisafina, idraki fealligina engealler vyaradir.
Usagin tam va hartarafli inkisafini taskil etmak tcln isa faaliyyat sarbastliyi ve eyni zamanda talim prosesinin
maraqliligi tamin olunmalidir. Belalikls, lazim olan masalalar usaqglarin maraglarina uygun sakilds taqdim
edilarsa, sagirdlar fiziki-psixi feal va sarbast olar, eyni zamanda diggati muallimda olar. Sinifds iss hay-kly
deyil, isglizar sas-kly yaranar ki, bu da onlarin psixoloji va sosial inkisafi baximindan ashamiyyatlidir.

Usagin darss, limumiyyatls, maragi yoxdursa, na etmak lazimdir?
Cavab:

Psixologiya, Sosiologiya, Pedaqogika: Kicik yasli maktablilarin maktab saraitina uygunlasmasi taxminan
2-3 ay vaxt talab edir. 8gar bu miiddatdan sonra adaptasiya bas vermayibsa, demali, usagin emosional iradi
sahasinda muayyan problemlari var.

dgar sagird dars prosesina maraq gostarmirsa, demali, o, maktab yetkinliyi saviyyasina catmayib vea ya dars
prosesi, tapsiriglar tartib edilarkan ayri-ayri usaqlarin potensial imkanlari va maraqlari nazara alinmayib.
Bels hallarda muallim maktab psixoloqu va valideynls yaxindan islamalidir. Hamin usaqgla fardi is taskil
edilmali, maraglari sinfs gatirilmalidir. Oyrenma prosesi de maraglara kéklanmalidir.



Manim usagimda darsa maraq yoxdur, yalniz harakatlar etmaya havasi var. Bu, na ila bagudir?
Cavab:

Fiziologiya, Psixologiya, Pedaqogika: 9gar usaq oturmagi sevmirsa va harakatliliya meyillidirss - bu, usagin
saglam vardisi va tabii halidir. Usagin stimullasdirilmasi, maraqglarinin tamin edilmasi masalasina galdikda isa
muallim va psixoloq birlikde hamin usaq ticiin harakatda olarkan yerina yetirila bilan talim tapsiriglari islayib
hazirlaya bilar. Bu zaman usagin maraginda olan faaliyyatlar onun 6yranma kimi ehtiyacr ils bir araya gatirilir.
Yagin, coxlarinin yadindadir, usaq vaxti biz xastalenanda analarimiz aci dermana sakar gatib biza icirdardi.
Darman ehtiyacimiz, sakar isa sevdiyimiz maragimiz idi. Usagin talim-tarbiyasinda da bu nazars alinmalidir.
Belslikls, pedaqoji proses usagin fiziki-fizioloji va psixoloji xUsusiyyatlarini nazars alaraq qurularsa, usagin
dyranmays maragi yliksak olar. “Saglam Tshsil” siniflsrinds ayaq Usta is liclin parta ve harakat sarbastliyi bels
usaglarin maktaba adaptasiyasini xeyli asanlasdirir. Buna baxmayaraq agar harakatler haddan artiq impul-
sivdirsa va talim prosesinda usaq 0z faalligini tanzimlays bilmirsas, bels hallarda hamin usagi nevropatoloq
muayinasindan kecirmak lazimdir.

Masalarin boya uygunlasdirilmasi va oxu-yazi zamani masa sathinin 16 daracada olmasi naya lazimdir?

Cavab:

Fiziologiya: “Diiz sathli masa gormani zaifladir, kiirayi ayir” - bunu artiq 19-cu asrin sonunda usaq va yeniyet-
malar gigiyenasi elminin banisi F. Erisman stbut ve bayan etmisdir. "Saglam Tahsil” masalarinin sathi saxsin
ginas kalafina uygun va 16 daraca bucaq altinda tanzimlanir. Masalarin bels qurulusu gozils is sathi arasinda
masafanin 30-35 sm. olmasini tamin edarak basin haddan artiq asagi ayilmasinin va ciyinlarin enmasinin
garsisini alir, gamati dizgin formalasdirir, yazi ve oxu zamani varaqin har tarafindaki isaralarin goz tarafindan
eyni bucaq altinda gortinmasina va gérma organinin yiklanmamasina sarait yaradir. Bu prinsiplar is yerlarinin
gigiyenik baximdan diizgun tartib olunmasi lclin nazars alinmalidir.

