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Maktabli ¢cantasinin usaqlarin saglamligina tasiri

Anadan olandan yetkinlik yasina gadar usagin organizmi inkisafdadir. Onlarin
hayat tarzi ela qurulmaldir ki, bu inkisafa he¢ na mane olmasin.

Usagin lzarina dlsan yuk (istar fiziki, istarsa da zehni) normallasdirilmahdir.
Cunkiusaqcoxylklandikda onun saglamhgina ciddi ziyan dayir.

Naticada nevroz, asab garginliyi, daha sonra isa miopiya (gérma zaifliyi), gamat
pozgunlugunun mixtalif névlari, hazm organlarinin xastaliklari, yorgunluq va s. pa-
tologiyalar meydana gixa bilar. Belalikls, ki-
cik yasl maktablilardas ilk glinlardan tadri-
s9, oxumaga, yazmaga, 6yranmaya manfi
miuinasibat formalasir.

Har bir sagirdin geyimini tamamlayan
asas agyalardan biri onun gantasidir.

Buraya darsliklar, is daftarlari va digar
dars lavazimatlari yerlasdirilir. Maktablilar
hamin ¢antani piyada, avtobuslarda, met-
roda, marsrut taksilards, soyuqda, ya-
gisda, garda dasimali, nahayat, maktabin
pillakanlari ils yuxari ¢ixarmali, sonra da
asagidisurmalidirlar.

Maktab cantasi maktab yasl usaglarin yik va agirligla tanishginin ilkin marhalasi
hesab edilir. Agir canta maktablinin inkisaf etmakda olan dayag-harakat aparatinda
miayyan problemlars, gamat pozgunluglarinasabab olur.

Qamatin shamiyyati takca estetik olmayib, insan badaninin organ va sistemls-
rinin diizglin yerlasmasi, inkisafi, vaziyyati va funksiyalarina tasir gostarir. Dlizglin
olmayan gamat Urayin, ag ciyarlorin, mada-bagirsaq traktinin isini ¢atinlasdirir, ag
ciyarlarin hayat tutumu azalir, maddalar miibadilasi yavaslyir, basagrilariyaranir, tez
yorulma bas verir. Agir maktabli cantasinin glindalik dasinmasi maktablilarin siddatli
bel agrilarina sabab olur. Diizglin olmayan gamat galacakda skolioza sabab ola bilar.
Skoliozlarin yaranmasinda bir sira amillar mihim rol oynayir. Bunlar arasinda an
asas! hipodinamiyadir. Hipodinamiya onurga slitunu boyunca yerlasan azalalari
zoifladir, geyri diizglin poza va har hansi bir yikiin tasirindesn gamat pozgunluglari-
na, skoliozlara gatirib gixarir. Tahsil miiddatinds ibtidai sinifdan yuxari siniflara qadar
skoliozun yayilmasi 3,5-4 dafa artir va yuxari siniflarda har 20 nafardan birinda tasa-
dif olunur. Moskva maktablilarinin profilaktik muayinalarinin naticalari gostarir ki,
2013-cl ildan baslayaraqg skoliozlu (gamat pozgunluqglu) usaglarin say! 16,8 dafs
artmisdir. 2014/2015-ci tadris ilinin avvalinds hayata kecirilan Baki sahari tam orta
maktablarinda tahsil alan 2500 sagirdin saglamlig monitoringinin naticalarinin
tahlili gostardi ki, maktaba taza daxil olan 1-ci sinif sagirdlarinin 32,8%-ds gamat




pozgunlugu askar olunursa, artiq 5-ci sinifds bela sagirdlarin say1 40,3%, son sinif-
lardaisa 42,6% taskil edir.

AgIr canta usaq organizminin enerji itkisina da sabab olur. ©9gar yiik normadan iki
dafa coxdursa, demali, eneriji itkisi da iki defadan artig olacaq ve bu zaman fiziki yo-
rulma bas veracak. Bels bir vaziyyat agli yorulmaya gatirib ¢ixaracaq. Naticada darsi
gavrama ¢atinlagsacak. Psixi yorulma isa hafizanin zsiflamasina, diggatin ceamlan-
masinin asagl diismasina sabab olur, usagin inkisafi ham fiziki, ham da aqgli cahatdan
langimaya baslayir.

