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ELMI-NOZORI-METODIK JURNAL

talabalarin saglam hayat tarzina malik olmalar: iiciin onlara maqsadyonlii,
planly va miitasakkil olaraq tasir gostarmak lazimdir. Bu tasirlorin 2sasinda

onlara

tolim modullar: vasitasil> miivafiq informasiyalarin verilmosi

Jaydalidir. Hanst ki, bu informasiyalar icarisinds yaradici hayat enerjisi,
saglam hayat torzi, idman magqlori, idman rejiminin yaradilmas: miihiim

ahamiyyat kasb edir.

Mbaqalada hamginin qeyd olunur ki, talabalorin saglam hayat tarzina
istigamoatlondirilmasi ugiin ali maktob miisllimlori talim modullari hazir-
lamali, onlart miihaziralards, seminar masgalalorinds va auditoriyadanko-
nar masgalalards talabalara ¢atdirmalar: ¢ox faydalidir.

Agar sézlor: saglam hoyat,
saglam haoyat torzi, yaradici hoyat
enerjisi, talim modullan, didaktik
blok, kreativ yanasma, dsarmansiz
miialica, talabalarin tibbi biliklari,
tibbi biliklarin asaslari.
KitoueBbie cj0Ba: 3J0pOBbIH
o0pa3 )KH3HH, IHEPrus “BOPUYECKOM
XU3HM, YueOHblE MOAY:IH, AMJAK-
THYECKNI OJIOK, TBOpPUYECKHH MoA-
X0, JieueHne 0e3 MEINKAMEHTOB,
MEIMIIMHCKHE 3HAHHUA CTYAEHTOB,
OCHOBBI MEJMLIMHCKNX 3HAHUM.
Key words: healthy life,
healthy lifestyle, creative energy of
life, education modules, didactic
block, creative approach, without
treatment,medical knowledge of
students, the basis of medical

knowledge

Saglam hoyat torzino malik
olmaq har kesin vatondagliq bor-
cudur. Ciinki “saglam ruh, saglam
badonds olar” aforizmini sdyls-
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yanlar saglam olmagi, saglam ha-
yat toarzina malik olmagi ona gors
ona ¢akiblar ki,
naink:

saglam olmadan
hotta
manasi

ruhlanmaq olmaz,
yasanan hayatin heg¢ bir

olmaz. Ona gora do saglam hoyat
tarzini qoruyub saxlamaq ii¢iin har
bir insan 6z yasam tarzini saglam
hayat tarzina ¢evirmayi bacarmali-
dir. Bunun ii¢iin, ilk novbada, har
bir insan yaradict hoyat enerjisi
toplamaga hazir olmahdir. Yoni
insanlar lap cavanhq yaslarindan
etibaron yaradici hoyat enerjisi
toplamaq iigiin maqsadyonlii s
aparmalidirlar. Sargin dormansiz
miialica iisullarini yaradan Kasud-
ze Nisi bunu “yaradict hayat ener-
jisi” (YHE) adlandinir. O, insanin
tobiat hadisalorina miinasibatinin
doyismoasini bildirarkan bir sira
zoruri tovsiyalarini da verir. Nisi-
ya gora, insan tobist hadisaloring
kreativ miinasibat basloyarkan bu




miunasibati saglam hayat torzins
yonaltmokls yenilagdirmalidir.

Nisi ilkin olaraq giinog giiasin-
dan magsadyénlii gakilda istifads
etmayin imkanlarnm miiayyanlog-
dirmigdir. Bu xiisusda danisarkan
o, ilk névbads, asagidakilar tov-
siya edir:

“Yaradici hayat enerjisi olmasa,
giinagin dogmasi adi bir fiziki ha-
disadir. Bizim badanimiz ds yara-
dic1 hayat enerjisiz cansiz bir me-
xanizmdan basqa bir sey deyildir.
Cansiz mexanizms ¢evrildikda
badan hayat giiciinii itirir va gox
tez qocalir. Yalniz daxilimizdaki
yaradic1 hoyat enerjisinin yenidon
barpasi, tazaloanmasi imkan verir
ki, cavanhig:mizi va sagiamlifimizi
6zlunitza qavtaraq” (1. sah, 9).

