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Usaglarin kigik yaslardan etibaron saglamliglarinin méhkom olmasi, eyni zamanda,
gorunmasi vo organizmlorinin fizioloji, psixi funksiyalarimin formalagdirilmasi {igiin giin
rejiminin ¢ox boyiik rolu vardir.

K.D. Usinski yazirdi: “Usaq tobiotinin asas ganununu bels ifado etmak olar: Usaqlar
dayanmadan foaliyyat tolob edir va onlar foaliyyatdon yox, onun eyniliyi vo birtorofli ol-
masindan yorulurlar. Usagi oturmaga mocbur etdikds o, ¢ox tez yorulacaq vo uzanmaga
macbur etdikds — yens o ciir. O, uzun miiddat yol geds bilmir, uzun miiddat susa bilmir,
nogmo Vo kitab bilmir va bir sey haqqinda uzun miiddot fikirlogo bilmir. Lakin o, biitiin
giin giiliib-oynayir, harokat edir, biitiin bu faaliyyatlori doyisdirir, qarisdirir va bir dagige
belo yorulmur. Sonraki giina yeni qiivvo ilo baglamaq {igiin usagin lazimi qodor méhkom
yuxu sistemi olmalidir” (1).

Baggalarin ¢oxunda 12 saatliq is qrafiki var. Yoni sohor yeddidon axsam yeddiya qodor.
Bu amil valideynlors iso vaxt ayirmaga vo usaqglarin tam moktobagadar tohsil almasina imkan
verir. Giindoalik rejim yemok, oyun foaliyyati, istirahat, tohsil foaliyysti formasinda qurulur.
Bu n6vbo usaglara nainki yeni biliklor oldo etmok, hom do vaxtinda istirahot etmok imkani
VErIr.

Usaq baggasinda giin adaton usaglarin gobulu ilo baglayir. Qrupun imumi ohval-ruhiyyasi
liciin vacib olan sohaor vaxtidir. Sohaor torbiyoaci-miisllimin vozifasi usaqlarin usaq baggasina
hans1 ohval-ruhiyyado goldiyini 6yronmokdir. Bu zaman mogsgalo daha ugurlu alinir.

Idman fiziki faaliyyatin vacib elementidir. Adaton sohor yemoyindon avval bas verir.

Sohar yemayi usaq bagcasinda giiniin ilk yemoyidir. 4 yasindan etibaron usaqlar masada
yemok yeyirlar. Bu, 6zlinaxidmat bacariqlariin vo masuliyyatin inkisafina komoak edir.

Gozinti usaq baggasinda mocburi bir rejim amidir. Agiq foaliyyetlor usaqglara istirahot verir.
Bundan slave, gozinti zamani ag1q havada miixtalif név oyunlar kegirilir. Qeyd olunan hal da
usaglarin fiziki foaliyyatini zongin edir.
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1-1,5 saat davam edon bir giinliik gozintidon sonra moktobagodor usaqglar nahar edirlor.
Tam nahar usagin badonine giiniin birinci yarisinda sorf olunan kalorilori barpa etmoye imkan
verir. Bagcalarda rejim olaraq toskil olunan nahar bag¢adan verilir. Bir fakt da deyilir ki,
bagcaya konar yerlordon qidanin gotirilmasi qadagandir. Ciinki bagg¢a usaqlari hor seylo tomin
edir.

Usaq bagcasinda giindolik rejimds vacib bir rejim masoalosi yuxudur. Usaqlar saat 13.00-
da yataga qoyulur. Bu fasilo usaqglara istirahat etmoys vo axsam foaliyyotlorino hazirlasmaga
komok edir.

Ogoar usaq Yuxu zamani yatmirsa, dayslor ona besikds sakitco uzanmag: toklif edirlor. O
hom do badanin dincalmasina sorait yaradir.

Giinorta yuxusundan sonra usaqlar galyanalti edirlor. Yiingiil golyanalti usaqlart nahara
gader ac hiss etmasino mane olur. Bundan olavo, giinortadan sonra galyanalti zaman1 usaqla-
rin badani nohayst oyanir.

Sam yemoyi 17.00-da verilir. Bundan sonra valideynlor 6vladlarini bagcadan gétiirs bilor-
lor. Valideynlori daha ¢ox isloyan usaqlar saat 19.00-a qodor torbiyacilorin yaninda qalirlar.

