ele igienice catre regim
sul instructiv, educatie fiz
metodele de apreciere a lo




Regimul zilei

Regimul zilei este ritmul vietii.
= repartizarea pe parcursul a 24 de ore a partilor

componente:
“« tuturor activitatilor din perioada de veghe,

= somnulul,
“+ alimentatiei.
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Elementele Regimului zilei:

“- durata adecvat-determinata a diferitor activitati,
“- alternarea si reglementarea lor rationala,

“+ aflarea suficienta in aer liber,

“- respectarea principiilor alimentatiei rationale,

“~ durata s1 conditiile adecvate ale somnulul,

“- formarea deprinderilor igienice

Organizarea rationala a elementelor regimului zilel =
factorul principal in dezvoltarea normala a sistemulul
nervos



Regimul rational creaza conditii favorabile pentru
formarea stereotipului dimanic si decurgerea proceselor
fiziologice 1in corespundere cu ritmurile biologice,
dezvolarea fizica armonioasd, cresterea si mentinerea
rezistentel organismului, mentinerea capacitatii de munca
la un nivel inalt, dispozitie echilibrata, previne aparitia
oboselil s1 surmenajulul.

La alcatuirea regimului zilei trebuie sa se sina cont de:

@ varsta copiilor,

@ starea de sanatate,

@ particularitatile individuale,

@ durata necesara a somnulul,

@ specificul activitatilor in concordanta cu varsta,
@ Intervalele ditre servirea meselor,

@ ritmul biologic.
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Activitatea este un element evident in viata copilului. Deaceea
activitatile copiilor trebuie dirijate cu pricepere, orientandu-le
spre actiuni individuale, dezvoltand interesul lui fata de ceea ce
face.

Activitatile speciale trebuie organizate dupa un anumit sistem si
program bazat pe principii

@ Igienice

@ pedagogice

@ psihologice

Pentru fiecare grupa de varsti existd 0 animita metodica de
organizare a activitatilor.



Educatia copilului, care include complexul dezvoltarii
v fizice,
¥ morale,
r intelectuale,
¥ prin munca,
k estetice
trebuie sa decurga
¢ de la usor - la geu,
¢k de la simplu - la compus,
¥ de la concret - |la abstract.
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Sorinul este o necesitate biologicd a organismului care apare
periodic si se caracterizeaza prin lipsa aproape completa a
reactiilor la actiunea factorilor exteriori.

Copiil adorm mai repede decat adultii, fapt explicat prin
activitatea fizica si intelectuala intensa in perioada de veghe si
prin faptul ca celulele cortexului cerebral la copii obosesc mai
repede.

La copil, in perioada somnului rapid, profund hipofiza elimina
cea mal mare cantitate de hormoni ai cresterii, astfel se poate
afirma ca copiii cresc cel mai intens in somn.




Alimentatia trebuie
W sa completeze energia consumata;

W sa asigure necesarul de substante nutritive;

w administrata in corespundere cu varsta copilului,
starea de sanatate,

tipul activitatilor;
W sa fie corect organizata, mesele — corect repartizate.



ORGANIZAREA PROCESULUI INSTRUCTIV iN
INSTITUTIILE DE INVATAMANT
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Organizarea corecta a procesului de
Invatamant

prelungeste perioada capacitatii
Inalte de munca,

amana aparitia oboselei,

previne dezvoltarea supraoboselii.



" PRINCIPIILE IGIENICE ALE ORGANIZARII |
INSTRUIRII ELEVILOR IN SCOLL

f corespunderea efortului instruirii cu
particularitatile de varsta si individuale ale
. copiilor si adolescentilor,

[organizarea stiintifica a procesului instructiv in

scoala moderna,

[

asigurarea conditiilor optime de instruire.




particularitatile de varsta si individuale ale copiilor si

adolescentilor

Organismului copilului ii este caracteristica dezvoltarea
incompleta a organelor si sistemelor functionale
importante pentru invatare, in special - SNC,
analizatorii vizual si auditiv. Act|V|tat|Ie mentale legata
de procesul de invatare sunt printre cele mai dificile
pentru copii. Celulele nervoase ale cortexului cerebral al
copiilor poseda capacitati functionalitate inca relativ
scazute, de aceea efortul intelectual mare poate
provoca epuizare. In plus, invatarea cu succes, necesita
concentrarea stabila a exutatlel In scoarta cerebrala iar
copiilor le este caracteristic dezechilibrul proceselor
nervoase, predominarea excitatiei paralel cu procesele
relativ slabe de inhibare intern3. Anume prin aceste
aspecte este conditionata dificultatea de concentrare si
mentinere a atentiei in timpul lectiei.



