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“Tabii ki, bu dayisan diinyada tadris prosesi da dayisilmali va inkisaf etmalidir. “Saglam Tahsil-Saglam Millat" layihasi
ganc naslin bu dayisikliklara daha hazirligi olmasi zaruratindan irali galib...

Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti canab ilham 8liyevin 24 oktyabr 2013-cii il tarixli sarancami ils tasdiglanmis
“Azarbaycan Respublikasinda tahsilin inkisafi izra Dovlat Strategiyasi”’nda qarsimiza goyulan vazifalarin icrasi magsadi
ila tahsil sahasinda gabaqcil diinya tacriibasi dyranilib, Tahsil Nazirliyi tarafindan yerli va xarici miitaxassislarin istiraki
ile bu layiha hazirlanibdir.

Bizim hadafimiz ganc naslin fiziki-psixi va manavi saglamligini, gabagcil biliklara yiyalanmasini tamin etmak, bu yolla da
progressiv va saglam Azarbaycan vatandasini - ssmarali insan kapitalini formalasdirmaqdir.

Tadris prosesinda akademik biliklarin alda edilmasi, hec bir sakilda ganc naslin-sagirdin saglamligi hesabina bas
vermamalidir. Bu da layihanin kokiinda duran ana fikirdir”.

Azarbaycan Respublikasi Tahsil Naziri
Mikayil Cabbarov

Maktablilarin fiziki-psixi va manavi saglamulgini goruyan va inkisaf etdiran amillar

oyaq vaxtinin ortalama olaraq 25%-ni taskil edir va
bu miiddatda digarlarindan farqli olaraq harakat etmak va
B digar secim imkanlar oldugca mahduddur.
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Saglam Tahsil Sinfinin gigiyenik tartibatl

Saglam tahsil va is miihiti mebeli ticiin gigiyenik talablor i

ibtidai siniflards sagird sayina va sinif mebelinin
yerlasdirilmasina verilan gigiyenik talablar ...

Sagirdlarin masa arxasinda
yerlasdirilmasina dair gigiyenik talablar i

“Sag[am Tahsil” sinfinda darsin g|g|yen|k protoko[u ..............................................................................................................................
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Saglam Tahsil Sinfinin gigiyenik tartibati

i m SAHO
Dars otaglarinin sahasi har bir sagird ticlin 2,0-2,5 m-dan az olmayaraq muayyanlasdirilib.

DIVARLAR

Otagin kiinclari (divarlarin kasismasi, divar tavan kasismalari ve divar pancars kasismaleri dairavi
olmalidir. iti bucaglar olmamalidir. Diiz xatlar ve xiisusi 3 slianin bir néqtads kasisdiyi yerlar
usaglarin beyin faaliyystina neqativ tasir géstarir. Bu magsadls “Panorama Effekti” vo

“Dr. Bazarni agaclar” tatbiq olunur.

DIDAKTIK MOLUMAT
' “Dr. Bazarni Didaktik Asqilar1”- sinifds didaktik materiallar daimi olmamalidir. Didaktik
materiallar zarurat yarandiqca asqidan asilir va sonra goturulur.

Magsad: “Talim materiallarina sagird alisganliliginin garsisini almaq, resurslari davaml yenilomakla
onlari dyrananlarin maraq dairasinda saxlamagq

7~  TAVAN

IANVAT
\\\(i )/// G0z azalslarini va dayaq-harakat aparatini masq etdiran Dr. Bazarninin
N “Universal Simvollar Sxemlari”

P9ONCORIL3R

Pardalar pancaranin élclistine mivafig, rangi divar rangina uygun, mat calarli, alt hissasi dalgali
biitov parcadan olmalidir.

ISIQLANDIRMA

Sinif otaglarinda isci isigin sathin tizarinds siini isiglandirma saviyyasi 300-500 Lliiks-dan
az olmamalidir. Siini isigin rangi ginas isigina an yaxin 3000-3500 K olmalidir.

MEBEL

Dr. Bazarninin “Dinamik Dars rejimi” carcivasinda Milli Tahsil Texnologiyalari Markazinin hazirladigi
gigiyenik talablara cavab veran oturacaqli is masalari ve Dr. Bazarninin hiindlr is masalari istifads olunur.
15 dagigadan bir ayaquista is masalarinda dayanan usaglar oturacaqli masalara, oturacaqli masalarda
aylasan usaqlar ayaquista is masalara kecmakla yerlarini dayisirlar.

