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FORMATION OF AHEALTHY LIFESTYLE OF STUDENTS IN HIGHER EDUCATION
INSTITUTIONS AND THE FACTORS THAT DETERMINE IT

Xiilasa. Moqalo miiasir dovriimiiz {i¢iin aktual hesab edilon ali tohsil miisssisalorindo tslobslorin
saglam hoyat torzinin formalasdirilmasi vo onu sortlondiron amillor problemins hosr olunmusdur. Basor co-
miyyatinin inkisafinin biitiin morhslslorindo hansi ictimai-igtisadi qurulugsda yasamasindan, irqindon, dini
etigadindan, siyasi aqidesindon asili olmayaraq ohalinin an baslica vazifalorindon biri saglamligin tomin
olunmasi, qorunmasi, méhkomlondirilmasi vo xastaliklora qarsi miibarizo aparilmasindan ibarat olmusdur.
Bununla yanasi, ayri-ayriliqda hor bir insanin saglam hoyat torzinin mexanizmlori saglamliq modaniyyatinin
formalasdiriimas il birgs hoyata kegirilmigdir.

Agar sozlar: saglam hayat tarzi, valeologiya, taloba, tohsil miiassisasi, pedaqoji proses, ictimai siiur

Pe3tome. CtaThsi MOCBAIICHA aKTYaIBHOW ISl HAILIETO BpEMEHHU IpobiieMe GopMHPOBaHHS 3I0POBOTO
00pa3a )KM3HU CTYICHTOB BY30B M (haKTOpaM, KOTOPBIE €e onpeaessioT. Ha Bcex aTamax pa3sBUTHS yesioBeue-
CKOT0 00IIeCTBa, HE3aBUCUMO OT COIMATIBbHO-9KOHOMHYECKON CTPYKTYPHI, B KOTOPOH OHHU HBYT, Pachl, pe-
JIUTHH, TIOJIUTUYECCKUX YOCKICHUM, OJTHOM W3 OCHOBHBIX 3a]1a4 HaceJIeHHs ObUIO 0OecIieueHue, 3aluTa, YK-
peIuieHne 310poBbs U 00pbba ¢ Oose3HsiMu. [Ipu 3TOM MEXaHU3MBbI 3J0POBOTO 00pa3a JKU3HM JIJIST KKIOr0
YeNIoBeKa PeaTM30BaHbl BMECTE C (POPMUPOBAHUEM KYJIBTYPHI 30POBbSI.

Knwouesvie cnosa: 300posviil 00pa3z Jcustu, 6aieoiousi, CIyoeHm, oopazo8amenbHoe yupedicoeHue,
nedazozuyeckuili npoyecc, 00WeCcmeeHHoe CO3HANUE

Summary. The article is devoted to the problem of forming a healthy lifestyle of students in higher
education institutions, which is relevant for our time, and the factors that determine it. At all stages of the
development of human society, regardless of the socio-economic structure in which they live, race, religion,
political beliefs, one of the main tasks of the population was to ensure, protect, strengthen health and fight
disease. At the same time, the mechanisms of a healthy lifestyle for each person have been implemented
together with the formation of a culture of health.

Keywords: healthy lifestyle, valeology, student, educational institution, pedagogical process, public
consciousness

Umummilli lider Heydor Oliyev ¢ixigla- inaniram ki,  miistoqil Azarbaycanda,

rinda insanlarin vo ciimladan gonclorin saglam  comiyyatimizdo saglam hoyat torzi get-gedo
hoyat torzino xiisusi shamiyyat verirdi: “Moan  6ziino istiin yer tutur. Bizim comiyyatimizds
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saglam hoyat torzi osas amillordon biridir.
Saglam hayat torzi tokcoa gonc nasil tiglin deyil,
hor bir insan {i¢iin vacibdir. Bu, insanin $oxsi
saglamligi, har bir insanin émriiniin uzadilmasi
Vo saglam olmasidir. Saglam hoyat torzi insan-
larda usaqliq ¢agindan baslayir. Ogar biz ganc
noslin hamisini saglam hoayat torzino yonaltsok,
onlar fiziki va agli cohatdon saglam boyiids bi-
lacok, onda comiyystimizdo do saglam hoyat
torzi hokm siirocok Vo miistaqil Azarbaycanin
golocayini tomin edon insanlar daha da saglam
Va giiclii olacaqdir.”

