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GIRIS

Movzunun aktualhi@i. Son illordo Umumtahsil moktablorindo sagirdlorin
morfofunksional xtsusiyyatlori va fiziki yiikiin icras1 zaman1 doyigon gostaricilari bir gox
todqigatgilar torafindon 6yronilmisdir.

Umumtohsil maktablorinds sagirdlorin fiziki saglamligina digget artmis vo bu da
fiziki torbiyoa doarslarinin kecirilmosinin vacibliyini bir qodor do aktual edir. Ovvallor
usaqlarin vo yeniyetmolorin fiziki inkisafini, funksional va fiziki hazirliq saviyyasini
nazara almadan hayata kegirilirdi. Bu sahados yeni vo daha yaxsi naticalorin alds olunmasi
uctin kompleks todbirlor hoyata kegirilmokdadir. Galacayin davamgilart olan usaqlarin
muasir standartlara cavab veran programlarla mosgul olmasina ehtiyac var idi. Bununla
belo usaq orqanizminin funksional imkanlarinin artirtlmasi,yeni naliyyatlora
istigamatlonmasi vo hotta saglamlasdirict vasitesi kimi do fiziki torbiys prosesinds
programlarin tatbiginin vacibliyini gindomas gotirmisdir.

Aparilan todgigatlardan belo bir genasto golmays imkan verir ki, son zamanlar
usaqglarin morfofunksional vaziyyati pislosir vo bir ¢ox Xastaliklorin say1 artmisdir
(Kyuma, 2003; 3aiirieBa, 2001; [lIuskosa). Muoalliflor geyd etmislor ki,tam olaraq saglam
olan sagirdlorin say1 10-15%-lo 20-25% arasindadir.Bu sababdon do yuxari siniflorda
tohsil alan sagirdlorin 45%-0 godori saglamliq sobabiylo peso se¢iminda ¢otinliklorlo
Uzlasirlor. Boyima va inkisaf istigamoatinds aparilan todgigatlarda manfi tendensiya
miisahids olunmus,astenizasiya va disharmonizasiyaya sabab olan amillar an ¢ox badan
kltlosinin azligi hesabina xeyli artmusdir [53]. Qeyd olunan hallar usaqlarin fiziki
inkisafinin fardi saviyyasi ilo yanasi, ham do, ayri-ayr1 populyasiyalar sirasinda da 6ziinii
gOstormokdadir. Mohz bu amillor gonc noslin fiziki inkisafi dorindon vo doagigliklo
dyranilmasi bugun ds aktual olaraq galir. Bu istigamatda mihim masalalordan biri do
inkigafda olan orqanizmin morfofunksional vo funksional xususiyystlarinin éyranilmosi,
inkisafin proseslorinin iimumbioloji ganunauygunluglarint1  muasir dovr Ggin fiziki

saglamliginin vaziyyatinin prognozlarinin hazirlanmasidir. Bununla barabar, gonc naslin
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daha da saglam boytimesi U¢ln uzunmuddatli foaliyyst programlarin hazirlanmasidir.
Usaq orqanizminin morfoloji-fizioloji xususiyyatlori hagqinda olan molumatlar onlarin
yaslarina uygun olaraq totbiq olunan fiziki yukin somarali dozalasdirilmasinda istifado
olunaraq saglamligina he¢ bir zoror vurmadan totbiq olunmalidir. Fiziki torbiys
proseslorinds tibbi nozarst hoyata kecirilirilmasi tglin yas fiziologiyasina aid biliklara
osaslanmalidir. Bu proqramlar eyni zamanda usaqlarla aparilan pedaqoji proses vo idman
mosqinin  birlosdirmalidir. Hor bir yeniyetmo 6z inkisaf yolunu kegarkon
organizmin,onun ayri-ayr1 orqanlarinin  vo organlar sisteminin morfoloji-fizioloji
xususiyyatlori, habelo fordi gabiliyyatlorinin anatomik va funksional xlsusiyyatlarini
bilmolidir. Muasir dovrdo idmanin inkisafinin xarakterik cohatlorindan biri idman
ragabatin stratlo artmasidir. Bu gun orta Umumtohsil moktablorinds fiziki torbiya
dorslorino gostarilon qaygimin noticosinds idmanda kutloviliyin artmasidir. Dinyada
idman 6lkasi kimi taninan respublikamizda biitiin idman ndvlarinin inkisafina, xsusilo
do, boyiik tarixi kegmiso malik vo orta imumtahsil moktablorinds tadris olunan gulas,
atletika, gimnastika, voleybol, futbolun inkisafina xtisusi diqqat yetirilir. Mahz bunun
naticasidir ki, idmana hals erkon yaslarinda baglamagi magsadsuygundur va bir ¢ox tohsil
ocaqlarinda ayri-ayri idman novlori Uzra bolmolor,qruplar yaradilir vo bu da idmanin
daha da kiitlavilogsmasina sabab olur,ustalardan ibarat komandalar t¢tin ehtiyac quvvalori
hazirlanir.

Orta Umumtsahsil moktablarinds fiziki hazirhgm bir ne¢o forglondirici alamati
vardir. Burada oyunlarim hacmi, haroki foaliyystin yiiksok olmasi, ¢oxlu sayda
mubarizalor vo oyunlarin siiratlo getmasi farglondirici xtisusiyyatlor arasindadir. Futbol,
voleybol, atletika kimi oyunlarda naliyyat alda etmok (iciin tokca texniki-taktiki ustaliga
sahib olmag yetmir, bununla barabar golobanin sldo olunmasi ii¢lin orqanizmin 9sas
sistemlori olan Grok-damar vo tonoffis sistemlorinin is qabiliyyati do yiksok saviyyada
olmalidir. Buna uygun olaraq orta moktoblords fiziki torbiys dorslorinin togkili zamani
homin oyunlarin elementlorindon istifado etmok hom golocok idmangilari bu idman

novlorino calb edor, digor torofdon homin oyunlarin tarixi inkisafi haqqinda da fikir
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formalagar. Bu prinsipi osas tutaraq gong voleybolcu, atlet, futbolgunun hazirlanmasina
moktob yaslarindan baslamaq moaqsadouygundur vo hazirlanan bu idmangilar miiasir
dovriin standartlar1 asasinda hazirlanmalidir. Onuda séylomok olar ki,miasir dévrda
qarstya qoyulmus toloblorin soviyyasi daim artmaqdadir.

Tadgiqgatin problemi. Umumdiinya Sohiyys Toskilatinin son onilliklor Ggiin
verdiyi prognozlara gors boytimakds olan naslin saglamliginin 60%-i badan torbiyasi va
idmanla samorali masgul olmaqdan birbasa aslhidir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
moktabyasli usaqlarda harokat aktivliyinin kifayat godor agsagi saviyyada olmasi, yaridan
coxunun isa fiziki torbiya maggalalorindon usaq diismasi geyd edilir.

Tadgiqatin magsadi. inkisafda olan orqanizma fiziki torbiys, badon torbiyasi vo
idmanin gostordiyi tasirin gigiyenik fizioloji giymatlondirilmosinin aparilmasini togkil
etmisdir. Bundan basqa orta moktablordo tohsil alan 9-10 vo 14-15 yash usaq vo
yeniyetmoalarin morfofunksional va gender xisusiyyatlarinin mugayisali sokilds pedaqoji
proses asnasinda dyranilmasi masalasi do qarsiya qoyulmusdur. Moktab soraitinds ilkin
naticalori almag tgiin asan istifads olunan alatlordon (saniyatlgan, santimetr lenti, torazi
Va S.) Vo sads sinaqlardan istifado olunur ki, bu yolla operativ olarag natica slcatan
olacaqdir. Bununla barabar bu alat va cihazlardan istonilon soxs (tibb personali vo yaxud
qeyri tibb personali) istifado eda bilor. Mirokkob cihazlarin istifadasi iso vaxt itkisino
sobob olmagla yanasi naticalorin do gecikmasina sobab olur. Bu mogsadlo yuxarida
sadalananlar1 rohbar tutaraq tedris prosesinds moktablilorin fiziki inkisafinin va
saglamliginin ekspress qiymotlondirilmasi tadqiqatin asas mogsadi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalari. Todqigat isinin aktualligina vo magsadine mivafiq olaraq
asagidaki vazifalarin halli planlasdirilmisdir:

1. Mixtolif yas qrupuna daxil olan moktoblilorin antropometrik gostoricilorinin
toyini.

2.Usaq vo yeniyetmoalorin fiziki inkisafinin, funksional vo saglamlamliginin
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3.Fiziki  torbiya vo idman  mosgololorinin  saglamligina  gigiyenik
giymatlondirilmasi.

4. Fiziki torbiya masgalalorinin moktablilorin fiziki inkisafinin vo funksional
gostaricilorinin gigiyenik qiymatlondirilmasi.

Tadqiqatin metodlarl. Todqgiqatin aktualligma vo mogsadine uygun olaraq
asagidaki todqiqat metodlarindan istifado edilmisdir:

1. Mobvzu ilo olagodar olarag movcud odabiyyat monbalarinin  tohlili va
Umumilosdirilmasi;

2. Morfoloji metodlar: badonin uzunlugu va Kiitlasi, dos qofasinin en dairasi va s.

3. Funksional metodlar: Pulsometriya,sfigmomanometriya, dinamometriya va s.

4. Fiziki inkisafin soviyyasini vao harmonikliyini sentil codvallorin kdmayi ilo
Oyanilmoasi;

5. Usaq va yeniyetmolorda fiziki is gabiliyyatinin tayini;

6. Riyazi-statistik metodlar.

Tadqiqatin farziyyasi va gozlanilan natica. Aparilmis tadgiqatlar zaman1 alinan
naticalorin  tohlilinin aparilmast ilo usaq vo Yeniyetmolorin harokat aktivliyinin
yuksoldilmasinin onlarin saglamligina, fiziki inkisafina vo fiziki is qabiliyyatinin
yuksaldilmasinin dinamikasmin qiymatlondirilmasine kdmok edacayi gliman edilir.
Hoarokat rejiminin optimallasdirilmasi tigiin - moktablilarin idman névlarindan kegirilon
seksiyalara maraginin artirllmasina komok etmoklo yanagi mdvcud yeni tolim
texnologiyalarinin tadris ilinin dinamikasina daxil edilmasina stimullasdirict tasir
gOstaracayi forz edilir. Bununla yanas1 moaktablilora badan torbiyasi vo idmanin usaqlara
dars va fiziki ylklora adaptasiyasinin fizioloji va gigiyenik xususiyyatlorinin ayani oks
etdiron tovsiyalorin verilmasi onlarda harokot aktivliyina mushbat tasir gostoracoklari do
nazards tutulur. Alinan naticalorin moktablords monitoringlarin aparilmasi tigiin tacriibi

bir material Gguin dayarli olacagi da gozlonilir.
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Tadqgiqatin obyekti. Fiziki torbiyo mosgalolorinin usaq vo yeniyetmoalorin fiziki
inkisafina, saglamligina va funksional vaziyyatine tosirini yaratdigi doyisikliklorin gedisi
prosesinin 6yranilmasi olmusdur.

Tadgigatin predmeti. Usaq vo Yyeniyetmolorin organizmino tosir edon fiziki

torbiyonin vasitalori vo metodlar: toskil etmisdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Usaq va yeniyetma organizminin morfoloji va fizioloji xususiyyatlari

Fiziki torbiyonin foaliyyati bosoriyyst yaranandan boari davam edir. Onun
ohomiyyati butlin diinya Olkalorinds gobul edilmisdir. Fiziki torbiys fordin fiziki, aqli,
psixoloji va sosial inkisafina shomiyyati doracads tasir gostarir.

Fiziki torbiys saglamligin qorunmasia vo méhkamlandirilmasine, stiurlu fiziki
foaliyyat prosesindo insanin psixofiziki qabiliyyeotlorinin inkisafina yonolmis sosial
foaliyyat saholorindon biri oldugu danilmaz faktdir. Bodon torbiyasi insanin
gabiliyyatlorinin ~ fiziki vo intellektual inkisafi, onun fiziki foaaliyyatinin
tokmillogdirilmoasi vo saglam hoyat torzinin formalasdirilmasi, sosial uygunlasmasi
moagsadi ilo comiyyot torafindon yaradilmisdir. Istifade olunan doyarlor, normalar vo
biliklor macmusundan ibarat olan madaniyyatin bir hissasidir.

Fiziki torbiya comiyyatin hamginin, har bir insanin fordi madaniyyatinin ayrilmaz
hissasidir. Hal-hazirki dovriimiizds insan faaliyyatinin idman va badan torbiyasi ilo
alagali olmayan bir sahasini tapmag mumkin deyil. Son illorde badan torbiyasi tokca
avtonom sosial fakt kimi deyil, hom ds insanin sabit keyfiyyoti kimi getdikco daha gox
xatirlanir.

Bildiyimiz kimi badon torbiyasi insan tglin hayatinin bitiun dévrlarinds zoruridir.
Usaqgliq va yeniyetmoalik dovrinds badonin diizgiin inkisafina komok edirlor va
yetkinlards onlar morfofunksional vaziyysti yaxsilagdirir, somaraliliyi artirir, saglamligi
qoruyur. Yaslilarda bununla yanasi, yasa bagli manfi doyisikliklor gecikir. Daimi idmanla
masgul olmaq hor yasda olan insanlarin asuds vaxtlarindan somarali istifado etmasi ¢iin

an yaxs1 vasitadir.
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Fiziki torbiys diizgiin aparilmasi ¢ox vacibdir. Bu baximdan da onun goxsiyyatin
inkisafindaki rolunu va shomiyyatini dork etmok lazimdir. Aparilan arasdirmalara gora
badon torbiyasi soxsiyyatin hoartorafli vo ahongdar inkisafinin osasidir. O, intellektlo
qurilmaz  sokildo baghdir: oqli islomok Ugln mioayyon fiziki glc sorf etmok
lazimdir. Fiziki cohatdon diizglin torbiys olunan usaq 6ziino garst daha tolobkar olur,
onda yoldasliq, kollektivo aid olmaq hissi formalasir. Fiziki inkisaf yalmiz iradoni
glclondirmak deyil, ham doa Kigik bir insanin giiciinii artirmaqdir [2].

Moktablordo darslorin - dyradilmasi, Oyranilmasi vo gonclorin intellektual
nailiyyatlori daha miithiim hesab edilir. Bu bir faktdir ki, bugiinkii orta moktoblorin tohsil
sisteminda nozari biliklori daha moagsadauygundur. Ona gora do asuds vaxtlarini idmana
hasr edan talobalorin say1 ¢ox azdir. Cox az sayda sagirdin moktob daxilinda va xaricinds,
Klublarda komanda vo fordi idman noévlarinds lisenziyali idmang¢i kimi faal oldugu
miisahido edirik. Idman foaliyyatlori miintazom is, iistiin texnika, estetika vo ragabat talob
edon bir totbiq oldugundan, talobonin soxsiyyat qurulusuna vo harmoniyasina tasir etdiyi
arasdirmalarla siibut olunmusdur [8].

Elmi-texniki taraqqinin inkisafi ilo alagodar olaraq ekoloji mihitin doyiskanliyi do
6z muxtolifliyi ilo 6zUini biruze verir.Insanin amok faaliyyati ilo bagl olan antropometrik
tosir ekoloji sistemo tasir edon on boyuk amillardon biridir.Bu tasir miisyyan dévrdan
sonra oks-alagoli olaraq birbasa insan saglamligina tasir gostormoys baslayir. Usaq vo
yeniyetma organizmi isa comiyyatdo ekoloji tasirlora an ¢ox moruz qaldigi
organizmdir.Ela mahz buna goéra ds bir cox elm sahalarinin (pedqgogika, psixologiya, yas
morfologiyasi va fiziologiyasi va S.) hal-hazirki on aktual problemlordon biri usaq vo
yeniyetma organizminin anatomik-fizioloji,yas-cins xisusiyyatlarinin éyranilmasidir.

Tocriiba gostorir ki, fiziki tarbiys talimino erkon yasda baslanilmasi moaktablilorlo
aparilan saglamlasdirici islorin misbat hallino nail olmaq xarakteri dasiyir.Buna sobab
ISo usaq vo Yeniyetmolorin 0z golocok foaliyyatlori barodo ¢ox tez diisiinmoya
baslayirlar.Usaq vo yeniyetmolords saglam hayat torzinin formalasmasi iso bir neco amil

osasinda formalasir.Buna misal olaraq motbuat,ailo,mtoallim,soxsiyyatin tasiri vo s.
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Fiziki torbiya muallimlarinin fiziki torbiyanin toskilinin asasini yaxsi bilmolori iso
muasir moktablards fiziki tarbiys prosesinin saglamlasdirict vazifalarini hall etmok ticiin
ideal yol hesab olunur.

Umumdiinya Saglamliq Toskilat1 qeyd etmisdir ki,saglamliq tokca xastaliyin, fiziki
qiisurlarin olmamasi deyil.Saglamligin osas gostoricisi insanin sosial,monavi Vo eyni
zamanda fiziki baximdan mévcud comiyyoto adaptasiya olmasidir.

Azorbaycan xalq maarifinin on gorkomli nlmayandoalorindon biri olan
N.Narimanov fiziki tarbiya vasitalorindon diizgiin istifadoni zoruri hesab etmigdir.Onun
fikrinca insanin insanin fiziki vo monavi quvvalarinin inkisafi mohz fiziki torbiys
metodlarindan kegir.1918-ci ildo N.Norimanovun yazdigi “El hayatinin soadati eldan
asilidir” adli moagalods o usaqglari saglam hayat torzi siirmoys saslomisdir [5].

Usaq vo yeniyetmolorin fiziki inkisafina aid ilk elmi-tadqiqat islori halo XVII1 asro
gedib ¢ixir.Bu istiqgamotdo aparilan arasdirmalar 2 sahoys boliinmiigdiir.Birinci nov
istigamotdo todqiqatlar vizual aparilmis,usaq vo yeniyetmalorin boylumasinin bitiin
dovrini shato edon miisahidalor aparilmisdir.Bu név tadqiqatin verdiyi {istiinliiklordan
biri do usaqlarin fiziki vo timumi inkisafin1 6yranmays sorait yaratmasidir.Bundan basqa
bels tip miisahidoalorin verdiyi digor bir 0zallik iss yas xiisusiyyatlorini miiayyan etmok
vo xarici muhit amillorinin onlarin saglamligina tesirini  giymatlondirmokdan
ibarotdir.ikinci ndv aparilan istiqgamat iso milayyon etmoys imkan yaratd: ki,usaq vo
yeniyetmoalarin funksional vaziyyatinin gostaricilarinin xarici mahit amillarinin tasirinin
doyisilmasini vo onlarda gedon uygunlagmanin xarakteri arasdirilsin.Xarici miihit
amillarinin tosiri dedikdo eyni zamanda basqa niianslarin da nazors alinmasidir.Buna
nimuna olaraq sosial amillar,fiziki yiklorin va tohsil faaliyyatinin do gostardiyi tasirlor
ola bilor.Moahz buna bagli olaraq,usaq va yeniyetmolorin mixtalif yas dovrlarinds onlarin
organizminin adaptiv foaliyyat gostoricilori iki amillo mioyyan olunur.ilkin olaraq
organizmin funksional sistemlarinin morfofunksional xarakteri,ikincisi isa xarici mahit

amillarina ekvivalent olaraq organizmin funksional imkanlarinin vaziyyati [35].
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Belo ki, ¢cox ke¢cmodon usaqlar olkonin igtisadi,siyasi vo modoni hoyatinin
inkisafinda ¢ox bdoyiik rol oynayacaqdir vo eyni zamanda onlar Olkanin yegano
chtiyatidir.Mohz bugiinkii usaqlarin saglamligi golocok illordo 6lkodo elm va
tohsilin,madoaniyyatin va sahiyyanin oasasi olacaqdir.Ailonin,dovistin va biitovlikds iso
comiyyatin goalocayini mohz saglam torbiys olunacaq bugiinkii ussaglar tayin edacaklor.
Qorara alimmusdir ki,insan orqanizminin inteqral gostaricilorindon biri kimi fiziki inkisaf
saviyyasi gabul edilsin.Organizmin hormonikliyini miiayyan etmok tgtn yollardan biri
do fiziki inkisafin indikatoru kimi orqanizmin antropometrik gostoricilori vo onun
muxtalif nisbatlorindan istifads olunur [37].

