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Annotasiya. Miasir tohsil miihitindo sagirdlorin fiziki vo psixoloji saglamligina tosir
edon amillor arasinda tolim prosesindoki yiikklonmalor mithiim yer tutur. Artan dors saat-
lar1, goxsayli ev tapsiriglar vo yiiksok akademik toloblor noticosinds sagirdlords yorgun-
luq, stress vo motivasiya itkisi kimi hallar miisahide olunur. Bu ciir yiiklanmalar yalniz
fiziki saglamliga deyil, eyni zamanda emosional voziyyoto vo sosial miinasibotloro do
manfi tosir gostarir. Son illords aparilan todqiqatlar gostorir ki, balanslagdirilmamis tohsil
yikii yuxu rejiminin pozulmasina, psixoloji gorginliyo vo timumi hoyat keyfiyyatinin
asagi diismosing sabab olur. Belo vaziyyatlords sagirdlor arasinda moktobo qarsi maragin
azalmasi, dorso davamiyyotin zoiflomosi vo akademik noticolorin agagi diigmosi kimi fa-
sadlar ortaya ¢ixir. Eyni zamanda, bu yiikklonmalar usaqlarda emosional tiikonmaya, sosi-
al tocrido vo 0ziinoinamin azalmasina sobob ola bilor. ©On narahatedici mogam iso odur ki,
uzunmiiddatli psixoloji va fiziki gerginlik galacokds daha ciddi saglamliq problemlarina
yol aga bilor. Miiasir tohsil strategiyalar1 artiq yalniz akademik ugura deyil, eyni zamanda
sagirdlarin imumi saglamliq va psixoloji davamliliq gostaricilerine do diqget yetirmayi
zoruri hesab edir. Bu baximdan, yiiklonmolorin azaldilmast istigamotindo atilacaq addim-
lar takcea tohsil sisteminin deyil, comiyyatin galacok saglam nasillerinin formalasmasinda
da holledici rol oynayir.
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The impact of workloads to the health of students in teaching
process

Abstract. Among the factors affecting to the physical and psychological health of stu-
dents in modern educational medium, workloads in the teaching process occupies an
important place. As a result of increased class hours, numerous hometasks and higher
academic demands, cases like fatigue, stress and loss of motivation are observed on stu-
dents. Such workloads have a negative impact not only on physical health, but also on
emotional state and social relationships. Studies carried recently show that, unbalanced
educational load causes to sleep disturbance, psychological stress and decrease life qu-
aliyu in general. In such situations, complications such as a decrease of interest towards
school, disorder of attendance and decrease of academic results occur among students. At
the same time, these workloads can cause to emotional exhaustion, social isolation and
decrease of self-confidence on children. The most seriuos point is that long-term psycho-
logical and physical stress can cause to more serious health problems in future. Modern
educational strategies no longer consider it necessary to focus not only on academic suc-
cess, but also on the general health and psychological resilience indicators of students. In
this regard, steps taken to reduce workloads play a decisive role not only in the education
system, but also in forming healthy generations of society in future.

ABTOp(BI):

Ajiten I'acbiMOB
HaxybiBaHCKMIT HHCTUTYT yuuTenen
MaructpaHt

KiroueBble c10Ba: Harpyska
y4anmxcs, akageMHUuecKas
yCIEBaEMOCTh, (PU3UIECKOE U
[ICUXOJIOTHYECKOE 370POBbE,
TpeOOoBaHUs y4eOHOW POrpaMMBl,
crpece