Miiasir dovrds bir sira obyektiv vo sub-
yektiv (miitlaq, yaxud nisbi) amillar (ictimai-si-
yasi, ekoloji, geyri-saglam hoyat torzi, zororli
vardislora aludagilik vo s.) biitiin tohsilalanlarin
Vo xiisusila taloba ganclarin monavi va cismani
saglamligina, emosional, psixoloji, agli vo intel-
lektual durumuna ciddi manfi tasir géstormisdir.
Belo bir vaziyyatin saciyyavi xarakter dasimasi
miiasir ictimai hayatin vo comiyyatin talabat ilo
sartlonon yeni integrativ elm sahosi kimi valeo-
logiyanin yaranmasina sabab olmus, saglam
hoyat torzini, biitovliikds biitiin insanlarin, o
ciimlodan toloba gonclorin 6zlorinin soxsi sag-
lamliginin qaygisina qalmasini, onun tomin edil-
masi, mohkomlondirilmasi va miihafizasina calb
olunmasini, bu sahodo ciddi elmi todqiqatlarin
aparilmasini xeyli aktuallasdirmisdir.

Miiasir dovrda boyiiyan nosillorin saglam-
liginin tomin edilmasi va gorunmasi baximindan
tohsil sahasinds dovlat siyasstinin hayata kegi-
rilmasi tolim-torbiya miiassisalorinin  {izorins
¢ox boyiik masuliyyat diisiir. Belo ki, Respubli-
kamizin tohsil miiassisalorinin baslica mogsadi
dovlstimiz qarsisinda 6z moasuliyystini  dork
edon, xalqumizin milli ananalori vo demokratiya
prinsiploring, insan hiiquqlart vo azadliglarina
hormat edoan, votonparvarlik vo azorbaycangiliq
ideologiyasina sadiq olan, miistaqil, kreativ dii-
stinan votondas vo soxsiyyat yetisdirmok, milli-
monavi doyarlori qoruyan, inkisaf etdiron, genis
elmi diinyagoriisiino malik olan, nazari vo prak-
tiki biliklora yiyslonan, miiasir tofokkiirlii vo ro-
gabat gabiliyyatli miitoxassislor — pedaqoji kadr-
lar hazirlamaqgdan ibaratdir. Bu magsadin hoyata
kegirilmasi 6z novbasinds tohsilalanlarin manas-
Vi, ruhi, cismani, fiziki saglamligi, saglam hoyat
torzi vo onun formalasdrilmasinin tomin olun-
masi ligiin sorait yaradilmasini talab edir.

Lakin son 25-30 ilds asagida tosvir olunan
miioyyan obyektiv vo subyektiv amillarin tasiri
naticasinds Respublikamizin ali tohsil miiossisa-
lari gonc nasillorin saglamliginin tomin edilmasi
baximindan 6z {izorino diison vozifonin 6hdasin-
don layiginca golo bilmir. Bels ki, praktiki ba-
ximdan qazanilan miiayyan nailiyyatlorlo yana-
s1, bas veran ictimai-siyasi, sosial-igtisadi hadi-
salor, ekoloji, manavi-oxlagi va s. doyisikliklor
biitovliikds shalinin, xiisusilo bdyiiyan nasillarin
saglam inkisafina, saglam hayat torzino, saglam
hoyat torzinin formalagdirilmasina ¢ox ciddi
monfi tosir gostormisdir.