X v

Gunas kalafi




Monitoringlarin naticalarina gora Saglam Tahsil siniflarinda usaqlarin saglamliq vaziyyatinda az da olsa,
pislasma va ananavi siniflarda miiayyan yaxsilasma hallarina rast galmak olur. Bunu na ils izah etmak
olar?

Cavab:

Fiziologiya, Psixologiya, Sosiologiya: Saglam Tahsil siniflarinda maktablilar oyaggalma vaxtinin taxminan
25%-ni sarf edirlar. Bu middat arzinda onlarin saglamliginda shamiyyatli deracada misbat dayisikliklar
geyd edilir. Lakin saglam tahsil texnologiyalari sagirdlarin saglamligini yalniz ders muddatinda qoruya va
inkisaf etdira bilir. Sinifden kanar vaxtlarda iss (75%) bas veran proseslar (ev saraiti, ails muhiti, giin rejimi,
gidalanma, maktabdankanar faaliyyst va s.) valideynlarin masuliyystins aiddir. Bu miiddat arzinds usaglarin
hayat tarzi onlarin saglamliq vaziyyatina 0z tasirini gostarir.

Maktablilarin fiziki-psixi va manavi saglamligini qoruyan va inkisaf etdiran amillar

OYAQQALMA VAXTININ T8XMiNaN 25%-Ni SORF ETSSLAR D8,
BU MUDDBT 8RZIND3 ONLARIN SAGLAMLIGINDA 8HaMiYYaTLi
m DBRSCAD3 MUSBAT DAYISIKLIKLAR QEYD EDILIR.

' «SAGLAM ToHSIL» SINiFLBRINDS MBKT8BLILaR
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«Saglam tahsil» siniflarinda tadrisin taskili sagirdlarin is gabiliyyatinin yiiksak saviyyada saxlanilmasi ticlin
alverisli olub, onlarin intellektual va fiziki cohatdan daha yaxsi inkisaf etmasina va emosional vaziyyatlarinin
yaxsilasmasina sarait yaradir.

Maktablilerin saglamligini ve dizgin inkisafini tam tamin etmsk tciin sinifdenkanar mihit ds (ev saraitinds is-istirahat
rejimi, gidalanma, fiziki tarbiys ve s.) optimallasdirilmalidir.
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Azarbaycan Respublikasi
Sahiyya Nazirliyi

[ «Saglam tahsil» siniflari sagirdlerin saglamligini yalniz dars middatinda qoruyur va inkisaf etdirir. ]



Saglam Tahsil siniflarinda al islari ila nisbatan cox masgul olurlar. Digar siniflarla miigayisada, STS
sagirdlari riyaziyyat ve ana dili fanlarindan geri gala bilarlar? Naya gora birinci al isi, sonra nitq
quruculugu?

Cavab:

Fiziologiya: ibtidai sinif sagirdlarinds birinci signal sistemi (tamas va haraki analizatorlar) ikincidan (s6z)
Ustiindir. 8yani vasitalardan istifads (yapma, resm va s.) ali sinir faaliyystinin yas xtsusiyyatlarina uygun
galarak talim prosesini asanlasdirir (V. Sliyev, 1995). Fizioloji olaraq siibut edilmisdir ki, xirda al azalalarinin
isi beyin funksiyalarinin inkisafina komak edir.

Psixologiya: Sl islari birbasa kicik motor bacariglarin inkisafi ila alagalidir. Bu isa birbasa tafakkiiriin va nitgin
inkisafina misbat tasir gostarir.

Pedaqogika: 9l islari aylanca kimi gabul edilmamalidir.

a) Bir cox usaglar yapma ve rasm cakmays boylik maraq gostarirler. Yapma va rasm cokma prosesinda
usagqlarin kicik motor bacariglari inkisaf etmakla barabar, ham da onlarin maraqglari tamin olunur ki, bu da
oyranma keyfiyyatini yliksaldir.

b) Usaglar 6z allari ile yapdiglari asyalar, cakdiklari resmlara dair misal ve masalalar tartib edir, onlari hall
edir, onlar barads hekayaslar, nagillar qururlar. Qurduglari nagillari yazir ve oxuyurlar. Bu faaliyyatlar onlarin
kicik motor, yaradicilig, riyazi, sifahi va yazili nitq bacariglarinin formalasmasina va hartarafli inkisafina gatirib
cIxarir.

