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Miixtalif yasl usaglarin giin rejimi

Tadris-tarbiya prosesinin asasini usaglarin formaca, mazmunca va siraklilikca
mixtalif faaliyyatlori taskil edir. Faaliyyat béylyan organizmin inkisafinin baslica
amilidir.

Faaliyyatin novlarini enerji sarfindan va haraki komponentin kamiyyatindan
asili olaraqg nisbatan asagi eneriji sarfi-az kalorik mexaniki effektli faaliyyata (aqli
is: maktabda va evda tadris masgalalari, mitalia, sakit masalsti oyunlar va s),
orta va boyuk kalorik ve mexaniki effektli faaliyyata ayird etmak mimkindur (fiziki
tarbiya va amak taliminin mixtalif névlari).

9qli isdan farqli olaraq fiziki is icra edilarkan haraki komponent artmis olur, bu
zaman badanin yerdayismasi va bir sira fargli miigavimatlarin gat edilmasi talab
olunur. Mixtalif nov is prosesinda organizmin funksional vaziyyatinda dayisikliklar
bas verir, yorgunlug meydana ¢ixir. Yorgunlug har hansi isin naticasi olaraq tabii hal
olub is gqabiliyyatinin va organizmin asas sistemlarinin funksiya yararliginin enmasi
ils tazahir olunur. Bu, donan prosesdir, faaliyyatin dayandirilmasi onun garsisinin
alinmasina va organizmin funksiya saviyyasinin barpasina imkan verir.

Boylik yarimkuralar gabiginin faaliyyati 2 prosesla-oyanma va langima ila
miayyan edilir, hansilar ki, bir-biri ils alagadar va daima harakatli tarazliq halin-
dadirlar. Yiksak is gabiliyyati onlar arasindaki diizgilin, garsiligli minasibatle tamin
edilir. Usaqglarda isa (onlar na gadar ganc olarsa daha gticli), oyanma langima-
dan Ustiindir va sinir proseslarinin yayilmasi onlarin comlasmasindan artiq olur.
Yorgunlug bas verdikda boyik beyin yarimkiralari gabiginda oyanma va langima
mivazinati dayisir.

Yorulma va langima arasinda muayyan garsiligli alaga vardir (langima prosesi
ya yorulmadan sonra ya da onunla birlikda bas verir). Yorgunlug zamani gabiq va
gabigalti hissalar arasindaki garsiligh minasibat da dayisir. Ondan ¢akinmak di-
rst deyil, clinki bu halda faaliyyatdan imtina etmak lazim galardi. Bunun qarsisini
almagq Ugln bir nov faaliyyati (aqli is) digar nov faaliyyatlo (fiziki is) avez etmak
vacibdir. Yorgunlug tahlikali deyil, ¢clinki organizmin funksional vaziyyatindaki da-
yisikliklar yuxu va kifayat qadar istirahatdan sonra kecib gedir. 9gar bu va ya digar
sababdan (haddan artiq ylklanma, natamam istirahat, xastalik) normal funksiya-
lar barpa edilmasa usaqgda ifrat yorgunluqg inkisaf eds bilar, bu isa artiq patoloji
prosesdir.

Faaliyyatin ifrat yorgunluqg vaziyystina sabab olmamasi, usagin béyims va in-
kisafina mahz musbat tasir gostarmasi lGglin o, mutlaq normallasdiriimalidir. Faa-
liyyatin gigiyenik normallasdirilmasi, tadris va tarbiya prosesinds usaq organizmi
an munasib vaziyyatla tamin edilmasina asaslanmali, aqli va fiziki yiklanma funk-
sional imkandan artig olmamalidir. Eyni zamanda faaliyyat inkisafedici, masgedi-
ci rolu ifa etmali, boylyan organizmin alverisli artimini tamin etmalidir. Faaliyyat



normalasdirilarkan ham kamiyyat gostaricisi (yani isin davametma miiddati), ham
keyfiyyat gostaricisi (yani isin garginliyi) va onun taskili formasi nazars alinmalidir.