T.N.Serdyukovskaya pediatriya sahosindo bir ¢ox todgigat aparmis vo 0 0z
todgigatlarinda fiziki inkisafin qiymoatlondirilmasinin totbiginin perspektivliyini
arqumentlosdiran zaman bels bir gonasts goalmisdir ki,usaq orqanizminda rast galinan bir
sira Xroniki Xastoliklordo hamin xostaliysa uygun xiisusi bir gdstorici (simptom)
olmur.Buna baxmayaraq fiziki inkisafin pozulmasi vo yaxud uygunsuzlugu saglamliqda
muiayyan problemlorin  yaranmasinda rol oynayir.Miuoallifin goldiyi naticays
gOroa,disharmonikli inkisafa malik olan usaqlar yiliksok risk qrupuna daxil edilmali
idi,clinki,onlarda hala do tam tokmillogsmoyan adaptasiya mexanizmlori hokm strtr [43].

Bir ¢cox ekoloji amillarlo miiayyan olunan organizmin antropometrik gostaricilori
genetik  xisusiyyatlora  malikdir.Antropometrik  gostoricilordon  fiziki  inkisaf
dinamikasin1 miiayyan etmok Ugin istifads olunan sahalordan biri do moktabagadar
muoassisalor vo todris musassisaloridir. Antropometrik yoxlamalar zamani oldo olunan
goOstoricilor miuxtalif Gsullarla(fordi,qrup) aparilar vo toplanaraq Umumi halda
populasiyon testlords asas kimi istifads oluna bilar [28].

Fiziki inkisafi qiymotlondirarkon B.A.Nikityuk (1978) nozordon kegirdiyi
mogamlardan biri do usagin ontogenetik gedisindo onun yasina gors nail oldugu iimumi
morfofunksional gostoricilorin askarlanmasinin doracasi,Soviyyasi kimi noazardon
Kecirir.”’Norma” anlayislar1 arasinda “saglamliq” vo “fiziki inkisaf” sOzlori no qgodor

yaxin monali hesab edilso,onlar arasinda sorhadi mioyyon etmok 0 godor c¢otindir.
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E.A.Sapasnikova (1986) gOro “statik normativlor” obyektiv normalardan konara
¢ixmalart boga bilor,dayandirar.Six rast golinon bodon Olculorini norma gobul etmoak
diizgtin hesab olunmaz va badanin uzununa béytiimasi 0 demok deyil ki, hamin organizm
inkisafdadir.Clnki,uzununa boylyon skelet az ozolo kitlosi ilo uygunluq toskil eda
bilor.Bels naticays galinib ki,inkisafda olan usaq orqanizminina géro normanin hesaba
alinmasi nisbi sakitlik vaxti (“sakitlik normasi1”) onun fizioloji sistemlorin saviyyasi va
homg¢inin usagm xarici vo daxili mdhitin doyison soraitlorinds bdtiin név yukloarin
artirtlmasi (“‘gorginlik normasi”) miigabilinde onun funksional imkanlarinin vaziyyati
hesab edilir (“sakitlik normas1”+”garginlik normas1”="Umumi norma’) [11].

Oz hall yollunu tapmagda g6zloyan mosalalordon biri do insanm fiziki inkisafi
uglin normativ cadvallarin tartib olunmasi masalasidir. T.M.Maksimov (1987) bels hesab
edirdi ki,mixtolif yas qruplarina vo etnik monsubiyystli insanlarda onlarin boadon
kitlosinin yuvarlaglasdirilmis orta giymatinin miayyan edilmis badan nisbati taxminon
eynidir.E.A.Saposnikovun (1986) fikirlorino asason isa boyilk ohali Ggun vahid bir
metodikanin  komayi ilo sade qiymotlondirmo codvali hazirlanmali vo buradan
antropometrik gostaricilorin yas qruplari nazara alinmamalidir.Oksar muolliflori isa bu
fikirlori tokzib edorok,fiziki inkisafin normativlerini hazirlamaq va qiymatlondirmok
lazim galdiyinds insanin cinsini,yasini,milliyatini va hotta onun etnik yasayis rayonunu
nazars almag tstiin tutmuslar [51].

Aparilmis tadqgigatlarin ¢oxluguna baxmayaraq usaq vo yeniyetmolorin fiziki
inkisafi onlarin saglamliginin obyektiv bir gostaricisi oldugu 6z tasdiqini tapmamis va
bu sahados tadqiqat islori davam etdirmoklo barabor problem do 6z aktualligini qoruyub
saxlayirBundan slavs usaqlarin fiziki inkisafin1 miioyyan etmok tg¢iin vahid bir metod
olmadigindan onlarda bas veran normadan hor hansi konara ¢ixmanin alamatinin hansi
doracads oldugunu va fiziki inkisafin hansi qrupuna aid edilmali oldugunu miiayyan
etmokdo gatinliklor toradir [54].

Indekslor metodundan fiziki inkisafi o6lgmok Uclin daha tez-tez istifads

olunur.Buna baxmayaraq bir sira todqiqat islori do var ki,orada indekslor metodlarindan
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yalniz komokgi dsul kimi istifado olunmusdur.Eyni zamanda badon hissalarinin
somototiplarinin giymatlondirilmasi Ggun istifads olunur indekslor metodundan [38].

Cox ugurla davam etdirilon elmi todqgiqat islarinin davam etdirildiyi sahalordon biri
do yasama soraitinin ugaq orqanizminin saglamligina vo fiziki inkisafina gdstordiyi tosirlo
baglidir.Bir sira ¢oxsayli todqgiqatlarin noticasidir ki,usagin doguldugu yerdon,ailonin
sosial-igtisadi statusu,ailodo usaqlarin saymin fiziki inkisafla olagali olmasi siibuta
yetirilmisdir [25].

Oksar mualliflor 6z elmi-tadqiqat islorinds segicilik prinsipini istiin tutmuslar
ciinki,onlar fiziki inkisafin saviyyasinin misyyon olunmasinda bu prinsiplo yanasmagi
tolob qoymuslar [51].

Oziiniin morfofunksional spesifik xisusiyyotlori ilo dogiq segilon vo 6ziinds
bunlarin tarkib hissalarini birlagdiran insan organizminin hayat faaliyyati doagiq olarag
ayri-ayri sistemlarin va orqanlarin isina asaslanir [26].

Ontogenetik differensasiyalarin qarsiliqlt tasirino vo eyni zamanda olagesina
asaslanan organizmin sistemlarinin morfofunksional tamligi bir-biri ilo qarsiliql slagada
olur va biri digerini tamamlayir.Buna asason demak olar ki,ilkin moarhalalor névbati
morhalalor {igiin sorait yaradir.Hor hansi bir differensasiyaya ugramis halgonin qirilmasi
ontogenezda miixtalif saviyyali catismazliglara vo qiisurlarin olmasina dolalat edir [39].

Movceud olan yas dolillori asasinda insanin inkisafini,fordi vo yas xiisusiyyatlori
dyranmok Ugiin olverisli sorait yaranir.Hal-hazirki dovrda belo yas dovrlari coxdur va
onlar ¢cox zaman onlar bir-birindon farglonir.Buna sobab isa mualliflor tarafindan
yaradilan zaman miixtalif meyarlardan istifads edirlor.

Coxsayli oadobiyyatlarin todqigi naticasinds gorara golinmisdir ki,moktob yash
usaqlarin 80-90%-do saglamliq problemlori vardir [29].

Belaliklo, imumtahsil moaktablorinds inkisaf dovrlarinin nazars alinmasi birbasa
tolim vo torbiyonin pedaqoji effektivliyi usaq vo yeniyetmolorin morfofunksional
xususiyyatlari ilo alagadardir.Bu yolla iralilodikdo usaq vo yeniyetmolorin organizmi

hagqinda avvoalcadon molumat olds etmak olar.Buraya onlarin bu vo ya digar tasirloro
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verdiyi reaksiyanin mexanizmlori,yiksok hossasliq dovrlori vo organizmin zoif
mugavimati vo s. aiddir.Usaq organizmin miigavimotini yiksaldib,yiksok hormon

balansina dogru yonaltmok t¢iin fordi yanasma ideal vasito hesab oluna bilar.

1.2. Usaq va yeniyetmalarin organizminin fizioloji xtisusiyyatlari, onlara fiziki
tarbiya masgalalarinin tasirinin yas xiisusiyyatlari va gigiyenasi

Usaq vo yeniyetmolorin anatomik-fizioloji xususiyyatlarinin yas dinamikasinin vo
yas dovrlarinin fizioloji saciyyasi onlar Uglin tortib olunacaq proqramlar zamani
ohoamiyyatli moévge kasb edir. Mohz bu yas dovrii araliginda orqanizm nazaragarpacaq
sokildo morfoloji vo fizioloji doyisikliklorlo 0zUni biruzs verir. Aparilmis bir gox
todgiqatlarin  noaticosido belo gonasto golinmisdir ki, mohz bu yas qruplarinda
dozimlillyiln inkisaf etdirilmasi ti¢iin miinbit sorait yaranir. Hazirki dévro qodor
movcud olan coxsaylt elmi-metodiki odabiyyatin olmasina baxmayaraqg,holo do
moktoblilordo doziimliilylin inkisaf saviyyasi asagi soviyyado olaraq qalmaqdadir.
Buradan belo demak olar ki, usaq va yeniyetmoalords déziimliiliiyiin inkisaf etdirilmasi
fiziki torbiys ilo borabor, idman mosqinin do vacib problemlorinden biridir. Idman
mosqlori Uglin dozimlulyin torbiys olunmasi yeniyetmolorin saglamliginin kiitlovi
olaraq ylksaldilmasine xidmot etmoli,eyni zamanda hipokineziyanin aradan
gotirilmasine, foal hoyat torzinin  yiksaldilmasina, idmangi ehtiyyatlarinin
yuksaldilmasine xidmot etmolidir. Fiziki inkisaf prosesindo organizmin bdtin
orqanlarinda va sistemlarinds kaskin dayisikliklor gedir. Belo ki,qizlarda maksimal
inkisaf 11-12 yaslarinda,oglanlarda 13-14 miisahido olunur vo boy artimi orta hesabla
ildo 6-7 sm-a ¢atir. Ozals kiitlosinin maksimal artimi qizlarda 13 yasinda bas versado,
oglanlarda bu gostarici 14 yasinda biruza verir va il arzinds orta hesabla 4-5 kq toskil
edir. 14-15 yaslarinda artiq azolo-bag aparati maksimal inkisaf saviyyasine ¢atir, skelet
azalalarinds toxumalarin differensasiyasi yasli insanlardan az forglonir(13, s. 151; 14,

5.480). Eyni zamanda azalo Kiitlasinin artmasi ilo yanasi azalolorin glici do artir,lakin
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azalo kitlosinda bir godor gerido galir. Bu dovrlardo endokrin va cinsiyyat vazilorinin
foaliyyati guclonir, cinsiyyat organlarinin yetismosi baslanir, boyiimoa Vo inkisafa 6z
tosirini  gostorir.  Lakin  funksional nogteyi-nozordon organizm holo  tam
mdéhkomlonmomis qaldigindan daha tez-tez xcastaliklora mohruz qalir, badonin garmn va
digor nahiyalorindo yirtiglar bas vera bilir. 11-15 yas qrupunda boadonin ayri-ayri
hissalorinin dogiq nisbatlori yaranir, badon qrulusunun tipi formalasir vo bununda idman
ixtisaslagsmasinda, idman se¢iminda shomiyyati boyikdur. Alimlar subut elomisdir ki,
bodon qurulusunun tipi ilo idman uguru ¢ox alagalidir. Bu zaman badon qurulusu genetik
qanunlara uygun formalasir vo mosqin tasirine maruz galmur [24, 27].

Usaq va yeniyetmoalorin idman naticalorine tokca badan grulusu deyil, hamginin da
boadon dlgulori, badon nisbatlori vo yeniyetmalorin konstitusiyasi xiisusiyyatlori do tosir
edir.Miiasir idmanin oan Xxarakterik xdsusiyystlorindon biri moasq prosesinin daha da
intensivlosmasi vo yeniyetms idmangilarin hazirligmin biitin  moarhalalorinds yas
mohdudiyyatinin aradan qaldirilmasidir. Bels bir yanagsma ona gatirib ¢ixarmisdir ki, bir
¢ox idman ndvlorinda masgalalor artiq hoftado 5-12 ya godor artirilmigdir. Miixtalif
saviyyali yarislarda gohor, 0Olka, Avropa, diinya, Olimpiya oyunlarinda idman
gimnastikasi, lizgiigiiliik, fiqurlu konki siiranlor va s névlerinds usaglar istirak edir vo
hatta goloba ¢alanlarin sirasinda yer alirlar. Bela hadisalor eynimonali izah oluna bilmir.
Bunun osasinda idmana se¢imin metodikasinin tokmillogdirilmasi, tolim, mosq vo S
moasalalor bdyliima va inkisafa giiclandirici tasirini gostarir. Horaki keyfiyyatlorin, haraki
vardiglorin aerob va anaerob enerji yaranma yollarini tokmillogdirir, ozalo foaliyyatini
enerji ilo tomin edir, usaq vo yeniyetmolorin morfofunksional cohatdon daha erkon
yetismasina gatirib ¢ixarir [13, 30].

Son illor arzinds ayri-ayn Olkalordo aparilmis miisahidolor gOstormisdir ki,
diinyada insanlarin boyunda siiratli artma-akselerasiya getmis boadon total Olculori
boylimiis vo bu nosildon-nasilo kesdikco cinsi yetiskonliyi do sUratlonmisdir.
Akselarasiya anlayisini inkisafda olan moktob yasli usaqlara alman alimi E.Koeh toklif

etmisdir. Mdvcud odobiyyatda homginin do “secular trend” (asrin tendensiyasi)
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anlayisina da rast golinir vo onun akselerasiya ilo asas forgi ondan ibaratdir ki, o daha
genis mona dasiyir, O, miiasir insanin biitiin morfofunksional doyisdiklorin kompleksini
ohato edir. Bir ¢cox hallarda akselerasiya vo enoxal dayisikliklor sinonim anlayis kimi
verilir, lakin onlarin har birinin 6z monasi vardir. "Epoxal doyisiklik” vo "akselerasiya”
anlayislarinin monasma fikir versak, onda “epoxal doayisiklik” badonin total él¢tlarinin
artmasi, cinsi yetiskonliyin dovriiniin asagi enmosi, fiziki inkisafin siirotlonmasi, yas
dovrlorin azalmasi, usaq diinyaya gatirmok gabiliyystinin middatinin artmasi, hayatin
uzanmasi, omok gabilliyyatinin middotinin artmasi vo s kimi gobul etmok lazimdir.
"Akselerasiya" anlayis, bodonin total 6lgllorinin artmasi, boyatmanm vo inkisafin
populyasiya Uzvlarinda avvalki nasillo miigayisads artmasi kimi do basa diismak lazimdir
[4,7].

Gonc idmangilar (12-16 yas) eyni pasport yasina vo Muxtolif cinsi inkisaf
saviyyasina malik olsalar da morfofunksional gostaricilorin saviyyasina goéra forgli
olurlar. Belo ki, fiziki inkisafin xarakteri horoki keyfiyyatlorin saviyyasi (slrat,
doziimlilik, giic) gan dovranmmin vo Xarici tonoffiisiin adaptiv reaksiyalarinin
xususiyyatlari ganclorin fordi xisusiyyatlori ilo daha gox asili olur, nainki pasport yasi.
Lakin movcud olan hidudlar vo hazirliq morhalslori gonc idmangilarda (avvalcadon
hazirliq, ilkin idman ixtisaslagsmasi,secilmis idman néviindo doarinlosdirilmis mosqlar,
idman tokmillagdirilmasi vo s.) hololik yalniz pasport yasma asaslanir, bOylima va
inkisafinin fordi xususiyyatlarini nazars almur. [33, 36].

Todqiqatgilart  son dovlerds on ¢ox maraqlandiran mosalolordon  biri
akselerasiyanin insan tokamiliinds oynadigi rolun Syronilmosidir. Irsi vo qeyri-irsi
doyisdiklor bu hadisanin asasinda durub-durmadigi ¢ox maraq doguran masalalordondir.
Bitun bu suallara cavab vermok indi oldugca ¢atindir. Lakin son illarin elmi todgigat
islori gOstorir ki, usaq va yeniyetmolorin fiziki inkisafinin siiroti asag1 diismokdadir.
GoOrlndiyd  kimi. akselerasiya mivaqgeati hal olub, osason orgnizmin bir sira
morfofunksional slamatlarinin modifikasiya doyisdiklorine ugramasi vo xarici tonaffiisdo
funksional doyisikliklorlo baghdir [6, 12].