Biitlin mebellar sagirdlarin boyuna uygun tanzimlanir ve yazi-oxu rejimi Gciin isci sathin
16° maililiyi tamin edilir.
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YAZI LOVHOSI

Lovhanin alt kenarindan dosamaya gadar olan masafe 80-90 sm-dir.

Lovha va masalar els yerlasdirilir ki, an kanar siranin 6n cargasindaki sagirdin nazar noqtasi ils lovhanin
an uzaq kanarinin kasisma bucagi 45°-dan az olmur.

Lévha ila birinci cargads olan sagird masasi arasindaki masafa minimum 240-300 sm, an axirinci cargada
olan sagird masasi arasindaki masafa isa maksimum 860 sm olmalidir.

9LYUYAN V3@ HUNDUR GUzGU

Gigiyenik talablara gora yerlasdirilmasi

ViZUAL VESTIBULYAR MaSQCi SISTEMi

Reaksiya, yan baxis va vestibulyar aparati inkisaf etdirir.

BOY OLCM3K UCUN SKALA

Masalarin boylara uygunlasdirilmasi ticlin boylarin mitamadi dlclilmasi

SAGLAM TBHSIL VAXT PULTU

Darsin idara olunmasi liclin 15 dagigadan bir xabardarliq




Saglam tahsil va is miihiti mebeli liciin gigiyenik talablar

Oturacaqli va ayaq Usts is masasi, oturacaqli va ayaq Usts is komptter masasi élcllari els olmalidir ki, istismar
zamani istifads edsnlar vaxtindan svval yorulmasin (A). Bununla yanasi, istifads edanin fizioloji qurulusuna ve
texniki tahlikasizliyina tam cavab versin. Mebellar asagida geyd olunan sartlara tam cavab vermalidir:

1. Oturacaq sdykanacayinin hiindirliyl els olmalidir ki, beldsn kiirsys gadar olan hissani tam tutsun (EJ;

2. Bel va sdykanacak arasinda bos yer olmalidir;

3. Ayagin alt hissasi désemaya tam oturmalidir (B];

4. Sarbast harakat lclin diz ile masanin Ust sathi arasinda kifayat gadar masafs olmalidir (C) - (6lciler boy qrupuna
gdra dayisir);

5. Masanin hiindurliyi els olmalidir ki, dirsaklar masanin Ustiinds oldugu zaman ciyinlards hec bir garginlik
olmasin - (&lcilar boy grupuna gora dayisir;

6. Ayaq Usts is masasl va oturacaqli is masasi tclin masa hiindurliyi giinas kalafina (h1/ oh1) gors cadval tizre
boylara uygun tanzimlanmalidir (DJ;

7. Oturacagin hiindirliyl oturacaq yerina (oh5) gérs uygun cadval tizrs boy gruplarina mivafig tanzimlanmalidir;
8. Stulda oturan zaman dizlards hec bir garginlik olmamali, diz biikiist diiz bucaq taskil etmalidir (F);

9. Masanin eninin 60-70 sm, én-arxa élctsinin iss minimum 55 sm (45 sm maili hissasi ve 10 sm diiz hissasi)
olmasi maslahatdir; Komplter istifadasi ticiin masada 6n-arxa dlciiniin minimum 60-70 sm (45 maili hissasi va 25
sm diiz hissasi) olmasi maslahatdir;

10. Masada maktabli cantasi tclin xiisusi yer taskil edilmalidir (450x270 mm olan alavs saha);

11. Qalam va karandaslarin yerlasdirilmasi ticlin masanin ist sathinin diiz hissasinda dlclisi 220x20x5 mm olan
oval yuva va galem stakanlari Gcin diametri 65 mme-lik dslik olmalidir;

12. Masa altinda kitab va daftarlar tcin xlsusi yer olmalidir; onun hiindirliyd 60 mm-dan az olmamalidir;

13. Masanin, hamcinin oturacagin sathinin ve soykanacayinin kanarlari 10-30 mm radiuslu olmalidir;

14. Oturacagin ust sathi diz va ya ¢cokak ola bilar. Cokaklik 10 mm-dan darin olmamalidir;

15. Oturacagin darinliyi: 1-4 boy qrupu tcin mebelda 280 mm, eni 300 mm; 4-7 boy grupu tclin mebelds 380 mm,
eni 420 mm olmalidir;