Usaq va yeniyetmalarin funksional imkanlari organizmin morfofunksional yet-
kinlik saviyyasi ila mlayyan edilir. Gigiyenik normalasdirilmada yasin orta morfo-
funksional malumatlarina asaslanirlar. Lakin gigiyenik norma miayyan yas qrupu-
nun bitldn usaglari Gglin an minasib deyildir. Odur ki, nainki yas hamginin usagin
fordi xtsusiyyatlari, ancaq pasport yasi deyil ham da bioloji yas nazara alinmalidir.
Oglan va qiz organizminin funksional farqi ils slagadar olaraq cinsi xtsusiyyatlar
da nazara alinmalidir. Vacib amillardan biri saglamliq vaziyyatidir.

Glin rejimi anlayisina glin arzinda bitun faaliyyat novlarinin, istirahatin va qida
gabullarinin middati, taskili ve bolgtsi daxildir.

Samarali rejim onun mazmunu, taskili va qurulusunun miayyan gigiyenik prin-
siplara muvafigliyini ehtimal edir. Bu prinsipllar insanin ali sinir faaliyyati ganunlariva
boylyan organizmin anatomik-fizioloji xtsusiyyatlari ila asaslandiriimisdir. Semara-
li qurulmus va taskil olunmus rejim an minasib is qabiliyyati G¢lin zamin yaradir,
yorulmanin inkisafinin garsisini alir, organizmin Udmumi miigavimatini artirir. Sarti
reflekslar haqqinda nazariyys rejimin dinamiki stereotip tarzli oldugunu basa dis-
maya imkan verir. Yaranmis dinamiki stereotipin dayisdirilmasi xisusan murakkab-
dir. Bu clir macburiyyat miisyyan olunmus giin gaydasinin pozulmasi zamani ham-
¢inin ev rejimindan maktabagadar muassisa va s kecid zamani meydana ¢ixir. Har
clr dinamiki stereotipin dayisdirilmasi uygunlasdirilmis is sisiteminin pozulmasina
sabab olur. Bela dayisikliklara usaglar cox hassas olur, onlar na gadar balacadirlarsa
onlarin reaksiyalari bir o gadar agir olur. Usagin sinir sistemi Gglin bu ctir mirakkab



dayisikliklar glcli giciglandiricilar ila langima proseslari arasinda miinaqgise torada
bilar. Naticada sinir pozulmasi va uzun siiran nevrotik vaziyyat inkisaf eda bilar. Bu
fizioloji xtisusiyyatlar giin rejiminin gigiyenik middaalarindan birini miayyan edir-
onun ciddi gézlanilmasi, tez-tez dayisikliklara yolverilmamazlik, yeni tadris va tarbiya
rejimina tadrici kecid. Gln rejimi vacib amil kimi biitlin hayat tarzini nizama salaraq,
usaq va yeniyetmalarin normal fiziki va aqli inkisafini tamin edir.

Bas beyin gabigi hiiceyralarinin is gabiliyyatinin saviyyasi sinir sisteminin mor-
foloji va funksional yetkinliyi il miayyan edilir. Odur ki, bitin faaliyyat va isti-
rahat novlari rejima daxil edilarkan organizin yas xtisusiyyatlari nazara alinmalidir.
Faaliyyat miinasib olmali va gabiqg hiiceyralarinin is gabiliyyati hidudunu asma-
maldir, istirahat isa onlarin tam funksional barpasini tamin etmalidir.

GUn rejiminin asas komponentlari: yuxu, aciqg havada olma, gazinti, tadris faa-
liyyati, oyun faaliyyati va sarbast secilmis istirahat, gida gabulu, saxsi gigiyena. Bu
komponentlarin har birinin mazmunu va davametma middati hamginin onlarin
miayyan yas dovrlarindaki rolu ganunauygun olaraq dayisir.

Problem va naticalor

Usaglarin saglamligina tasir edan muxtalif faktorlardan an asasi da gin rejimi-
nin gigiyenik qaydalarinin pozulmasi, onlarda muxtalif xastaliklarin amala galma-
sidir.

Tez-tez usaqlar arasinda rast galinan patologiyalar:

1. Qamat pozuntulari (skolioz, loroz, kifoz) an cox maktablilar arasinda genis ya-
yilmisdir. Bu xastaliklarin amala galmasinda an vacibi giin rejimina riayat etmamak
- fiziki faalligin az olmasi, gidalanma rejiminin pozulmasi naticasinda piylanmanin
amala galmasi, boya uygun olmayan parta arxasinda uzun muddat va diizglin ol-
mayan oturma va s. Qamat pozulmalari da galacakda skolioza (onurganin yana
ayilmasi) va kifoza gatirir.