17

Belo gonaota galmok olar ki,geyri-hormonik akselerasiyali usaqlarda homeostatik
fonun labilliyinin funksional hiidudlarinin vo kardiorespirator sistemlarinin hemoestatik
tonzimlonmasinin  {istlinliik gazanmasindan ibarot olur. Bu soboblo do erkon
ixtisaslagdirilmis masqlar va onlarda yiksok hacmli vo intensivlikli yiklordon istifada
olunmasi, organizmin fordi Xxdsusiyyatlorinin nazeros alimmamasi patologiya Onii
Vaziyyata gotirib ¢ixarir, hotta bozi hallarda isa patoloji pozgunluglara yol ag¢ir (haddon
artiq masqlar, garginliklor, Grak ritminin pozulmasi va S.). Belalikla, gonc idmangilarin
muayinasi aparilan zaman yuxarida qeyd olunan hallarin digqats alinmasi vacibdir. Fordi
akselerasiyanin askarlanmasinin nazaro alinmasi vo orqanizmin funksional halin vo
saglamliq voziyyati, miayina olnanlarin fiziki inkisafi vo funksional imkanlarinin
xususiyyatlori haqqinda yekun naticanin verilmasi mitloq olmalidir. Hokimlar nazardan
qa¢irmamall oldugu niianslardan biri do Yylksok boya vao somatometrik gostaricilora
malik olan yeniyetmoa va ganclor Kicik boya malik olan hamyasidlarinin fiziki inkisafin
SaVviyyasina Va siiratino gora he¢ do homiso gabaglamirlar vo buna gbra do idman tobii
programlarina idmangilarin todqiqini hokman qosmaq lazimdir. Hal-hazirda miiasir
idmanda yeniyetmo idmangilarin hazirlanmasinda iki empirik miirokkablik vardir.
Onlardan biri daha erkon yaslarindan, ikincisi iso idmangilarin morfoloji yetiskonlik
dovriinds yiiksok idman naticalarinin qazanilmasidir. Birinci istigamatin torafdarlari olan
masqgilor idmangilarin hazirliginda giiclondirilmis metodikada istifado edirlor vo onlar
bunun “aparict sistemlorin”® vo vya fiziki keyfiyyatlor: tokmillogdirilmasi ilo
olagalondirirlor. Goriindityii kimi, bu meyl ondan yaranir ki, hor bir insan
populyasiyasinda usaqlar vardir vo onlar homyasidlarini fizik inkisafin siirating,
organizmin bdylma va inkisafin saviyyasina gors Ustaliyirlor. Bununla slagodar olaraq,
hacminins va intensivliyino goro fiziki yiklori icra etdiklori gabilliyati vo ylksok idman
naticalarinin alds olunmasinin yiiksalmasi masqgilor buna vadar etmisdir. Yiiksok idman
uguru oldo etmoayi mogsad qoymus, istigamotin torofdarlari olan masqgilor,onu osas
gotararak bildirirlar ki, belo ugurun alds olunmasi idmangida yiiksak fiziki va psixaloji

guc tolob edir vo morfofunsional yetiskonlik oldo olunmadan buna nail olmag
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miimkiinsiizdiir. Idraki tababati ndqteyi-nazarindan idman mosqinin bels sistemin 6ziino
hagq gazandirir. Belo mosq programlarmin osasinda hoyat foaliyystini  vo
morfofunksional yetiskanliyi tomin edon goéstaricilorin qediyyati, planlasdirilan fiziki
yuklarin harokat va intensivliyi xarakteri durmalidir. Belo yanasmalarla yiiksok daracali
idmangilarin hazirliginin aparilmasi daha ¢ox hazirligin ilkin vo erkan dovrlarini cohata
edir. YUkdn naticolori yuxar1 yaslarda oldo olunmasi planlasdirilir. Bu zaman fiziki
torbiyanin oasas prinsipi tomin olunur. Bu prinsipa gora istonilon fiziki va idman
programlar1 fiziki inkisafa, saglamligin mohkamlonmasine, usaq vo yeniyetmalarin
funksional imkanlarmin yiiksaldilmasina xidmot etmolidir [58].

Muasir dovrds diinya elminds usaq vo yeniyetmolorin mixtalif xarakterli xarici
miihit soraitlorino adaptasiyasi prosesino, etnik, regional vo yas xiisusiyyatlorinin
oyranilmasinde morfo fizioloji todgigatlardan istifado olunmasina maraq xeyli
genislonmisdir.

Fiziki inkisaf oksor hallarda ¢oki, boy vo orqanizmin ayri-ayri1 hissalarinin
parametrlarinin 6l¢ulmasi tayin olunur. Muasir dévrds 3-5 yasa qoadar olan boyatma xeyli
stratlonmisdir. 5-7 yasa vo hamgininda 11-14 yasa qodor do boy ayma sigrayislarla gedir
[11,13,14]. Qizlarda 16-17 yaslarinda, oglanlarda iso 18-19 yaslarinda uzununa boylima
praktik olaraq dayanir [19, 21]. Boadonin uzununa bdylmasinin son Olcisi insan
organizminin pubertada gederki dovrds inkisafinin siiratindon vo organizmin cinsi
yetiskonliyinin muddatindon asilidir. Inkisafin bu morholalorinin manitoringi tibbi-
bioloji tadbirlar planinda miiasir saraitds diizalislorin aparilmasi miihim sartlordandir.

Insan badoninin kiitlesi az determina olunmusdur, daha ¢ox hayatin sosial-ekoloji
soraitindan, adat-ananalardan, gidalanmadan va modadan asilidir. Badanin kitlasi bir gox
komponentlarin comindon yaranir: skeletin gakisi, azalalarin ¢akisi, piy hiiceyralarindan,
daxili organlardan va daridon. Bu komponentlorin har birinin faizlo ¢okisi yasdan asili
olaraq doyisilir, inteqral gdstaricisi miayyan olunur.

Bodon 6lcllori vo onlarin nisbatlori daha Gmumi vo olgatan meyyarlardan olub,

bioloji inkisafin onun xronoloji( pasport) yasma uygunlugunu tomin edir.Belo Ki,
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oglanlar vo qizlar pubertad inkisaf fazasina miixtolif yaglarda daxil olurlar. Boyatmanin
strati badon 6lgtlari eyni yas dovriinds forqli olur. Doguldugu giindon 17 yasma qoadar
bodonin uzunlugunun nisbi 6l¢iisii 17 yash oglanlarda 70,7% , qizlarda iso 68,8% artir.
Bu yarda him¢inin dos gofasinin en dairasi do doyisilir: oglanlarda 60,0%, qizlarda iso
57,7%. Boadon kitlosi bOyuk siratlo artir: oglanlarda 94,6%, qizlarda isa 94,2%. Badonin
totol Olciilori oglanlarda vo qizlarda yasdan asili olaraq geyri barabar boylydr [1,29].

Yas tosnifatina uygun olaraq ikinci usaqliq dovrii oglanlarda 8 yasdan 12 yasa
godor, qizlarda iso 8 yasdan 11 yasa qodor uzanir. Bu dovrdo badonin forma vo
Olctlorinda cinsi farglor yaranir. Qizlarda boyatma oglanlara nozoran daha stratli olur.
Beko ki, qizlarda cinsi yetiskonlik oglanlarla miigayisado iki il tez baslayir. Ikincili
cinsiyyat olamatlori inkisaf edir. Oglanlarda cinsi yetiskonlik bu vaxt 6zini kaskin
gostarmir [9].

Yeniyetmoalik va ya cinsi yetiskonlik dovrii oglanlarda 13-don 15 yasa qodar davam
edir. Bu dovrds pubertad sigrayis miisahida olunur va badoanin buttin él¢ilarini ohato edir.

Qizlarda 11-12 yaslarinda boyu bir godor artir, ¢okilori iss 12-13 yaslarinda
artmaga baslayir. Oglanlarda boyun artmasi 13-14 yaslarinda, badon kitlosinin artmasi
ISo 14-15 yaslarinda 13-14 yaslarinda, badoan kitlosinin artmasi iso 14-15 yaslarinda bas
verir. Oglanlar 13,5-14 yaslarinda qizlar1 boy 6lgiilarina goro gabaqlayirlar. Bu dévrde
hipotalamo-hipofizar sistemin foallig1 yiiksalir, ikincili cinsiyyat olamatlori formalasir.
Oglanlarda qizlarla miigayisado pubertad dovr daha ¢ox davam edir va boyda pubertad
sigray1s daha kaskin 6ziind gostorir.

Boyun pubertan stratlonmosinin (badonin uzununa 6l¢iisiiniin vaxtasirt miintozom
olaraq artmasi) oglanlarda va qizlarda miixtolif vaxtlarda baslayir va fargli vaxtlarda sona
catir. Oglanlarda adaton slrot 6zinin maksimumuna 12- 17 yaslarinda ¢atir (13-15
yaslarinda badon uzununa 20 sin-a gadar boyuyur). Boyatmanm intensivlosmasi vo har
bir yas qrupunda onun 6ziine moxsus xususiyyatlori organizmin hliceyralarinin nivasinds
genetik aparatda olan genlorlo tonzimlonir, irsi xarakter dasiyir, tokamiiliin gedisinda

qazanilmig keyfiyyotlor onun muhitdo yasayis ugrunda miibarizodo uygunlagma
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qazanmasina komok edir. Genetik, iqlim vo sosial amillor bioloji yetismani vo boylmonin
gedisini miioyyon edir [3]. Umumiyyatls, cografi amillor usaqlarin bdylimosine va
inkisafina ciddi tosir gostorir (masalon, Artikada yasayan usaqglarin boyiimasi va cinsi
yetiskonliyi gecikir. Orta zolagda yerloson Olkslordo (simaldan conuba dogru)
dolixormorfiya, usaq sorq regionun shalisi G¢un braximorfiya tipli badon qurulusu
xarakterikdir. Ayri- ayri etnik qruplarin niimayondolori arasinda osas forglondirici cohat
bdylmoanin siratinds va alamatlorin mitlag 6lgilorinds miisahido olunur. Ayrica bir
insan organizminin 6zinu kaskin biruza veran morfoloji alamatlorin birlosdirilmasi hor
bir insanin vo tam olaraq populyasiyanm konkret olarag foedi anatomik va fizioloji
xarakteristikasini tayin edir [10,15]. Boadonin uzunlugu va kitlesindon sonra fiziki
inkisafi xarakterizo edon gostoricilora azalalarin glcl vo dos gofasinin en dairasinin
6l¢lsudir. Boadoanin kitlosinin vo strukturunun artmasi, ozalo liflorinin doyisilmosi asili
olaraq azalalorin giiciiniin artmasina sabab olur [7,8].

Asagr moktob wusaqlarinda ozolo quvvasinin g0Ostoricisi asagr olur. Bu
yasqrupundan olan usaqglar qisa miiddatli strot-qlivve xarakterli harokatlotin icrasina
uygunlasmiglar. Qiivvonin daha intensiv artmasi orta vo yuxan yas qrupundan usaqlarda
nazara garpir. Qiivvadaha intensiv olaraq 10-12 yasdan baslayaraq 13-15 yasa qodor
ailmaqda davam edir. Qizlarda qiivvenin artmasi oglanlarla miiqayisade 2-3 il tez
baslayir. Buna baxmayaraq biitiin yas qruplarinda olan oglanlar bu gostariciya gora
qizlar iistalayirlor. Daha ¢ox nozara ¢arpan forglor 13-14 yaslarinda bas verir [14].

Dos gofasinin en dairasi-insanin dos qofasinin 6l¢usini xarakterizo edir va
bununla barabar dés gofasinin en dairasi ham do dos gofoesinin funksional imkanlarini,
basqa sozlo kardiorespirator sistemin funksional gostaricisini milayyan edir. Boyatmanin
bltun dovrlarinds demok olar ki, qizlar oglanlardan dos gafasinin Olgustniin gostaricising
gOro geri qalir. Miioyyan olunmusdur ki, dés gofasinin, eyni zamanda al pancasinin
ozalalorinin giiciiniin genis diapazonda doyisir. Bu gostaricilor bir sira xiisusiyyatlorlo
biruzs verir-haraki aktivliyin rejimindon, gidalanmadan, idman mosgalalorindon tutmus

fizioterapevtik prosedurlara godor amillorlo izah olunur. Dos gofasinin en dairasinin
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Ol¢iisiiniin agag1 qiymoto malik olmasi saglamligin ondan asililigin1 yoxlamaga maruz
qalmus sagirdlords 6zUnl gostormisdir. Miixtalif mualliflorin goldiyi gonasts asasan, 16-
17 yash yeniyetmoalords ol pancasi azalalorin glictinin vo dos goafasinin en dairasinin,
xususilo oglanlarda, gostaricilori muvafiq olaraq ortalama 12 kq va 10 sm forglanirlar.
Bu vaxt aparilan yoxlamalar miiddatinds eyni olmusdur. Belo gonasto galmok olar ki,
alian todqgigat naticalorin forqli olmasinin asas sababi yasayis miihitinin, sohords yasayis
va yaxud rayonun otraf mihit amillorinin tosiri ilo baglidir. Bundan basqa tohsil alinan
binanin tipi,infrastrukturu, todris programlarinin xarakterini,maddi-texniki bazani da
nozoro almaq lazimdir. Ciinki, sagirdlorin bu amilloro adaptasiyasit bir sira forgli
faktorlara asason gedir. Sagirdlorin organizminds gedon miixtalif tasirlorin naticasinda
yaranan adaptasiya vo dezadaptasiya proseslorinin dyranilmasi tohsilin keyfiyyatini
nozarat altinda saxlamaga komok edir. Boylmo va inkisaf prosesinin gedisindo Urok-
damar sisteminin gostaricilorinin  vo xususiyyatlorinin dayisilmesi dinamikasinin
Oyronilmasi vacib maslalorden biridir. Malumdur ki, AQT (arterial gan tozyiqi) vo UVS
(Grok vurgularmin say1) kimi gostaricilor labil olub organizmin funksional vaziyyatinin
doyisilmosi haqqinda adekvat olaraq molumat verir. UVS-nm nisbi sakitlik halinda
doyisilmesini yasdan asili olaraq bir ¢ox tadqiqatcilar dyranmislor. Umumi gebul olunan
mosalo budurki, Urak artmasi iroyin 6z funksiyasinin neca yerino yetirmosinin birbasa
gOstaricisidir, 0 hom do gan dovrani sisteminin vaziyyatini do mioyyan edir. Yasdan asili
olarag Urak bosluglarmm hacmi vo miokardin azalo qat1 da qalinlasir, kiitloco artir. Bu
halda Grayin yigilma gabiliyyati va ganla dolmasi tokmillagir, naticada Urayin dagigoelik
Vo vurma hacmi do artir [16].

Boylmo va inkigafin normal gedisindo Urok-damar sistemi do doyisikliys ugrayir,
bu sistemlorin usaqlarda vo yeniyetmolords fiziki yiklorin icrasina verdiyi reaksiya da
forgli olur. Bu sistemlorin reaksiyasi xiisusi funksional yiik niimunslarinin icrasindan
sonra 0ziinli daha aydin biruzs verir. Belo funksional yik nimunalarinin kdmayi ilo Urok-
damar sisteminin vaziyyati va fiziki ylk niimunalarinin va zehni amayin onlara gostordiyi

tosir askarlanir. Moktab soraitinds icra olunan fiziki va zehni yulklarin Grok-damar
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sistemlorindo  yaratdigi adaptiv reaksiyalar sagirdin yasindan, cinsindon, fiziki
inkisafinda vo usagin idmana hazirliginin saviyyasindan asili olur [30].

Usaq vo yeniyetmolordo tonoffiis sisteminin igi boylimo Vo inkisafin gedisi
prosesinds intensiv islayir. Bu boylmokds olan organizimds fiziki vo emosional
gorginliyin yiksok olmasi ilo olagodardir. Bununla olagodar olaraq usaq vo
yeniyetmolords tonoffiis sisteminin potensial imkanlarinin aragdirilmasi vacibdir. Xarici
tonaffustin yronilmasi ilo bagli aparilan tadgiqatlarla siibut olunmusdur ki, fiziki yiiklore
adaptasiyada xarici tonoffiis mohdudlasdirim halgs rolunu oynayir [17].

Usaqlarda tonoffusin tezliyi 14-15 yasindan baglayaraq azalmaga baglayaraq yaslh
insanin gostaricilorinin 6lglisiine gatir (1 dogigoda 15-17 tonofflis horakatlori). Udulan
havanin hacmi yasla olagodar olaraq artir (6 yasinda 156 ml, 10 yasinda 239 ml, 14
yaginda iso 300 ml-o gadar). Tonoffls sisteminin vacib funksional géstaricisi agciyarlorin
hoyat tutumudur (AHT). Agciyarlarin hayat tutumu yasla slagadar olaraq artir. AHT-nin
Ol¢iisii yasdan, boydan, dos qoafasinin en dairasinin 6lcustindon, dos gofasinin inkisaf
dairasindan, tonaffiis azalolorinin inkisafindan vo va cinsindon asilidir. Agciyarlarin
hoyat tutumunun 6l¢iisii boylik olan insanlarin potensial imkanlari yiiksak olur. Fiziki
yuklorin icrasindan sonra AHT-nm Olgulorinds doyisikliklorin olmamasi tonoaffus
sisteminin ylksak saviyyada olmasini gostarir [18].

Agciyarlorin ventilyasiyasinin hocmi tonofflisiinin tezliyi vo dorinliyi ilo diiz
mutonasiblik olagesindadir. Pubertad dovrds tonoffiis aparatinin giicliniin inkisafi
sliratlonir. 11-12 yaslarindan baslayaraq 17-18 yasa qodor agciyar ventilyasiyasi 1,5 dofo
artir vo yetkin insanlarin soviyyasino catir. Usaqlarda fiziki yiiklorin icrasi zamani
tonoffiis funksiyasimin gostoricilori 6ziiniin hiidud imkanlarina yaglilarla miiqayisado
daha gec catir. Usaqlarda tonaffiis ozoalolorinin isino Sarf olunan enerji sarfi yaslilarla
miiqayisado daha yuksokdir. Pubertad dovrdo ganin noqledici funksiyasi artiq tam
formalasir, hipoksiya hallarina doziimliikk yeniyetmolik doOvrinds artir (fiziki vo
emosional yiklora qarsi). Odobiyyatlarda ayri-ayr1 miuolliflorin  togdim etdiyi

todqgigatlarda AHT-nin Olcisu farglidir. Bunu, gcox giiman ki, AHT-nm bir cox amillordon
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asilt olmasi ilo izah etmok olar. Belo ki, AHT insanin yasindan, g¢okisindan, cinsi
yetiskonlikdan, akselerasiyadan (ham dovri vo homds fordi akselirasiya), morfoyipdan,
xarakterinds, bodonin qurulusunun populyasiya xiisusiyyatindan, iglim vo hoyat
foaliyyatinin sosial-igtisadi soraitindon asilidir. Nofosalma vo nofasverma voziyyatindo
tonoffiisiin saxlanilmasinin miiddoti moktob yasl usaqlarda bir o godar yiksak deyil.
Usaq va yeniyetmo organizmi inkisafda oldugu iigiin onlarda maddalor mubadilasinin
stirati yuksok olur. Onlarda oksigen talabat1 yiiksok, anaerob soraitinds adaptasiya asagi
saviyadoa olur. Qanda oksigen migdarinin saviyyasi ¢ox tez asagi diisiir, oksigenin qatiligi
hotta 90-92% olanda belo tonoffiisiin saxlanilmasi miimkiin olmur (yetkin insanlarda
tonaffuisti saxlama hatta oksigenin 80-85% qatildiginda da miimkiin olur). Fiziki yiikloro
adaptasiya olunmus idmangilarda qanin oksigen gatiligi 50-60% olduqgda belo tonaffis
saxlama mumkdndur [44].

Oglan usaqglarinda 12-13 yasinda artiq cinsiyyat yetiskanliyi morhoalasi baglamagla
borabor, onlarin ¢okisi qizlara nisbaton bdyuk surstlo artir. 15-16 yaslarinda oglanlarin
cokisi orta hesasbla 55,9 kg-a ¢atir ki, homin yasdaki qiz sagirdlarin ¢aki Olcularini 2,7
kq Otmiis olur.Oglanlarda ¢oki artimi ili yanasi badon kitlosinin ayri-ayri hissalori
arasinda miitonasibliyin ardicil siiratlo doyismosi do miisahids olunur.

