Usaglarda diizgiin gamati neca formalagsdirmah?

Organizm onu teskil edan sistemlarin (dayaq-harakat, Urek, gan-damar, endokrin, sinir,
tonoffiis, hazm, ifrazat) birge fealiyyeti sayssinds vyasayir, inkisaf edir, boylyur ve
analizatorlar vasitasilo otraf muhitle slage saxlayir. Diger sistemlarin faaliyyatine tekan
vermakla yanagi, dayaq-haroeket sistemini tagkil edan sumukler, onlarin birlagmaleri ve
azeloloer bu inkisafda Oziinemaxsus funksiyalari yerine vyetirir. Onlar dayaq, harokat,
goruyucu, metabolik ve qanyaradici funksiya dasiyir.

Organizmin skeletini tagkil edan kalls, Uz, yuxari ve asagi atraf sumukleri, dos qafasi,
gOvda sumukleri, onlara baglanan ve organizmda butun bosluglari dolduran azslalar dayaq
funksiyasini yerina yetirir. Kalla stimukleri (bas beyin), onurga sutunu (onurga beyni), dos
gafesi (d6s boslugunda yerlasen Uzvleri), canag (garin boslugunda yerlasan Uzvleri)
goruyucu, badani saquli vaziyyetde saxlayan asagi etraflar istinad, borulu simuklarin
diafizinde (ortasinda) yerlasen qirmizi sUmuk iliyi ganyaradici funksiya dasiyir. Usagin
sumuik toxumasi yaxsl inkisaf etmis qan damarlari sebakasi ile zangindir, bu xususiyyst
zadalenmalar zamani simuklarda asanligla iltihab proseslerinin bas vermasina komak edir.
Ona go6ra oyun otaglarinda, fiziki terbiye measgalalerinds tehlikasizlik gaydalarina riayst
etmak saglamliq Gglun vacibdir.

Dayag-harakat sisteminin anatomik-fizioloji xUsusiyyatleri haggqinda malumatli olmaq
torbiyaci-muallimlera, elace da sinif muallimlerina oyun ve masgale nimunalarini segmakda
kémak edir, kdrpalarin, usaglarin, yeniyetmalarin dizgln badan qurulusuna malik olmasina
sorait yaradir.

Yeni dogulmus usaglarin simuk ve azalalari ¢ox zaifdir, azalelar badan ¢akisinin Y4-ni
ahate edir. Onlarda azale lifleri inca, yigilmasi ise sathi olur. Bukicil azalalerin tonusu agici
azelelerin tonusundan Ustin oldugu Ugun tarbiyacilor usaqglarla mesgul olarkan (onlari
geyindirdikde, hearaket etdirdikde) ayaq ve alleri gicle agmaga calismamali, bu fizioloji
xususiyystlari nazera almalidirlar. Yas artdigca azalalerin bdylimasi ve gucu artir; avval
boyun, sonra dos azalaleri inkisaf edir, 20-30 yaslarinda ise azalalerin inkisafi basa ¢atir.

Korpalarda skeletin ¢ox hissasi qigirdagdan ibaratdir. Simuklarin béyimasi va kiracin
¢cokmasi 2 yasadek daha intensiv gedir. 12 yasinda usaglarin sumuk toxumasi artiq
boytklerinkinden farglanmir. Simik toxumasinda uzvi maddalarin (zllal, karbohidrat, yag)
migdari ¢ox, geyri-Uzvi maddalerin (duzlar) migdari az oldugu ve azale sistemi, bad aparati
zoif inkisaf etdiyi GU¢lin usaglarin simulyU yumsaq ve davamsiz olub, muxtalif tasirlerden (ana,
days va ya terbiyaci kdrpse usagl qucagda dizgin vaziyystds tutmadiqda; garpayida uzun

muddat bir istigamatds saxladigda; ¢arpayidan qucaga qaydasinda gotlirmadikda; vaxtindan



gabaq oturtmaga cahd go6stardikds; mesgale ve dars zamani ugaqlarda normal oturmaq
vardigi yaratmadiqda; badeni sixan paltar, dar ayaqqabi geyindirdikde va s.) ayilarak
deformasiyaya ugraya biler. Days, valideyn, terbiyaci-musllimlar hamisa nazara almalidirlar
ki, buttin bunlar kelle, dés gafasi, onurga, straflar va ¢iyin qursaginin deformasiyasina gatirib
cixara, muvafiq organlarda catismazliqg, ayrilik yarada bilar.