16. 1-4 boy grupu Ucln stulun sdykanacayindan masanin ist sathina gadar masafs 220-280 mm olmalidir;

17. 4-7 boy grupu Ucin stulun sdykanacayindan masanin sathina gadar masafa 370-400 mm olmalidir;

18. Masanin goriinan yan tarafinds boya uygun nisanlanma (cadval Uzra) aparilmalidir; Masalan: (130-145)/sart;
19. Sadalanan sartler nazars alinaraq 1-4 boy grupu (cadvsl 1] ve 4-7 boy grupu (cadval 2) ticiin masalarin
hindirliklari va rang markalari tayin edilmisdir;

20. Mebel saglamliq Gciin tahlikasiz olmalidir;

21. Mebel hazirlamaq tclin istifads edilan material ekoloji normalara uygun, asan yuyulan va dezinfeksiya edila
bilan olub, atraf mihite zarar vurmamalidir;

22. Tohlikasizlik magsadi ila ayaq Usta ve oturacaqli is masalari ve oturacaq sada konstruksiyali va désamada
dayanigli olmalidir;

23. Ayaq Usta va oturacaqli is masalarinin va oturacagin insan boyuna mivafig harakatliliyini tamin etmak Uclin
diraklarin bir-birina uygunlasdirilmasi glc taleb etmamsali va barkidildikda dayanigli olmalidir;

24. Masanin rangi parlag olmamali, an cox tabii agac ranginin mat calarlarina Ustiinlik verilmalidir;

25. Damir hissalar zarbaya va slrtinmaya davamli tam mat toz boyasi ile boyanmalidir;

26. Miayyan islar zamani maili sathin Ufliqi sath saviyyasina gatirilmasi lclin har iki sath arasinda masanin alt
konarinda dastakli mexanizm qurasdiritmalidir (1-ci pozisiya: 16 deraca [yazi Gciin); 2-ci pozisiya: 0 deracal;

27. Mebel istifada zamani sas-kiy yaratmamalidir;

28. Bitiin demir hissalarin désama ila temasda olan yerlarinda rezin dayaqglarin va imumi ucluglarda rezin
basliglarin istifadasi maslahatdir.



Oturaq is masasi Ayaq lista is masasi
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Ayaq lista kompliter masasi Oturaq kompiiter masasi




Boy
qrupu Boy dlcisi Nisanlanma rangi Ust layin rengi

1 1000 mm -1150 mm Narinci Kain-agac rangi
2 1150 mm -1300 mm Banovsayi Kain-agac rangi

1300 mm -1450 mm

4 1450 mm -1600 mm Qirmizi Kain-agac rangi

1-4 boy qrupu tanzimlama parametrlari

4

1 3

2

h1 (1-4) ibtidai Sinif Sagirdi liciin ayaq(ists is ve kompiiter masalarinin (100 - 145 sm
boya uygun tanzimlanan) iist sathinin hiindiirliiyd, h1 (giines kalafi), az olmamagla 770 830 950 1050
(mm)

oh1 (1-4) ibtidai Sinif Sagirdi iiciin oturacaqli masa va kompiiter masasinin (100 - 145

sm boya uygun tanzimlanan) Ust sathinin hiindirliiyd, oh1 (glinas kalafi), az 510 580 660 700
olmamagla (mm)
oh5 (1-4) Oturacagin hiindiirliiyii 260 300 340 400

Boy ..
qrupu Boy olciist Nisanlanma rangi Ust layin rangi
1450 mm -1600 mm Qirmizi Kain-agac rangi
1600 mm -1750 mm Boz Kain-agac rangi
1750 mm -1900 mm Mavi Kain-agac rangi
1900 mm va yuxari Yasil Kain-agac rangi
U ad
1 2 3 4

h1 4-7 ayaqiista is ve kompiiter masalarinin (145 - 200 sm boya uygun tanzimlanan)
tist sathinin hiindiirliyd, h1 (glinas kalafi) az olmamagla (mm)

1050 | 1160 | 1240 | 1340

oh1 4-7 oturacaqli masa va kompiiter masasinin (145 - 200 sm boya uygun
tanzimlanan) ust sathinin hiindiirliyd, oh1 (giinas kalafi) az olmamagla (mm) 700 760 820 880

Alt rafden désamaya gadar olan masafa oh3, az olmamagla (mm) 520 560 580 600

Stulun hiindiirliiyd, oh5 400 420 450 480




Ibtidai siniflarda sagird sayina va sinif mebelinin
yerlasdirilmasina verilan gigiyenik talablar

GIGIYENIK T8L8B: Sinifds sagird sayi sinfin sahasindan va masalarin yerlasdirilmasina verilan talsblardsn asilidir.