Maktabli cantasinin materialina olan gigiyenik talablar

Maktabli cantasi erqonomik, rahat, méhkam, yumsaq olmali, sahibinin xosuna
galmalidir. Dlizglin segilmis maktabli cantasi usaqglarin saglamhgini goruyur va on-
lara alava narahatliq vermir.

e Canta keyfiyyatli materialdan hazirlanmaldir. Materialda zararli va zaharli
maddalarolmamaldir.

e Maktabli gantasi va portfelinin hazirlanmasi Gglin istifads olunan material yiin-
gil, sads, davamli, rahat tamizlanan, su buraxmayan (neylon va ya poliester) habela
keyfiyyatli dorini avez edan materialdan hazirlanmahdir.

e Materialda zararli maddalarin migdari kimyavi tahlikasizlik talablarina miva-
fig normani kegmamalidir (alava).

e Sagirdlarin cantalari, portfellarinin dari ile tamasda olan konstruktiv element-
lari dariya yerli qiciglandirici va zararverici tasir etmamalidir.

¢ Cantanin tikisi keyfiyyatli olmahdirTikis saplari na gadar qalin olsa, bir o gadar
yaxsidir. Tikislar isa hatta daxilda olsa bela hamar va saligali olmalidir.

e Cantanin dibi, bitlin divarlari sart olan tahlikasiz plastik materialdan duzaldil-
malidir.

¢ Cantanin dibinin pargasinin altinda kartonun yerlasdirilmasina yol verilmamali-
dir, oks halda, canta yuyulandansonraonundibi ayilacak.

Cantanin konstruksiyasi

e Cantanin agirhgl usagin giyinlarinds va onurgasinda
barabar bolinmalidir, aks halda skoliozun amala galmasi-
na, boy artiminin vaxtindan avval dayanmasina, yastipan-
caliliya sabab ola bilar.

* istanilon yasda olan maktablilar bir ¢iyina taxilan ¢an-
talardan istifads etmamalidir. Bu usaglarda skoliozun inki-
safina sabab olacagq.

e Usagin mohkamlanmamis onurgasinin ayilmasinin va




belda xroniki agrilarin qgarsisini almaq
Ggln an uygun variant —iki ciyina taxilan
kiirak cantasidir.

e Kirak cantasi ylkiin barabar pay-
lanmasina va diizglin gamatin formalas-
masina komak edir.

e Kirak ¢antasi sart séykanacakla va
genis boyun gayislari ils, maktab lavazi-
matinin dasinmasina maksimum uygun-
lasdirilir.

e "Diizglin" cantanin formasi onurga stitununun ayriliklarina mivafig, usagin
onurgasinin bel hissasina tam yatan yastigcigla tachiz edilmalidir.

e Cantanin arxa divari ortopedik, formasini saxlayan olmalidir. Kigik yash mak-
tablilar Gglin olan ¢antalarda bu talaba xlisusi diggat yetirmak lazimdir.

e Soykanacayin daxilinda formani saxlayan alliminium ¢arcivanin olmasi arzu-
olunandir ki, darsliklor va daftarlar tez yararsiz hala diismasin.

e Kiirak ¢antasinin ¢iyin gayislarinin eni 4-4,5 sm olmalidir. Onun yumsaq ma-
terialdan (an azi 35-40 mm uzunlugunda) olan 6rtiiyu ¢iyinlari siirtmayan, nahamar,
yukiin barabar paylanmasinaimkan veran ayriliyi olmalidir.

e Klirak cantasinin ¢iyin qayislari ciyinlara tazyiq géstarmamali, daxilina tor parca
goyulmalidir (4-4,5 sm). Uzunluguna goéra yuxaridan, asagidan, ya da ham yu-
xaridan, hamda asagidan, tanzimlanmalidir.

e Maktabli cantasi va portfelinin 6n, yan sathinda va qapaginda kontrast rangli,
isigl aks edan materialdan detallari olmalidir. Onlar garanliq vaxti yolda maktablinin
tahlikasizliyini tamin edirlar.

* |btidai siniflards oxuyan usaglarin ¢antasinin arxasi
ortopedik olmali, onurganin formasini takrarlamahdir.
Bu, usagin gamatini pozmur, aksina, gamatin normal for-
malagsmasina kdmak edir.

e Usagin belina sdykanan hissa sart olmali, bununla
barabar onun tizarinda rahatligi tamin edan va onu tarls-
madan mihafize edan yumsaqqgat olmahdir.

e Cantanin qulpu va gayislari genis dastakli olmali, bel
dastayi, bel kemari kimi hissalari olmali, mimkiindrss,
takarli maktab ¢antalariistifads edilmalidir.




Cantanin olgiilari

Cantanin eniusagin ciyinlarindan enli (60-100

ibtidai sinif ¢antalarinin élgisii

mm) olmamalhdir.

na qoyulan talablar

Gostarici Tahliikasiz saviyya, mm
Uzunluq (hindirluk) 300 - 360
On divarin hiindurliyi 220-260
Eni 60— 100
Ciyin gayisinin uzunlugu (az olmamali) 600 — 700
Ciyin gayisinin eni:
Yuxari hissa - 400-450 mm uzunlugu 35-40
boyunca (az olmayaraq)
Davami (az olmayaraq) 20-25

Qeyd: Ol¢iiniin 30 mm artirlmasina yol verilir.