Belo informasiyalann ali mok-
tob tolebalorina ¢atdirilmas: ¢ox
faydalidir. Ciinki insanlarin savadli
tobaqgasi ali tahsils istigamat alir.
Ali tohsil illorinds onlara saglam
hayat torzi formalagdirmagin yol-
lan gBstarilorss, onlar da 6yrandik-
lorini bir anana gakilinds galacak
nasla otiirs bilarler. Ona gérs bels
malumatlan talim modullan sakli-
na salmagqla ali maktab talabalarina
¢atdirmaq gox faydalidir. Masalan,
insamin topladif1 enerji ilo bagli
bela bir modul hazirlamaq olar:

Enerji hoyatla garsiligh siirat-
d> baghdir. Hissiyyatin yenilas-
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masi —enerjinin  yenilagmasinin
acanidir, demosli, hom ds bedanin
tazalonmasi demakdir.

Enerji fikirlo ds qarsihgh su-
rotds baghdir. Fikirlorin yenilog-
moasi- gancliyin va saglamhigin
acandir,

“Enerji titromas ilo da (sayrigma
ilo) qarsiligh surotde baghdir.
Badonds saglam hiiceyralorin iso
salinmasi insanin biitiin orqan va
sistemlarinin  saglamlagsmasi va
cavanlagsmasinin agaridir” (1, ssh. 9).

Nazara alaq ki, talim modullan
hor hansi problemin ayrn-ayr
tarkib hissalarini pedaqoji prosess
catdirmaq Ugiin lakonik mozmun
kasb edon didaktik blokdur. Bu
zamar. demak lazimdir ki, hamin
didaktik bloklarn hazirlayarksn to-
lobalora yigcam informasiyalar
vermoak tiglin elmi-pedaqoji cahat-
dan asaslandiriimug, talabalsrin yag
va fardi xiisusiyyatlerine uygun
olan faktlardan istifads etmak la-
zimdir. Belo xarakterli elmi faktlar
osasinda  hazirlanan  modullar
igarisinds talabalorin saglam hayat
torzini formalagdirmaga xidmat
edon modullanin  hazirlanmasi
mithim shomiyyat kasb edir.

Ali maktoblords tadris olunan
“Tibbi biliklarin asaslar1”, “Sosial
psixologiya”, “Tibbi biologiya”
kimi fanlorin tadrisinds  bels
informasiyalarin  verilmoasi  ¢ox




faydahdir. Talim modullari sok-
linds hazirlanaraq talobslors catdi-
nlan belo informasiyalar talaba
gonclarin saglamhigim tomin edon
asas amillordondir. Daima miitalia
edon, lakin saglamlhiginin geydins
galmayan toalobslora asagidakilan
catdirmaq lazim galir:

Bu, hansi enerjidir ki, onsuz ho-
yat yoxdur? Bu, kainatin enerji-
sidir. Bu, ulu yaradanin bizim diin-
yamizi yaratdigi zaman oyanan vo
harakata golon enerjidir. Bu enerji
biitiin aloms niifuz edib, atrafdaki
har bir seyi culgalayib.

Bu, tobistin giiclii sofaverici
qivvasidir vo yalniz insan dziinii
bu giivvadan ayn sahb, uzaqlasdi-
nk. Insan ¢zi ilo tobiatin hoyatve-
rici giivvesi arasinda ¢oxlu mane-
alor yaradib. Qeyri-diizgiin hayat
torzi, qeyri-diizgiin  qidalanma,
geyri-diizgiin tolaffiis, zorarli fikir
va hislor kainatin enerjisinin insan
badaninda harakatina mane olur,
onun qarsisim kasir. Insan bado-
ninds enerji durgunlugu vo umu-
miyyatlo, enerjidon mahrum olmus
badan hissasi saglam ola bilmoz
(1, sah. 10).

insan tabiat hadisalorina miina-
sibatds diizgiin movge tutmayanda
enerjisiz qalr. Xiisusilo, ali moak-
tob tolobalori tohsil illarinda kitab
oxuyur, yazilar yazir, kompiiterls
isloyir, plangetlor va telefonlarla
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masgul olur - bir s6zls, harakatsiz
qalir. Bu zaman o, enerji toplama-
dan siist olur. Basqa s6zlo desak,
talobolor 6z saglam hoayat torzlo-
rina bigans qalirlar.