1. Sinif otaginda sagirdlarin sayl miayyan edilarkan har sagirda 2-2,5 kv.m saha nazarda tutulur.
2. Masa siralari ve avadanliglar arasindaki masafe asagida qeyd edilenlar nazars alinmagla tenzimlanir (sm-1s):
a. iki nafarlik masa dasti yerlasdiyi siralar arasinda masafa 60 sm-dan az olmur;
b. sagird masalari sirasi ila xarici divar arasinda masafe 50-70 sm-dan az olmur;
c. sagird masalari sirasi ile daxili divar (arakesma) arasinda va ya bu divar boyu yerlasan dolablar arasinda
masafa 50-70 sm-dan az olmur;
d. son cargadas yerlasan masadan arxa divara gadar masafs asagida geyd edildiyi kimi tanzimlanir:
e arxa divar arakesma olarsa 70 sm;
e arxa divar xarici divar olarsa 100 sm;
e. nlmayis masalari olan taqdirde hamin masalardan dars lovhasina gadar masafa 100 sm-dan az olmur;
f. sinif otaglarinda l6vhadsn sagird masalarinin 1-ci cargssine gader masafs 300 sm olur (istisna hallarda an
azi 240 sm);
g. lovhadan sagird masalarinin sonuncu cargasina gadar olan masafs an cox - 860 sm olur;
h. sinif otaginda masalar yerlasdirilarkan kanar siralardaki masalarindan lovhaya baxis bucagi nazara alinir:
e lovhanin alt kanarindan désamaya gadar masafa 80-90 sm olmalidir;
e |ovha va masalar els yerlasdirilir ki, an kanar siranin on cargasindaki sagirdin nazar noqgtasi ila

lovhanin an uzaq kanarinin kasisma bucagi 45°-dan cox olmur.
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TOVSIY®: Sinfin sahasi ve masalarin yerlasdirilma talablari gigiyenik baximdan
imkan versa bels, sinfin idara edilmasi baximindan an cox 24 sagirdin olmasi tovsiys olunur.




10.

11.

12.

Sagirdlarin masa arxasinda

yerlasdirilmasina dair gigiyenik talablar

Oglan va qgizlar cargalara diziliur. Uygun boylu usaqlardan ibarat cltlar yaradilir.

Tahsilalanlarin fizioloji-psixoloji fardiliyinin formalasmasi baximindan citlarin iki oglandan va
ya iki gizdan ibarat olmasi magsadauygundur.

Cutlukdaki har iki sagirdin eyni boy kateqoriyasina aid olmasi masanin dizgln secilmasi
baximindan asas sartdir. |ki farqli kateqoriyaya aid olan sagirdi citliikda yerlasdirmak zarurati
yarandigda nisbatan hindir sagirdin boy kateqoriyasina mivafiqg masalar secilir.

Oturacaqlar, ayaqlstas ve oturacaqli is masalari citliklarin boylarina uygun tenzimlanir (bax: IV.2.
maktab mebellari ticlin gigiyenik talablar).

On cargads boyca kicik, arxaya dogru hiindiir usaglar olmagla, masa arxasinda siralarda boylari-
na muvafiq olaraq yerlasdirilirlar.

Gorma va esitma zaifliyi olan sagirdlar boylarindan asili olmayaraq, 1-ci cargada yan siralarda
yerlasdirilir.

Tonzillit, bronxit, KRX ils tez-tez xastalenan usaqlar pancaradan uzaqda (daxili divar tarafdas])
yerlasdirilir.

Qamsatin pozulmasinin profilaktikasi maqgsadi ils har tatilden sonra mebel qrupunu pozmadan boy
kateqoriyalari nazars alinmaqla sag siradaki cltlar sola ve aksina yerdayisma aparilir.

Rasm cakarkan, yazi, oxu va digar bu kimi faaliyyatlar zamani masalarin sathi 16 daracali bucagq
altinda tanzimlanir.

Har tatilden sonra (2-3 aydan bir) boylar yoxlanilaraq ciitlar yeniden formalasdirilir ve
mebellar mivafiq boylara gora tanzimlanir.