Baunsinne Harpy3ok B y4eOHOM mpouecce Ha 310pOBbe
ydamuxcs

Annoraums. Cpean (GaxkTopoB, BIMSIONMX Ha (QHU3MYECKOE U TICHXOJIOTHYECKOE
3710pOBbe OOy4arONIMXCSI B COBPEMEHHOH 00pa3oBaTelIbHON cpesie, BaKHOE MECTO
3aHMMAIOT Harpy3KH B Tpouecce obydeHus. B pesysbrare yBenuyeHns y4eOHbIX 4acoB,
OOJIBIIIOr0 KOJIMYECTBA JIOMAITHHUX 33/IaHWH M BBICOKMX aKaJEeMHYECKHX TpeOoBaHHI
yualuecs HCIbITBIBAIOT YCTAIOCTh, CTPECC U MOTEPIo MOTHBALMHK. [10100HbIe HArPY3KN
HETaTHBHO CKa3bIBAIOTCS HE TOJIBKO HAa (PM3NYECKOM 3J0pPOBbE, HO M Ha SMOIIMOHAIBHOM
COCTOSIHUM, M Ha COLMAJbHBIX OTHOLICHWsAX. HeaaBHME HCCIENOBAHMS OKa3bIBAIOT,
4yTo HecOalaHCHPOBAaHHAs aKageMHYeckas Harpy3ka HPHBOJUT K HApyLISHWIO CHA,
MICUXOJIOTHYECKOMY CTPECCY M CHIIKEHHIO OOIIEero KauyecTBa )U3HU. B TakuX cUTyaumsx
y Y4aluxcsi BOSHUKAIOT TaKHe OCIOKHEHHs, KaK CHIDKeHHe HHTepeca K ydebe, roxas
MOCEIIAEMOCTh U IIJI0Xast yCIIeBAeMOCTb. B TO e BpeMs 3TH Harpy3KH MOTYT IIPUBECTH
K SMOLMOHAIBHOMY HMCTOLIEHHIO, CONMAIBHON M30JSIIUHA Y CHIKEHHIO CAMOOLICHKU Y
nereil. CaMbIM TPEBOKHBIM MOMEHTOM SIBJISCTCS TO, YTO JUTUTEIBHBIH ICHXOIOTHYECKHI
1 GU3MYECKU CTpecC MOXKET NPUBECTH K OoJiee cephe3HbIM MPOOIeMaM CO 310POBbEM
B OyaymeMm. I1o 3Toii mpuuuHe GOJbIIOE 3HAYCHHE UMEET PErylMpOBaHHE HArPy3KH B
00pa3oBareIbHOM Ipoliecce U OoJiee rHOKas 1 OpHEHTHPOBAHHAS HA CTYJICHTOB CTPYKTYpa
yueOHbIXx mnporpamm. CoOamaHCHpOBaHHAs MOAETb OOy4YeHHS, KOTOpas IO3BOJSET
pacciiabuThCs, MPOSBUTH TBOPUECKHMIH MOIXON U 3aHATHCS (PU3MUECKON aKTUBHOCTBIO,
TMOBBILIAET KAYeCTBO OOYYEHHSI M CHOCOOCTBYET COLMAIBHOMY M 3MOLHOHAIBHOMY
Onaronoyunio ydanuxcsi. CoBpeMeHHbIE 00pa30BaTeIbHbIE CTPATETHH YKe HE CUUTAIOT
HEOOXOMMBIM OPHEHTHPOBAThCS HE TOJIBKO HA AKaJEMHMYECKYIO yCHEeBAEMOCTb, HO U
Ha 00IIee COCTOSHHE 37I0POBbS M IICUXOJIOTHYECKYI0 YCTOMYMBOCTD ydaiuxcs. B atoit
CBSI3M MEpbI M0 CHW)KEHHIO HArpy3KH MIPAlOT PELIAIONIYI0 POJb HE TOJIBKO B CHCTEME
o0pa3oBaHust, HO U B ()OPMHPOBAHUHN OyITyIIHX 3M0POBBIX TIOKOJIEHHH 00IIECTBa.
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Giris. Miiasir tohsil sistemindo sagirdlorin
akademik ytliklonmasi vo bunun onlarin saglamli-
gina tosiri aktual problemlordon biri kimi qiymat-
londirilir. Tolim prosesinin somarali toskili sa-
girdlarin fiziki vo psixoloji saglamligi ils birbasa
olagolidir. Tohsil programlarinin intensivliyi,
uzunmiiddatli dors saatlari, ev tapsiriglarinin ¢ox-
lugu vo akademik ugurlara olan yiiksok toloblor
sagirdlorin saglamligina monfi tosir gostora bilor
[11, s.45]. Bu amillor onlarin psixoloji garginli-
yini artirmaqla yanasi, fiziki yorgunluga, gérmo
problemlaring, diizgiin qidalanmama va yuxu re-
jiminin pozulmasi kimi hallarina sabab ola bilar.
Bundan olavo, uzun miiddat oturaq voziyyotdo
dors dinlomok vo yazili tapsiriglart yerino yetir-
mok sagirdlordo ozolo-skelet sistemi problemlo-
rina yol aca bilor. Xiisusils asag1 sinif sagirdlori
ticlin tohsil ytiklorinin diizgiin béliinmamasi on-
larin fiziki inkisafina monfi tosir gdstoro bilor.
Dars programlarinin hoddindon artiq yiiklonmasi,
hamginin, psixoloji gorginlik yaradaraq, sagirdls-
rin stress saviyyasini artirir, onlarin motivasiyasi-
n1 vo akademik foaliyyoto maragini azalda bilor.
Bu kimi hallar naticesindo sagirdlorde 6zgilivon
problemlori, asabilik, diqget ¢atigmazligi vo hat-
ta depressiya kimi psixoloji pozuntular miisahido
oluna bilor. Todris proqramlarinin tonzimlonmo-
si, sagirdlorin fordi inkisafina vo saglamligina
uygun metodikalarin hazirlanmasi onlarin gale-
cokdo hom saglam, hom do ugurlu fordlor kimi
yetismosing sorait yarada bilor [8, s.308].