“Saglam insan onu shats edon
alomin ayrilmaz hissasidir va onun
qanunlan ilo yasayir. Bizi shats
edon alom — bizim kainat sonsuz
sayda enerji axinlarindan ibaratdir.
Kainatda, tobistds enerji durgunlu-
gu yoxdur! Enerji durgunlugu bii-
tlinlitkklo insan faaliyyatinin mah-
suludur. Onun hayat haqqinda zo-
rorli tesovviiriiniin, onun diizgiin
olmayan raftarinin, davraniginin
mahsuludur. He¢ kimin barpa et-
mok fikrinds olmadigi bir
goririk. Onun dzii va biitiin atrar:
xarakahga g¢evrilir. Aydindir ki, bu
zonada  gordiiklorinizda
durgunlugu var. Burada ancaq
dagidic1 enerji foaliyyat gostarir.
Mogoar bu, tabistin isidir? Olbatto
ki, yox! Bu, insan alinin, onun
tobiata sahv, yalnig miinasibatinin
moahsuludur (1, sah. 11-12)

Ona goéro do ali moktablorda
miihaziro oxuyan, masgslo aparan
miiollimlorin har biri talabalorin
horokatsizliyi ilo bagh onlara
miivafiq informasiyalar vermalidir.
Gostarmolidirlor ki, harakatsizlik
xastaliklara yol agan ilkin sobab-
dir. Ona gora elmls, tohsillo mas-
gul olan insanlarin harakatsizliya

v

enerji




diicar olmalan g¢ox tohlikalidir.
Gun arzinds istor auditoruiyada,
istor konfranslarda, istar kitabxana-
larda, istarss da evds, is otaginda
horakatsiz oturanlarin hor birinin
ozalslorinds fizioloji qiisurlar ya-
ranir. Insanin  horakatsizliyi, on-
larin azsli hissiyatim azaldir, azala
faaliyyatini durgunlagdirir. Bu za-
man organizmds milayyan fizioloji
cohatdan bir sira qisurlar 6ziint
gostarmays baglaytr.

Ozalalarin geyri-adi xiisusiyyati
onlann qiivvasi va dézimliiliiyii ils
mohdudlagsmir. Bels bir ifads
vardir: “azals hissiyyat1” va “azalo
sevinci”’. Ozala harakati, siibhasiz,
insanin emosiona! vaziyyatine tasir
edir. Coxdan siibut olunmusdur ki,
ozalo foaliyyati bitiin organizmin,
o ciimlodon bag beynin tonusunu
qaldinir ki, bunla da insanin zehni
qabiliyyati artir. Idman¢: olmagla
siz takco badoninizi deyil, beyni-
nizi do méhkomlandirmis olarsiniz.
I.M.Segenov 6z dissertasiyasinda
yazirdi. “©Ozslo horoksti beynin
inkisaf faaliyyastinds, demsli, bi-
tin orqanizmin inkigafinda xiisusi
mona kasb edir, harakatsiz na ts-
bisti duymaq, ns onu smok pro-
sesinda dayigdirmak, na das insamn
6ziintt tokmillogdirmak olar” (2,
sah. 8).

Tacriiba va miigahidalar gostarir
. ki, bir sira insanlar, xiisusila tals-

PEDAQOGIKA

112

balar fasilasiz miitalislardan, elmi,
kiitlovi tadbirlardo istirak etmo-
lorindon tez-tez sikayatlonirlor.
Onlar daha ¢ox yorulduglarim
bildirirlar. Bazilari iss bu iglorin
onlan asablagdirdiyini sdyloyirlor.
Oslinds, onlanin yorgunlugu da
asabi hallar kegirmalari do  bir
sababdan bas verir. Bu sabab is3
fiziki faalligin azligidir. Hoatta bir
sira hallarda nainki fiziki foalligin
azliyy, fiziki foallifin yoxlugu da
miigahids olunur. Hor iki halda
harokst moahdudluu maddaslar
miibadilasinin pozulmasina sabab
olur. Insanlar bels vaziyyatlards
qeyd edildiyi kimi, yorulduunu
boyan edir, asabilikdon sikayatla-
nirlar.