Biitovliikds biitiin tohsilalanlarin vo xiisu-
silo toloba ganclarin saglamligini tomin edan va
ona holledici tosir gostaran an mithiim amillor-
don biri do harokat rejimidir. Lakin, tossstiflor
olsun ki, muasir dovrdo tohsilalanlarin horokot
rejimi biitdvlikde vo xiisusilo sohor miihitinds
daha tez-tez pozulur. Masoalon, usaq va yeniyet-
mo Vo gonclorin ailodo giin rejiminin diizgiin
toskil olunmamasi vo ona amal edilmamasi ho-
rokatin mohdudlasmasina, azharokatliliys gotirib
cixarir. Tohsilalanlarin  oksariyyatinin asuds
vaxti, xiisusilo totil giinlori passiv foaliyyat for-
malart ilo miisayiot olunur (kompiiter oyunlari,
kinofilmlara baxma va s.). Onlar televizora bax-
maga da haddon artiq vaxt sorf edirlor. Belo ki,
sorgu aparilan 800 yeniyetmodon yalniz 29,3
faizi televizora nozordo tutulan saatda baxir,
41,3 faizi iso geyd edir ki, onlarda televizora
baxma rejimi doyiskondir. Cavablarin 20,2 fai-
zindon malum olur ki, imumiyyastlo televizora
baxma rejimi yoxdur.

«Sutkada televiziya veriliglorinin baxilma-
sina na godoar vaxt sorf edirsiniz?» sualina res-
pondentlorin cavabi belo olmusdur: 24 % - 1
saat, 40 % - 2-3 saat, 20 % - 4-5 saat, 16 % - 5
saatdan ¢ox. Onlardan 46 % Azorbaycan tele-
viziyasina, 18 % “Ostankino”, 14 % “Rossiya”
telekanalina, 14 % iso Tiirkiyonin televiziya ka-
nallarina baxdiqlarini gqeyd etmislor.

| — IV kurslarda aparilan anket sorgusunun
tohlilindon miiayyan olundu ki, 318 nofar tolo-
bonin yalniz 19,2 faizi (61 tolobo) asuds vaxtla-
rinda idmanin miixtalif névlari va digar foal foa-
liyyatlo mosgul olur, qalanlari iso televiziya ve-
rilislorina baxir (6,9 %), musiqiys qulaq asir
(11,9 %), kompiiter oyunlari ilo aylonir (44,6
%), fonn darnaklorinds istirak edir (6,9 %), ev
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islorindo valideynlarino komok edir (2,5 %).
Goriindiiyti kimi, tolobalorin tagriban 80 % asu-
do vaxtlarini passiv (yani harokatlo bagli olma-
yan) faaliyyat novlarino hasr edir. Toalobalorin
televiziya verilislorine vo digar passiv foaliyyat
formalarina (kompiiter oyunlari, internet vo S.)
hoddon artiq aludo olmalari, onlarin sshhatins
monfi tasir gostarir, dincalmak va yuxu iigiin ay-
rilan vaxtin qisalmasina gotirib ¢ixarir. Malum-
dur Ki, darslor vo normas: oksor hallarda fonn
muoallimlori torafindon pozulan ev tapsiriglar
tohsilalanlardan xeyli vaxt talab edir ki, bu da
horokat rejiminin pozuldugu hallarda ogli yor-
gunluga sobob olur. Ovvala, asuds vaxtin badan
torbiyasi vo idman tadbirlari ilo zonginlosdiril-
moasi fizioloji funksiyalarin normal olmasimni va
yiiksok oqli is gabiliyyatini tomin edir. Digor to-
rafdon, alimlor miioyyan etmislor ki, badan tor-
biyasi vo idmanla miitoamadi masgul olan sagird
Vo tolobalorin monimsama gabiliyyati digorlori-
no nisbaton 15-20 % yiiksak olur.

Fiziki yiikiin azlig1 fiziki inkisafin zoiflo-
masing, Xostolonmo hallarinin artmasina, mo-
nimsomonin zaiflomasina, kokalmaya, piylon-
moya sobob olur. Hokimlarin malumatina gora,
hazirda tosilalanlarin 30 faizindon goxu piylon-
mo Xastaliyina tutulmusdur. Valideynlorin okso-
riyyati iso sohvon kokliyii saglamligin rohni
hesab edir vo buna goro do bir gayda olaraq
usaq va yeniyetmoa V-VI doracali piylonma xos-
toliyino tutuldugdan sonra hokimloro miiraciot
edirlor. Bu halda da valideynlori usaqlarin ¢oki-
sinin normadan xeyli artiq olmasi deyil, onlarin
hoddindan artiq yorgunlugu, siistliiyii, bas, tirok
Vo garn nahiyasindaki agrilar1 narahat edir. Onu
da geyd etmok lazimdir ki, todgiqatgilar miioy-
yan etmislor ki, miitosokkil vo miitomadi badan
torbiyasi vo idman mosgalalori daxili orqanlart,
azalalari va tirayi méhkamlondirir, onlarmn isini
tokmillagdirir, orqanizmin miihafizasine, sagird-
lorin manimsoma gabiliyystins, nizam — intiza-
mina miisbot tosir gostorir vo ogli inkisafina
komok edir. Gorliniir, godim yunanlar biitiin
bunlari nozars alaraq Ellada daglariin yamacla-
rina asagidaki sozlori hokk etmislor: “Gozol
olmagq istayirsonss, qag. Saglam olmaq istayir-
sansa, qag. Agilli olmagq istayirsanss, qag”.