Moévzunun aktualligi: Miiasir tohsil sis-
temindo sagirdlorin akademik yiiklonmosi on-
larin fiziki vo psixoloji saglamligina ciddi tosir
gostoron amillordon biridir. Tohsil programlari-
nin intensivlosmosi, ev tapsiriqlarinin haddin-
don artiq olmasi1 vo sagirdlora yliksak talablorin
qoyulmasi onlarin fiziki yorgunluguna, psixolo-
ji gorginliyino vo motivasiya itkisino sobob ola
bilor. Bu voziyyat tokco akademik gdstoricilora
deyil, hom do onlarin sosial adaptasiyasina vo
imumi inkisafina monfi tosir edir. Bundan alavo,
texnologiyanin inkisafi vo onlayn todris metod-
larinin genislonmasi do sagirdlorin saglamligina
yeni risklor yaradir. Ona gora do, talim prose-
sindo yiiklonmonin tonzimlonmasi vo sagirdlo-
rin saglamligimin qorunmasi miithiim vo aktual
masalo kimi qiymaotlondirilir.

Bu moqalonin asas magsadi tolim prosesin-
do sagirdlorin akademik yiiklonmasinin onlarin
saglamligina tosirini arasdirmaq vo bu tosiri mi-
nimuma endirmak ti¢iin effektiv metodlar toklif
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etmokdir. Burada hom fiziki, hom do psixoloji
yiiklonmalarin sababloari tohlil olunaraq, onlarin
naticalori vo qarsisinin alinmasi yollart miioyyon
edilir. Mogsad tohsil sistemindo daha balansh vo
saglam bir yanagsmanin formalagdirilmasina tohfa
vermokdir.

Bu todqiqgat ¢or¢ivosindos asagidaki metod-
lardan istifado olunmusdur:

* Empirik analiz — miixtolif yas qruplarina
aid sagirdlorin akademik yiiklonmo soviyyslori-
nin qiymatlondirilmasi.

» Anket v sorgular — sagirdlor, miisllim-
lor vo valideynlor arasinda sorgular kegirilorak
movcud problemlor arasdirilmigdir.

» Miiqayisali tahlil — forgli tohsil sistemlo-
rinds totbiq olunan metodlarin miigayisosi aparil-
migdir.

* Statistik analiz — oldo olunan molumat-
larin statistik islonmosi vo onlarin tohlili hoyata
kecirilmisdir.