Hazirda “hipokineziya” s6zi
gindolik moigatimiza moéhkam
daxil olmusdur. Bu séziin yunanca
monasi  harakastin  mahdudlugu,
necs deyarlor, azals achifi de-
makdir. Bunun sababi msigat ra-
hathgmin yaxsilagdinldify, naqliy-
yatin inkisafimn geniglondirildiyi,
samoyin avtomatlagdinldin  va
mexanizmlogdirildiyi bir ddvrdo
insanin fiziki foalligimn azhgidur.
Hipokineziya naticasindo bage-
riyyat Urok-damar sisteminin, to-
naffils sisteminin, maddslor miiba-
dilssinin pozulmasindan, tez yorul-
madan va asabilikdan aziyyat gokir
(2, sah. 9)




Ona gora ki,
mohkum olanlar,

harakatsizliys
ilk novbads,
tirok-damar sistemlarindan sikayat-
lanirlar. Qeyd etdiyimiz kimi ha-
rokat mahdudlugunun son naticasi
tirok damar sisteminin pozulmasi
ila miisahids olunur.

Biitiin bunlarin bas vermomasi
ticiin, biitiin insanlar, o ciimlodan
talobalorin idman rejimina aligdi-
rilmasi maslohatdir. Idman rejimi
deyanda biz har giin magsadyonli,
planli vo miitagakkil olaraq idman-
la masgul olmagi nazards tuturuq.
Bazon tolobalor yalmz vaxtlan
oldugu hallarda idmanla mosgul
olurlar. Boazilori idmanla moggul
olmaq {igiin istirahat giiniarini
secirlar. Istirahat giinlari iso tejims
uygun olmayan, yaxud daha artiq
vaxt oarzindo sart  horokatlsr
etmokla 6zlarini yormus olurlar.
Bunlarin heg birisi idmanla maggul
olmagin rejims uygun oldugunu
6ziinda ehtiva etmir. Oksina bels
rejimsiz, sistemsiz va miitasakkil
olmayan mosqlarin faydasiz hesab
olunmasi ila yanasi, onlarin zararli
oldugunu da unutmaq olmaz. Ona
gora da insanlar, xiisusilo talabalor
kigik moktab dovriindon yeniyet-
molik dévriina qador, yeniyetmalik
dévriindon goanclik dovriina qadar
idmangilar  cargosing qosulmali-

dirlar.
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Harokot icimanq:nlar

cargasing

achigin
qosulmagla  aradan
qaldirmaq olar. Tasadiifi deyildir
ki, godim zamanlarda gorkomli
logman Ibn-Sina tosdiq edirdi ki,
idmanla moasgul olan adamin heg
bir miialicoys ehtiyaci yoxdur.
Onun miialicasi horakatdir. Hom
da
oldugda ona qarsi

idman horakatlori ilo mosgul
distiniilmiis
miinasibat asas yer tutur. Adamin
yerino yetirdiyi hsr bir  harokat
onun beyninda hakk olunur va bu
masq diisiiniilarak edildikds onun
tasiri daha dayarli olur (2, ssh. 9)
Bela masqlarin an miihiim tasiri
onlarin insan orqanizmindd enerji
bollugu yaratmasidir. Sifahi xalq
yaradicih@l niimunalorinds gadim
insanlarin enerji bolluguna :nalik
olmalan, harakat etmokla borokat
gazanmalart folklor niimunalarinda
6z ifadasini tapmusdir. Belo bir
atalar mosali var: “Sandan harakat,
moandan barakat”. Islam dayarlo-
rinds genis yer alan bu maslahatin
Yaradan tarafindon verilon maslo-
hat kimi gabul olunur. Bu maslahat
iso mazmununda harakat etmayin,
elaca do enerji toplamagin vacib-
liyi 6z oksini tapir. Basqa bir atalar
mosalinda deyilir: “Tez yatan Vo
tez duran insanda — can saghgt,
déviet va apil olar” Bu atalar
sozlarinds isa diizgiin rejimo riayat

etmoklo, davrams faaliyyatino
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malik olmagin zaruriliyi 6z oksini
tapr. Atalar soziina gors, rejima
riayat etmoklo insammn zongin
enerjiys malik olmasi, onlarin
agillilq  soviyyasinin  yiiksak
olmasi kimi dayarlandirilir.