2. Gorma problemlari-goézin haddan artig yliklanmasi, zaiflomasi, zaif isiglan-
mada oxuma va yazma, komputer va televizora uzun miiddat baxma yaxindan gor-
manin inkisafi riskini artirir. Aila Gizvlsrinda gérma problemlari olan usaqglar xisusi
nazaratda saxlaniimalidir.

3. Hazm sistemi xastaliklari (gastrit va s) asasan gidalanma rejiminin pozulmasi
naticasinda bas verir. ©sas sabablar - gazli va sirin igkilar, gipsilar, quru yemak,
uzun saxlama miiddati olan konservantli gidalardir.

4. Sinir sistemi xataliklari (nevrozlar, ifrat yorulmalar) - an ¢ox sagirdlar arasinda
rast galir. @sasan gin rejiminin gozlanilmamasi, dars yiikiiniin haddindan artighgi
va vaxtinda istirahatin verilmamasi xastaliyin yaranmasinin baslica amilidir. Bela
usaglar agressiv, aglagan olur, maktaba getmak istamir.



Giin rejiminin asas komponentlari

7.20—7.40  T.40—8.00

Sahar vemayini veyiram.

Maktaba vollamiram.

1. Yuxu-btiin fizioloji sistemlarin,
ilk novbada bas beyin gabigi hiicey-
ralarinin faaliyyatinin tam funksional
barpasini tamin edir. Mixtalif yash
usaglarin yuxuya olan fizioloji talaba-
t onlarin sinir sisteminin is qabiliyys-
ti saviyyasindan asilidir (cadval 1).

2. Agig havada galma (gazinti)-
faaliyyat prosesinda organizmin en-
mis funksional vaziyyatinin va is ga-
biliyyatinin barpasi liciin an samarali
istirahat novidur. Onun samaraliliyi ganin oksigenlasdirilmasinin artmasi, Gizv va
toxumalardan galan impuls sellarinin bas beyin gabigina olan tonuslasdirici tasiri
ils alagadardir. Agiq havada galma organizmin méhkamlandirilmasi, ultrabandvsa-
yi siia catismazlig va hipodinamiyanin profilaktikasinda tasirli vasitadir. Usaglarin
yasindan asili olaraq gazintilarin xtsusiyyatlari vardir (onlarin saciyyasi ve dava-
metma muddati).




3. Tadris masgalalari-tadrican vaxt bldcasinin xeyli hissasini tutur. Erkan yaslarda
onlar oyun saciyyasini dasiyir. Tadris prosesinin mirakkablasdirmak mimkiinliyi
maktabagadar yasda meydana ¢ixir, bu zaman usaglarin is gabiliyyati artir. Rejimda
nitqin, sifahi sayin inkisafina yonaldilmis nisbatan davaml masgalalar (20-30 daq)
nazarda tutulur. Maktab yash usaglarin inkisafinin imumi istigamati bas beyin gabi-
ginin tanzimlayici funksiyasinin sonraki takmillasmasidir.

4. Oyun faaliyati va sarbast secilmis istirahat usaglarda misbat emosiyalarin
formalasmasina imkan verir. Maktabagadar yasli usaglarda oyun faaliyyatina 4,5-
5 saat, maktablards 1,5-2 saat vaxt ayrilir.

5. Qida gabulu saxsi gigiyena rejiminin vacib komponentlarindandir. Onlar
usaqglarda gigiyenik, madani vardislar, bilik va bacariglari tarbiys etdirir.



Miixtalif yash usaglarin giin rejiminin asas xiisusiyyatlari

Erkan maktabaqgadar yash usaqglarin giin rejiminin asas komponentlari gidalan-
ma-yuxu-ayighqdir.

1. Bir yasina gadar usaglar Ggiin an ssmarali ardicilliq yuxu-gidalanma-ayighqdir.

2. Nisbatan boyik yasda isa bu ardicillig yuxu-ayiglig-gidalanma saklinda
olur. Ayiglig dovri mixtalif oyunlar sonralar isa boyuklarin rahbarliyi ila tadrican
mirakkablasan faaliyyat liclin istifada olunur. Ayighgin taskilinda sakit masgala va
harakatlarin ndcbalasmasina fikir vermak lazimdir.

Moaktabagadar yash usaqlarin giin rejimi.