c) Saglam Tashsil siniflarinds usaglar edarak Gyranir. Bu da problems asaslanan tslim ve saglam tahsil
texnologiyalarina uygundur:

1. Hakkolma
2. 9lisi
3. Nitq quruculugu

Vizual Vestibulyar Masqci Sistemin isiqlari usagin goziina pis tasir gostara bilar. Trenajorda masq edands
gozii agriya bilar. Bu, naya lazimdir? Bu, onlarin psixi durumuna neca tasir gostaracak? Lampalar cox
siiratla yanir, onlarin siiratini azaltmaq miimkiindiirmii?

Cavab:

Fiziologiya, Psixologiya: Hazirligsiz insana garar gabul etmak lclin 2-3 saniya talab olunur. 1 saniya 1000 milli
saniyadir. Masalan: gilincoynatma ile masgul olan insanin cevik garar gabul etmasi artiq vardis halina kecir va
bunun tclin milli saniyalar kifayat edir. Sinfin kiinclarinda Vizual Vestibulyar Masqci Sistemin lampalari 250
milli saniya slrati ila yanir. Usaglar bacardigi gadar yanan isiglari gozla misayiat edir. Zaman kecdikca ceviklik
artir va "gozi ils tutdugu” isiglarin sayi coxalir. Sinfin kiinclarinda Vizual Vestibulyar Masqci Sistemi - reaksiya,
yan baxis va vestibulyar aparati inkisaf etdirir. Adaptasiya dovrinda cevikliyi inkisaf edan zaman trakbulanma,
gbzagrisi ola bilar. Urskbulanma vestibulyar aparatin maktabagadar dovrdan zaif olmasindan irali galir. Cevik-
lik da vardisdir. Bu vardisi inkisaf etdirmak lclin isa davamli masq etmak lazimdir. Galacakda hamin vardis
insanlarin (suriict, piyada, asgar ve basga) hayatini bir cox kritik hallarda xilas edir.
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Sinifda turnik niya oglanlar iiciindiir, bas qizlar? Niys qizlara turnikdan dartinmaga icaza verilmir?
Cavab:

Fiziologiya, Pedaqogika: Barabarlik eynilik deyil. Usaglarin eyni daracada fizioloji saglam olmasi baximindan,
gender barabarliyini tamin etmak maqgsadi ile qiz ve oglanlarin fardi talabatlari nazara alinmalidir. Odur ki,
ilkin 2500 sagird arasinda kecirilan monitoring gostarir ki, 11-ci sinifda oglanlarin 40%-i normal fiziki inkisaf-
dan geri galir. Qizlarda isa bu ragam 2 dafa azdir. Diinya tacriibasi gostarir ki, oglanlarin saglam olmasi tciin
qizlardan 3-5 dafa daha cox harakata ehtiyaci var. Mahz bu ehtiyaci garsilamaq Uclin oglanlara haraki faallig
imkani yaradan turniklar ST siniflarina asilmisdir. Bu, hec da els gabul edilmamalidir ki, har hansi bir qiz
sagirdin harakatliliya ehtiyaci yliksakdirsa, onlara turnikdan istifadaya icaza verilmir. Sadaca turnikda davamli
dartinmalar yuxari atraf va ciyin azalalarinin intensiv inkisafina sabab olur ki, bu da gizlarin badan quru-
lusunun kisi formasi almasina, canagin inkisafinin langimasina gatirib cixara bilar. Oglanlar turnikds masq
edan zaman qizlar fardi talabatlarina gora canaq inkisafi Uclin oturub-durma kimi masqlar edirlar. Bitun
usaqlara barabar inkisaf va talim imkanlari yaratmaq muasir tahsilin asas prinsiplerindandir. Bununla bels,
har bir sagirdin da fardi ehtiyaclarinin 6danilmasi sartdir.

Tadris qizlarin va oglanlarin fardi talabatlarina uygun qurulmalidir.

** Farqli beyin faaliyyati - qizlar oglanlardan 13 yasadak 1,5-2 dafa tez inkisaf edir.
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BAORABARLIK EYNILIK DEYiL!