Principiul de organizare stiintifica a procesului

instructiv in scoala moderna

I. perioada de incadrare - se
caracterizeaza printr-o cresterea
eficientei

II. perioada cu capacitate inalta de
munca, eficienta activitatilor ramane
ridicata

II1. perioada de scadere a capacitatii de
munca sau_de obosire - In aceasta
etapa, exista trei zone:

compensare incompleta,
avansare finala,
scadere progresiva.



Dinamica capacitatii de munca

avansare

SV finala

scadere progresiva

compensarel
incompleta ‘

B
| I 1]

perioada de scadere a
capacitatii de munca
sau de obosire
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I
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perioada perioada cu capacitate
de incadrare inalta de munca




In baza acestor legititi reiese ci la inceputul lectiei,
saptamanii, trimestrului sau a anului ar trebui sa fie
incluse obiecte usoare, deoarece productivitatea muncii
elevilor in aceasta perioada este redusa.

Cerintele sporite fata de elevi pot fi inaintate spre finele
perioadei de incadra[e cand capacitatea de munca a atins
cel mai inalt nivel. In acest moment, este recomandabil
sa se prezinte un material nou si mai dificil, lucrari de
control. In mijlocul saptamanii, trimestrului si anului ar
trebui sa fie planificate activitatile care cer cea mai mare
incordare, activitati extracurriculare, lucrul in cercuri, etc.

In zona de ciadere progresivd a capacititii de munca nu
trebuie incluse activitati care necesita eforturi intense:
astfel, are loc epuizarea potentialului energetic al
organismului, care ar putea afecta starea de sanatate a
elevilor.
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Cronometraiul - metoda relativ simpla si
accesibila de studiere a capacitatii de munca, care
permite realizarea observarii si determinarea
activitatilor generale atat in timpul zilei de scoala,
cat si pe parcursul zilei in general. Metoda da
posibilitate sa_se determine ocupatia elevilor in
diverse activitati pe parcursul unei lectii si sa ia
considerare durata efortului si a perioadelor de
odihna in timpul lucrului.

Cronometrajul poate fi:
+ individual,
+ In Masa.
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« alternarea diferitelor activitati;

y

A

« distribuirea disciplinelor scolare in functie

de dinamica zilnica si saptamanala a
capacitatii de munca;

<« numarul necesar de ore pe saptamana
creste de la clasa I-a la a XII-ade la 10 la
20 de ore. Lectiile obligatorii de cultura
fizica sunt incluse in acest tip de activitate.



pozitiv daca se formeaza o crestere - miercuri sau joi

sau doua - miercuri si vineri (in cazul saptamanii
scolare de 6 zile).
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nerational cu cea mai mare cantitate de puncte in

Aprecierea orarului scolar

ziua de
uniforma a sarcinii in ciclul saptamanal.
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Cymma Bannos
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Principiul asigurarii

conditiilor optime de instruire

Mediu din institutiile de invatamant au un impact semnificativ
asupra starii de sanatate, dis ozitiei si capacitatii de munca.
Sensibilitatea corpului copllu ui la maforltatea factorilor de
mediu este mult mai mare decat la adulti

Temperatura si umiditatea ridicate, contaminarea bacteriana,
cresterea continutului _de substante organice, Inrautatirea
compozitiei jonice _de aerului modifica brusc starea de
sanatate si dispozitia elevilor, conditioneaza cresterea rapida

a oboselii.

Rolul principal in crearea oportunitatilor de capacitate de
munca inalta si un fon emotional pozitiv revine iluminarii i
regimului sonor.

Pentru a asigura conditii favorabile pentru activitatea scolara
si reducerea oboselii mentale la elevi are mare importanta
respectarea cerintelor ergonomice fata de mobilierul si
echipamentele scolare. Din punctul de vedere psihoigienei, ar
trebui s& se acorde o mare atentie design- qu de culori in
cladirile scolilor si a echipamentelor din scoli.



Cerintele igienice

fata de mobilierul scolar

Cerintele, se bazeaza pe date actuale
r antropometrice,
¢ fiziologice,
I ergonomice.

care contribuie la:
k dezvoltarea fizica armonioasa a copiilor,
k dezvoltarea posturii lor corecte,
B pastrarea indelungata a capacitatii de munca,

e prevenirea devierilor vazului si sistemului musculo-
scheletal.