Yeni dogulmus korpalerde kallanin beyin sbdbasi Uz hisseden 8 defe bdoyukdur.
Kdrpanin bas nahiyssinds 6n-alin, arxa-anss, 6n-yan, arxa-yan smgaklar ayird olunur. On-
alin amgak 1,5-2 yaslarinda (daha tez ds birlaga bilar), yan amgaklar isa 4-8-ci haftalerda
gapanir. Kalla suimiklarinin birlegsmasi 3-4 yaslarinda tamamlanir. Terbiyagi-muallimler va
korpaya qullug edan saxslar bu fizioloji xisusiyyats asaslanaraq onlari daima eyni tarofi lsta
yatizdirmamaga c¢alismalidirlar, ¢lnki bu, kallanin deformasiyasina sabab ola biler (arxasi
Uste yatizdirdiqgda ansa yasti, bir terafi Uste uzun middast yatizdirdigda ise mivafiq hissada
batiq yarana bilar).

Korpalerin diglerinin ¢ixmasi 4-5 ayhginda baslayir. Usagin 3 yasindan etibaren
tarbiyeci-musllimlarin valideynlere bununla bagli musyyan tovsiysaler (masalen, yemak
yedikdan sonra agzi yaxalamaq, yumsaq firca ile diglari mintezem tamizlamak, dis
macunlarindan istifade etmak vardisi formalasdirmaq, kérpeni ilde 1-2 defe dis hakiminin
muayinasinae aparmagq, bol meyve-taravez yemak, sirniyyati az gabul etmak ve s.) vermasi
saglamliq Ggln shamiyyatlidir.

Dos ozalelari tenaffiis va yuxari atraflarin harakatlerinde istirak edir. Kérpa usaglarin
dos gefesi genis oturacaqgli konus saklindadir, sanki yanlara dodru genalmisdir. Qabirgalar
foqeraler ile, demak olar ki, diz bucaq emala gatirir va Uflqgi vaziyystds yerlasir. Bu sakilde
olmaq doés gafasinin harakatini mahdudlasdirir, diafragma teneffiisiine sabab olur. Usaq
boytdikca dbs gafesi bir gadar enir, gabirdalar fagarelara nisbaten maili sakilde yerlosmis
olur, dés qafasinin harakatliliyi artir. Adi c¢oakilen fizioloji xususiyyetden dizgun istifada
etmadikda, masalan, badani sixan paltar geyindirdikde bu, tensffis zamani agciyarlarin
normal genigslenmasine mane olur, dés gafasinin bir yerda ¢okuib, diger yerde gabarmasina
sebab olur. Bu cir deformasiyalar tenaffiis prosesini pozmagla yanasi, badanin dizgin
formalasmamasina da serait yaradir. Dés gefesinin tam formalasmasi 12-13, qgabirgalarin
stimuklesmasi ise 20-21 yaslarinda basa ¢atir.

Tagriben 3 aylig koérpade onurga sUtununun boyun soébasinin lordozu (boyun
foaqeralarinin 6na dogru ayilmasi), 6 ayliq usaqda ise dos sobasinin kifozu (dos feqaralarinin
arxaya dogru ayilmasi) yaranir. Bu, korpanin oturag veziyyste kec¢masi ile alagadardir.
Taqriban 1 yasinda usaq yerimaya baslayanda onurda sutununun bel sébasinin lordozu (bel

fagaralarinin 6ne dogru ayilmasi) amala gelir. Bununla yanasi, korpanin 2 ayindan



baslayaraq boyun ve dos azslalari inkisaf edir. Onurga sutununun fizioloji ayrilikleri; inkisaf
edan boyun va dos azelsleri; badanin agirhgini saxlamaq Ugun yuxari straflardan gat-gat
yogun ve moOhkem olan asagi straflarin iri sumukleri; tag saklinde oldugu Ugln insan
yeridikda, qagdiqda, tullandiqda yay kimi dartilib agilarag yerden alinan tekanlari zsifleden
ayaglar — batin bunlar badan kitlesinin saquli vaziyystde saxlanilmasini asanlasdirir.
Onlarin hesabina usaglar baslarini dik saxlayir, oturur va yeriyirlor. Onurgadaki fizioloji
ayriliklerin yay kimi yidilib-agiimasi sayasinds badana dlsan zarbalari zsifletmakls insan cald
ve kaskin harakatlaeri yerina yetirir. Normal halda boyun ve bel lordozu, elace de kifozun
sabitlesmasi 12 yasadek tamamlanir ve sonraki yas dovrunds dayigsmir. Onurganin bu fizioloji
ayilmalerini patoloji lordoz, kifoz ve skolioza gevirmamak, dizgin gamet formalasdirmaq
valideyn, tarbiyaci, muallim, tibb iscilarinin birge fealiyyati sayasinde mumkundur.