FiZiKi INKiISAF

Fizioloji saglamliq va Gender barabarliyi

CATISMAZLIQLARI
2014-cii ilds 2500 sagird arasinda kecirilan OLAN OGLANLAR
monitoring géstarir ki, 11-ci sinifds oglanlarin (%'L?]* .
40%-i normal fiziki inkisafdan geri qalir. | : V: XI
Qizlarda bu gostarici 2 dafs azdir. sinif = sinif : sinif

Diinya tacriibasina gora oglanlarin saglam
olmasi {iciin qizlardan 3-5 dafa daha cox
harakata ehtiyaclari var. '

19%: 33% : 40%

Psixoloji saglamliq va Gender barabarliyi

Qiz va oglanlarin usaqliq dovriindan baslayaraq cinsi mansubiyyatina uygun psixoloji
fardiliyinin inkisafi galacakda davamli nikahlarin qurulmasi ve saglam ailadaxili
minasibatlarin olmasi baximindan mihim rol oynayir.

dhalinin har 1000 nafarina diisan bosanmalarin sayi son iki 5 illikda 19% artib.**

* 2014-cl ilde 2500 sagirdin calb edildiyi tibbi-gigiyenik monitoringin naticalarine gora
**Dovlat Statistika Komitasi



Niya qiz qizla, oglan isa oglanla oturmalidir? Man bunun aleyhinayam. Onlar darsda danisirlar, oglan-qiz
oturanda nizam-intizam olur. Oglan-qiz: bolgii barabar olmalidir? indiki vaxtda, oglanlar coxluq taskil
edir, sinifds oglan va qizlarin sayi barabar olmur, bu, gizlara manfi tasir eds bilar?

Cavab:

Psixologiya, Sosiologiya, Pedaqogika: Barabarlik eynilik deyil. 12 yasina gadar qizlar oglanlardan fiziki-psixi
baximdan daha siratle inkisaf edir. Qizlarin tabistinda gaygikeslik hissi gabarig oldugundan, dars zamani
onlar oglanlara catdira bilmadiklari islarde komak gostarirlar. Bir cox hallarda verilan tapsiriglari daha siiratla
va keyfiyyatla yerina yetirib oglanlara Ustiin galirlar. Citlarls is talim formasindan istifade edan muallim oglan
va qizi bir cutlikda birlasdirarsa, gizlarin bir cox hallarda tezlikls tasabbisi ala almasi va tapsirigin icrasinda
daha faal olmasi musahida edilir. Oglanlar isa komakci va ya misahidaci rolu oynayir. Belsa hallar hamin yas
marhalasinda oglanlarin talim nailiyyatina tasir etmakla yanasi, ham da onlarin 6ziina inamini azaldir. Bu kimi
hallarin garsisinialmaq ve ham oglan, ham da qgizlara barabar talim saraiti yaratmaq tctin muallimlara tovsiya
edilir ki, oglanlari oglanlarla, gizlari isa qizlarla aylasdirmaya Ustinlik versinlar.

Darsin cox vaxti ela har 15 daqiqadan bir yerdayisma va trenajorlarda masqlara sarf olunacaq?
Cavab:

Fiziologiya, Pedaqogika: Har 15 dagigadan bir yerdayisma va trenajorda masq cami 2 dagiga vaxt aparir.
Toplam 45 dagiga darsda iki dafa yerdayisma va trenajorlarda masqlars an cox 4-5 daqiga vaxt sarf olunur.

Saglam tahsil siniflarinda sagird masalarinin qurulusu talimin har 4 formada (fardi, ciitlards, qrup va
kollektiv) taskilina manecilik téradir, usaqlarin gruplarda birga fealiyyatda olmasina, amakdasliq
saraitinda dyranmasina imkan vermir. Bununla bagli na deya bilarsiniz?

Cavab:

Sosiologiya: ST siniflari, asasan, ayaq Usta is va oturacaqli masalarla tachiz edilmisdir. Sagirdlar har 15
dagigadan bir yerlarini dayisdiklarindan dark edirlar ki, bu iki masadan hec biri yalniz onlara maxsus deyil.
Yoni onlar har iki masani vaxtasiri paylasmalidirlar. Bu da sagirdlerin tefakkiiriinde “ferd” anlayisindan
“cltlik” anlayisina dogru iralilemayas gatirib cixarir.