Cantanin kiitlasi

Bos ¢antanin kitlasi ibtidai maktab sagirdlari
Ui¢lin 700 g-dan, orta va boylk maktab sagirdlari
G¢lin 1000 g-dan artig olmamalidir. Ortopedlarin
tovsiyalarina gora, dolu maktab ¢antasinin ¢akisi
usagin badan ¢akisinin 1/10 hissasini taskil etma-
lidir. Bela yanasma usagin fardiimkanlarini da na-
zara alir. Belalikls, agar usagin ¢akisi 25 kg-dirsa,
onun maktab cantasinin ¢akisi 2,5 kg-dan artiq
olmamalidir.

Usaq va yeniyetmalarin saglamliginin tahli-
kasizliyi G¢lin glindalik darslik va yazi lavazimatla-
rinin cami agirligr (cantanin kitlasi nazara
alinmadan) artig olmamalidir:

e 1-2-cisinifsagirdlari lglin—1,2 kg-dan;

¢ 3-4-clisinif—2,2 kg-dan;

¢ 5-6-cisinif—2,2 kg-dan;

e 7-8-cisinif—3,2 kg-dan;

¢ 9-11-cisinif—3,2- 3,7 kg-dan.




Tovsiyaloar

e Darsliklarin elektron versiyasi hazirlanaraq, evds istifadasi maslahat gorilir.
Bela olarsa ¢antada kitablarin dasinmasina ehtiyac galmaz.

e Maktablar tadris planlarini ssmararali tartib etmalidir. Bu zaman bir giin yiin-
gll, digar glinisa agir canta dasimagq zarurati yaranmaz.

e Muasir talim texnologiyalari (“Saglam Tahsil — Saglam Millat”) tatbiq edilma-
lidir. Talim masgalalari pozalarin dinamik dayisdirilmasi (oturag-ayaqusti) rejiminda
aparilmalhidir. Masgala zamani har 15 daqgigadan bir ayaqulsti is rejimindan oturaq
vaziyyatdaolan isrejimina kegirilmalidir.

e Ayaqusta durmanin asas Ustlinliyl ondan ibaratdir ki, bu vaziyyat asasan
onurga situnu boyunca yerlasan azalalarinisiila tamin olunur. Buzaman badanin bi-
tunagirhigi takamil prosesinds ayaqista durmaga uygunlasmis panca sathina dislr.
Har ikisi birlikds tadris zamani oturaq pozadan fargli olarag onurganin yiklamasini
azaldir va badanin makanda dayanigli tarazligina komak edir. Ayaqistli pozanin daha
bir Gstlinliyl pancadas ¢ox sayda olan refleksogen zonalarin giciglanmasi va bunun
naticasi kimi organizmin fizioloji sistemlarinin stimullasdiriimasidir. Bitiin bunlar
usaqlarda dayaq — harakat patologiyalarinin profilaktikasina, gamatin normal for-
malasmasina kdmak edir.

Valideynlara tévsiya

e Canta seg¢imina ciddiyanasmagqlazimdir.

e Secim zamani ¢cantanin daha alverisli istifade edilmasi liclin konstruksiyasina,
yararhhgina, keyfiyystinava sondadizaynina digqgat yetirmak lazimdir.

e Vaxtasir tamizlomak Ugln ¢anta keyfiyyatli materiallardan hazirlanmali va
sathihamarolmahdir.

e Uzari sukecirmayan, mdhkam materiallardan hazirlanmis ¢anta secimi daha
alverislidir (masalan, polimer plyonka, neylon parca, habels keyfiyyatli darini avaz
edan materiallardan).

e Usaq klrak cantasindan istifada etmalidir. Kiirak cantasi maktabli yikinin da-
ha barabar paylanmasina va diizgiin gamatin formalasmasina komak edir.

e Kicik yasl usaq t¢lin canta secdikda daha parlaq ranglara tsttnlik verilmalidir.
Bu usagin tahllkasizliyi Gglin vacibdir. Bels ¢anta uzagdan yaxsi gortindiyt Ggin
avtomobil surdcularinin diggatini daha tez calb edacakdir. Stirlictlar Gglin an goza
garpan ranglar sariva narinci hesab olunur.

e Canta gox boyiik, enliolmamali, qulpu va qayislari genis, dastakli olmali, bel das-
tayi kimi hissalari olmalidir. Takarli maktab ¢cantalarinin istifadasi daha magsadauy-
gundur.