Sinifds sagirdlar bayir ayagqabilarini rahat, otaq G¢lin nazards tutulmus ayaqqabi ils (altligr sart
vo elastik, dabani 1-2 sm olan] avaz edirlar. Masa altinda taxtadan dizaldilmis xUsusi masaj
xalcalarindan istifads olunduqda sagirdlarin xalca lzarinda corabla durmalari tévsiys olunur.

Oturacaqglarin darinliyi orta hesabla 34-38 sm olduguna gors sagirdlarin budunun 3/4
hissasinin oturacaqda, 1/4 hissasinin iss sarbast galmasini temin etmak tciin kiirak tarafdan
mivafiq galinligda sart désakca qoyulur.

Zad ot
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Normal fiziki va zehni inkisafi, is gabiliyyatinin uzun middat yiksak saviyyada saxlanilmasini
temin etmak lciin diizglin oturma ve ayaqlista dayanma qgaydalarini usaglara miintazam olaraq
oyratmax lazimdir. Yuxarida geyd edilan tadbirlar diizgiin hayata kecirilan taqdirds ayaq Ulste ve
oturaq vaziyyatda sagirdin boynunu va belini aymasi misahida edilarsa, hamin sagirdlar
nazarata gotlrulir ve asagida geyd edilan ifadalardan istifads edilmakla muivafiq tovsiyalar
verilir:

Oturaq vaziyyatda olan sagirda - “Qamsatini diiz saxla”, “Ciyinlarini diz tut”, "Masa ils
aranda 4 barmag masafs saxla”, “Belini stulun séykanacayins soyka”

Ayagq iista olan sagirda - “Ciyinlarini arxaya ver”, "Kirayini dizslt”, "Dinlayarkan
va danisarkan basini ela tut ki, conan désema ila paralel olsun”, “Qarnini cak”, “Har iki ayagina
dayaq ver”, "Uzun middat bir ayagina dayaq verma”

VARIANT (1) VARIANT (2)

AYAQUST8 iS MASASI OTURACAQLI MASA
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Qeyd: Qrup islari zamani butiin sagirdlar ayaquista is masalarinin arxasinda islays bilarlar.
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“Saglam Tahsil” sinfinds darsin gigiyenik protokolu

Dars masgalaleri saat 8:00-dan baslanir. ibtidai siniflarde darslarin saat 9:00-da baslamasi magsadauygundur.
Darsin davametma middati 45 dagigadir. 1-ci siniflarda tadrisa sarf edilan vaxt 30, 2-4-ci siniflarda isa 35-40
dagigadan cox olmur.

ikinvbali maktablards “Saglam Tahsil” siniflarinin darslari yalniz birinci ndvbaya miiayyanlasdirilir.

Didaktik materiallar yalniz Dr. Bazarninin Didaktik Asqilarindan asilir.

Dars basladigda Saglam Tahsil Pultu qosulur va diizgiin idars edilmasi liclin diyma basilir.

itk 15 dagige tamaminda birinci sas signalindan sonra Dr. Bazarninin VWMS (Vizual Vestibulyar Masqci

Sistemi) trenajoru lzrs sagirdlarle masgals kecirilir:

o Usaglar sayrisan isiglari nazarlari ile tutur va bunu sasi va ya sl calmasi ila tasdiq edirlar.

o Masgalani usaqglara maraqgli etmak Ucln isiq plafonlarinin Gzarina resmlar yapisdiraraq bu faaliyyatin
oyun formasinda kecirilmasi tamin edilir.

o Sayrisan isiglarin istigamatinin avtomatik dayisdirilmasi tamin edilir (30 dafs saat aqgrabi istigamatin-
da, 30 dafe aks istiqgamatda ve 30 dafs garisiq sakilda). isiglarin sayrisma siirsti - har 0,25 saniyada bir
isiq yanir. Adaptasiya dévriindan sonra isiglarin sayrisma sirati coxaldila bilar.

o Masgala bitandan sonra ayaqiista is masalarinda dayanan usaglar oturacaqli masalara, oturacaqli
masalarda aylasan usaglar ayaqista is masalarina kecmakla yerlarini dayisirlar.

o Maqgsad vestibulyar aparatin, yan gérmanin ve reaksiyanin inkisafi, gan dévraninin siratlanmasi va
dayaq harakat aparatinin masqindan ibaratdir.