Qamat - sakitlik (durus, oturus) ve hearoekst (yeris, qacgis) zamani badeanin adi
vaziyyatidir. Qeyd etdiyimiz kimi, o artiq ilkin usaqliq dévriandan formalasir. Usagin mustaqil
olarag oturma, durma, gezma imkanlarinin alda edilmasi onun onurgasinda tabii (fizioloji)
ayriliklerin  tazahirti ile elagadardir. Lakin usagda deformasiya problemi yalniz
moaktabaqgadarki doévrlarde deyil, eleace de mektabde tedris middstinde parta arxasinda
dizgun oturmadiqda, agirhgi asimmetrik sokilde dasidiqda, boéyudklarin dizgin olmayan
gamatini uzun middat teqglid etdikda da yarana biler.

Duzgin gamet — durus ve oturugs zamani badenin normal vaziyyastidir: oturus
vaziyyatinda ciyinlar agilir ve eyni saviyyads, kiuraklar ise simmetrik yerlasir, ¢ixinti amale
gatirmir, qarin dartilmis olur; durus veziyyetinds isa slave olaraq, diz oynaglari bikilmadan
duz veaziyystda dayanir. Onurdanin tabii ayriliklari normal pozani saxlamaga imkan verir.
Fizioloji diizgin gamat tanaffls, gan dbévrani, hazm, dayaqg-harakeat aparati sisteminin optimal
foaliyyatini temin edir va harekat koordinasiyasini yungullagdirir.

Qameati formalasdirmaq Ugun butin darslaerde, masgealelarde usaqglarin va sagirdlarin
oturusuna nazarst etmoak, onlara evda yerina yetirmak Ug¢ln kompleks galismalar vermak
lazimdir. Bununla slagadar olaraq maktab mebelinin, komputer stolunun diizgin secilmasinin
boylk shamiyyati var. ©gar usaq oturarken bas asagli ve yana ayilarsa, sol alin dirsayi
masadan asilarsa, sol ¢iyin sa§ ciyinden asagi enarsa, onurda sutunu ise sola ayilerse, bu
zaman skolioz — onurga sltununun yana ayilmasi meydana c¢ixar. Oxu zamani gamsat
nisbatan sarbast olmalidir, lakin yan, ayilmis vaziyyatde masada oturmaq ziyandir.

Muallim va tarbiyacilar sadalananlari nazare almagla — usaglar ve sagirdlerin boyuna
uygun oturacaglar segmakls; is vaziyyatina daim nazarst etmakle (sinifde sag ve sol terafda
oturanlarin yerini ilde bir-iki defs deyismak); sarbast harakstlarine icaze vermakla; kitablar

dizgun goéturmak verdislerini formalasdirmagla (agirliq har iki tarefe baraber diusmalidir);



yaranacag skolioz va patoloji kifozun qarsisini alarag dos gafasinin ritmik dayismasina nail
olmagla; A va C vitamini ile zaengin gidalanma ile yanasi, temiz hava (D vitamini deposu olan
ultrabandvsayi sualar) ve gun rejimini dizgun tagkil etmakle (masgals ile harakatli oyunlarin,
gimnastikanin bir-birini avez etmasi) estetik cehatden godzsl ve sadlam gamet Uglin zamin
yarada bilarlar.

Bu zamini méhkemlatmak Ug¢tin daha nalera diggat etmak lazimdir?

Usaglar partada oturduqgda dosunu partanin kenarina sdykemamali, basini azca
aymali, partanin ustindaki kitabla g6z arasinda 20-25 sm masafs saxlamali, sag qolunu
partanin Uzarina els qoymalidirlar ki, dirsek partanin qiragindan azca kanara c¢ixsin va
serbast harakat etsin. Ayaglarin panceasi dosamaya va ya partanin ayaqaltisina dayanmalidir.
Bu qgaydada oturmaq usagin rahat g¢alismasina, yazi yazmasina, kitab oxumasina heg¢ bir
manegilik toratmir, xarici vae daxili organlarin fealiyyatine misbat tasir gostarir.

Tahsilin asas vazifasinin fiziki ve agli cehsatdan saglam ganc nasil terbiya etmak
oldugunu unutmadan usaglarimizda normal fiziki inkisafin gostericisi olan, boyuk gigiyenik,
estetik ve praktik shamiyyate malik dizgin gamsat formalasdirmaq missiyasini layaqatla
yerina yetirmak usaglarla isleyan, onlarla masgdul olan har bir mitexassisin, amakdasin vezife

borcudur.
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