Bu usaglarin giin rejiminda baslica yer saglamligin mohkamlandirilmasina va
asas harakatlarin takmillasdirilmasina verilir.

1. Sozlarin aydin talaffistiniin 6yradilmasi, gigiyenik vardislarin tarbiyasi.

2. Usaglari onlarin basa disacayi asyalar va hadisalarls tanisliq.

3. Badii z6vqun tarbiyasi.

4.0rta va boylik grupdan baslayaraq usaglarin maktaba hazirlanmasi.

Moaktablilarin glin rejimi

Bu yasl usaglarin giin rejiminda tadris masgalalari va ev tapsiriglarinin hazir-
lanmasi xtisusi yer tutur. Maktabdaki tadris masgalalari tadris plani ila miayyan
olunur.



1. Ev tapsiriglari hazirlanarkan maktab stereotipi gozlanilmalidir: har 35-40 daq
masgaladan sonra fasila lazimdir. Birinci siniflarda ev tapsiriglarinin hazirlanma-
sina sarf olunan zaman 1-1,5 saat, 3-4-ci siniflarda-2 saat, 5-6-ci siniflarda 2-2,5
saat, 7-8-ci siniflarda-3 saat, 4-11-ci siniflardas isa 4 saat taskil edir.

2. Asuda vaxt sagirdin maragina asasan kegirilir. Bu vaxt usaqlar badii adabiyyat
mitalia edir, sakil ¢akir, tikis tikirlar va s. Rejimda kigik yash usaglar tGg¢ln 1-1,5
saat, orta va boyuk yasl usaglar ugun 1,5-2,5 saat taskil edir.

3. Bazar glinlari va tatil vaxti rejimdas ac¢iq havada gqalma middati xeyli uzadil-
malidir. Harakatli oyunlara va aylancalars, idman oyunlari va idmana, ekskursiyala
va turist ylrlslarina boyik diggat vermak lazimdir. Badii adabiyyatin mutaliasi,
teatr ve kinoteatrlara gedis vaxti barabar bélinmalidir. Har glin ailays komak va
ictimai yararl is nazardas tutulmalidir. Usaglarin yaradiciliq faaliyyati Gglin vaxt ay-
rilmahdir. Yuxu strakliliyi ve 6z-6ziina xidmat vaxti usaqglarin yas imkanlarina mu-
vafiqg olmalidir.

4. imtahanlara hazirliq dévriinda ayilma va yuxuya getma vaxt, gida gabulu,
acig havada olma vaxti hamisaki kimi saxlaniimalidir.

Askar edilmisdir ki, maktab yasli usaglar haftads vaxtlarinin orta hesabla 12-24
saatadak hissasini televizor ekrani qarsisinda kegirirlar. Televizor verilislarina baxis
surakliliyi haftads 2-3 saatdan ¢ox olmamagq sartils, kigik yasli usaglar Ggiin 1 saat
orta yasl usaglar li¢clin 1-1,5 saat, boyik yash usaglar Gglin ise 2 saat miayyan
olunmusdur.



Sanator tipli usaq miiassisalari

1. Burada goruyucu, masqgedici va adi rejim tatbiq edilir.

2. Burada usaqglar ham miualica olunur, ham da tahsillarini davam etdirirlar.

3. Qoruyucu rejim usaglarin saglamliq vaziyystindan asili olarag hakim tars-
findan tayin olunur. Bu zaman gargin aqli va fiziki faaliyyat xeyli mahdudlasdirilir.

4. Kegid rejimi sayillan masqedici rejimda hamginin faaliyyatlara mahdudiyyat
govyulur, lakin az daracada.

5. Usagin saglamliq vaziyyati tam barpa olundugdan sonra adi maktabin rejimi
tatbiq oluna bilar.

Usaq va yeniyetmalarin saglamliginin mihafizasinin hiiquqi bazasini taskil edir:

Azarbaycan Respublikasinin ganunlari

Azarbaycan Respublikasinin Prezidentinin farmanlari

Azarbaycan Respublikasinin hékiimatinin gararlari

Valideynlara maslahat

Dizgiin taskil olunmus giin rejiminin usaqglarin saglamhiginin gorunmasinda
mihim shamiyyati vardir.

1.Usaq va yeniyetmalar arasinda giin rejiminin asas komponentlarinin dava-
metma middatine mitlaq sakilda riayat edilmalidir.