Novbati 15 dagige tamaminda (darsin 30-cu dagigasi) ikinci sas signalindan sonra tavanda Dr. Bazarninin

Universal Simvollar Sxemi Uzarinds sagirdlarle masgala kecirilir. dllari ila nisan alaraq gozlarini oxlar

istigamatinda sxem Uzra harakat etdirirlar.

IN\

a. 8-12 dafa lovhaya saquli gahvayi xatle

\

b. 8-12 dafa lovhayas Ufligi gahvayi xatla
C. 8-12 dafa yumru yasil xatls
d. 8-12 dafe yumru sari (qirmizi) xatls

e. 8-12 dafa sakkizvari goy xatla

N
N
X

Qeyd: ilk glinlerds adaptasiya dovriinds saylar azala bilar. - e—
o Masgala bitandan sora usaglar ayaiista va oturacaqli is
masalarinda yerlarini dayisirlar.

o Bu masgals g6z azalalarini va dayag-harakat aparatini masq etdirir, \

gan dovranini stratlandirir.

/

Usaglar yemakdan avval, sanitar qovsaqdan istifads etdikdan sonra va digar zaruri hallarda sinifds allarini yuyurlar.

4
\

Darsarasi fasilalards oglanlar arasinda turnikda dartinma va qizlar

arasinda oturub-durma yarismasi kecirilir.

Qeyd: Sinifds parca dasmalin istifadasi gadagandir. Birdafalik kagiz deasmal va maye sabundan istifads olunur.




Valideynlara tovsiya

Malumdur ki, tahsil muhiti ve prosesinin muayyan edilmis gigiyenik gaydalara uygun olmamasi, tahsilalanlarin

saglamligina va inkisafina manfi tasir gostara bilar.

gaydalarin gozlanilmamasi, gidalanma rejiminin pozulmasi va streslar naticasinda

. Moaktab xastaliklari - tadris yiikiiniin haddan artiq olmasi, tadris prosesinds gigiyenik
tahsilalanlarda yaranan xastaliklara deyilir.

Arasdirmalar gostarir ki, imumtahsil misassisalarinin mazunlarinin yalniz 3-4%-i tam saglam olur.

Daha genis yayilmis “maktab xastaliklari"na gamat problemlari (skolioz, kifoz, lordoz], gorma problemlari (uzagdan-
gérma itiliyinin azalmasi), hazm problemlari (qastritlar), sinir sistemi xastaliklari [nevrozlar] vs s. aid edilir.

Tez-tez rast galinan maktab patologiyalarinin ilkin simptomlari hansilardir?

Qamoat problemlari (skolioz, kifoz, lordoz) - maktablilar arasinda genis yayilmisdir. Dizglin olmayan gamsat
galacakda skolioza (onurganin yana ayilmaleri] va kifoza (onurganin qabaga ayilmasi, qozbellik) sabab ola bilsr.
Skolioz va kifozlar zamani daxili organlarin sixilmasi va alava yiiklanmasi bas verir.

Qamat pozulmasinin tez-tez rast galan sabablari kimi boya uygun olmayan parta arxasinda uzun miiddat va diizgiin
olmayan oturma, agir cantalarin birtarafli dasinmasi, fiziki fealligin az olmasi ve s. géstarmak olar.

Ciyinlarin 6na va asagi ayilmasi, ciyin, bel Ucbucaglarinin assimmetriyasi gamat pozulmasinin ilkin gostaricilaridir.
Gorma problemlari (uzagdan gérme itiliyinin azalmasi). Maktabyasli usaglarda gérma organinin faal
funksional inkisafi gedir. Ona gora da gozlin haddan artiq yliklanmasi, zaif isiglanmada oxuma va yazma, komptter
va televizora uzun middat, fasilasiz baxma yaxindan gormanin inkisafi riskini artirir. Ails Gzvlarinda gérma problemlari
olan usaglar xuisusi nazaratds saxlanilmalidir.

Usaqgda gormanin pislasmasini neca bilmak olar? Usaq televizor ve kompltera cox yaxindan baxir, kitabi goziina cox
yaxinlasdirir, uzaga baxanda gozlarini gqiyir, géziiniin yorulmasindan sikayat edir

Hozm sistemi xastaliklari [gastrit v s.), asasan, gidalanmanin pozulmasi naticasinds bas verir. 9sas
sabablar - gazli va sirin ickilar, cipslar, quru yemak, uzun saxlama middati olan konservantli yemaklar, gida gabulu
arasl boyiik fasilalar, gidalanma rejiminin pozulmasidir. Stres va psixoloji yliklanma da usaqglarda gastritin inkisafina
sabab ola bilar.