Olda edilon naticalor: Arasdirma natico-
sindo agagidaki mogamlar miioyyon edilmisdir:

* Sagirdlorin akademik ytliklonmosi onlarin
psixoloji va fiziki saglamligina monfi tosir gosto-
rir.

» Hoddindon artiq dors saatlar1 vo ev tapsi-
riqlari stressi artirir, bu da sagirdlorin motivasiya-
sinin azalmasina sabob olur.

* Fiziki foaliyyatin azlig1 vo uzunmiiddat-
li oturaq voziyyotdo galmaq ozolo-skelet sistemi
problemloarine yol agir.

Praktik vo nozori shomiyyoti: Bu aras-
dirmanin nazari shomiyyasti ondan ibaratdir ki,
0, tohsil prosesinds yiiklonmonin sagirdlorin sag-
lamligina tosiri ilo bagh elmi bazani1 genislondi-
rir. Eyni zamanda, movcud tohsil sistemlorinin
tohlili va yeni yanagmalarin toqdim edilmasi bu
sahodo golocok toadqiqatlar liglin osas yaradir.
Aragdirmanin praktik shomiyyati iso tohsil prose-
sinds yiiklonmonin diizgiin idars olunmasi tigiin
real todbirlor toklif etmosidir. Maktob rohbor-
lori, misllimlor vo valideynlor iiclin sagirdlorin
saglamligini qorumaga yonolmis tévsiyolor ha-
zirlanmigdir. Bu tovsiyalor asasinda tohsil prog-
ramlarinin optimallagdirilmasi, deors saatlarinin
vo ev tapsiriqlarinin balanslasdirilmasi, fiziki vo
psixoloji saglamlig1r dostokloyon metodlarin tot-
bigi miimkiin olacaqdir.

Materiallar vo metodlar. Bu arasdirma-
da sagirdlorin tolim prosesindo yiiklonmasinin
onlarin saglamliina tosirini dyronmok maoqso-
dilo miixtolif metod vo yanasmalardan istifado
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olunmusgdur. Tohsil sisteminde akademik yiiklon-
monin saviyyasini vo onun fiziki, psixoloji sag-
lamliga tosirini giymotlondirmok {i¢lin empirik
molumatlar toplanmis, hom noazari, hom do prak-
tik metodlar totbiq edilmisdir. Arasdirma ¢orgi-
vasindo ilkin molumatlarin oldo edilmasi ligiin
sorgular, miisahidolor vo statistik analizlor ho-
yata kecirilmisdir. Sorgular vasitasilo sagirdlorin
giindolik dors yiiki, ev tapsiriglarina sorf etdik-
lori vaxt, onlarin fiziki vo psixoloji voziyyatlori
ilo bagli molumatlar toplanmisdir. Bundan olava,

miiollim va valideynlor arasinda da sorgular kegi-
rilmis, onlarin akademik yiiklonms va onun nati-
colari ilo bagh fikirlori Gyronilmisdir. Miigayisali
tohlil metodu vasitosilo miixtalif tohsil sistemlo-
rinds totbiq olunan yanagmalar doyorlondirilmis
vo yiiklonmonin sagirdlorin saglamligia tosiri
arasdirilmisdir. Statistik analizlor iso aldo edilon
molumatlarin daha doqiq tohliline vo modvcud
problemlorin elmi osaslarla miioyyanlosdirilme-
sino imkan vermisdir [7, s.666].

Cadval 1: Sagirdlorin haftalik todris saatlar1 va yorgunluq saviyyasi iizro paylanmasi

Hoaftalik dars saatlar: Respondent say1 Yorgun hiss edon sagirdlorin faizi (%)
15 saatdan az 48 22%
15-20 saat 92 38%
21-25 saat 117 56%
26-30 saat 85 74%
30 saatdan ¢ox 58 88%

Manba: Hosonov A. Pedaqogika / A.Hosonov, ©.Agayev. — Baki: — 2007.