Organizmda ganin migdari bir gox amillardan asili olmagla yanasi, ¢okidan do asili
olur. 12-14 yasli usaqlarda hoar 1 kq ¢okiya 68-70 ml gan olur (yaslilara nazaron 10 ml
cox). Qanda gliikozanin qatilig1 "yaslilara yaxin olur vo 90-102 mq% toskil edir. Onlarda
arterial ganin hemoqlabini va bununla slagadar olarag oksigen hacmi asagi olur. 12-14
yaslt usaglarda ganda hemogqlabinin qatiligr 13,7 mq%, oksigenin hacmi isa 18,0 hacmi
% olur. Qanin 6zliiliiyli uzunmiiddatli va yuklardan sonra yiksak olur (yaslilarda 6zliiliik
asagl olur). Bu da onlarda fiziki is qabiliyyatinin pislosmosino, ganda eritrositlorin
miqdarinin azalmasina, trombositlorin migdarinin artmasina vo gan laxtalanmasinin
stratlonmosinag gotirib ¢ixarir. Qan sisteminin yuxarida sadalanan funksiyalarini yerino
yetirmok Gc¢iin onun harakato gotirilmasi lazimdir. Bu funksiyani {irok-damar sistemi

hayata kecirir. Qan qapali qan-damar sistemi ilo horokat edir. Urok-damar sisteminin
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morkazi hissasinds Urak yerlasir vo 0 hor dofo yigilaraq qan1 damarlara vurur vo gan
damarlarla fasilosiz olaraq axir, Oziiniin torkibindo olan oksigeni, gida maddalori
hiiceyralora vo onlarda yaranan parcalanma mohsullari iso ifrazat orqanlarina ¢atdirmagqla
organizmda rongarong funksiyalar1 yerino Vetirir. Urok- damar sisteminin inkisafi
organizmin inkisaf saviyyasindon birbasa asilidir. Fiziki yiiklora Grok-damar sisteminin
inkisafina tosir edir. Uroyin inkisafinin siiroti hayatin ilk illorinds daha sirotli olur,
sonralar onun inkisafi bir do 13-17 yaslarinda siiratlonir. Bu zaman Grayin hacmi hor il
25%-o godor artir(yeniyetmonin ¢okisina vo fiziki inkisafinin saviyyasine miivafiq
olarag). Lakin onu da geyd etmok lazimdir ki, iiroyin inkisafi digar organizmlarin
inkisafindan geri qalir. ©goar yiksok hacmli yiklorin icras1 zamani azala sistemi, daxili
organlar bels ylklora uygunlasarsa va verilon taloblora cavab verirss, onda troak yuklarin
Ohdasindon golir. Adoton belo yaslarda iiroyin inkisaf soviyyasi damarlarin inkisaf
Saviyyasini gabaqlayir. 12-14 yasli usaqlarda nisbi sakitlik vaxti {irok vurgularinin say1
(UVS) orta moktab yaslarinda bels asag: diisiir vo 78-85 vur/daq. civarinda olur. Bu enmo
asason yasla olagadar olarag simpatik sinirin tonusu ils giiclanir. Bununla bels usaqlar
uclin drak ritminin geyri-sabitliyi xarakterikdir. Dozumliyl masq etdiron yeniyetma
idmangilarda UVS-nin nisbi sakitlik vaxt1 azalmas1 yash idmanscilarla miiqayisade daha
az miigahids olunur. Yeniyetmalards trayin sistolik hacmi 40-50 ml -2 barabar olur. Bu
da yaghlara nozoron 15-20 ml az olur. Usaq orqanizminin adaptasiya olunmasinin
xarakterik cohoti ondan ibaradir ki, tirok atmas1 asasan UVS-nm va sistolik hacmin azaciq
yuksaldilmasi hesabina bas verir. Lakin yasla alagadar olaraq trayin sistolik hacmi nisbi
sakitlik vaxt1 daha c¢ox artir, UVS iso azalir. Yasla olagodar olaraq arterial gan tozyigi
yuksalir va 12-14 yaslarinda 100/65, 118/78 mm c.st ¢atir. Yeniyetmalords sistolik tazyiq
boazon 140 mm.c.st godor artir (gonclik hipertoniyasi). Bunun osas sabobi damar
diametrinin artmasinin iiroyin inkisafindan geri qalmasidir. Bu zaman trayin izarino
nazik damarlar hesabina boylik giic diigiir. Horoki foalliq usaqlarda arterial tozyiqin
koskin ylksalmosino va bazi hallarda iso 120 mm c.st - na godor ¢atmasina , {irok

vurgularinin saymin iso bir dogigode 140 vurguyadok artmasma sobob olur. Urak
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vurgulariin sayinin artmast on ¢ox kKoskin emosional oyanmalar zamani bag verir. Bu
yaslilarla miiqayisada nisbaton az olur. Energetik muibadilonin ylksak intensivliys malik
olmasi hor bir kilograma diison oksigen tolabatmin yiiksok olmasi usaqlarin tirayino
xiisusi yanasmani tolob edir. Yeniyetmolorin fiziki inkisafi tonoffiisiin funksiyasimnin
artmasina sobab olur. Bu inkisafda olan orqanizmin hiiceyra Vo toxumalarini oksigenla
tomin etmok, onlarda hayat foaliyyati naticasinds amalo golon karbon gazinin xaricdo
dasinmasi ilo alagadar bas verir. Belo ki, 12 yasda agciyarlorin hacmi yeni dogulmuslarla
mugayisado 10 dofo artir. Ona gora do 12-14 yaslarda agciyarin hayat tutumu (AHT)
2000-2800 ml olur. Bu yas qrupunda olan usaqlarda AHT gostaricilori arasinda asliliq
vardir. Uca boylu usaqlarda, xiisusilo idmanla mosgul olanlarda AHT -nin gostaricilarini
kegir bazon 3000-3500 ml olur. Bu da idmanla mosgul olmayanlardan 120-140% ¢ox
olur, agciyor ventilyasiyasimn yiiksolmasini vo oksigen tolobatinin 6donilmasini hoyata
kegirir. Organizmin inkisafi ilo olagodar olarag tenoffiisiin say1 doyisilir. Ogor 7-8
yaslarinda tonoffiisiin sixlig1 bir dogigods 240-280 dofo olarsa, yeniyetmolords bu
gOstarici yaslilarda olan saviyyaya catir. Bu yaslilarda tonaffis tezlosir va darinlasir, ritmi
sabitlosir. Nofosalma fazasi qisalir, nofosvermo fazasi iso uzanir. 12-14 yaslilarda
agciyorlorin dogigolik hocmi 7-10 e/doq agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi bir
doagigoda nisbi sakitlik vaxti idmanla maggul olan usaqlarda miitlaq gostarici olaraq 70-
90 e/daq olur. Yasla olagodar olaraq usaqlarda oksigen tolobatinin miitlaq gOstericisi artir,
nisbi gostaricisi isa azalir. Beloki, 12-14 yash usaqglarda nisbi sakitlik vaxti oksigen
tolobati 6,24 ml/kg/daq, 13-15 yashilarda isa 5,15 ml/kg/daq olur. Yeniyetmolorin
organizmi har bir litr oksigeni 32-34 litr havadan ayirir bu da yaslilarda miiqayisada
asagidir. Yasllarda iso bir litr oksigeni 24-25 litr havadan ayirir. Yeniyetmo dovriinin
usaglar1 oksigen c¢atismamazligina vo karbon gazinin yiiksok qatdigina yashlarla
miqayisado az dozimludurlor, bu 6ziinii usaglarin tonaffiisinid saxlama mdiddatinin
yaslilarla miiqayisado qisa olmasinda gostorir. Usaqlarda tonoffiisiin saxlanilmasi 40-70

saniyo oldugu halda, yaslilarda bu 70-130 saniys olur. Bununla yanasi olaraq
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uzunmuddatli vo agir islorin icras1 zamani tonofflisiin tonzimlonmasi gabiliyyati asagi
saviyyado olur.

Yeniyetmoa dovrinds on c¢ox doyisikliya ugrayan sekressiya voziloridir. 11-13
yaslarda hipofizin xeyli yiiksokdir. Hipofizin ifraz etdiyi boy hormonu badanin inkisafini
stratlondirir. BOyuk siratlo gedan inkisafin soababini mohz onun tasiri ilo izah edirlar.
Hipofizlo eyni zamanda galxanabanzor vozinin do funksiyasi giiclonir. Qalxanabanzor
vazinin hormonu olan tiroksin organizmds maddalor mibadilasini kaskin yuksaldir,
enerji sorfini artirir. Tiroksin markazi sinir sisteminin oyanacaqligini artirir vo emosional
vaziyyati bu dovrdo bOyrok vo boyrokistl vozilorin funksiyasi giiclonir. Bu vazinin
hormonlari orqanizmi ozalo foaliyyatine uygunlagdirir. Bu uygunlasmada on ¢ox
glukokortikoidlor istirak edir. Noticodo fiziki is qabiliyyoti ylksalir, organizmin
adaptasiya olunmaq imkanlar1 artir, orqanizm xarici mihit amillorino daha ¢ox
uygunlagir. Yeniyetmo organizmi Ugln cinsiyyat vozilorinin inkisafi, onlarmn daxili
sekresiya vazilarinin funksiyasinda va cinsi yetiskoanliyindon asili olur. Cinsi yetiskonlik
dovri hamginin yeniyetmolords boyatmanm siiratlonmasina sabob olur.

Yeniyetmolordo skeletin stimiiklori uzanir, azalo kiitlasi artir. Bu zaman boy
artimimin giiclonmasi «pubertat sigrayis» adimi almisdir. Bu vaziyyst an ¢ox cinsi
yetickanliyin ilkin dovrlarinds bas verir. Oglanlarda bu voziyyst 12-14 yaslarda bas verir.
Bu zaman vegetativ vo somatik sistemlorin funksiyalarin imkanlar1 artir. Bu cohatdon
inkisaf vo formalasma 7-14 yaslar arasinda olur va yeniyetmolordo MSS- nin, inkisafi
yaglilarin saviyyasine yaxinlagir. MSS-nin morfoloji inkisafi ilo yanasi onlarda ali sinir
foaliyyati do inkisaf edir.

Moarkazi sinir sisteminin inkisafi siirotlonir. Beyin qabiginin morfofunksiyonalligi
inkisaf edir. Oyanmanin tormozlanma {izarindo iistlinliiyii onlarin méhkoam olmayan psixi
foaaliyyatinin asas sobabidir. Differensiya olunmus tormozlanma nazars ¢arpan doracada
pislosir, sorti reflektor reaksiyalar az adektav qiciglandirict olurlar vo kaskin biruzos
verilon suratli xarakter dasiyirlar. Bu amil onunla izah olunur ki, yeniyetmalorin horakKi

aktivliyindo ¢oxlu sayda kOmokgi harokatlor olur, lazim olmayan ozololor yigilir vo s.



27

vegetativ funksiyalarda bozi doyisikliklor tonginofaslik, trok otrafi eyni nahiyyslords
agrilar, tirok vurgularinin giiclonmasi bas verir. Bu vegetativ sinir sisteminin simpatik vo
parasimpatik sobonin inkisafi ilo oalagadardir. Bu iki sobonin inkisafi ilkin dovrlarda
geyri-barabar gedir.

Bildiyimiz kimi gigiyena godim yunan so6zi ollib, «Hugieinos» s0ziindan
gotiiriilmiisdiir monasi «saglamliq gotiron» demokdir. Gigiyena tobabot sahasinds asas
profilaktik elmlordan biri hesab olunur. O, butlin noazari va kliniki tibb elmlarinin
profilaktikaya aid molumatlarini imumilogdirmoklo barabor otraf muhitin insan
saglamligina tosir xususiyyatlorinin nozari osaslarini, eloco do profilaktik todbirlarin
prinsiplori va sistemlorini igloyib hazirlayir. Gigiyenanin asas moqsadi otraf muhitin
muxtalif amillarinin va istehsalat goraitinin insan organizminog, onun is gabiliyyatine vo
omriiniin uzadilmasina tasirini 6yronmokdir [5].

Gigiyenanin asas Vvozifalorindon on baslicasi insanin amak vo hoyat soraitinin
saglamlasdirilmasi tigiin profilaktik todbirlor isloyib hazirlamaqdir. Gigiyenanin digar
vazifalorindon agagidakilart géstarmok olar [5]:

1. Insan orqanizmina tasir edon otraf mhitin tobii vo antropogen amillorinin vo
sosial saraitin 6yranilmasi;

2. Insan organizmina miisbat tasir gostoran amillardon maksimum istifads etmok,
zororli amillori aradan gqaldirmaq G¢un elmi muddoalar osasinda normativler vo
profilaktik tadbirlar isloyib hazirlamaq;

3. Islonib hazirlanmis gigiyenik tokliflorin, gayda va normativlarin tocriiboyo
totbiq edilmasi, onlarin effektivliyinin yoxlanilmasi vo tokmillosdirilmasi;

4. Elmi - texniki inkisafin saviyyasi nazora alimmaqla otraf mdhitin sanitariya
vaziyyatinin - vo  ohalinin  saglamhigmmin  yaxin vo uzaq perspektivlarinin
prognozlasdirilmasi,  gigiyenik  problemlorin = muoyyanlosdirilmasi  vo  onlarin
elmicahatdan hall edilmasi;

Organizma tasir edan xarici mihit amillarini bir ne¢a qrupa bélmoak olar:
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1. Kimyavi amillor. Organizmlo xarici muhitin kimyavi torkibi arasinda maddalor
va enerji mibadilasi gedir. Bu zaman bir cox kimyavi element va birlagsmolor organizma
plastik va energetik proseslori hoyata kegirmok ti¢iin lazim olur.

2. Fiziki amillor. Bura havanin fiziki xassalori - horarati, rutubati, horokati,
atmosfer tozyiqi, glinos radiasiyasi, sas-kiiyli, vibrasiyasi, radioaktiv siialanmasi va S.
aiddir. Bunlarin bozilori organizmin yasamasi iiglin zoruridir, lakin intensivlik
daracalarindan asili olaraq, onlar orqanizma zararli tasir do gostors bilir.

3. Bioloji amillar. Bunlara patogen (xastalik tdradon) mikroorganizmlor, viruslar,
helmintlor (qurd yumurtalari), gobaloklor vo s. aiddir.

4. Havanin mexaniki qarisiglari - toz, tlstd, his va s.

Organizma ham xarici mahitin amillari, ham do s6z, danisiq,insanlar arasindaki
munasibat, basqa sozlo, ikinci signal sistemino aid biitlin qiciglandiricilar tosir géstarir.
Bunlar insanda muxtalif emosiyalar va ruhi vaziyyat - fikir, dord, qorxu va s. amoalo
gotirarak organizmin normal vaziyyatine vo onun saglamligina tasir edir.

Xarici mihit amillorinin insanin saglamligia tasirini 0yronmak Ugciin gigiyena
elmi miixtalif Usullardan istifads edir. Bunlardan kimyavi, fiziki, bakterioloji, toksikoloji,
Kliniki, eksperimental va sanitariya statistikasi, kliniki-laboratoriya tisullarin1 gostormok
olar.

Fiziki Usullar sanitariya-gigiyenik mtayinslords on ¢ox istifado olunanlardandir.
Bu tsullardan istifads etmaklo muayina olunan obyektlarin fiziki gostaricilori haqqinda
tam molumat slds etmok olar. Fiziki tisullardan havanin horaratini, tazyigini, ritubatini,
iglim vo mikroiqlim soraitini, radiasiyasini, horokatini, suyun hararatini, soffafligini,

Kimyovi (sullardan gida maddslorinin, havanin vo suyun kimyavi torkib
hissaloraini, oradaki zohorli qarisiglari, onlarin bioloji giymatini va s. 6yranmok (gin

istifado edilir.
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Bakterioloji tsullardan suda, havada, torpagda, gida maddalarinds mikroblarin,
xususilo patogen mikroblarin varligin1 6yronmok, hamin maddalarin mikrobla girklonmoa

daracasini tayin etmok Ugln istifads olunur.

1.3. Maktabyash usaqglarin orqanizminin anatomik-fizioloji xtsusiyyatlarinin
saciyyasi

Fiziki torbiya doarslori — tohsil va torbiya prosesinin an effektiv vasitalarindan
olmagla,organizmo magsadyonli tosir etmok magsadini dasiyir. O, tokca moktablilorda
fizioloji funksiyalarin tokmillogmosino xidmot etmir, eyni zamanda onlarin
inkisafina,horoki Kkeyfiyyatlorin inkisafina,fiziki is qabiliyyatinin yiksaldilmasina,
saglamligin qorunmasina va ylksaldilmosina asaslanir. Fiziki torbiys pedaqoji prosesi
toskil olunarkon orada istifado olunan harokatlorin inkisafda olan orqanizms olan tosiri
asas goturdlur. Burada totbiq olanacag harokatlorin inkisafda olan organizma tasirinin
fizioloji effekti onlarin yas xiisusiyyatlorindon, horokat aktivliyinin saviyyasindan,
metodiki yanagmalardan,saglamligim qorunmasi ilo bagli masalalorin hallindan va
tohsillo bagli vazifalorin hayata kegirilmasindan birbasa asilidir.

Son onillikda fiziki torbiya dorslorinds totbiq olunan fiziki yiklorin
normallagdirilmasina,habelo onlarin adekvat funksional imkanlara uygunluguna vo yas
xususiyyatlorindon asililigt diqqat markazindadir. Fiziki torbiys dorslorinds istifads
olunacag fiziki harokatlorin formalasdirilmasi iiglin organizmin {i¢ parametri nazars alinir
[31];

- Fizioloji olaraq gostaricilorin dayisilmasinin 6lcilori (UVS, AQT, oksigen
tolobati,agciyarlorin ventilyasiyasi);

- Organizmin bioenergetik resurs sorfiyyati;

- Fiziki harokatlorin icrasinin intensivlik doracasi (harokotlorin quvvasi, surati,

davametmo muddoti);
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Insan doguldugu andan etibaron onun hoyatinda bas veron foaliyyot
saholari(intellekt,omok,hissiyat,linsiyyat va s.) bilavasito horokatlo baglidir. Belo gonasta
goalinmisdir ki, insanin harokato olan talobati tokamil prosesi naticoasinds yaranmisdir.
Insan hor hanst bir horoki foaliyyoti yerino yetirorkon 06z qabiliyyatlorini
0zlnamoxsus,forgli Usulda biruzs verir. Belo geyd etmok olar ki, insanin ayri-ayn fiziki
keyfiyyatlorini doyarlondirarkan onun gucli,déztimli,cald,cevik va s. oldugunu deyirlor.
Bir cox todgiqatcilar elmi-metodiki odobiyyatlarda fiziki qabiliyyat vo keyfiyyat
anlayiglarin1 forqli sokildo sociyyslondirmiglor. Y.V.Verxonsanskiya goro (1988) bu
anlayislar mahiyyatco forqli olsalar da,praktik foaliyystdo onlar analoji anlayis kimi
istifado oluna bilarlor. L.P.Matveyev (1991) qeyd etmisdir ki,fiziki keyfiyyatlor lazim
olan harakat va yaxud harokot kompleksini hoyata kegirmoak ii¢iin insanin anadangalmo
morfofunksional gabiliyyatloridir. B.A.Asmarin, J.K.Xolodov vao V.S.Kuznetsov hesab
edirlor Ki,fiziki gabiliyyatlor insanin haraki faaliyyatini tomin etmok Ug¢tin anadangalma
vo morfofunksional keyfiyyatloridir. V.Q.Qrigorenko va B.V.Sermeys go0ro isa
saglamlhiginda fiziki qisurlara rast golinam insanlar Ggun fiziki qgabiliyyatlor
moisat,istehsalat,idman vo digor sosial foaliyyst novlarino hazir olmaq ii¢iin insan
organizminin psixoloji,morfoloji vo fizioloji komponentlorinin vohdat sokilds biruza
verilmasidir [22].

Fiziki torbiya prosesinds hall olunacaq asas vazifalordan biri do insan organizmi
uclin vacib olan fiziki keyfiyyatlorin optimal inkisafinin tomin edilmasidir. Fiziki
keyfiyyatlor deyoarkon,anadangsalmo morfofunksional qabiliyyatlor nozards tutulur.
Insanin moagsadouygun horoki foallig1 birbasa fiziki keyfiyyotlor asasinda bas verir.