Miixtolif yag dovrlari mévcuddur ki, bu da usagin inkisafinda mithiim marhaladir.

6 aya godor usagin yedizdirilmasi, yuxusu va digar proseslorin inkisafinin xeyli shamiy-
yati vardir. Sorait va onun doyisilmasi usaga tosir etmir, lakin gostarilon proseslarin ardicilli-
ginin pozulmasi usaga koskin manfi tasir edir. Ona goéra do bu yasda usagin korpalor evinos da-
xil olunmasi bundan sonraki yaslara nisbaton ¢atin olmur.

1 yas 6 ayliq usaq soraitin har ciir doyisilmasina kaskin va ¢ox moanfi miinasibat gostarir vo
adot etdiyi geyinmo vo yuyunma qaydalarimin hor ciir pozulmasina (“Monim anam sorfimi be-
lo baglamir”) etiraz edir.

Diizgiin qurulmus rejim bas beyin qabigimin normal ig gabiliyyatino komok edir, hom do
usagin torbiys va toliminin ugurla kegirilmasi tiglin normal goraiti tomin edir.

Normal bdyiiyon vo inkisaf edon orqanizm 6z fizioloji ehtiyaclarinin 6donilmasini (yuxu,
ac1q havada olmaq, horokat, gida vo s.) talob edir. Fizioloji ehtiyaclarin istor komiyyat, istorso
do keyfiyyat cohotdon tomin edilmasi biitiin hayati proseslarin gedisina siistliik gatirir ki, bu
da ali osab foaliyyatino pis tosir edir vo bas beyin qabiginin funksiyasinin foaliyystini asagi
salir. Naticodo organizmin miiqavimati zoifloyir, bu iso xastaliys gatirib ¢ixarir. Boyliimokdo
olan organizmin fizioloji ehtiyaclarimin istor kamiyyat, istorsa do keyfiyyatca ¢atismazligi psixi
proseslara (tofokkiir, gavrayis, hafiza va s.) kaskin moanfi tasir gostorir.

“Moktabagadar tohsilin kurikulumu”nda usaqlarin har yas qrupu t¢iin niimunovi giin re-
jimi verilmisdir. Bu rejimdo usaq organizmi {igiin zoruri olan bir sira prosedurlarin (yuxuya
hazirliq vo yuxu, yemoya hazirliq vo yemok, masgalolor, gozinti va s.) doqiq miiayyon edilmis
saatlarda hoyata kegirilmasi nazards tutulmusdur. Miixtalif yas qruplari tiglin tortib olunmus
bu giin rejimlorinds usaqlarin agli gorginlik tolob edon foaliyyatlori ilo fiziki foaliyyatlori nov-
balasdirilir. Bela Ki aqli is talob edon foaliyystdon sonra oyunlar verilmisdir. Usaqlarin foaliy-
yatinin xarakterinin doyisilmasi ilo slagodar olaraq onlarin yorgunlugu vo bununla slagadar
olan yeknasaqliyin qarsis1 alinir, ham do onlarda xos shval-ruhiyys yaradilir vo usaqlarin ak-
tiv foaliyyati tomin edilir.

Rejimin togkilinds olan bu miisyyanlik, mohkamlik va névbalogsmo usaqglarin fiziki torbi-
yasino boylik yardim etmis olur. Belo ki, rejim orqanizmin diizgiin hayat foaliyyati vo biitiin
organ va sistemlarinin dogiq foaliyyast géstarmasine imkan verir. Bununla da usagin diizgiin
fiziki inkisafi ti¢iin gorait yaradir. Buna bir niimuno ¢okok ki, qidanin eyni saatlarda qobul
edilmasi usaglarin moada-bagirsaq vo hozm sistemlarinin normal faaliyystina sabab olur. Bu
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iSo usagin saglamligi ti¢iin zaruridir.

Moktabagodar tohsil miiassisalarinda rejimin yerina yetirilmasi usaqlarin fiziki torbiyasin-
do yiiksok samors vermokls yanasi, eyni zamanda, onlarin ahongdar inkisaflarini tomin edir.
Bunu osas tutaraq harada usaq varsa, orada rejim, onun diizgiin qurulmasi va yerina yetiril-
moasina diqgatli miinasibat olmalidir.