Usaglarda mada-bagirsaq problemlarinin olmasini irakbulanma, gayirms, garin nahiyasinda agrilar, agizdan pis iyin
galmasina gora bilmak olar.

Sinir sistemi xastaliklari (nevroz). Tehsilalan dars yiiki ils haddsn artiq ylklsnarss, nevroz xastsliyinin

yaranmasina sabab ola bilar. Bels usaqlar agressiv, aglagan olur, maktaba getmak istamir, yuxusu pozulur.

Maktab dovri usaglarin intensiv bdyiima va inkisaf dovridir. Ona gora da onlarda xastaliklar daha tez inkisaf edir.

Usaglarda saglamligin pozulmasinin ilk simptomlarini askar edan kimi hakima muracist etmak vacibdir.

Yadda saxlayin ki, valideynlar usaqglarinin saglamligina cavabdehdirlar.



..  VALIDEYNLORA MASLOHAaT:

' Diizgln taskil edilmis is saraitinin maktablilarin saglamliginin gorunmasinda mihim shamiyyati

.‘. vardir. Tehsil middatindas yaradilan dinamik stereotipi saxlamaq ve mohkamlandirmak magsadi ila

evdas is saraiti da gigiyenik gaydalara uygun taskil edilmalidir:

Ev seraitinds ayaqusts is modelini temin etmak lictin masa Ustlina qoyulan xiisusi qurgu (valideynler tarafindsn asanligla

hazirlana bilar) - “BasapHbliit B. OCOBEHHOCTU KOHCTPYKLUMU KOHTOPKKU" on YouTube:

http://youtu.be/YJQyrT-_MJw

H, ndqgtasi - yerdsn usagin giines kalafine gader olan masafeys barabardir [(istiine goyulacaq masa ile
uygunlasdiritmalidir). H, (slave qurgunun hiindirliyd) H,-s géra miisyyen edilir;

is masasinin tizarinds siini isiglanma saviyyasi 300-500 liiks olmalidir (isiq sol tarafden diismakls yerli-stoliistii isiglanma
taskil edilir);

Siiniisiq rangi: glinas isigina an yaxin 3000-3500 K olmalidir (uydun isiglandirici sistemlari magazada daqiqlasdirib almag
olar);

Tabii isiq sol tarafdan diismalidir;

Ev tapsiriglarinin yerina yetirilmasi zamani har 30 degigadan bir 10 dagigs istirahat verilmalidir (imumivaxt 1-ci siniflards
1 saatdan, 2-ci siniflards 1,5 saatdan, 3-4-ci siniflards 2 saatdan artig olmamagq sartile birinci yarimilda 1-ci sinif
sagirdlering ev tapsiriglari verilmamalidir);

Maktablilar dersdan sonra nahar va 1-1,5 saat aciq havada faal istirahat etdikdan sonra ev tapsiriglarini yerina yetirmaya
baslaya bilarlar;

ibtidai sinif sagirdlarinin geca yuxusu saat 21-dsn gec baslamamalidir (6-10 yasli maktablilar sutka srzinds 11-10 saat
yatmalidir);

Sutka arzinds gidalanma 4-5 dafadan az olmamalidir: sshar yemayi (maktabdan awal), 2-ci sshar yemayi (2-ci darsden
sonral, nahar (maktsbdan sonra), sam yemayi (saat 18:00-da), yatmazdan swval (ylingiil);

Maktablilsrin gidasinda siid va stiid mahsullarindan, meyva va teravazlardan genis istifads edilmalidir;

Maktablilerin  haraki fealligini artirmag magsadile usagin  maragina va saglamliq vaziyystine miivafiq

idman masgalasina yazilmasi magsadauygundur.



istifade olunan adabiyyat:
"Miiallim da Miihandisdir" metodik tovsiyalar. Baki 2017.
Azarbaycan Respublikasi Tahsil nazirinin 09.01.2017-ci il 12 nomrali amri ils metodik

vasait kimi nasr hiiququ (S 4011205 - 2014 / 9952 - 435 grifli nasr) verilmisdir.
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