
Хəсəнова Дания 
Ҡыҫынды төп дөйөм белем биреү 

мəктəбенең 1 класс уҡыусыһы 

Кеше ни өсөн 
йоҡлай?



Теманың актуаллелеге- кешенең иң ҙур байлығы-һаулыҡты 
һаҡлау мөһимлегендə. Тейешенсə  һəм ваҡытында йоҡламауҙың 
кеше  һаулығына йоғонтоһо. Мин нимə ул йоҡо һəм ул минең 
кəйефемə, һаулығыма нисек тəьҫир итə- асыҡларға булдым. Эшкə 
һəлəтлелекте һəм яҡшы кəйефте булдырыуҙың башҡа төрлө 
шарттарын табып буламы? Ошо һорауҙар буйынса эш башлап, 
билдəлəнек:

Тикшеренеү объекты:
-кеше йоҡоһо.
Тикшеренеү предметы:
Башланғыс класс уҡыусыһының тулы сифатлы йоҡо шарттары
Маҡсаты:
Кеше һаулығын нығытыуҙа йоҡоноң ролен өйрəнеү
Бурыстар:
Йоҡоно процесс булараҡ өйрəнеү
Һаулыҡ һəм йоҡоноң бəйлəнешен асыҡлау
Башланғыс класс уҡыусыһының йоҡоһон ойоштороу үҙенсəлектəрен 
өйрəнеү
- үҙ йоҡоңдо ойоштороуға ҡараған  иҫкəрмəлəр эшлəү



Тикшеренеү методтары:
-Төрлө сығанаҡтарҙан информациялар йыйыу һəм 
анализлау
-Əңгəмə
-Анкета үткəреү
-Тəжрибəлəр
Тикшеренеү гипотезаһы: Йоҡо –ул  ваҡытты файҙаһыҙ, 
əрəмгə үткəреү түгел, беҙҙең һаулыҡҡа һəм 
эшмəкəрлеккə йоғонто яһаусы тормошобоҙҙоң мөһим 
өлөшө.



Күтəренке 
кəйеф, 
эшмəкəрлек

Йоҡо

Йоҡо –ул организм өсөн ял , уның һаҡланыу 
реакцияһы. Йоҡо  нерв системаһын ял иттереү 
өсөн бигерəк тə мөһим. Кеше үҙ ғүмеренең 
өстəн бер өлөшөн йоклап үткəргəне билдəле. 
Əгəр ҙə йоҡоно һанға һуҡмай, телəһə нисек 
һəм телəһə ниндəй ваҡытта йоҡлап, 
һаҡһыҙлыҡ күрһəтһəң -  һаулығыңа хəүеф 
янай.



Француз суды бер ҡытай кешеһенə ҡатынын үлтергəне өсөн үлем 
язаһы сығарған. Ҡарарҙа əйтелгəн: үлтереүсене йоҡоһоҙлоҡ менəн 
язаларға. Ҡытайлыға өс һаҡсы беркетелгəн. Улар сират буйынса бер-
береһен алмаштырып,  ҡытай кешеһенə йоҡларға форсат 
бирмəгəндəр. 10 көндəн һуң, ҡытайлы ялбарып һораған: Язалағыҙ 
мине, атығыҙ, аҫығыҙ, киҫəктəргə бүлгелəгеҙ. Тик был ғазаптарҙы 
туҡтатығыҙ. Был турала 1859 йылда медицина журналында хəбəр 
ителə. 



Шулай итеп, йоҡоноң төп ролен 
билдəлəйбеҙ-

1.  Ул организмдың ялы.
2.  Бынан тыш, ул көн буйына алған 

мəғлүмəттəрҙе эшкəртеү һəм 
тəртипкə һалыуҙы тəьмин итə. 

3. Тағы ла  сирҙəн һауыҡтыра: юҡҡамы 
ни халыҡ мəҡəле: Йоҡо- иң яҡшы 
дауа-тип əйтмəгəн.



Йоҡо ваҡытында кеше төш күрə

1.Шатлыҡлы төштəр
2. Ҡурҡыныс төштəр
3. Килəсəкте юраусы, хəбəр итеүсе төштəр



 Башланғыс класс уҡыусылары күпме йоҡларға 
тейеш? 

Уртаса алғанда балалар:

 7 - 8 йəшлектəр – тəүлегенə 12 сəғəт; 
 9 - 11 йəшлектəр  - тəүлегенə 10 сəғəт йоҡларға 
тейештəр.



Кешелəрҙең йоҡоһо боҙолоуҙың бер 
сəбəбе булып, организмда йоҡо 
гормондары -мелатониндың етешмəүе 
тора. Ул гормон билдəле бер сəғəттəрҙə 
генə эшлəп сығарыла:өлкəндəрҙə 
0сəғəттəн алып төнгө өскə тиклем, ə 
балаларҙа 23 сəғəттəн төнгө 3-кə тиклем. 
Тимəк, был ваҡытта беҙ йоҡларға 
тейешбеҙ!
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1.Башланғыс класс уҡыусылары күпме ваҡыт 
йоҡлай?

Балаларҙың 68% йоҡоһо туймай!
Һəм улар кəйефһеҙ булыуҙарын, йоҡоларының туймауын белдерҙелəр. 
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2. Һин ниндəй төштəр күрəһең?

56%44%

3. Төнөн һин 
уянаһыңмы?
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4. Нисек тиҙ 
йоҡлап китəһең?



 5 көн дауамында мин йоҡо ваҡытын һəм 
йоҡлап китеү шарттарын үҙгəрттем.

Эксперимент

Йоҡлау ваҡыты  6 сəғəттəн  
10 сəғəткə тиклем.

Һығымта: Минең кəйефем һəм 
эшкə һəлəтлелегем нисек 
йоҡлауыма бəйлəнгəн.



Эш барышында мин шуны асыҡланым: 
йоҡо өсөн кəрəк булған бөтөн 
талаптарҙы үтəгəндə сəлəмəт һəм 
сифатлы йоҡо  була. 
Маҡсатыбыҙға ирештек, ҡуйылған 
бурыстарҙы хəл итттек.
Үткəрелгəн тикшеренеүҙəр буйынса 
кəңəштəр һəм тəҡдимдəр төҙөлдө. Улар 
иҫкəрмəлə күрһəтелде.
Башҡарылған эш практик əһəмиəткə 
эйə.



Һеҙгə ныҡлы һаулыҡ һəм тəмле төштəр 
күреүегеҙҙе телəйем. Үҙегеҙҙе һəм 
яҡындарығыҙҙы һаҡлағыҙ!
 

 Иғтибарығыҙ өсөн 
рəхмəт!