“Usagin xeyri li¢lin giindalik rejim tortib olunmali va gézlonilmalidir” deyan insanlar bil-
dirir ki, usagin saglamligr onun neco yatmasi, qidalanmasi, horokot etmosindon ¢ox asilidir.
Belo ki, hor insan organizmi tolab etdiyi qodor yatmalidir, oks halda tez-tez xostolonmoys bas-
layacaq. Usaqglarda yuxu catismazligi miisahido edildikds gqaninda sociyyoavi hormonlarin ya-
ranmas1 dayanir, bu da usagin inkisafinda 6ziinii gostorir. Usaq yuxudan tam doysun deya
miioyyan gaydalara riayst olunmalidir. Usaq hor giin eyni vaxtda carpayida uzanmalidir. Bo-
zaon usaglar tez yata bilmir. Bu ona goro bas verir ki, usaqda geco vaxt giiclii emosiyalar ya-
ranir. Hoyacanli oyun oynayir vo ya filmo baxir. Bunun avozinos geco vaxti usaqda xeyirli vor-
dislor formalagdirmaq lazimdir. Axsam dus gobul etmali, tomiz havada sakit gozmali, kitab
oxumali vo ya hozin musiqi dinlomalidir. Usagin carpayisi diiz olmali, sallanmamalidir. Yas-
t181 ¢ox hiindiir olmamalidir. Otagin havasi hor giin yaxsi doyisdirilmalidir.

Problemin aktualligi. Moktobogodor yasl usaqlara kigik yaslarindan etibaron rejimin diizgiin go-
Kildo totbigi togdirslayiq haldir. Magaloda problemin bu cahati diggst markazins ¢okilir, yanagma va
tohlillar bu baximdan tahlila calb olunur.

Problemin elmi yeniliyi. Magalodo miixtolif yas dovrlari asas gotiiriilarak, tohlil olunur.

Problemin praktik shamiyyati va tatbigi. ©ldo olunmus naticalor otraf alomls tanigliq mosgalo-
lorinda tarbiyaci-miisllimlorin istifadasi iiciin tovsiya edilir. Isdon oldo edilmis naticolordan darslik-
lorin, dars vosaitlorinin, elmi-metodik odobiyyatin vo elmi-tadqiqat islorinin hazirlanmasinda istifado
oluna bilar.
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H.P. UcmaiinoBa
PexuM u ero poJib B pa3BUTHH pedeHKa AOIIKOJILHOI0 BO3PACTa
Pesome

B cTarbe TOBOpUTCS 0 OHATHH PEKMUMa B Pa3BUTHHU JETEH JOIMIKOIBHOTO Bo3pacta. OTMedaercs,
yTO (hyHIAMEHT 370POBbs JETeH paHHEro BO3pacTa 3aKJIaAbIBAETCSl MMEHHO uepe3 pexkuM. K Hum
OTHOCSITCSI COH, €]1a, TOroJia U Ipyrue (paKkTopsl.

Pexxum obecrieunBaeT paBUIBHYIO )KU3HEIEATEIBHOCTh OPTaHN3Ma, YeTKoe (HYHKIIMOHUPOBAaHUE
BCEX OpPraHOB M CHUCTEM. TakKe CO3JAaroTCsl yCIOBHSA JIS MPAaBMIBHOTO (PH3MUECKOTO pa3BUTHS pe-
Oenka. Hanpumep, o1HOBpeMEHHBIN MpHEM MUIIM NPHBOAUT K HOPMAJIBHOMY (QYHKIHOHHPOBAHHIO
eIy JOYHO-KUIIEYHON U MUIEBAPUTEIHHON CUCTEM JIeTel. DTO He0OX0IMMO /ISl 310POBbs peOCHKa.
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N.R. Ismailova
Regime and its role in the development of a preschool child
Summary

The article talks about the concept of regime in the development of preschool children. It is noted
that the foundation of the health of young children is laid precisely through the regime. Sleep, food,
weather and other factors are among these.

The regime allows the correct life activity of the body, accurate functioning of all organs and
systems. It also creates conditions for proper physical development of the child. For example, taking
food at the same time leads to normal functioning of children's gastrointestinal and digestive systems.
This is necessary for the child's health.
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