2.Sutka arzinda gidalanma 4-5 dafadan az olmamalidir: sshar yemayi (maktab-
dan avval), ikinci sahar yemayi (ikinci darsdan sonra), nahar (maktabdan sonra),
sam yemayi ( saat 18:00-da), yatmazdan avval (ylungul).

3.Usaglarin gidasinda siid va siid mahsullarindan, meyva va taravazlardan ge-
nis istifada edilmalidir.

4.ibtidai sinif sagirdlarinin geca yuxusu saat 21:00-dan gec baslamamalidir (6-
10 yasl maktablilar sutka arzinda 10-11 saat yatmalidir).

5.Usaglarin haraki faalligini artirmaq magsadila onun maragina va saglamliq
vaziyyatina mivafig idman masgalasina yazilmasi magsadauygundur.

6.Maktablilar darsdan sonra nahar va 1-1,5 saat acig havada faal istirahat et-
dikdan sonra ev tapsiriglarini yerina yetirmaya baslaya bilarlar.

7.Ev tapsiriglarinin yerina yetirilmasi zamani har 30 dagigadan bir 10 dagiga
istirahat verilmalidir (Gmumi vaxt birinci siniflards 1 saatdan, ikinci siniflards 1,5
saatdan, Uclnci, dordiinci siniflards 2 saatdan artig olmamagq sartils birinci yari-
milda birinci sinif sagirdlarina ev tapsiriglari verilmamalidir).



Cadval 1

Yuxu (saat) Ayighq (saat)
Gun Hoar
Yas Sutkaliq Geca arzinde | Davamet- | Sutkalqg birinin
middati | yuxusu (neca masi muddati . .
muddati
dafa)
1-3ay | 18165 | 10-11 4 2-1,5 6-7,5 1-1,5
3-6ay |16,5-15,5| 10-11 4-3 2-1,5 7,5-8,5 1,5-2
6-10ay | 15,5-14,5 10-11 3 2-1,5 8,5-9,5 2-2,5
10 ay-1il | 14,5-13,5 10-11 2 2,5-2 9,5-10 2,5-3,5
1-1,5 yas 14-13 10-11 2 2,5-1,5 10-11 3,5-4
1,5-2yas | 13-12,5 10-11 1 3-2,5 11-11,5 5-5,5
2-3yas 12,5-12 10-11 1 2,5-2 11,5-12 5,5-6,5

Miixtalif yuxu rejimi olan usaglarin is qabiliyyatinin ayriliyi
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Maktab yasl usaqlarin yuxu middati

Yas Yuxu middati
6-10 yas 10-11 saat
11-14 yas 9- 10 saat
15-17 yas 8- 9 saat

Acig havada olma va haraki faaliyyat

Kicik maktablilar 3,5 saat
Orta maktab yaslilar 3 saat
Yuxari siniflar 2,5 saatdan az olmamagla

Adekvat fiziki faalliq - usaglarin normal boylimalari tG¢lin asas amillardan biri
olub, osteogenezin va qigirdagin inkisafinin stimulyatorudur. 9zals isi, hamginin,
boyatma stimulyatoru olan horminlarin ifrazini da faallasdirir.

Metodiki tominat

1. AHgpeeBa E.E. 300poBba AeTein U NOAPOCTKOB B OPraHM30BaHHbIX KOM/IEK-
TMBax obpasoBaTesibHbIX yUpeaeHnin ropoga Mockebl/ 340p0oBbe HaceseHUs u
cpena obutaHms . M.2015 - 10 (271). C.12-15

2. TurneHa getelt M NOAPOCTKOB. PYKOBOACTBO K MPAKTUYECKMM 3aHATUMAM
(yyebHoe nocobue) / noa pepakumen Kyumbl B.P. -Mocksa -2015-523c.

3. Glirzaliyev S.A., Mammadova Z.B., Siileymanzada N.Q., Hasanova S.9., Bala-
yeva S.M.va ismayilova Z.Q. Usaq va yeniyetmalar gigiyenasi (darslik) - Baki-2010-
289s.

4. Kyuma B.P. TurveHa getel u nogpocTkoB (y4ebHMK) —Mockea -2015-523c.

5. MenbHu4yeHkKo M.U. TurmeHa ¢ 0CHOBaMM 3KOIOTUK YenoBeka ( y4ebHUK) —
Mocksa -2011-751c.
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