Arasdirmalar gostorir ki, sagirdlorin hofto-
lik dars saatlarinin miqdari onlarin fiziki va psixo-
loji yorgunluq soviyyasine birbasa tosir edir. Baki
soharinds aparilmis sorgunun naticaloring 9sasan,
haftalik dors saat1 15 saatdan az olan sagirdlorin
yalniz 22%-1 6zlinii yorgun hiss etdiyini bildirib.
Bu rogom todris yiikii artdigca nozoracarpacaq
doracads yiiksalir. Belo ki, hoftalik 15-20 saat
arasinda dars kecon sagirdlor arasinda yorgunluq
hiss edonlorin faizi 38%-o ¢atir.Dors saatlarinin
21-25 saat araliginda oldugu halda iso bu gosto-
rici daha da artaraq 56%-o yiiksolmisdir. 26-30
saat aras1 dors yiikii olan sagirdlorin 74%-1 artiq

yorgunluq hiss etdiyini etiraf edib. On yiiksak
gostarici 159 30 saatdan ¢ox dors kegon sagirdlors
aiddir — bu qrupa daxil olanlarin 88%-i todris yii-
kiinlin onlarin saglamligina monfi tasir gostordi-
yini vo davamli yorgunluq hiss etdiklorini bildi-
rib.Bu statistik gostaricilor agiq sokildo niimayis
etdirir ki, dors saatlarinin artmasi ilo sagirdlorde
fiziki vo psixoloji gorginlik, ham¢inin {imumi
saglamliq problemlori riski do artir. Notico etiba-
rilo, todris yukiiniin diizgiin planlasdirilmasi vo
optimal balansin qorunmasi sagirdlorin saglamli-
ginin qorunmasinda miihiim rol oynayir [4, s.63].

Cadval 2: Sagirdlarin talim yiiklonmasinin sahiyya alamatlori iizro tasiri

Saglamlhiq problemi Miisahids olunan Isas sabab Kkimi tadris yiiklonmasi
sagirdlarin faizi (%) gostoranlorin faizi (%)

Yuxusuzluq ve rejim 64% 82%
pozuntusu

Bas agris1 vo stress 53% T7%
Gormo zoifliyi 39% 61%
Onurga va bel agrilari 42% 69%
Konsentrasiya ¢otinliyi 58% 85%

Manba: Badolova A. Pedaqogikanin miiasir problemlori (Magistrlor {igiin program). — Baki: — 2009.
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Todris prosesindoki yiiklonmolorin  sa-
girdlorin saglamligina tosiri ilo bagl aparilmisg
sorgular vo miisahidolor gdstorir ki, intensiv
dors rejimi vo yliksok akademik toloblor bir sira
saglamliq problemlorinin yaranmasina sabob
olur. ©lds olunan naticalora osason, sagirdlor
arasinda yuxusuzluq vo yuxu rejiminin pozul-
masl1 an genis yayilmis problemlor sirasindadir.
Respondentlorin 64%-1 bu olamati yasadigini
bildirorkon, onlarin 82%-i bu voziyysti 9sason
tadris yiiklonmasi ilo slagslondirib. Bas agrisi
vo stress sikayotlori ilo garsilasanlarin faizi iso
53%-dir. Bu qrupda da oksoriyyst — 77% — bu
narahathigin mohz tohsil yliklonmasi sobabilo
yarandigini ifade edib. Gérmo zoifliyi problemi
iso sagirdlorin 39%-inds miigahids olunub va bu
sagirdlorin 61%-1 bu voziyyati uzunmiiddatli dors
oxuma va ev tapsiriqlarinin haddindon artiq ¢ox-
lugu ilo slagolondirib. Bundan olave, onurga vo
bel agrilar1 42% sagird torofindon geyd edilib vo
bu hallarin 69%-i tadris miihitinds ergonomik ol-
mayan masa-stul vo uzun miiddst oturaq voziyyot-
ds qalmagla izah olunub. Nohayat, konsentrasiya
cotinliyi sagirdlor arasinda genis yayilmis prob-
lemlardon biri kimi geyd olunub — bu vaziyyati
yasayanlarin 58%-i diqqgetini toplamaqda ¢atin-
lik ¢okdiyini deyib vo onlarin 85%-i bunu dors
yiikiiniin va zehni yorgunlugun birbasa natico-
si kimi gostorib.Bu naticolor gostorir ki, todris
yiikiiniin tokco akademik deyil, ham do fiziki va
psixoloji saglamliq lizorinds ciddi tosirlori vardir
[2,5.325].