Insanin  energetik hissasi lap
coxdan “efir badani” adi altinda
molumdur. Efir badoni insamn
butin hiiceyralarina nifuz edir,
cismani badandan do konara ¢ixir
vo yumurtagakilli ortik omals
gatirir. Coxlan elo baga digir ki,
bu ortik yalmz xarici ortikdir.
Amma, aslinda, bela deyil, ¢iinki
bu enerji, haqigaton, insanin butiin
batnina niifuz edir. Bundan slavs,
insamin har bir badon iizvii do
xiisusi efir badanina malikdir.

Badan lizvii xastalanmomigdan
avval onun efir badoni pozulur.
Xoasta badan iizvlarinin bir ¢oxu
bazan heg bir badons malik olmur
— onlar hoyat faaliyyatini tomin
edon enerjidon mshrum olur!
Canlidirsa, harokatdadir! Enerjinin
osas horakot névil titrayisdir.
Canlidisa, titroyigdadir! Oz efir
badaninin titrayiga macbur etmak,
hor bir boden (zvinin efir
badaninin titrayigs macbur etmok—
onlann hoyata qaytarmaq, onlan
saglamlagdirmaq demakdir.

Osasini titroyis toskil edan
tapsiniglar:  saglamliq sisteminin
ssaslarindan biridir. Oz

badonimizi, onun hiiceyralarini,
iizvlarini titrayigo mocbur etmakls,
onlarda enerjini oyadir, harakats
gotirir vo mirgiloysn saglamliq
qvvalerini  dirgaldirik, saglam-
hgin, cavanlagmanmn harakatverici
qiivvasini iga saling. (1, sah. 11)
Belo informasiyalarin  talim
modullar1 soklina salinaraq talo-
balora paylanmasinin shomiyyati
boyiikdir. Bela modullan talim
prosesinds vaxt tapib talobalors
catdirmaq imkani olmayan miol-
limlar hamin talim modullaninin
elektron  variantint  talsbalors
catdira Dbilarlor. Mithaziro va
seminar maggalalarinds talobalorin
saglamligi ilo bagli olan modu!
tipli informasiyalarin talobsloio
catdirilmas: ¢otinlik yaratdigi hal-
larda auditoriyadankanar tadbir-
lorin giictindon do istifado etmok
faydalidir. Dornoklords, maraq
kurslarinda, talaba konfranslarinda,
gecalorda, gorislords, disputlarda,
doyirmi stollarda, tadris kurs-
larinda, fonn maggalalarinds va bu
kimi auditoriyadankanar tadbir-
lords tolobolorin saglamhig ils
bagli modullardan istifads etmok
elmi-pedaqoji cohatdon mithiim
shomiyyst kosb edir. Talim
modullarindan bu soakilda istifads
etmayin Ustiinliikklorindan biri do
talobalarin fiziki tarbiyasini, fiziki
madoniyyatini, inkisafim tamin
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etmaklo yanasi, onlarin fiziki

madoaniyyatinin do formalasmasina
tasir gostarmokdan ibaratdir.

Yiiksok manaviyyatin formalas-
masina imkan yaradan idman hayat
torzini ictimai samoarasiz, fiziki vo
zehni zohmotsiz tosavviir etmok
olmaz. Qida rejimi olmadan faal
hoyat torzi aglasigmazdir. 9gor siz
doyunca yemisinizsa, onda iiz-
goziindan tor tokiilo-tokiilo islomo-
lisiniz ki, badoaninizds piy yi8il-
masin, daqiq desak, yediyiniz
yemaklo sorf etdiyiniz enerjini
miigayisa etmalisiniz.

Bu elementar taloba yasi 30-40-
dan yuxan olan adamlarin riayast
etmasi vacibdir. Maddaslor miibadi-
lasini normaliasdirmaq tigiin bazan
diizgiin gidalanmaq kifayatdir, bu
da, 6z novbasinda, hipertoniyanin,
aterosklerozun,  stenokardiyanin
garsisim almaga komok edir (2,
sah. 9-10)

Ali moktoblords  hazirlanan
belo didaktik bloklar vasitasila
sagirdlorin  saglamliginin  tamin
edilmasinda foal istirak etmak olar.
Bu sahada hazirlanaraq talobalars
¢atdirlan tolim modullan onlarin
fiziki torbiyasini inkisaf etdirir,
hoyat torzlori iigiin zoruri olan
enerjiys sahib olmagin yollarini
oyradir.