Cerintele igienice

% corespunderea dimensiunilor mobilierului cu inaltimea si
proportiile copilului. Pentru elevi mobilierul este de 6 grupe
marcare colorata, pentru prescolari - 5 grupe

% aranjarea copiilor in banci se efectueaza in conformitate cu

n

inaltimea lor (in incaltaminte)

% in fiecare clasa (cabinet de studii) trebui sa fie banci sau
mese si scaune de mai multe grupuri , in functie de necesitati

# se interzice folosirea taburetelor

% mobilierul trebuie sa fie marcate cu cifre si culori. Marcajul
mobilierului scolar cu culori trebuie sa fie vizibila din spall;lul
dintre randur| se aplica pe ambele parti ale bancilor,
scaunelor in form3 de cerc cu un diametru de 22 mm sau o
banda orizontala cu latimea de 20 mm.



Elevii trebui e singuri sa stie care grup de mobilier
li este caracteristic. Pentru aceasta in holul scolii
trebuie atarnata o rigla colorata pe care in
dependenta de grupurile de mobilier sunt fasii

colorate:

Culoare Indltimea de la
podea, mm
oranj de la 1000 pana la 1150
violet dela 1150 panala 1300
galben de la 1300 pana la 1450
rosu de la 1450 pana la 1600
verde de la 1600 pana la 1750
albastru mai mult de 1750




continuare I

% aranjarea mobilierului trebuie sa fie corecta

Aranjarea bancilor, de regula, este in trei randuri, dar
se permite si cu un singur rand sau in doua randuri

# la dotarea salile de clasa trebuie sa fie respectate
dimensiuni pasajelor si anumite distante

» Intre randurile duble de banci - nu mai putin de 60 cm;

= intre randurile de mese si peretele longitudinal
exterior - cel putin 50-70 cm;

= intre randurile de mese si peretele longitudinal
interior sau dulapurile ce stau de-a lungul peretilor -
cel putin 50-70 cm;

» de la ultimele banci pana la peretele opus tablii - nu
mai putin de 70 cm, de la peretele din spate , daca el
este exterior - nu mai putin de 100 cm



continuare I

» de la primul rand panala tabla-2.4- 2.7 m;

» distanta de la cea mai indepartata banca pana la tabla -
860 de cm ;

» Inaltimea marginii inferioare a tablei deasupra podelei - 80-
90 cm.

elevii cu boli reumatice , bolnavi frecvent (angina
pectorala, inflamatie acuta a tractului respirator
superior ), trebuie asezati departe de peretele exterior.

cel putin de 2 ori pe an elevii care stau in
randurile I si III , sunt schimbati fara a incalca
grupa de mobilier cu lungimea corpului pentru a
preveni scolioza Si strabismul..
Observarea copilului de catre profesor in timpul lectiei va

permite specificarea devierilor de la postura corecta si,
ulterior, stabilirea cauzelor lor.




Cerintele igienice

fata de carti, manuale

a Citirea trebuie sa fie realizata prin corespunderea
dimensiunilor ratele ale mobilierului cu indicii
normati

= pozitia reglementata a capul elevului care citeste
in raport cu textul trebuie sa fie

» pentru elevii de 8-9 ani - 24,2 cm;
» pentru eleviide 11-12 ani - 29,1 cm;

» la varsta mai mare distanta de la carte atunci in timpul
citirii trebuie sa mai mare si ajunge la 30-35 cm.



continuare I

# O cerinta importanta, fata de manualele si cartile
pentru copii este lizibilitatea (y.EI,060LIMTaEMOCTb)
de exemplu, asigurarea capacitatii de munca
maxima in tlmpul lucrului indelungat a organului
vizual cu incordare si obosire minime

acest lucru creeaza:

« design-ul exterior calitativ al manualului,
«» dimensiunea literelor(fontul),

modelul si stilul,

intensitatea si uniformitatea imprimarii,
culoarea hartiei,

wim
wim
in
« alte elemente de design.



Greutatea manualelor continuare

«= pentru clasele 1—4-a - trebuie sa fie nu mai mult de 300 g.
«= pentru clasele 5—6- a - 400 g.

«= pentru clasele 7—9- a - 500 g.

«= pentru clasele 10—11- a - 600 g.

Greutatea manualelor pentru o zi de scoala (fara
reutatea rucsacului _sau gentii _si accesoriile’ de
irotica) nu trebuie sa depaseasca nivelurile admise
pentru Seturile de manuale:

== pentru elevii claselor 1—2-a — pana la 1,2 kg,
«= pentru elevii claselor 3—6-a — pana la 2 2 kg,
== pentru elevii claselor 5—6-a — pana la 2 2 kg,
== pentru elevii claselor 7—8-a — pana la 3 2 kg,
== pentru elevii claselor 9—11-a — de la 3, D' pana la 3,7 Kkg.