Miizakira va natica. Tolim prosesindo sa-
girdlorin yiiklonmasi son illords tohsil sahasinda
miizakiro olunan on vacib masalolorden biri
kimi diqget ¢okir.Agir dors codvali vo ¢ox-
sayli ev tapsiriglart yorgunluq, stress vo diqqoet
daginigligina sobab ola bilor. Davamli tozyiq altin-
da olan sagirdlordo motivasiya azalir vo dyron-
mo keyfiyyati asag1 diisiir. Saglamliq problem-
lori arasinda bag agrilari, yuxusuzluq ve fiziki
zoiflik hallar1 miisahido olunur. Sagirdlorin yas
va inkisaf xilisusiyyatlorine uygun dors ylikiiniin
miioyyanlogdirilmasi vacibdir. Talim prosesinda
fasilolorin vo harokatli foaliyyatlorin toskili sa-
girdlorin badon va beyin yiiklonmasinin qarsisini
alir. Fiziki torbiya vo aktiv oyunlarin darss inteq-
rasiyast usaqglarin saglam boylimosine dostok
olur. Dars miihitinin keyfiyyati — sinif otaqlarinin
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isiqlandirilmasi, havalandirma soraiti vo rahat-
1181 da sagirdlorin saglamligina birbasa tosir edir.
Yiiklonmonin balanslagdirilmast ii¢iin miiallimlorin
fordi yanasmasi, todris metodlarinin doyiskenliyi
va psixoloji dostayin toskili dnomlidir. Tolimin
effektivliyi yalniz yiiksok naticolorls deyil, eyni
zamanda sagirdin psixofiziki vaziyyetinin qorun-
masi ilo 6l¢lilmalidir. Saglamligla ziddiyyaet toskil
edan yiiklonmalor uzunmiiddatli naticalor dogura
bilar va tohsil magsadine ¢atmaqda manes yarada
bilar.

Yekun natica. Tadris prosesinde sagirdlorin
yiiklonma soviyyesinin balanslagdirilmas: on-
larin saglam inkisafi vo tohsildo davamli ugurlari
iclin zoruridir. Rasional todris planlagdirmasi
vo saglam miihitin yaradilmasi sagirdlorin ham
fiziki, hom do psixoloji rifahin1 tomin etmaya
komok edocokdir. Bununla yanasi, valideyn-
lorin, miiallimlarin vo tohsil siyasat¢ilorinin birgs
omoakdaslig1 bu istigamatds asas rol oynayir. Sa-
girdlorin fordi ehtiyaclarini nozers alan todris
metodlar, effektiv istirahat vo asuds vaxt rejimi,
eloco do psixoloji dostok xidmatlorinin méveud-
lugu onlarin moktob miihitinds 6zlorini daha ra-
hat vo motivasiyali hiss etmalorine gorait yaradir.
Hamginin, davamli monitorinq va qiymatlondirma
mexanizmlori vasitasilo tolim yiikiiniin tasirlori
oOl¢iilmali, naticalora asason uygun dayisikliklor
hoyata kecirilmolidir. Tohsil sisteminds bu ciir
dayisikliklor yalmiz sagirdlorin rifahimi deyil,
eyni zamanda tadris prosesinin imumi effektivli-
yini artiracaqdir. Natics etibarils, talimds yiiklon-
malarin diizgiin idars olunmasi yalniz bir pedaqoji
masala deyil, hom do comiyyatin golocok saglam
va intellektual naslinin formalagmasina yonalmis
strateji yanasmadir.
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