Muasir odobiyyatda “fiziki keyfiyyotlor” vo eloco do “fiziki qabiliyyatlor”
terminlorindon istifado olunur. Lakin onlar eyni mona kasb etmirlor. “Fiziki
gabiliyyatlor” iso “horoki qabiliyyatlor” kimi islonso do eyni mona kosb etmir.
Umumilikda,haroki gabiliyyatlori insanin imkanlarinm soviyyasini mioyyan edon fordi

xUisusiyyot kimi basa diismok olar(JIsx-1996). insanin horoki gabiliyyatlorinin asasini
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fiziki keyfiyyatlor,tozahiir formasini iso haroki bacariq va vordislar togkil edir (adaptib
badan torbiyasi) [23].

Daha cox orta intensivliya malik olan yiklorin icrast zamani orqanizmin
orqanlarmin vo sistemlorinin géstoricilorinds doyisikliklor bas verir. Az intensivliys
malik olan fiziki yiikiin icrasi zamam isa funksional gostoricilords kokll doyisiklik
yaratmir, basqa sozlo lazimi fizioloji effekt yaratmir. Bundan forgli olarag boyuk
intensivliya malik fiziki ylik iso funksional gostoricilordo nozarogarpacaq sokildo
doyisiklik (oksigen nogledici sistemin foaliyyatini sixisdirir, funksional imkanlari
sixigdirir, sagirdlorin is gabiliyyatini zoiflodir) toradir.

Usaq vo yeniyetmolordo funksional doyisikliklorin giymatlondirilmasi barpa
proseslorinin xarakteristikasi vacib bir masaloni birlosdirir, fiziki tarbiya mosgalalarinin
istonilon novina nozaratin aparilmasina imkan verir. Ozoalo foaliyyati katabolik
proseslarin tizarinda Ustlinlik taskil etmasi ilo hayata kegir. Bununla yanasi, yikin tasiri
basa c¢atdigdan sonra istirahot vaxti barpa proseslori zamani assimlasiya giliclonmis
olur,naticado  fiziki aktivlik zamani istifado olunan enerji qaynaglari boarpa
olunur.Parcalanma mohsullart xaric olunur, sinir va endokrin  mexanizmlarin
tonzimlonmasi normallas1 hemoestaz barpa olunur [16].

Comiyyatimizda daim diggst moarkazinds saxlanilan asas nianslardan biri do
usaqlarin fiziki vo zehni inkisafidir. XXI asrin toloblorine uygun olaraq,insanlarda haroki
funksiyalar nisbaton zaiflomoklo muasir dovrin global problemina ¢evrilmisdir. Béylimoa
anlayis1 saslonarkan organizmds komiyyat va keyfiyyat doyisikliklori yada diismoklo
yanasi,onun toxuma va hiiceyralorinin saymin va yaxud Ol¢llorinin artmasi basa disiiliir.

Insan doguldugdan sonraki marhaloda,yani postnatal inkisaf marhalalarinds onun
organ va toxumalarinin béytimasi,mirokkablosmasi vo miixtalif yas dovrlarine xas olan
badon formasimin inkisafi tozahir olunur [4]. Insan orqanizmindo yasa bagli olaraq bas
veran bu vo ya digor doyisikliklor miloyyan ganunauygunluga asaslanir. Son zamanlarda
bu mosalays aid bir sira konsepsiyalar irali siiriilmiisdiir. Onlarin asas xUsusiyyatini belo

geyd etmok olar ki, bu vo ya hor hansi diger yas dovriindo onun fizioloji sistemlorinda
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bas veron uygunlagmalar xarici miihit goraitinin doyisikliyino uygun olaraq orqanizmin
daxili stabilliyinin saxlanilmasi, optimal foaliyyatin tomin edilmasi va fizioloji labilliyin
yaradilmasina yonoldilir [52].

Horaki funksiyalarin siiratlo kegon inkisafi dovriinds usaq orqanizmindo movcud
olan energetik proseslorin saviyyasi, habelo tonoffiis vo rok-damar sistemlorinds bas
veron geyri-stabil funksional xususiyyotlor usagin skelet ozalolorinin inkisafi vo
bOylmasi proseslori ilo bilavasito korrelyativ olagodardir. Natico etibart ilo,Kigik
moktabyasl usaqlarda,xiisusilo yeniyetmolik,habelo mioyyan migdarda gonclik
dovrlorinds do organizmds gedon fizioloji vo biokimyavi proseslorin sirati artmaga
davam  edirjtoxuma vo  hiceyrolordo  assimilasiya  (sintez)  proseslori
dissimlasiya(parcalanma) proseslorino nisbatdos Ustiinlik togkil edir ki,o da 6z istiqamati
ilo toxuma va Uzvlarin,eyni zamanda skelet azalalarinin,simuklorin fizioloji inkisafina
Vo onlarin kiitlasinin artmasina gotirib ¢ixarir. Usaq va yeniyetma organizminds boyima
Vo inkisaf yolunda bas veran proseslor komiyyat vo keyfiyyat doyisikliklori soklinda
6z0n{ biruzs veran vahid bir prosesdir. Biitiin bunlardan basqa, usaqlar bir ne¢a fiziki vo
zehni inkisaf yolu kecir. Belo ki,usaq vo yeniyetmalordo mioyyan yas dovrlarinds
bOylmoa vo inkisaf miioyyon yas dovrlarinda nisboton zoif miisahido olunsada,diger
dovrlarda bu proseslor zonginlagir vo foallasir.

Usaglarda 11-15 yaslarinda siiratlo boy artiminin {i¢iincii moarhoalasi baslayir.Bu
zaman usaqlarda illik boy artimi oglanlarda 9-10 sm-9, qizlarda isa 7-9 sm-a catir. 10-13
yaslarinda qizlarin illik boy artimi oglanlara nisbaton ¢ox surstlo getdiyindon onlar
hindur olurlar. Lakin 15 yasindan sonra qizlarin boyiimasi prosesi kaskin zaifloyir.
Oglanlarda isa bu proses suratlanir va 14-16 yasindan sonraki dovrlards onlari 6tiib kegir
[23].

Usaq va yeniyetmolords fiziki keyfiyyatlorin formalasmasi va tokmillogsmasi dovri
muxtolif yas qruplarinda forgli olur,heterogen gedir, eyni zamanda organizmin
funksional vaziyystindon asili olur. Onu da geyd etmok olar ki, bu keyfiyyatlorin har

birinin ayriliqda fordi sensitiv (hossas) dovri olur ki, bu vaxtda daha yiksok naticalora
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gotirib ¢ixarmaq olur. Horoki keyfiyyatlorin formalasmasi 6ziiniin fordi spesifikasi vo
askarlanmasi ilo secilir ki, bu da daha ¢ox genetik (genotip) meyl dasiyir.

Ontogenez prosesi dovriinds insan orqanizminin subyektiv inkisafinda fiziki
keyfiyyatlorin artmasi barabar getmir. Todgigatlar naticasinda miayyan olunmusdur ki,
bozi yas qruplarinda ayri-ayr1 fiziki keyfiyyotlorin artmasi borabor getmomoklo
boraboar,hatta inkisafa moruz galmir,mosq prosesindo tosir etmir vo onlarin soaviyyasi
enma ilo tozahir oluna bilir.

Gorindiyld kimi,ontogenezin bu dovrinds mosq prosesinin fiziki keyfiyyatlora
tosirini  differensasiya olunmasmi tomin edir. Fiziki keyfiyyatlorin saviyyasinin
stabillosmosi vo ya azalmasi dovrlori “kritik” dovr adin1 da almisdir. Mitoxassislorin
goaldiyi gonasta gora, horoki gabiliyyatlorin tokmillosdirilmasi va idara olunmasinin
effektivliyi idman hazirhigi gedisinds 0 zaman daha yuksak olar ki, agar tasirin pedaqoji
aspektlori ontogenezin bu va ya digar xususiyyatlari ilo uygun olsun [22].

Doars prosesinda haroki keyfiyyatlorin inkisafi iiglin miinasib yas dovrii 5-10 yas
araligl hesab olunsada,buna baxmayaraq fiziki hazirligin daha rovan getmasi Ugin
moktab yaslarinda daha c¢ox fiziki horoki potensialin toplanmasi, baza hazirliginin
qurulmasi ¢ox vacibdir. Belo hazirliglarin 6l¢iisii kimi istifado olunan vasitalor vo onlarin
coxtarafli hacmloari olmalidir. Bir ¢ox idman haraki tapsiriglarda siddat (tullanmalarda,
sprint qacisinda,ve S.) 0zUinU daha kaskin biruzo verir. Idman¢1 no godor ¢ox siddati
(glicti) inkisaf etdirirsa, bir o gadar do boylk sirati alate va ya 6zlnln badanins 6tlra
bilmok bacarigina sahib olacaqdir.

Icra olunan fiziki horaki tapsiriglar sonsuz ola bilmoz, ciinki, onlarin organizma
musbat vo manfi tasirlori ¢ixdas olunmali, qarsiligl slagalari misyyan olunmali,haraki
vardislarin va gabiliyyatlorin tokmillosmasina verdiyi tovho aydinlagdirilmalidir. Nozors
almaq lazimdir ki, agar idmanginin orqanizmi eyni zamanda bir ¢ox barabar glico malik
qisamiiddatli vo zaif programlarin tasirine moruz qalarsa (mosolon, dozumlultk, gicli
koordinasiyaedici keyfiyyatlor va s.) onda barabar vo asagi saviyyali butlin programlara

uygunlagmalar gedocokdir. Bu da, mosqetdirici yiiklorin gostoricilorinin hor hansi birnoa
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adaptasiya olunmasi imkanlarini tomin eds bilmoz. ©gor har hansi bir proqramin taosir
quvvasi artirilarsa vo onun intensivliyi digarlari ilo daha intensiv vo uzunmuddatlidirsa
onda organizm do gucli yuklars uygunlasacaqdir (digar proqramlar1 konarlasdirilmasi vo
sixigdirilmasi hesabina). Bu halda mosqin dar g¢argivads totbiginin istigamatinin daqiq
reglamentlosdirilmasi daha ¢ox bir torafli uygunlasma veracok vo onun doracasi daha
yiksok olacaqdir. Idmangit hazirhginin effektivliyinin  yiiksaldilmasinin baslica
vazifolorindon biri onlarin yas vo fordi anatomik-fizioloji xususiyyatlorinin noazors
alimmasidir. Bu da idmana se¢moada somtlogsmonin dogru aparilmasina imkan verar,mosq
metodlarinin vo vasitalorinin segilmoasi, mosq vo yaris yiiklorin normallasdiriimasi
(dozalasdirilmasini) homg¢inin ehtimal olunan idman ugurlarinin prognozlasdirmaga
komok etmis olur. Hor hansi bir yas qrupu 6ziiniin spesifik xiisusiyyato, qurulusa vo
funksiyalara malik olur vo bunlar idman foaliyyati zaman1 doyisikliya ugrayir [6].
Bodoan torbiyasi nazariyyasinds yas dovrlarine boliinmiisdiir: asagi moktob yash
dovr (7-10 yas), orta yeniyetmoalik dovrl (11-15yas), homginin, yuxart moktob vo ya
gonclik dovrlarina vo bolinir (16-21yas). Yeniyetmolorda fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafinin asas spesifik xususiyyatlorindan biri ondan ibaratdir ki, mosqgi har bir fiziki
keyfiyyatin inkisafinin yas xiisusiyyatlorini bilmoklo barabar, masq prosesini vaxtinda
onun inkisafina yonaltmayi bacarmalidir. Bu da ¢oxillik masq prosesi miiddatinds fiziki
keyfiyyatlorin gecikmasinin garsisini almaqla yanasit hom do, aldo olunan molumatlarin
umumilasdirilmasi asasinda coldliyin, elastikliyin inkisafi {i¢lin “miinasib dovriin” 8-11
yasinda, siirat keyfiyyati — 11-13 yas, siirat-giic — 13-16 yas, imumi déziimliilik 16-18
yag, qlivvonin — 15-18 yas hesab olunur. Digor yas qruplarinin hiidudunda fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi miimkiindiir, bunun {igiin daha ¢ox vaxt va say talob olunur [24].
Son illordo usaq vo yeniyetmoalorin fiziki torbiyasi daha da aktual problems
cevrilmisdir. Bunun dglin iso an ideal yol isa haroki aktivliyin yiksaldilmasi, fiziki
horakatlorin yasa uygun tatbiqi, mitomadi olaraq hakim noazaratinin kegirilmasi vo barpa
proseslarinin diizgiin giymatlondirilmasidir. Son dovrdas fiziki qiisuru olan usaqlarin, eyni

zamanda digor yas qrupundan olan insanlarin reabilitasiyasinda fiziki horokatlor boyik
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niifuz qazanmigdir. Diizgiin dozalisdirilmis vo diizgtin metodikaya malik olan fiziki ylk
insan organizminds organ Vo toxumalarin isini normallasdirir. Maddalor mibadilasinin
xarakterini doyismoklo, oksidlosmo prosesinin siratini dostokloyir, ganin torkibini
yaxsilagdirir, soyuglama vo infeksion xastoliklorino qarst orqanizmin miiqavimatini
artirir vo kompensator mexanizmlori tokmillasdirir. Organizmds gedon bitin bu
proseslarin tosiri naticasinds ise orqanizm giimrahlasir, fiziki is qabiliyystindon sonra tez
borpa olur. Fiziki torbiya proseslorinds fordi yanasma miitloqdir. Hor bir usagin fiziki
hazirliq saviyyasi, saglamligi, fiziki inkisafi nazara alinmagqla,har bir organizmin fordi
xususiyyatlorino g0ro yik totbiq olunmalidir. Moktoblordo dors prosesinds az
harakatlilik, dors boyu aylosmoak,stress,ylksok sensor yiiklor organizmds asagi otraflarda
maddolor mibadilosinin pozulmasi, oturaq sinirin sixilmasi vo ya “piriformis sindromu”
va s. kimi patoloji hallar moaktalilorin saglamligina xolol gatirir.

Nohayat, yuxarida sadalananlari nozoro alarag demok muimkindar ki,dars
prosesindo zehni omoklo moasgul olugu zaman amolo goalo bilocok monfi tasirlarin
qarsisini almagin on yaxsi yolu aktiv hayat torzi vo mitosokkil togkil olunmus fiziki
foaliyyatdir. Insanin etdiyi horokotlor iradidir, yoni skelet azololori iradi xususiyyata
malikdir va onlar insanin harokat talobatin1 6demalidir.

Usaq va yeniyetmoalik dovrinds fiziki harokatlor daha ¢ox organizmin harmonik
inkisafi ti¢lin daha vacibdir. Onlar sinir proseslorini giclondirir,plastik vo genetik
aparatin rolunu artirir, simuak sistemini méhkomlondirir, skeletin va ozalo sisteminin
inkisafina tosir edir, boy artmasinin stimullasdirir, gamotin diizgiin formalagmasina
kdémok edir, onurganin vo pancanin deformasiyasinin qarsisini alir,beynin va trayin ganla
tochizatini yaxsilagdirir. Organizmin formalasmasi prosesi boy artma vo daxili orqanlarin
yetismasi,onlarda uygunsuzlugun yaranmasi ilo miisayiat olunur [7].

Yeniyetmolordo arterial gan tozyiqi normal olmagla, bazi hallarda sistolik tazyiq
130-140 mm c.st borabor ola bilor.Bu dovrdoe sézslz ki, sistematik hokim noazarati
vacibdir. Yeniyetmoalorin 13-14 yasinda Urok ozolosinin hipertrofiyasi miisahido olunur

Vo buda yaxs1 fiziki hazirliq iiglin zomin yarada bilar.Yeniyetmalorin nabzi bir dogigoads
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66-78 vurgudan ibarat olur vo on maksimum ig gérmo zamani bu gostarici bir dogigada
200-0 qalxa bilar. Sistolik tozyiq 110-115 mm.c.st., diastolik isa 60-70 mm.c.st
hidudunda olur [21].

Masq prosesi zamani tonaffis sisteminin boylk shamiyyati vardir.Bu sistem qan
vasitasi ilo aldo olunmus oksigeni biitiin organ vo toxumalara catdirir.Yeniyetmo
organizmina xas olan agciyor orta hesabla 2-2,5 litr olur va bir il intensiv mosq
naticasinda bu gostarici 14-15 yaslarinda 3,5 litra ¢atir. Nofos almaq tezliyi yas artdigca
azalir vo 14-15 yaslarinda bir dogigods 15-20-o godor enir [8].

Idman miitoxassislori arasinda bugiino godor ixtiyari vo geyri-ixtiyari tonofis
haqqinda daqiq anlayis yoxdur. Bozan elo bir tasovviir yaranir ki, bu anlayislar sadoaco
bir-birlorino qarisir. Misal olaraq demok olar ki, ©MH kompleksindo dayaqli uzanis
vaziyyatindon qollarin biikiiliib agilmasi horokatindo tonoffiisiin saxlanilmamasi vo
ixtiyar1 olmast maslahat verilir. BOylk ehtimal daxilinds, burada tonaffiisiin qeyri-
ixtiyar1 olunmasi nazards tutulur. Clinki, maslahat gorilon ixtiyar: tonafflisiin neco nofos
alib vermok lazim oldugunu demok lazimdir.

Nozors almaqg lazimdir ki, bazi yeniyetmolorin 14-15 yasinda boyu 167-170 sm
gadar olur va badan qurulusu yash adamlara oxsayir. Bazon masqgilar bels hallarda fiziki
gostaricilara aldanaraq onlar tglin yuksok hacmda masgalalor planlasdirirlar. Lakin, bu
yasda intensiv masqlor boy artimina va fiziki inkisafa moanfi tasir gostors bilor. Demali,
goanc organizmin fizioloji va psixoloji xususiyyatlarini bilmak har bir misllim vo mosqgi
tctin vacibdir. Umumiyyatls, yeniyetmolorin inkisaf dévriinde bozi sumiiklorin vo
kdmokgi hissalorin formalagmasi normal suratdo getmir [10].

13-15 yaslarinda yeniyetmoalords dos qafasi yumsaq olur vo miixtalif mexaniki
qUvvalor ona asanligla tosir edo bilir.Ayri-ayr1 siimiiklorin inkisafi 23 yasinda basa
catdig1 halda, fogaralor vo dos siimiiklorinin tam inkisafina 17-18 yasda tosauf olunur.

Stmiuklarin vo kdmoakgi hissalorin artiminin davam etmasi yeniyetmo vo gonclordo
boyik morfoloji doyisikliklora sobab olur. Cunki simuklor yumusaqdir vo ¢ox asan

zodolona bilirlor. Bu, xtisuson ¢ox bdyiik agirliq qaldirarkon vo statik voziyyatlor zamani
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bas verir. Ogor gonclorin sumik birlosmolorina fikir versok, gororik ki, badonin
saxlanmasina komok edon fogors siitunu 6z inkisafini biitiin {izvlerdon ¢ox gec basa
catdirir. Biitiin fogore siitununun inkisafi 18-20 yasda basa catir.Yeniyetmonin azalo
sistemi yaglilara nisboton yiiksok templa formalasir, bu dovr azalalarin bdyliimasi vo azalo
giiciiniin artmas1 ilo Xarakterizo olunur. Masolon, stanqin qaldirilmast nofasin
saxlanilmasi ilo miisayiot olunur. Agir atletlor intensiv mosq prosesinds bu vaziyyato
uygunlagirlar [10].