Biitiin bu deyilonloro baxmayaraq tohsil
miiassisalorinin - oksariyystindo  (timumtohsil,
texniki-peso, orta ixtisas vo s.) mdiasir todris
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plan1 vo programlarina miivafiq olaraq badan
torbiyasi darslarina hoftads yalniz comi 2 saat
vaxt ayrilir. Lakin bu vaxt tohsilalanlarin normal
fiziki inkisafini1 tomin etmoak tigiin qatiyyan kifa-
yat etmir. Usaq, yeniyetma va gonclorin fiziolo-
giyasini todqigq edon alimlarin gonastine gors,
bu 2 saat lazimi horokot foalligi normasinin
yalniz onda bir hissasini tamin eds bilar.

Tadgigat mévzusu baximidan bir masalos-
ni xiisusi qeyd etmok lazimdir. Bels ki, imumi-
likdo hazirda respublikamizda 40 dovlot vo 11
0zal olmagla 51 ali tohsil miiassisasi foaliyyat
gostorir. Olkomizin ali tohsil miisssisalorindo
171 mindan ¢ox (bakalavriat saviyyasinds 158
mina yaxin, magistratura soviyyasinds iso 13
mindan ¢ox) toloba tohsil alir. Bu talobalarin can
sagligiin, saglamliginin qorunmasina va gonc-
lor arasinda genis yayilmis hipodinamiyanin
aradan qaldirilmasina tadrisine hoftodo 2 saat
ayrilan fiziki torbiys doarslori miiayyan rol oyna-
yirdi. Lakin tosssiiflor olsun ki, artiq bir nego
ildir ki, fiziki torbiys dorslori ali moktoblorin
todris planindan ¢ixarilmis vo onlar koniilliiliik
osasinda foaliyyat gostoran va talabalorin (asa-
son oglanlarin) ciizi bir hissosini shato edon
idman bolmaloarilo avaz edilmisgdir.

Tohsilalanlarin tabii vo real ogli inkisaf so-
Viyyasi nozara alinmadan tohsilin mozmununun
get-gedoa tokmillosdirilmoasi vo miirokkablosdiril-
masi, ev tapsiriqlarinin normasinin pozulmasi,
bu proseslorin tohsilalanlarin saglamligi ilo zid-
diyyat toskil etmasi, tohsilin mozmununda 6yro-
nonlorin saglam hoyat torzi siiuru vo madaniyyo-
tinin formalagdirilmasi yoniimiiniin zoifliyi, toh-
silin goxsiyyotyonliiliiyliniin deklarativ saciyya
dasimasi, tohsilalanlarin asudo vaxtinin qeyri-
gonastbaxs taskili, onlarin oksariyyatinin oturaq
hoyat torzino (televiziya verilislorina baxmaga,
musiqi dinlomays, kompiiter oyunlarina, yoni
passiv foaliyyat novlorine aliidogilik) istiinliik
vermosi, giin vo istirahat rejiminin olmamasi,
yaxud pozulmasi; qidalanma, saglamliq, davra-
nig vo linsiyyat modoniyyatinin zaifliyi, zarorli
vardisloro meyllilik, acnobi informasiya — kom-
munikasiya vasitolori yayimlarinin monfi tosiri
naticasindo xalqumizin milli mentalitetino xas
olmayan hayat torzi, diisiincasi Vo madaniyyati-
no xos miinasibat va sairlori do subyektiv amil-
loro aiddir.
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Tolimdo miivaffaqiyyat, manavi-psixoloji
vo iradi rifah fiziki saglamliqdan asilidir. Qadim
atalar s6zii — «Saglam badonds saglam ruh olar»
— 0z elmi asasin1 tapir vo yerino diigiir. Yaradici,
idraki vo praktik faaliyyot xiisusilo daha ¢ox fi-
ziki, intellektual giic vo enerji tolob edir. Mok-
toblilor iso mohz belo imkanlara malikdirlor.