Pedaqogika: Ayri-ayri problemlarin hallinds sagirdlar ham ciitlikds, ham gruplarda, ham da kollektiv
formada faaliyyat gostarirlar.

1.  Ciitlarda fealiyyat: iki sagird bir ayaqiiste is masasinin arxasinda dayanir va birlikde misllimin verdiyi
tapsirigi yerina yetirirlar;

2. Qruplarda fealiyyat: 4 sagird bir ayaqulsta is masasinin arxasina toplasir, problemin hallina nail olmagq
Ucln birga faaliyyatda olurlar. ST siniflards ayaqista is masalari atrafinda hayata kecirilan qrup isinin
ananavi siniflards birlasdirilimis masalar arxasinda aylasmis vaziyyatda aparilan qrup isindan bir cox
Usttnliklari vardir: STS-ds bir qrupda yalniz 4 sagird (2 nafar 6n tarafds yanasi, 2 nafar kanar
taraflards garsi-garsiya) bir araya gale biler. Bu zaman onlar arasinda masafanin azligi ve harakat
sarbastliyi fikir mibadilasi imkanlarini artirir, butiin sagirdlarin tadgiqat prosesina feal calb olunmasi
ehtimali maksimuma ytiksalir.



dnanavi siniflarda 2 va ya 4 masani birlasdirmakls atrafinda qruplasdirilan 5-8 nafarlik qruplarda iss oturmus
sagirdlar arasindaki masafenin uzaqligi ve harakat mahdudiyyati Unsiyyat va birga fealiyyat imkanlarini azaldir.
Musallimin verdiyi tapsiriq 2-3 sagird terafindan yerina yetirilir, galan usaqlar isa bas veranlarin passiv
musahidacilarina cevrilirlar.

STS-lerdas tapsirigin icrasi liciin daha genis sahayas ehtiyac yaranarsa, “Sagirdlerin siniflarde masalarda
yerlasdirmak gaydalari”na mivafiq gostarilan variantlarda masalari yerlasdirmak olar. Bitiin bu yerdayismalar
muvaqqgati xarakter dasimalidir.

Saglam Tahsil Sinfi

—

onanavi Sinif

3. Kollektivla faaliyyat: Saglam tahsil texnologiyalari tatbiq edilan siniflarde muallim va sagirdlar sarbast
sakilds (ayaq Usts, oturag, xalca dosenmis désamads aylasmakla) kollektiv formada muxtalif
talim faaliyyatlari yerina yetira bilirlar.

Fiziologiya: Onanavi siniflards qrupda calismaga zarurat olmadigi halda qruplarda oturmaga macbur edilan
sagirdlarin bir gqrupunun arxasi pancaraya taraf olur va bu zaman tabii isiq arxadan dusur. Bels vaziyyatda
usaglarin gérma organinda garginlik yaranir. Usaq lovhadas yazilanlari gormak va ya misllima baxmagq ticiin
basini uzun muddat hamin istigamatlars aymaya macbur galir. Bela hallarda onlarin onurgasinin boyun
hissasi ayilir, boyun damarlarinin sixilmasi naticasinda beynin gan tachizati pozulur.

Bels vaziyyatin uzun zaman davam etmasi zehni is gabiliyystinin asagi dismasina, gorma pozulmalarinin
yaranmasina va digar fizioloji problemlaras sabab ola bilir.

Saglam tahsil texnologiyalarindan yalniz ibtidai siniflards istifade etmak olar? Yuxari siniflards buna ehtiyac
galmir?

Cavab:

Fiziologiya, Psixologiya: insan saglamligini qorumaq iiciin psixo-fizioloji va gigiyena talablarina cavab versn
sarait nainki yuxari siniflards, hamcinin ali tahsil zamani va is yerlarindas taskil edilmalidir.



istifads olunan adabiyyat:

"Miiallim da Miihandisdir" metodik tovsiyalar. Baki 2017.

Azarbaycan Respublikasi Tahsil nazirinin 09.01.2017-ci il 12 nomrali amri ila metodik
vasait kimi nasr hiiququ (S 4011205 - 2014 / 9952 - 435 qrifli nasr) verilmisdir.
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