Yeniyetmoalordo boazon Urokdo mixtalif saslorin esidilmasi vo onun formasinin
doyismasi miisahido edilir. Qan tozyiqin artmasi va bOylmanin boyik siiratlo getmasina
gOro bu cohat gonclordo daha ¢ox nozara garpir. 12-15 yashi ganclorin organizminin
boylk reaktivliyi va sinir sistemlorinin plastik olmasi onlara tez bir zamanda harakatlarin
asasin1 dyranmaya komoak edir [10]

Usaglarin motorikasinda, yani onlarin harakat va harokatetms imkanlarinda cinsi
yetiskanlik dovrinds bdylk doyisikliklar tazahtr olunur ki, hamin dévrds do boy kaskin
artir, ayri-ayri sistem va Uzvlor geyri-barabor inkisaf edir.Eyni zamanda bu dévrdon sonra
oglan va qizlarin motorikasi arasinda boytik farglor miisahids olunur.

Iradi tonaffiisiin asagidaki tisullar1 vardir [11]:

1. Iradi olaraq tonaffiistin darinliyinin vo sixliginin dayisilmasi. Misal ticlin, geyri-
ixtiyari tonaffiis 5m/s suratli qagis zamani 1 dogigods 50 dofo tonaffiis edir agciyarlorin
hava tutumunun darinliyini 40% hacminda.Masqci bu ciir nofas almani effektli hesab
etmir vo idmangiya tapsirir ki, iradi olaraq 1 dogigods 35 dofa tonoffiis edib, agciyarlarin
hava tutumunun darinliyini 70% hacmins ¢atdirsin. Burada ixtiyar1 olaraq tonafflisiin
dorinliyi artir sixligi iso azalir.

2. Horokatlorin icrasinin say1 ilo ixtiyari tonoffiisiin sayimin sinxronlasdirilmas.
Masalon, avar ¢cokmo idman névlarinds 1 dofo avar ¢okondon bir dofo do tonaffiis almag.

Horakatlor ilo tonoffiisii ixtiyar: olaraq sinxronlagdirilir.
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3. Ixtiyari tonoffiisiin burunla va agizla icrasi. Misal iigiin, velosiped¢i yiiriis
zaman1 ham burnu va hom doa agzi ilo tonoffis edir. Masqg¢i ona tapsirir ki, burunla nafas
alsi agz1 ilo nofasi buraxsin.

4. Iradi olaraq tonaffiisiin saxlanilmas1. Moasalon, agirliq qaldiran stanq1 sinadon 3
dofa qaldirmalidir. O stanqi qaldiranda nafas alir, endironds nafasi buraxir. Masqgei bu isi
effektli saymur. Toklif edir ki, stanq qalxib enondo tonaffiisii saxlasin, stanq sinado olanda
tonoffiis etsin.

5. Iradi olaraq agciyarlorin ventilyasiyasini artirmaq. Mosalon, atici atosi icra
edondon sonra, bir nego dofo dorindon tonoffus etsin. Cunki, atoso hazirliq zamani
tonaffiisti bir miiddat saxlamali olur. Uzgiicii suya bas vurmamisdan avval bir negs dofo
darindan tonoffiis edir ki, suya bas vuran zaman agciyarlords daha ¢ox oksigen galsin.

6. Horokotlorin icra fazalarindan asili olaraq tonofflisiin iradi tonzimlonmasi.
Masalan, sohor gimnastikasi zamani asas durus vaziyyatindon qollar yuxari ixtiyari nafas
almagq, qollar asagi1 nofos vermoak va s.

7. Iradi olaraq qarin tanofflistinden dos tonaffiisiine kegmak va ya tonofflisii oksina
yerina yetirmak. Fiziki is zamani maslohat goriilon asas tonaffiis tisullari:

Tonofflisti burunla etmok lazimdir. Bozo hallarda burunla nafosalib, agizla nofos
vermok olar;

- Bacardig1 godar darindan tonofflis etmok lazimdir;

- Fiziki is zamani tonoffiisii saxlamaqdan yayinmaq lazimdir [23];

Funksional sistemlor organizmin 6zinitonziminin morfofunksional aparatidir.
Canli organizmlards funksional sistemin olmasini P.K.Anoxin miioyyan etmisdir (1935).
Funksional sistem dedikds, elo bir 6zlniltoskil vo 6zlnltonzim edon mitosokkillik
nozoards tutulur ki, onun biittin tarkib komponentlori qarsiligli alagads olur vo bu garsiligh
alage organizmin tam olaraq uygunlagmasi {i¢iin onu son faydali naticoys ¢atdirir.Belo
naticalor, har seydon avval, organizmin metabolizm va daxili mihit gostoriciloridir. Daha
yuksok soviyys iso ayri-ayr1 ford aparatini togkil edir. Yiingiil horokotli is zamani gan

dovriyyasinin dagigalik hacmi vo agciyardo qaz mubadilosi artir. Agir azalo isi zamani
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qanda siid tursusunun artmasi vo ganin oksidlogsmo prosesi naticasinds agciyoardo qazlar
mibadilosi daha da artir. Fiziki naticasindo gana eritrosit axini artir, kapilyarlardan
toxumalar artasia plazmanin daha ¢ox sizmasi naticasinds onun dévriyys hacmi azalir.
Homgcinin ganda leykositlorin migdar1 artir [8,9].

Fiziki yiklanmas zamani simpatadrenalin sisteminin faallig1 artir vo bOyrokust
vozilardan gana adrenalin vo az miqdarda noradrenalin daxil olur. Adrenalin trak-damar
foaliyyatini artirir ki,bu da glikogen va yaglar1 ehtiyatdan safarbar edir VoATP hasilatina
tokan verir. ©lava olaraq hipofiz-boyrakisti vazilorin foaliyyatlori do guclonir, yani
boyrokustl vazilordo kortikosteroidlorin ifrazatina tokan veran adenohipofizdo AKTH
hasilat1 artir, kortikosteroidlor iSo azalo vo garaciyards qlikogenin pargalanmasini
foallasdiraraq azalslorin giiciinii artirir vo nahayst MSS-in do foaliyyati gticlonir.

Urok-damar foaliyyatlarine ¢ox vaxt “iirok-tonoffiis” vo ya “aerobik” foaliyyatlor
do deyilir, ¢linki onlar organizmin Urok vo agciyarlordon istifado edorok oksigeni
dasimasini talob edir. Urok-damar sisteminin doziimliiliiyii orqanlarin isi yerino yetirmok
qabiliyyatidir.

Usaglar va gonclor Gcun fiziki foaliyystin faydalar1 ¢oxdur vo genis sokilda g
kategoriyaya bolinas bilor.

1.Usaqliq dovriindo fiziki, psixi va sosial saglamliq faydalari.

2. Yetkinliya kecon usaqliq foaliyyatinin saglamliq faydalari.

3. Saglam fiziki faaliyyat vardislarinin yetkinliya 6tlrtilmasi.

Usaqliqda fiziki faaliyyatin usaqliq dovriinds bir sira faydalar1 var:dayaq-harokat
Va Urak-tonoffiis sisteminin saglam boyiimasi Vo inkisafi,enerji balansinin saxlanmasi vo
bununla da saglam ¢oki, Urok-damar Xastaliklori kimi risk faktorlarinin garsisinin
alinmasi. hipertoniya vo yuksok gan xolesterolu va sosial qarsiliqli alagoe, nailiyyat vo
zehni rifah Ugln fursat va s, [40].

Fiziki foaliyystin usaqlarin psixoloji rifah1 ii¢iin vacib olduguna dair giiclii siibutlar
var. Foaliyyat soviyyasi asagi olan usaqlar psixoloji vo emosional narahatligin daha g¢ox

yayilmasina malikdirlor. iIdman vo mosq usaqglarin vo yeniyetmolarin mivaffogiyyatli
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olmas1 ti¢iin mithiim vasito tomin edir vo bu, sosial rifahin, 6ziino hdrmatin vo badon
Imicina Vo Saristasine dair 6ziinii qavrayisin yaxsilasdirilmasina komok edir, 6ziind onsuz
da asag1 olanlar ii¢iin daha gticlu tesir gostorir. Ustalik, fiziki aktivlik soviyyssi yliksok
olan usaglarda daha yaxs1 idrak foaliyystino malik olma ehtimali daha yiiksokdir [41].
Belolikla, Urok-damar xastoliklori usaqliq xostoliyi deyil, lakin arasdirmalar
gOstormisdir ki, daha az fiziki aktivliyi olan vo Urok-damar sistemi(aerobik) fitness

Saviyyasi agagi olan usaqlarda bu xostalik ti¢iin risk faktorlar1 daha gox olur.



41

II FOSIL

METODIKIi HiSSO

2.1. Tadgiqatin toskili vo metodlan

Fiziki inkisafin gqiymatlondirmak Uc¢lin tadgigatin har bir seriyasinda 10-11 vo 14-
15 yasl sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinin dinamikasinin tayini nozords tutulmusdur.
Fiziki inkisaf antropometrik, somatometriya vo fiziometriyanin gostaricilori osasinda
giymoatlondirilmisdir. Somatometriya 6ziinds badanin 6lgilarinin tayinini birlosdirmisdir:
badonin uzunlugunu, badan Kiitlasini, dos gafasinin en dairasini va s., fiziometriyaya iso
funksional gostaricilarin toyini aid edilmisdir: agciyarlorin hayat tutumu, Urok vurgularin
tezliyi, agciyarlorin dogigalik hocmi vo s. Boyun olgiisii “rostemerin” komayilo
Ol¢iilmiisdiir. Badon kutlasi tibbi torazinin kémoayi ilo dlgiilmiisdiir. Agciyarlorin hoyat
tutumu (AHT) spirometriya metodu ilo toyin olunmusdur. Olgmolor moktabin idman
zallarinda fiziki torbiya mosgoalolorindo Umumi gabul olunmus metodlarin kdmayi ilo
texnika vo 6lgmo qaydalarina omol olunmagla aparilmisdir. Fiziki inkisafin soviyyasi
sentir cadvallara uygun giymatlondirilmisdir.

Son dovrlordo moktob yasli usaqlarin fiziki inkisafin1 giymatlondirmak Ggun
giymatlondirmo (sensitiv) cadvallori vardir. Bu cadvallorin asasimi antropometrik
gOstaricilar toskil edir: boy, badon kutlosi, daha dogrusu, comi iki gostorici moktab yash
usaqlardan gotiiriilorok hesablanir. Fiziki inkisafi xarakterizo edon olava gostorici kimi
usaqlarin fiziki inkisafinin indekslori analiz olunmusdur: Bodon Kkitlasinin indeksi
(kg/m™M)=bodon  kitlasi  (kq), boyun  oOlcust  (m?):  hoyat indeksi
(HI,ml/kq)=AHT(ml)/badan kiitloesi(kq).

Urok-damar sisteminin funksional voziyyatinin giymotlondirilmoasi tigiin Grok
vurgularinin tezliyi paltator toyin olunmusdur, arterial gan tozyiqi Korotkov metodu ilo

toyin olunmusdur.
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Xarici tanaffustin vaziyyatini giymatlondirmok t¢lin agciyarlorin hayat tutumunun

(AHT) go0staricilori analiz olunmus, tonaffus sisteminin funksional imkanlar1 yoxlamaq

uclin hipoksik yik nimunalarindan istifado edilmis vo ona sarf olunan vaxt geyd

edilmisdir.

Stange smagimnin naticalori asagidaki codvalo oasason model gdstoricilorlo

giymatlondirilmisdir (cadval 2.1.).

Cadval 2.1.

Stange sinaq naticalorinin giymatlondirilmasi

Vaziyyatin giymatlondirilmasi Nofos alma zamani tonoffiisiin saxlanilmasi (san)
ola 60-dan yuxari
yaxsi 40-60
kafi 30-40
pis 30-dan asag1

Qenca sinag aparilarkon oldo olunan naticolor asagidaki codvalo asason

giymatlondirilmisdir (cadval 2.2.).

Cadval 2.2.

Qenga sinaq naticalarinin giymatlondirilmasi

Vaziyyatin giymotlondirilmosi Nofos alma zamani tonoffiisiin saxlanilmasi (san)
ola 40-dan yuxari
Yaxs1 30-40
Kafi 25-30
pis 25-dan asagi

Tadgiqatlarin naticalori riyazi olaraq islonmis vo materialin analizi riyazi statistika

metoduna osason aparilmisdir.

Orta gostoricilorin  etibarliligi  vo  qruplararasi

muqayisalorin giymotlondirilmasi Styudentin t-kriteriyasina asason aparilmisdir.
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III FOSIL

TOCRUBI HISSO

3.1. Tadris ili prosesinda 5-ci (10-11 yas) va 9-cu (14-15 yas) sinif sagirdlarinin
badaninin antropometrik gostaricilarinin dyranilmasi

Umumtohsil prosesinds usaq vo Yyeniyetmolorin organizminds bas veron
morfofunksional doayisikliklorin miiayyan olunmasi ontogenezin inkisaf marhalalarinds
organlar vo orqanlar sisteminin fizioloji funksiyalarmin xiisusiyyatlorini, onlarin
saglamliginin qorunub saxlanilmasi, yaslarina uygun pedaqoji texnologiyalarin diizgiin
secilmasi, inkisafin miixtalif morhoalalorinds foaliyyats baslayan adekvat mexanizmloarin
tobiotini Oyronmoys yardim edir. Usaq vo Yyeniyetmalorin organizminin fizioloji
xususiyyatlorinin - @yranilmasine maragin artmast ham toadris prosesinds aparilan
islahatlarla, hom do doars yikiunin vo dors prosesinds muxtalif texnologiyalardan
istifadonin  ¢oxlugu moktablinin organizmino diison zehni va fiziki yikin
giymatlondirilmasina kémok edir.

Toadqiqatin I seriyasinda Tohsil Nazirliyino tabe “Ankara moktobi” moktab-
liseyinin 5-ci (10-11 yas) vo 9-cu (14-15 yas) sinif sagirdlorinin antropometrik va fizioloji
gostoricilori toyin olunmus vo alinan naticalor cadval 3.1-do vo cadval 3.2-do oksini
tapmusdir, naticalors asason bu yasl oglanlarin boyu vo ¢okisi, qizlarin boy va goakisine
nisbaton farglonmis, bu yas dévriinds qizlatrin gostaricilori oglanlar1 6tmiisdiir.

Cadval 3.1-do verilmis naticalori tohlil etsok, onda bels bir gonasts golmok olar ki,
5-ci (10-11 yas) sinif sagirdlori arasinda oglanlarin boy gostoricisi orta hesabla 119,4
sm, qizlarin boy gostaricisi isa 149,6 sm-a borabar olmusdur. Cadval 3.2-do alinan
naticalari tahlilindan goriiriik ki, oglanlarin boy gostaricisi ortalama 166 sm, qizlarin iso
158,8 sm-o barabordir. Bundan basqga, 5-Ci (10-11 yas) vo 9-cu (14-15 yas) sinifdo oxuyan

oglan va qizlarin ¢oki vo dos gafasinin en dairasinin (nafosalma vo nafasverms zamani)
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Olctlarinin do forglondiyi miisahido olunur. Belo ki, 5-ci (10-11 yas) sinifdo oxuyan

oglanlarda badon kutlesi orta hesabla 37,2 kg-a barabar oldugu halda, 9-cu (14-15 yas)

sinifdo oxuyan oglanlarda kiitlo, orta hesabla, 62 kg-a barabar olur. 5-ci (10-11 yas)

sinifdo tohsil alan qizlarda iss kitlo, orta hesabla, 39,6 kq oldugu halda, 9-cu (14-15 yas)

sinifds tohsil alan qizlarda bu géstaricinin artdigini goriiriik (55 kg-a godar).

Cadval 3.1.

Baki sohori, "Ankara moktabi" maktob-liseyinin 5° (10-11 yas) sinif sagirdlorinin

morfofunksional géstaricilori (M+m)

Dos dafasinin en dairasi,sm

Dinamometriya, kq

g =

: = 3 3

. - =3 S

© ] (@) ()

o e g = it

g ) 5 z ke & % A
1 154 63 71.5+3.1 67.9+3.1 68.8+2.1 19.8 17.8
2 137 34 70.5+£3.2 65.5+0.5 66.8+3.1 18.8 15.9
3 155 61 72.3+2.1 68.1+2.1 69.7+2.8 195 175
4 151 59 70.4+£3.0 66.5+1.5 68.1+1.6 20.5 18.5
5 146 35 78.7£1.5 75.1£2.9 76.3+3.9 20.5 18.4
6 137 30 83.5+0.5 80.4+6.1 82.3+1.8 20.6 185
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Cadval 3.1-in ardi

7 138 31 78.9+16 |745+08 |76.2+1.2 17.3 15.2

8 149 62 752423 | 71.3+43 | 73.1+1.8 19.5 17.4

9 138 42 69.7+0.7 | 65.3+25 | 68.8+2.5 18.9 16.9

10 150 40 745+34 | 70512 |72.8+3.8 17.5 15.5

Ir\n/li 1455+2.1 | 45.7+0.8 24'5412' 70.5+1.8 | 72.29+2.9 |19.29+0.8 17.6+0.7
Qeyd: p<0,05

Yuxarida geyd olundugu kimi, miisahids etdiyimiz digar bir fargli antropomogen
gOstarici dos gafasinin en dairasi oldu. Cadval 3.1 va cadval 3.2-0 asason 5-ci (10-11 yas)
sinif oglan sagirdlarinds dos gafasinin en dairasinin orta gostaricisi nafosalmadan avval
74,54 sm, nofasvermadan sonra 70,5 sm-o barabar olmusdur. Bu gostarici cadval 3.2-0
asason 9-cu (14-15 yas) sinif oglan sagirdlorinds nofosalmadan avval 81,4 sm-o,
nofasvermodoan sonra 77,88 sm-o borabor olmusdur. Eyni zamanda dos gofasinin en
dairasinin o6l¢ilorini qizlarda da miisahido etdik. Belo ki, 5-ci (10-11 yas) sinif qiz
sagirdlarinda dos gafasinin en dairasinin orta gostaricisi nafasalmadan avval 81,02 sm,
nofasalmadan sonra 76,98 sm-o borabordir. Bu gostorici 9-cu (14-15 yas) sinif qiz

sagirdlorinda nofasalmadan sonra 74,6 sm-a, nafasvermodoan sonra 70,06 sm-dir.



Tohsil Nazirliyino tabe, "Ankara moktobi" moktob-liseyinin 9a (14-15 yas) sinif
sagirdlarinin fiziki gostaricilori (M+m)
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Cadval 3.2.