e Klrak ¢antasinin tutumlu daxili hissasi va bir neca xarici cibi olmaldir. Daxili
hissada maktab lavazimatlarinirahat yerlasdirmak ti¢lin bir ne¢a bélma olmalidir.

e Cantanin zancirbandi (zamok) sagirdin onu sarbast va aziyyatsiz acib baglamasi
Ugln etibarliva rahat olmalidir.

e Cantanin tikisinin keyfiyyatini giymatlandirmak lgln secilan ¢antanin igina
baxmaq maslahatdir. Saplar na gadar galin olarsa, bir o gadar yaxsi hesab edilir, hat-
ta daxili tikislar hamar va saligali olmahdir.

e Cantanin dibi da yoxlanmalidir, parcanin altinda karton yerlasdirilmasi, onun
keyfiyyatsiz olmasina, yuyuldugdan sonra deformasiyasina sabab olacag.

o Keyfiyyatli canta butln divarlari sart olan tahliikasiz plastik kiitledan hazirlanir.
Yaxsi olar ki, gantanin alti plastik, yaxud rezin materialdan olsun. Bela ¢antani hatta
gblmacaya qoysaniz bels, daftarlar zarar gormaz.

e Cantanin yuxari kanari usagin ciyin xattindan
yuxari, asagl kanari isa bel xattindan yuxari olma-
malidir. 9gar ¢canta bu talablara cavab verirss, ba-
danin muivazinati pozulmur, usaq instinktiv olaraq
govdasini iraliys, basini isa 6na aymir. Bu da boyun
va bel nahiyasina dlisan tazyigin qarsisini almaga
imkan verir.

e Hoar bir maktab lavazimat t¢lin keyfiyyat serti-
fikatinin olmasi mitlaq sartdir. Canta alan zaman
sertifikati talob etmak lazimdir.

e Maktab c¢antasinin nisanlanmasi olmalidir. Mamulatin lzarina, etiketing,
gablasdiriimasinin tizarina va ya iclik varagina onu hazirlayan élkanin, istehsalginin
adi, Unvani, mamulatin tayinat, hazirlanma tarixi yaziimalidir.

¢ Bundan basga, nisanlamada ¢antanin hazirlanmasi tglin istifads olunan mate-
rialinadi,qullug vaistismari Gizra talimat malumatlari olmahdir.

e Maktabli cantasini 6z yigmalidir. Lakin, valideyn bu prosesi diggatda saxlama-
lidir. Bazan usaq alava olarag maktaba sevimli oyuncaglarinida aparmaga calisir.

e Qamatin pozulmasinin profilaktikasi magsadi ila ibtidai sinif sagirdlari Ggln
darsliklarin iki dast olmasi tévsiya olunur: Bir dast Umumtahsil miiassisasinda
darslardaistifads etmak liglin, ikinci dast isa evda ev tapsirigi hazirlamaq tgln.

e Usagin dlizgun fiziki inkisafi iglin o, tamiz havada ¢ox olmali, gagmali, harakatli
oyunlarda, gazintilardas istirak etmalidir. Yaxsi olar ki, usaqglar tzglguliklea masgul
olsunlar.
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Olava

Maktabli cantasinin materialinin kimyavi tahliikasizliyina aid olan talablar

Materiallar

Xaric olan maddalarin

Hava miihiti Giglin
normativler mq/m?3

adlan (cox olmayaraq)
Bitki xammaldan olan Formaldehid 0,003*
tobii materiallar,
tabii dari
Poliamid Formaldehid 0,003*
Kaprolakdan 0,06
Heksametilendiamin 0,001
Poliefir Formaldehid 0,003*
Demiteltereftalat 0,01
Asetaldehid 0,01
Poliakrilonitril Formaldehid 0,003*
Akrilonitril 0,03
Vinilasetat 0,15
Poliuretan Formaldehid 0,003*
Toluilendiizosianat 0,002
Asetaldehid 0,01
Polivinilxlorid Formaldehid 0,003*
Fenol 0,003
Dioktilftalat 0,02
Dibutulftalat yol verilmir
Aseton 0,35
Sini viskoz ve asetat Formaldehid 0,003*
Poliolefin Formaldehid 0,003*
Asetaldehid 0,01
Vinilasetat (slini dari) Formaldehid 0,003*
Vinilasetat 0,15
Dioktilftalat 0,02
Dibutulftalat yol verilmir
Sintetik dari Formaldehid 0,003*
Dibutulftalat yol verilmir
Dioktilftalat 0,02
Rezin Formaldehid 0,003*
Dibutulftalat yol verilmir
Dioktilftalat 0,02
Karton Formaldehid 0,003*

Qeyd: normativ atraf miihitin fon ¢irklanmasini nazara almayaraq géstarilib.
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