Yaradic1 foalligin  obyekti foaliyyatin
miixtolif saholori ola bilor. Tohsilalanlar tigiin
maksimum fiziki, monavi-psixoloji, intellektual
vo emosional giic sorf etmoyi tolob edon doars,
tolim foaliyysti birinci yerds durur. Buna goro
do biitlin n6v moktobds tohsilalanlarin ronga-
rong tolobatlarinin 6donilmasi tiglin olverisli so-
rait yaradilmalidir. Belo olduqda, Y.A. Komen-
skinin dediyi kimi, moktabi agil, sevinc va loya-
qot mabadi hesab etmok olar. Sagird iso 6ziinii
miistoqil hoyata hazirlamaq {i¢iin oxumagin,
yiiksok soviyyads tohsil almagin maraginda ol-
malidir. Lakin miiasir moktoblorde sagirdlorin
vo tolabolorin tohsilo miinasibatini pislosdiron
bir sira neqativ hallar meydana ¢ixmigdir. Toh-
silalanlarin dorsa, tohsilo maragini azaldan so-
bablordon biri tohsilin praktiki, soxsi vo ictimai-
yoniinlin zoifliyidir, halbuki, sagird, tolobs 6z
toyinatinin monasini hiss etmoli, tolim iso onu
hoyata ke¢irma vasitosi olmalidir.

Goncloarin intellektual soviyyasinin giiniin
tolobloring, Azarbaycan respublikasinin vo bey-
nolxalq tohsil standartlarina cavab vermomosi,
tohsilo bigano miinasibati bir sira subyektiv
amillor nozors alinmazsa, yalniz pedaqoji nozo-
riyyonin zosifliyi ilo izah etmok diizgiin olmaz.
Hor halda «siiuru varliq miisyyan edir». Bu so-
bablordon biri do, qeyd edildiyi kimi, elma, bili-
y9, savada, elm adamlarinin, miisllimlorin omo-
ying layiginca qiymat verilmomasi, rogbatlondi-
rilmomasi, kadrlar segilorkan intellektual soviy-
yanin, gabiliyyatin, peso soristoliliyinin kifayot
qodor nozors alinmamasidir.

Problemin aktualhg: Biitovliikds tohsilalan-
larin, xtsusilo pedaqoji ali tohsil maktsb talobalari-
nin, goalocok miisllimlorin miivafiq fanlorin todrisi
prosesinds saglam hayat torzi hagqinda elmi bilikls-
ra yiyalonmoalari vo bu zominds onlarin saglam hoyat
torzinin formalasdirilmasi ¢ox bdyiik elmi-pedaqoji
Vo ictimai shomiyyat kosb edir.

Problemin elmi yeniliyi: Genis monada bii-
tovliikds pedaqoji valeologiyanin elmi todgigatin ob-
yekti kimi arasdirilmasindan, nisbston dar monada
iso pedaqoji ali tehsil miiassisalorinds talobalorin

saglam hoyat torzinin formalasdirilmasi izrs isin sis-
temi kimi aktual elmi-pedaqoji problemin qoyulusu
va hallindan ibaratdir.

Problemin praktik shamiyyati: Ali pedaqoji
tohsil miiassisalori soraitinde galocok miisllimlarin
todris prosesinds saglam hayat torzinin formalasdi-
rilmasinin vasita, Gisul vo texnologiyalarinin totbigin-
don, tadgigatin naticalarinin talobalarin ali moktab
miihitindo saglam hoyat torzinin formalagdirilmasi
prosesini tokmillosdirmasindan ibaratdir.
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