Dos dofasinin en dairasi,sm

Dinamometriya, kq

- s
< £ 5 3
e | £ | 3 g < £ =
- g “ N ™ o °
2 g 5 z 2 g 3 3
1 174 50 74.2+1.2 72.2+2.1 70.3+2.3 24.9 22.3
2 166 51 79.1+3.2 73.2+203 70.5+3.5 23.7 21.8
3 165 61 78.9+1.2 77.8+1.2 71.2+1.2 224 21.2
4 164 51 78.2+3.6 75.1+0.5 81.2+0.9 241 21.7
5 159 52 84.6+1.2 80.7+3.5 80.6+0.5 23.8 22.1
6 161 38 80.8+0.8 77.9+2.4 72.3+1.2 245 22.1
7 164 64 80.1+0.6 76.2+3.8 75.1+2.5 22.7 211
8 161 61 84.1+1.2 80.3+1.2 76.2+3.4 245 22.6
9 160 50 81.2+0.9 78.3+3.8 79.6+1.5 22.5 211
10 167 47 90.2+3.5 87.1+1.2 84.1+3.2 25.7 22.2

164.1+1. | 52.5+ | 81.14+2. 69.83+2. | 23.62%
M+m 5 0.8 5 77.88+1.5 1 0.9 21.82+0.6

Qeyd: p<0,05
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Miisahido etdiyimiz bu naticolordon belo gonasto goldik ki, 10-11 yasli usaqlarda
qizlarin antropometrik gostaricilori oglanlar1 gerido qoymasina baxmayaraq, 14-15 yaslh
usaqlarda bu gostaricinin oksi olmusdur. Yoni, oglanlarin 10-11 yas dovrlarinda fiziki
inkisafi zoif tozahiir olunmasima baxmayaraq, 14-15 yas dovrlorindo bu gostaricinin
sratlo inkisaf etdiyini miisahido etdik.

Analiz olunan gostaricilorin besinci va dogquzuncu siniflor arasi dovrdo artmasi
inkisafin pubertad dovriina tosadif edir. Malum oldugu kimi, pubertad dovrdas sigrayisla
inkisafin asas Sobabi cinsi yetiskonliklo alagadardir. Bu dovr {igiin cinsi farglarin stratli
boylmasi xarakterikdir. Togdim olunan naticalor adabiyyat monbolori ilo uygunluq toskil
edir (beikos, 2001; Axy6oBkas, 2008).

Bodon kutlosinin indeksinin artmasi dinamikasi da boyun vo badon kutlosinin
yasdan asili olaraq doyisilmasine uygun olaraq gedir. Badon Kdtlasinin indeksinin
gOstaricisinin giymati todqig olunan yeniyetmolords odobiyyat qaynaqlarinda oksini
tapmus gostoricilorlo miigayisads kaskin farglonmir, uygunluq toskil edir.

Sagirdlarin boyun goéstaricisina gora paylanmasinin dinamikasini iimumilagdirsak
belo bir noticoya goalo bilorik ki, miayina aparilmis moktoblilords cinsi forglords
etibarliliq yoxdur. Lakin hiindiir boya malik olan yeniyetmolor say1 besinci sinifdon
dogquzuncu sinfa gadar todricon azalir.

Belolikla, aparilmis yoxlamalarin naticalarinin vo mévcud adabiyyat manbalarinin
analizi asasinda bela bir gonasta galmok olar ki, sagirdlorin fiziki inkisafinin adaptiv
imkanlar1 tolimin bitlin soviyyalorin do qorunub saxlanilmig, lakin boyun artmasi
inkisafda olan orqanizmdo adaptiv proseslorin garginliyinin yuksaldiyini gostarir. Qeyd
olunan emosional gorginlik nainki tolim - todris soraitinds, ham do ekoloji-sosial
amilloarin kompleksina adaptasiyanin “qiymati”nin ifadasidir. Ona gora do, yuxar sinif
sagirdlorinin morfofunksional statusunun kompleks sokildo Gyranilmasi muasir tohsil
sisteminds buraxilis siniflorin model xarakteristikasinin alinmasina komoklik gostormis

olur.
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Sokil 3.1-do “Ankara moktobi” moktab-liseyinds tohsil alan 5° (10-11 yas) vo 92
(14-15 yas) sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinin orta gostaricilori oksini tapmisdir. Alinan
naticalorin oks olundugu diaqramlarin analizi imkan verir ki, fiziki inkisafin saviyyasini,

antropometrik vo fiziometrik gostaricilorin harmonikliliyi giymatlondirilsin.

Qizlar A
1.6
1.4
1.2
1
£ o038
0.6
0.4
0
Badanin uzunlugu dos gafasinin en dairasi
Quzlar B
2
1.5
S 1
0.5
—
Badanin kiitlasi Sag alin glicli Sol alin glicii
® Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu
Oglanlar C
1.4
1.2
1
£ 0.8
Y 0.6
0.4
. T
0
Badanin uzunlugu dos gafasinin en dairasi

H Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu
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Oglanlar D
2.5
2
1.5
o
Y4
1
0.5 .
6 [ ]
Badanin kitlasi Sag alin glicl Sol alin glicl

H Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu

Sok. 3.1. Tohsil Nazirliyinos tabe,” Ankara moktobi”moktab-liseyinin 92 (14-15 yas) sinif

sagirdlorinin fiziki inkisafinin dinamikas.

Quzlar A
1.2
1
0.8
€06
0.4
0.2 .
0
Badanin uzunlugu dos gafasinin en dairasi
M Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu
Quzlar B
2
15
g1
0.5
,  wmB
Badanin kiitlasi Sag alin giicl Sol alin glicl

H Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu
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Oglanlar c
3
25
2
g 15
1
S ;
0
Badanin kiitlasi Sag alin glict Sol alin glicl
m Dars ilinin savvali  m Dars ilinin sonu
Oglanlar
D
1
0.8
0.6
€
%]
0.4
0-2 . -
0
Badanin uzunlugu dos gafasinin en dairasi

H Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu

Sok. 3.2. Tohsil Nazirliyino tabe,” Ankara moktabi”moktob-liseyinin 5° (10-11 yas) sinif

sagirdlorinin fiziki inkisafinin dinamikasi.

Sakil 3.1. va sakil 3.2. naticalorini analiz etdikdan sonra bels gonasts galmok olur
ki, yoxlamaya calb edilmis sagirdlorin antropometrik gostaricilari orta saviyyadadir. Glic
gOstaricilari iso orta seviyyadan bir gadar yuxaridadir. Belalikla, miayinays calb edilmis
moktablilordon 5P (10-11 yas) vo 9% (14-15 yas) sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinin
gostaricilorinin analoji todgigatlarla miqayiso etdikdo onda bunun harmonik vo orta

saviyya kimi xarakterizs oluna bilor.



o1

Muayinolordos istirak etmis 5° (10-11 yas) vo 9% (14-15 yas) sinif sagirdlorinin
fiziki inkisafinin profilinin analizi vo analoji todgigatlarla migayisasi zamani malum
olmusdur ki, qizlarda miiayinalor dovriinds fiziki inkisaf orta soviyyali vo harmonik
olmusdur. Yeniyetmo oglanlarda todris ilinin ovvoalindo fiziki inkisaf ovvalca
disharmonik olur: dés gofasinin en dairasinin gostericisi ortadan asagi saviyyads olur.
Todris ilinin sonuna yaxin antropometrik vo fiziometrik g0storicilor yeniyetmo

oglanlarda harmonik olur.

3.2. Tadris ili prosesinda 5-ci va 9-cu sinif sagirdlorinin morfofunksional
goOstaricilari vaziyyatinin 0yranilmasi

Dissertasiya isindo garsiya qoyulan magsads uygun olaraq, dissertasiya isinin bu
seriyasinda todris ili middatinds “Ankara moktabi” moktab-liseyin 5-ci (10-11 yas) va 9-
cu (14-15 yas) sinif sagirdlarinin morfofunksional gostaricilori olgiilmiisdiir. Alinan
naticolor 3.3 vo 3.4 sayli cadvallords todris ili miuddatinds 5-ci vo 9-ci sinif sagirdlorinin
morfofunksional gostaricilarinin orta gostaricilorinin yas dinamikasinin xiisusiyyatlori

oksini tapmugdir.
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Cadval 3.3.

Baki sohori, "Ankara moktobi" moktob-liseyinin 5° (10-11 yas) sinif sagirdlorinin todris

ilinin avvalindaki morfofunksional gostaricilari ( Mzm) (I yoxlagma)

Dos dofasinin en Dinamometri | &, g = i=3
dairasi,sm ya, kq 3 o | 2 & S
(¢} O o +—
< & T | £ 38
e = k= > | &= =

I3 © E) g o %’ S E. IS —_—

& S | w8 | & i &0 _ |E8| 5| FE| = £ €3

2| 5 |22 |2g| & 3 S | 59| & | w2| Eg|EE

2| m N © ® o « » eSS z | <302 <E
1 |154 |63 |715 |679 |658 |198 |178 |20 |91 |2150 |5915 28/
2 |137 |34 |705 |655 |649 |188 |159 |19 |95 |2000 |6175 ig/
3 [155 |61 |723 |68l |668 |195 |175 |20 |93 |2150 |6045 gg’
4 |151 |59 |704 |e65 |641 |205 |185 |18 |86 |2100 |5590 gi’
5 [146 |35 |787 |751 |723 |205 |184 |18 |85 |2150 |5525 28/
6 137 |30 835 |804 |783 |206 |185 |21 |81 |1900 |5265 gg/
7 l138 |es |789 |745 |732 |173 |152 |18 |73 |2100 |4745 22/
8 |149 |62 |752 |713 |701 |195 |174 |17 |63 |2000 |4095 gg’
o |138 |61 697 |653 |638 |189 |169 |18 |81 |2050 |5265 ig/
1 70/
|45 |48 |745 |705 |698 |175 |155 |18 |92 |2200 |5980 | [
M | 145 |518 |7452 |79 |ggor |192 (171 |18 1gs 10080 | 5460 | &7
: 1 9 6 7 52
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Cadval 3.4

Baki sohari, "Ankara moktabi" moktab-liseyinin 92 (14-15 yas) sinif sagirdlarinin todris

ilinin avvalindaki morfofunksional gostaricilari ( Mzm) (I yoxlagma)

Dos dofasinin en Dinamometri | 5| 8 | = g
dairosi,sm ya, kq 2 g | £ =) N
- - S | £ ] .
51217 1% | g 287 53| <2| B
ol é: g = T>'D = g 3 3 © g “\9 % )Q = § g £ g
2l @ ls | 28|28 = | 2 | @ |28 2 | FE3IQ8| g€
1 174 |50 |742 |722 |703 (249 |223 |19 |85 |2550 |5525 |100/60
2 166 |51 |791 |[732 |705 (237 |218 |18 |89 |2600 |5785 | 105/65
3 165 |61 |789 |778 |712 (224 (212 |20 |96 |[2650 |6240 |98/63
4 164 |51 |782 |751 [812 (241 |217 |21 |96 |2500 |6240 |100/58
5 159 |52 |846 |80.7 [80.6 (238 |221 |18 |90 |[2300 |5850 |98/56
6 161 |38 |808 |[779 |723 (245 |221 |19 |92 |2100 |5980 | 103/65
7 164 |64 |80.1 |[76.2 |751 [227 |211 |20 |96 |2250 |6240 |101/62
8 161 |61 |841 |[803 |76.2 [245 |226 |21 |98 |2150 |6370 |100/58
9 160 |50 |812 |[783 |796 |[225 |211 |20 |95 |2500 |6175 |95/57
10 (167 |47 |90.2 (871 |841 |[257 |222 |22 |99 |2155 |6630 |103/64
164 |25. |811 (778 |761 |238 |21.1 |20 |93. 10043,
_|I\_/|m A+ |5+ | 441, | 8+1, |11, |8+0, |2+0, |0, |6+ 3_2745 ié083 8/60+1
B 19 05 |4 8 1 6 3 2 02 |7 - 8

Qeyd: p<0,05
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Dars ilinin avvalinds badan kutlesinin ¢atismamazliq olan qizlarin say1 3 vo izafi
¢okiya malik olan qizlarin say1 iso 2 — Yo barabar olmusdur. Dars ilinin sonunda artiq
¢okiya vo badoan kitlasinds ¢atismamazligi olan oglanlarin say1 barabarlosmisdir. Bunun
asas izahi1 ¢ox guman Ki, yeniyetmolorin yaxsi badon qurulusuna malik olmalaria can
atmalar1 olmusdur. Yeniyetmoalorin harmonik, gozal bodon qurulusuna malik olmalarina
can atmalar1 liglin aktiv hoyat torzlorino, badon torbiyasi vo idman mosgololorine
maraqlariin artmasina sabab olur. Bu da dars yukiinun gostardiyi negativ tosirin aradan
goturilmasina kémoak edir, dars prosesine iss mishat tasirini gostormis olur.

Dors ili muddatinds bir nego sagirdlorin fiziki inkisaf dinamikasini analiz etmok
uctin muxtalif fiziki ylklor totbiq olunmusdur. Belo ki, miiaina aparilmis 10-11 yash
sagirdlorin ilkin marhalods onlarin sakit halda funsional gostaricilori miiayyan olunmus
va bundan sonra mixtalif ¢ix1s vaziyyatlarindon 100 metr masafays qagis icra edilmisdir.
Ogor nobz vurgularinin say1 3 dagigadan sonra avvalki vaziyyate qayidirsa bu “yaxsi1”, 4
— 5 dogigada avvalki vaziyyats qayidirsa “kafi”, 6 dagige Vo daha ¢ox vaxt arzinds barpa
olunursa “ geyri — kafi” hesab olunur. Apardigimiz tadgigat asasinda bels bir naticays
galirik ki, “Ankara moktobi” moktob-liseyinin 5 sinifinda tohsil alan miiayine aparilmis
sagirdlordan 7 nafori fiziki yukdoan sonra 3 daqigoe arzinds barps olaraq “yaxsi1”, 3 nafori

150 4-5 daqigo arzinds barpa olunmus vo “kafi” qiymatlondirilmisdir (cadval 3.5.) [25].
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Cadval 3.5.

Baki sohori, "Ankara moktobi" moktob-liseyinin 5° sinif sagirdlorinin fiziki yiikdon

sonraki funksional gostaricilori ( Mxm) (Il yoxlagma)

Dos dofasinin en

Dinamometriya

dairosi,sm kg IS
o ] =
e 2 E -
< & 3 £
- c S - > < c
g S = 3 & X -
S 7l s ) p - =3
o & o > = k=) &
g| £ = 2| = | = 2 2
2 ) © > S »en — a N ? = =
ol % % HC_D q(_D % (cnc UO) % % plel] % g
2 m 4 prd prd o = pr < o <
1 154 63 715 67.9 65.8 19.8 17.8 30 145 2150 5915 75/55
2 137 34 70.5 65.5 64.9 18.8 15.9 28 140 2000 6175 70/53
3 155 61 72.3 68.1 66.8 195 175 31 148 2150 6045 78/66
4 151 59 70.4 66.5 64.1 20.5 18.5 29 135 2100 5590 71/60
5 146 35 78.7 75.1 72.3 20.5 18.4 28 137 2150 5525 65/56
6 137 30 83.5 80.4 78.3 20.6 18.5 33 130 1900 5265 75/56
7 138 65 78.9 74.5 73.2 17.3 15.2 27 131 2100 4745 72/51
8 149 62 75.2 71.3 70.1 195 17.4 28 132 2000 4095 75/58
9 138 61 69.7 65.3 63.8 18.9 16.9 30 133 2050 5265 70/54
10 145 48 74.5 70.5 69.8 175 155 31 140 2200 5980 76/61
M+ | 145+ | 51.8 | 7452 | 7051 |68.91 |19.29 | 17.16% [ 29.5 | 137.1 | 2080+ | 5460+ | 73+1,1/
m 3,8 +0,8 | £1,5 +2,1 +1,3 +0,5 0,2 +0,3 [ +25 (41 4,3 571,2+

Qeyd: p<0,05
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Qeyd etmok lazimdir ki, 14-15 yaslhi sagirdlora dors ili middstinds fiziki inkisaf
dinamikasini analiz etmok 0c¢ln miuxtalif fiziki yiklor totbiq edilmisdir. Belo Ki,
sagirdlora mixtalif ¢ixis vaziyyatlorindon 100 metr moasafoys qagis totbiq olunmusdur.
Bu zaman miisahido olunmusdur ki, sagirdlords tonaffis, nobz, arterial tozyiq, bir sozlo

funksional gostaricilor artmisdir (codval 3.6.).

Cadval 3.6.

Baki gohari, "Ankara moktabi” moktab-liseyinin 92 sinif sagirdlorinin fiziki yikdon

sonraki funksional gostaricilori ( M+m) (Il yoxlagma)

Dos dofasinin en Dinamometri
dairasi,sm ya, kq —
g | E
< | | E | E
o c 2 2 2 = %
c o <) ) S = 2
) 73 S e = o 2
iz - -] o < & S
TQ § = o R X S
| & s 2| £ | 5| g
< @ a 2 = % =) <
ol = _6' g s :a ';: o g 8
1 — . S = —
Sl s = | €| 8 £ 2 | 8| = | E
Szl 2| 3| 2| 3|/ 8|35 ¢8
D o % z pa o - @ = z ~ Sl <
1 174 50 |742 |722 |70.3 249 |223 |30 |140 2550 | 5525 égS/
108/
2 | 166 51 |79.1 |732 |705 23.7 |21.8 |28 |142 2600 | 5785 67
103/
3 | 165 61 |78.9 |77.8 |71.2 224 | 212 |33 |144 2650 | 6240 68
105/
4 | 164 51 78.2 75.1 81.2 24.1 21.7 32 150 2500 | 6240 60
102/
5 | 159 52 |84.6 |80.7 |80.6 23.8 (221 |29 |142 2300 | 5850 60
105/
6 | 161 38 (808 |779 |723 245 (221 |30 |139 2100 | 5980 68
105/
7 | 164 64 |80.1 |76.2 |75.1 227 |211 |31 |152 2250 | 6240 63
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Cadval 3.6-nin ard1

8 [161 |61 |841 [803 |762 |245 |226 |33 |153 |2150 |6370 ég‘”
97/6

9 |160 |50 (812 [783 |796 |225 |2L1 |30 |146 |2500 |6175 |

1 105/

o |167 |47 |02 |871 |84l |257 |222 |35 |160 |2155 | 6630 | 0

M 11641 gfl 81.14 | 77.88 | 76.11+ | 23.88 | 21.82 ﬂo 146.8 | 2375 | 6103 12;‘(;—'41

5 [P 11 (21 |16 [202 |06 |19 128 |45 |52 |-

m 3 2 +1,8

Qeyd: p<0,05

Mduayino aparilmis sagirdlorin fiziki inkisafinin dinamikasi onlarin saglamliglart

haqqinda dmumi malumati verir. Onlardan bazilorinds dors ili dinamikasinda sigrayis

xarakterli doyasikliklor yaranmigdir (sok. 3.2.).

Giuman edildiyi kimi, yeniyetmolorin fiziki inkisafin dinamikasini analiz etmoayi

Oyratmaklo onlarda 6z saglamliglarini qorumaga mativasiya yaratmag olar. Bununla da

onlar 6z orqanizminin funksiyalarinin imkanlarii tokmillosdirmoklo harmonik inkisafin

normal gedisino kdmok etmis olurlar. Orqanizmin normal faaliyyat gostarmasi tgtn ilk

ndvbads tonoffiis sisteminin normal foaaliyystindan asili olur. Bu da organizmin ham

zehni, hom do fiziki is gabiliyyatinin miayyan olunmasinda aparici rol oynayir.

Cadval 3.7.