Biitiin bunlar1 nazars alaraq ali
moktoblords c¢alisan biitiin miial-
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limlorin, talobolorin saglam hoyat
torzina dair tolim modullan ilo
tomin edilmasina diqgat  yetir-
malari magsadsuygun hesab edilir.
Mbqalanin elmi yeniliyi ondan
ibaratdir ki, ilk dofs olaraq talim
modullan1  vasitasilo  tolobalara
saglam hoyat torzini asilanmasi
yollar1 gostorilir.  Bunun igiin
moaqalads tolim modullarinin ya-
radilmasi metodikasi1 da 6z sksini
tapir.
Maqalonin praktik shamiyyati
tatbigqi. Moqaladon,  ilk
novbads, ali moktablords ¢alisan
idman faydalana
Idman miisllimlori
digar

\L ]

miisllimlori
bilarlar. ilo
yanasl, misllimlarin - da
tolobalorin saglam hoyat tarzina
dair tolim modullant hazirlamalar
iiglin istigamat almalann maqalada
0z oksini tapir. Bu da maqalonin
praktik shamiyyatini
totbiqi imkanlarini goxaldir.
Notica olaraq demoliyik ki, ali
moktablorda
mosgalo aparan miuollimlarin tals-
balorin saglam hoyat torzina dair
modullar hazirlamasi, hamin mo-
dullardan moagsadyonlii, planli vo
miitosokkil olaraq istifado etmalari

¢ox faydahdir.

artirmagla

mithazira oxuyan,
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Tapana Moscymosa,
MeTtoanka noaAroToBKM
MoayJie#i 06ydeHus 0 310poBoit
oOpa3se KH3HH
Pe3iome

B craree ocoboe MecTo 3aHM-
MaeT  MHQOpMaALMsA CBEACHHS,
HayYHO-TICarorHYyeckue U MeETO-
OUYeckue ykasaHusi. B cratsl,
TAlOKE IMOMYEPKMBAETCA 4TO IS
3710poBOi  0Opasa >KHU3HU CTyIeH-
TOB BBICIIEr0 YyueOHOro 3asene-
HHd, HEOBXaAMMO BO3ACHCTBOBATH
Ha HUX lEJICHANpPAaBJICHHO, TIaHO-
BO M OPraHM30BaHHO HEOOXOOMMO
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IaTh UM COOTBETCTBYIOIIE MHGOP-
Mallisi ¢ MOMalbio MOIysH 0byde-
HHMSA Ha OCHOBE ITHX BO3ACHCTBMM
cpenu 3TUX HH(OpMALMH TBOpYE-
CKasl XKU3HHAsA DHEPrus, 3IOPOBBIHA
o6pa3 kM3HH, CIOPTHUBHBIE TPEHH-
POBKHM CO3JaHMsA CIIOPTHBHOIO 3a-
HHMAKT BaXkHOe MecCTo. B cTaTtse
TalkKe  IOGYCPKUBACTCA  4YTO
HAIpaBJICHUs CTYyACHTOB K 310pO-
BOMY 00pa3y >KM3HM IIOArOTOBKA
MOIYJIA 00y4eHUs U KCIIONb30Ba-
HHUS UX HA JIGKIUAX, CEMHHAPCKMX
3aHATHAX M BO BHEAYIUTOPHBIX
3aHATHAX OYE€Hb HEOOXOIUMO.

Tarana Movsumova
Methods of preparation of
training modules for a healthy
lifestyle
Summary
The informations on healthy
lifestyle, reports, scientific-peda-
gogical, methodical instructions
are given in the article. Shows that
students have for healthy lifestyle
need show to them impact
purposeful,planned and organized
in higher school. . The creative
vitality of the life, healthy lifestyle,
sport trainings and sport mode in

~ which that this information is

important, _

The article also notes that,
teachers of higher school must
make education modules for direct
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to healthy mode of life of students seminars, and in lessons out of
and them inform to students are auditoriums.
very useful in lectures, in
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