Dars ili dinamikasinda miiaina aparilmis 9-cu sinif sagirdlarinin tonaffiis sisteminin

gostaricilori (M£m)

Dovrlor Gostoaricilor Qizlar Oglanlar
AHT I 2.5+0.09 3.5+0.1
Stange  ndmundsl, | g 445 o 66.8+3.3
. . san.
Dars ilinin avvalinda Qenca e
o ¢ Sl 1337414 31.8+1.7
DQED,sm 7.3+0.8 9.1+1.7
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Cadval 3.7-nin ard1

AHT.| 2.9+0.1 4.0+0.1
f;ﬁnqe nUMunasl, | ¢ 449 5 70.242.3

Dars ilinin sonunda Qeﬁ 3 e —,
o ¢ Sh 1351419 33.2+1.7
DQED,sm 8.7+0.9 11.6+16

Qeyd: p<0,05

Tohlillor asasinda molum olmusdur ki, yoxlamalarda istirak etmis 15 vo 16 yash
sagirdlor arasinda etibarli forq miisahido olunmamisdir. Ona goro do onlarin
gOstaricilarini bir grupda birlogdirmok miimkiin olmusdur. Dars ilinin dinamikasinda
agciyarlorin hayat tutumunun gostoricilorinds etibarli forglor alinmisdir. Qizlarda bu
gOstorici 12,1%-o godor azalmis, oglanlarda iso 14,3%-o qodor yiksalmisdir.

Tonoffls sisteminin funksional vaziyyatini 6yronmak ti¢iin hipoksik yik niimunasi
olan Stange vo Qenca nimunalarindon genis istifado olunur. Stange niimunasi zaman
tonofflis nofasalma zamani saxlanilir vo vaxt geyd olunur, Qenga niimunasi zamani isd
nofasvermo voziyyatindo tonoffiis saxlanilaraq vaxt qeyd edilir. Hor iki funksional
nimunanin naticalari tonaffls vo rok-damar sisteminin funksional vaziyyatindon asili
olduguna goéro onlara Urok-agciyar nimunoalori adi verilmisdir. Qanin organizmi
hipoksiya, yani, oksigen ¢atismamazligi, soraitino daha hassas olduguna gora, qizlar li¢iin
bu niimunalarin normativlori do asagi olur.

Tonoffiis aparatinin inkisafi haqqinda alinan naticalora goro dos gofasinin en
dairasinin 6lglslina asason do muayyan fikirlor irali sirmok mimkindur. Bels Ki,
tonoffiis aktinin icrasinda daxili vo xarici qabirgalararasi azalalorlo yanasi, diafragmada
istirak artir, tonoffiis aktinin funksional vaziyyati bu azalolorin y1gilmasindan asili olur.
Yoxlamalar aparilan ilin dinamikasinda qizlarda agciyarlorin ekskursiyasi 1,1sm
oglanlarinki iso 2.0 sm artmugdir.

Agciyarlorin hayat tutumunun (AHT) gostaricilori qizlarda onlarin homyasidlari

olan oglanlarla miigayisads nisbaton asagi olmusdur. Qizlarda doars ilinin avvalindo AHT
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2,9 1 vo onlarin homyasidlar: olan oglanlardan farglonmomisdir. Ilin sonunda bu forg
xeyli boylimiisdiir. Ogor ilin sonunda qizlarda AHT 3,1 1 olmusdursa, oglanlarda bu
gOstorici 3,7 1 toskil etmisdir. Bu da yeniyetmo oglanlarda dos qoafasinin hocminin, en

dairasinin artmasi va tonaffis azalalarin gliclnin yliksalmasi ilo slagadar olmusdur (sokil

3.3).
3
2.5
1.5
1
0.5
0

Quzlar Oglanlar
B Dars ilinin avvali  ® Dars ilinin sonu

AHT,|
N

Sok. 3.3. Dars ili dinamikasinda miiayine olunmus 9-cu sinif sagirdlarinin

agciyoarlorinin hayat tutumunun (AHT) gostaricilari.

Tonoffiis canli orqanizmlorin maddalar vo enerji mubadilasinin normal gedisini
tomin edon vo homeostazi saxlamaga, otraf mihitdon oksigeni almaga vo organizmin
bazi metabolik mahsullarini organizma xaric etmayas kémak edon fizioloji prosesdir.

Stange vo Qenca siaglar1 organizmin oksigen ¢atismazligina qarsi miigavimatini
xarakterizo edir. Nofasin saxlama middati na gadar boyik olarsa, Urak-damar va tonoffiis
sistemlorinin karbon gazinin xarix olunmasi tamin etmoak gabiliyyasti do bir o gadar
yuksok olur, funksionalligt da bir o godor yiksok olar. Qan dovrani vo tonaffis

orqanlarinin xastaliklari, anemiya zamani nofasin saxlama muddoti azalir.
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Stange sinag1 zamani nofos alarkon tonaffuistin saxlanma maddatini, Qenca sinagi
zamani 1So Nafas verarkan tonaffiisiin saxlanma middatini 6lgmak vacibdir. [64].

Stange vo Qenca siaqlar1 asagidaki hallarda aparilir:

1. saglam insanlarda vo inkisaf etmokdo olan Xastalik siibhasi olanlarda trok va
qan damarlarmin, tonaffis sisteminin va digar sistemlarin isini giymotlondirmak;

2. 1dmanla vo mualico boadon torbiyasi ilo foal mosgul olmaq istoyon insanlarin
fiziki hazirligimi gqiymatlondirmak;

3. pesokar uygunluq ekspertizasi aparmag;

4.tolim vo reabilitasiya proqramlarinin hansi dorocodo effektiv oldugunu
giymatlondirmok;

5. badonin miayyan bir yiiks uygunlasdigini giymatlondirmak;

6. insanin fiziki faaliyyatini va hazirliq saviyyasini giymatlondirmok;

7. Urayin, gan damarlarinin va digar daxili orqanlarin isinda dayisikliklari va bir
todgigatdan digarins yiks uygunlasma proseslarini miiayyan etmoak;

8.badonin hor hansi bir xostoliyin inkisafina meylinin olub-olmadigini
muayyanlosdirmak va S.

Qenca smagimin dayari ilo badondoki metabolik proseslarin saviyyassini, tonaffis
sisteminin hipoksiyaya uygunlagsma daracasini va Urayin isini giymatlondirmak olar.
Ancaq Stange testi gan dovraninin funksiyalarin1 giymatlondirmoays imkan veracokdir.

Baki sohori, "Ankara moktabi" moktab-liseyinin muayine ii¢iin se¢ilmis 5° sinif
sagirdlarinin darindan nafas alib-verdikdan sonra, tam nafas alaraq tonaffiisiin saxlanma
muddatini dors ilinin avvalinds vo sonunda 6l¢iilmiisdiir (Codval 3.8.). Eyni zamanda
homin sagirdlarin bir ne¢a dofo dorindon nafas alib-verdikdon sonra, darindan nofas
verarak tonaffiisiin saxlanma middatini dars ilinin avvalinds va sonunda 6lgdiim (Cadval
3.9)).

Stange simagmin naticalorini tohlil edon zaman1i molum olmusdur ki, moayins
olunmus 5-ci sinif sagirdlorinds doars ilinin avvalinds 9 sagirdin gostoricisi “kafi”, 1

sagirdin gostaricisi iSo “pis” qiymatlondirilmisdir. Dars ilinin sonunda totbiq olunan fiziki
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yikKlarin tasiri naticasinds bu gostarici artmisdir. Belo ki, muayina olunmus 5-ci sinif
sagirdlorindon 4-ii “yaxs1”, digar 6 sagird iso “kafi” naticalor ilo giymatlondirilmisdir.
Gorinduyd kimi dars ilinin avvalinds bir sagird fiziki cohatdon zaif oldugu ii¢iin Stange
smagimin naticasi onda asagi olmusdur. Dars ilinin sonunda onun naticasi “kafi”
giymatlondirilmisdir (cadval 3.8.).

Miayinas ticiin se¢ilmis 5-ci sinif sagirdlorina eyni zamanda Qenca sinagi da tatbiq
edilmisdir. Bu sinagin naticalorini tohlil etdindo moalum olur ki, tadris ilinin avvalinda
Stange sinaginin icrasi zamani ONUN Naricasi “pis” qiymotlondirilon sagirdin Qenca
smagimin naticasi doars ilinin sonunda dors ili middstinds fiziki torbiyys dorsi zamani
muxtolif fiziki yikloro moruz gqaldigindan bu go6storici “kafi” noticoya godor
yiksaldilmisdir. Miayina olunmus 5-ci sinif sagirdlorinin doars ilinin avvalinds 7-si
“kafi”, 2-si iSo “yaxs1” qiymotlondirilmisdir Dars ili middotinds fiziki torbiys dorslorindo
totbiq olunan fiziki yuklarin naticasi onu goésterir ki, miayina olunan 6 sagird “yaxsi1”, 3

sagirdds iSa “kafi” qiymot olmusdur ( cadval 3.9.) [4].

Cadval 3.8.

Baki sohori, "Ankara moktabi" moktob-liseyinin 5° sinif sagirdlorinin “Stanqe sinaq”
naticalori dors ili middatinds doyisilmasinin dinamikasi

Ne Dars ilinin avvolinds, Dars ilinin sonunda, san.
san.

1 35 38

2 32 35

3 40 42

4 38 41

5 29 33

6 34 36

7 35 37

8 38 40
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Cadval 3.8-in ard1

9 37 39
10 38 41
M+m 35.6+1,5 38.2+1,3

Cadval 3.9.

Baki sohori, "Ankara moktobi" moktob-liseyinin 5° sinif sagirdlorinin “Qenca smaq”
naticalarinin dars ilinin avvalinds vo sonunda doyisilmasinin dinamikasi.

Ne Dars ilinin avvalindo Dars ilinin sonunda
1 26 28

2 27 31

3 29 33

4 25 27

) 24 27

6 31 35

7 29 29

8 28 31

9 32 36

10 29 32

M+m 28+1,3 30.9+1,5

“Stanqge vo Qenca yuk nimunalarini 14-15 yash yeniyetmolor arasindada totbiq

olunmus, dars ilinin avvalinda naticalar bir gadar asag: olsa da, dars ilinin sonunda bu

gOstaricilor bir godor artmisdir. Belo ki, miayins {igiin segilmis 14-15 yasli sagirdlorda

dors ilinin avvalinds “Stanqge sinagmin” naticasi 7 nofordo “kafi”, 3 noforde “yaxs1”

olmusdur. Dars ilinin sonunda isa bu géstarici 4 nofordo “kafi”, 6 nofords “yaxs1” kimi

qiymatlondirilmisdir.
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Cadval 3.11-0 nozar salsaq gorarik ki, miains tigiin segilmis 14-15 yasli sagirdlora

“Qence simmaginin” totbiqi zamani dors ilnin sonundoki goéstarici dars ilinin avvalina

nisbaton 3-4 saniys artmusdir. Dars ili middotinds olunan fiziki yiklorin 14-15 yash

yeniyetmalara da shamiyyatli daracads tasirini burdan gérmoak mimkanddr.

Cadval 3.10.

Baki gohoari, "Ankara moktabi* moktab-liseyinin 92 sinif sagirdlorinin “Stanqge sinaq”
naticalarinin dars ili middstindaki vaziyyati

Ne Dors i"ni:aﬁwglindg’ Dars ilinin sonunda, san
1 39 42
2 41 45
3 35 38
4 37 41
5 40 42
6 36 39
7 35 37
8 41 45
9 37 40
10 37 39
M+m 37,8+0,6 40,8+0,7

Baki gohari, "Ankara moktabi” moktab-liseyinin 92 sinif sagirdlarinin “Qenca sinaq”
naticalorinin dors ilindon asili olaraq doyisilmasi

Cadval 3.11

No Dars ilinin avvalindo, o
Dars ilinin sonunda, san
san
1 31 35
2 35 38
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Cadval 3.11-in arda

3 38 31
4 34 37
5 37 39
6 29 32
7 31 33
8 33 36
9 27 31
10 36 39
Mzm 33,1+0,8 35,1+0,6

Belolikla, aparilmis tohlillordon malum olur ki, dars ilinin avvalinds va sonunda
muayina aparilmis vo dors ili middatinds fiziki torbiys ilo mosgul olmus sagirdlarin
tonofflis vo gan — damar sistemlarinds misbot funksional dayisikliklor bas vermisdir.

Bu totgigat sayasinds fiziki torbiyonin usaq vo yeniyetmalarin mixtalif hoyat
dorlorinde na doracada shomiyyatli oldugunu gérmomok muimkin deyil. Toadgigat
muddotindo bazi patoloji hallar ilo rastlagsaqda, dors ili middatinda kegirilon fiziki
torbiya dorslori zamani totbiq olunan fiziki yiklorin hesabina bu zoiflik aradan
qaldirilmisdir vo miiayyan olunmusdur ki, bu hal har hansisa xastaliyin naticasinds deyil,
organizmin dmumi zoifliyi hesabina bas vermisdir.

Tonoffiis aparatinin funksional vaziyyatini 6yronmoak (¢iin tatbiq olunan Stange va
Qencge mununalarindan sonra alinan naticalar 6z oksini tapmisdir.

Urok-daman sisteminin gostaricilori sagirdlorin istonilon xarakterli yiklorin
(zehni,psixoloji, fiziki vo s.) tasirino adabtasiyasini qiymoatlondirmok Uglin ¢ox
moagsadouygun iisul hesab olunur. Urok — damar sistemi gostaricilorinin miiaine olunmus

siniflordoki voziyyati codval 3.12. va cadval 3.13. — do 0z oksini tapmisdir.
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Cadval 3.12.
Dars ili miiddotinda miiainadan kegmis 5° sagirdlorin trok-damar sisteminin gostoricilori
(Mzm)
Dovrlar Gostoaricilar Qizlar(n=10) Oglanlar(n=10)
AQT 100+2.2 100.1+15
sistolik,mm.c.st.
AQT diastolik, | 66 619 2 65.2+2.5
mm.c.st.
Dars ilinin avvali UVS, vur/dag 83.6+2.8 70.5+3.0
NT, mm.c.st 40.8+1.3 42.9+0.9
QSH, ml 70.4%1.2 55.6x2.1
QSH, I/daq 6.1+0.2 5.1+0.1
AQT 100.5+1.9 118.3+2.1
sistolik,mm.c.st.
AQT diastolik, | 63 941 3 76.9+15
mm.c.st.
Dars ilinin sonu UVS, Vur/dSq 75.1+1.5 78.9+1.90
NT, mm.c.st 42.1+1.1 44.2+1.1
QSH, ml 65.9+0.5 64.5+1.1
QDH, I/daq 5.1+0.1 4.7+0.2
Qeyd: p<0,05
Cadval 3.13.
Dars ili middstinds miiainadan kegmis 92 sagirdlarin irok-damar sisteminin gostaricilori
(Mzm)
Dovrlor Gostoricilor Qizlar(n=10) Oglanlar(n=10)

Doars ilinin avvali AQT sistolik,mm.c.st. 110+2.2 111.1+1.5
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Cadval 3.13-iin ardi

AQT diastolik, 65.812.2 69.2+2.5
mm.c.st.
UVS, vur/daq 86.6+2.8 73.5+£3.0

Doars ilinin avvali NT, mm.c.st 44,7£1.3 48.7£0.9
QSH, mi 75.4+1.2 60.6+2.1
QSH, 1/daq 9.1+0.2 8.1+0.1
AQT sistolik,mm.c.st. | 112.5£1.9 119.3+2.1
AQT diastolik, 68.9+1.3 75.9+1.5
mm.c.st.

Doars ilinin sonu UVS, vur/daq 88.1+1.5 79.7£1.90
NT, mm.c.st 46.1+1.1 50.2+1.1
QSH, mi 76.91£0.5 62.5+1.1
QDH, l/daq 8.1+0.1 8.7+0.2

Qeyd: p<0,05

Alinmis naticalor adabiyyat moanbalarinin naticalori ilo miqgayiss edilmisdir.
Aparilan analizlar naticasindo molum olmusdur ki, yeniyetmolorin miigayisasi zamani
alinan naticalarlo uygunluq toskil edir (Tetpyxuu, 2000; JeonoB Ap., 2004; Konyhun,
2004; Yyukuha, 2000; Llydkoba, 2005). Naticalorin analizi organizmin hemodinamik
sisteminin funksional vaziyyatini xarakterizo edir, buraxilis siniflorinin trok-damar
sistemlorinin adekvat yas saviyyasinin uygunlugunu gostorir.

Dars ilinin avvalindo qizlarda UVS, QSH vo QDH-nin gostoricilori hamin yas
grupundan olan yeniyetmalordon mivafiq olaraq 13%, 24.1% vo 13% yiiksok olmusdur
(p <0.01-0.001). Dars ilinin avvalinds yeniyetmo oglanlarda homin yas qrupundan olan
oglanlarla miiqayisade AQT sistolik (15.9%), AQT diastolik (13.9%), NT (17.8%)
(p<0.01) yiksak giymatlari miisahido olunmusdur. Dars ilinin avvalindan sonuna gadar
mUiaine aparilmis sagirdlordan qizlarda UVS-nin gosrtaricilori 9.1% (p<0.001), QDH iss
15.1% (p<0.02) azalmisdir.

Belolikla, alinan naticalarin vo adabiyyat monbalarinin tohlillardon moalumdur ki,

dars ili muddatinds fiziki torbiys ilo masgul olmus sagirdlorlo dars ilinin avvalinds vo
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sonunda mdayina ilo onlarda slrat, strat-glic, badanin ayilma gabiliyyati, qlivva, ceviklik
va dozumliluk kimi haroki gabiliyyatlorin torbiya olunmasi belo bir naticays galmoya
osas vermisdir Ki, bu muddatinds sagirdlorin fiziki vo funksional gostoricilori xeyli
doyismis, uzunmiiddatli adaptasiya formalasmaga baslamisdir. Belo ki, fiziki gOstoricilor
¢ox doyismasa do, funksional gostaricilor nozars ¢arpacaq daracods artmisdir. Belo bir
hal da, diggsti 6zlnos calb edir ki, dars ilinin avvalinds va sonunda miayins aparilarkon
fiziki vo funksional gostaricilorindo patoloji hallar miisahido olunmamus, segilmis

metidlar va vasitolor onlarin funksional imkanlarina adekvat olmusdur.
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NOTICO

1. Miayyan edilmisdir ki, Gmumtahsil moktabin sagirdlorinds fiziki yiiklora garsi
verdiyi reaksiyanin naticolorino gbro onlarin funksional hazirliglarinin saviyyasini
gonaotboaxs hesab etmak olar;

2. Muayino olunmus sagirdlords yika garst nabz vurgularmin saymin barpasi
istirahatin 5-ci dagigasinds bas verir;

3. Umumtahsil moktoblarinds fiziki tarbiya mosgalalorini dors cadvalinds ikinci vo
Uclincu saatlara salmaq daha moagsadsuygundur, bu da onlarda zehni yorgunlugun aradan
gotlirtlmasina misbat tasir gostarir;

4. Aparilmig naticolordon malum olmusdur ki, fiziki torbiya darslorinin somorali
getmosi tiglin asagi sinif sagirdlori ilo aylonca xarakterli oyunlarin ( miitahorrik oyunlarin)
kecirilmasi vacibdir;

5. Sagirdlards tonaffiis prosesinin funksional imkanlarin1 askara ¢ixarmaq tigiin an
yaxs1 vasitolorda biri kimi icra olunan fiziki yuklordon istifads etmok olar ( yerinds oturub
durma, hoppanma harakatlori vo muxtalif “step testlor” va s.);

6. Sagirdloro mosgolo prosesindo dovri vo geyri-dovri harokatlorin icrasi zamani
agciyarlarin hayat tutumunun 6lctsi dovri idman novlarinds daha yuksak olur;

7. Molum olmusdur ki, yuxart siniflorde fiziki torbiys darslorinds idman
oyunlarindan istifade etmok onlarda avvalki darslorin yaratdigi zehni yorgunlugu aradan

gOturmak vo ndvbati dorslors maragi artirmaq olar;
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