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Mogalado tadris zamant miixtalif saviyvali haraki faalliq miihitinin “'Saglam Tohsil” va ananavi
tohsil siniflorinda tahsil alan 6-9 yash ibtidai sinif sagirdlarinin iirak-damar sisteminin funksional
gostaricilarina tasirini 6vranmaok moagsadila aparilan tadqiqat isi hagqinda malumat verilmisdir.
Urak-damar sisteminin funksional vaziyyatini qgivmatlandirmak magsadila PWC170 funksional sina-
&1 va adaptasiva potensiali gdstaricisindan istifada edilmisdir. Tadgiqat gostarmisdir ki, “Saglam
Tohsil " siniflorinda varadilan sarait tahsilalanlarin horaki faalivyat hacminin 2-2,5 dafs artmasina
imkan verir. Mbaktablilarin haraki faaliyvatinin artinast orqanizmin funksional ehtiyatlarimn
yaxsilasmasina sarait yaradir, tirak-damar sisteminin adaptasiva qabiliyyatini yaxsilagdirir. 3-cii
tadris ilinin sonunda “Saglam Tohsil” siniflarinda kafi adaptasivali usaqlarin say: diiriist olarag
onanavi tahsil siniflarindon viiksak (“Saglam Tahsil” siniflori — 73,4%, ananavi tahsil siniflari —
57.6%. p<0,01), adaptasiva potensialimin garginliyi olan usaqlarin sayi iso az olmusdur (miivafig
olarag 19,8% vo 36,3%,; p<0,01). “Saglam Tahsil” siniflarinda tahsil alan oglanlarda iigiincii
tadris ilinin sonunda PWCI170 gastaricisi orta kamiyyatinin nishi artimi 20,0% (p<0,005), qizlarda
isal6,3% (p<0,01) toskil etmisdir, bu isa anonovi tohsil siniflorina nisbaton 3 dafadon yiiksakdir
(miivafiq olaraq 6,0 va 5,7%). Tohsilalanlarm iy qabiliyyatinin saxlanilmasi va  tahsil

vorgunlugunun profilaktikast magsadila talim-tarbiva prosesinda haraki faaliyyatin artirilmasi iigiin
tadbirlar goriilmalidir.
Agar sozlor: tohsilalanlar, haraki faaliyyat, iirok-damar sistemi
Knruessvie cro6a: wkoabuuku, 08ucameibHas akmusHOCHb, CepOeYHO-cOCyoucmas cucmema
Key words: schoolchildren, motor activity, cardiovascular system

Insanlarin asag fiziki faallig1 biitiin diinya-
da 6liima sabab olan dordiincii asas risk amili
hesab edilir. Bir ¢ox 6lkalords insanlar ara-
sinda fiziki otalat (asag: fiziki foaliyyat) artir
ki, bu da geyri-infeksion xastaliklorin (iirok-
damar patologiyasi, sokarli diabet vo xar¢ang
xastaliklari) va onlarin risk amillarinin (yiik-
sak tazyiq, artiq ¢aki, piylonma, qanda yiiksak
sokar) artmasina va biitovliikds diinya ohalisi-
nin saglamhiginin pislogsmasina sabab olur [1-
5]. 5-17 yas qrupunda aparilan elmi tadgiqat-
lar fiziki faaliyyatin usaq va gonclarin saglam-
lig1 tiglin boyiik shomiyyot kasb etdiyini tas-
digloyir. Eksperimental tadqgiqatlarla siibiit
edilmigdir ki, fiziki yiklanmenin artirilmasi
saglamliq gostaricilorinin yaxsilasmasina sa-
bab olur, belalikla (lirak-agciyar funksiyasi vo
ozolo gici), trok-damar xastsliklorinin va
metabolik xostoliklorin inkisafi ig¢iin risk

amillorinin  azalmasi, siimiik toxumasinin
mohkomlomasi vo depressiya olamatlarinin
azalmasim tosdiq edir [6-7]. Bir todris ili
arzinds totbiq edilon ¢oxkomponentli fiziki
aktivlik tapsiriglari maktablilarin fiziki faalli-
ginin artmasina, badon qurulusunun yaxsilas-
masina, aerobik fitness va lirok-damar riskinin
azalmasina miisbot tosir gostormisdir [8].
Dord miidaxilo todgiqatinin metaanalizi gos-
tormisdir ki, moktobdaxili fiziki folaiyyatin
artirlmasi akademik naticaloro miisbat tosir
gostorir [9]. Oxsar noticolor miixtolif fiziki
faaliyyat novlari (masalon, fasilo vo ya nahar
vaxti vo faal fasilolor va fiziki cohotdon foal
doarslar) ilo moktob moasgolalari (evdo vo mak-
tobds davranig, duygular, masalon, dorsdon
z6vq almaq) arasindaki slagoni aragdiran 24
miidaxilo tadgigatinin metaanalizinda do bil-
dirilir. Bu metaanaliz fiziki foaliyyatin mak-
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tob foalligina ohomiyystli daracods miisbat
tosir gostardiyini askar edir [10-11].

Toassiif ki, tohsil yiikii hacminin artmasi,
todris materialimn ¢atin vo miirokkebliyi, toh-
sil prosesinin intensifikasiyas: hipokineziyaya
vo statik yiiklonmaya sobab olmagla, miiasir
todris miiassisalorinin saciyyavi xiisusiyyatino
gevrilmisdir. Narahathga sabob olan digar mo-
solo isd miiasir moktablilords formalagan fizi-
ki torbiya va istirahatin horoki-foal formalari-
na qarst monfi miinasibatdir. Usaqlar haroki
oyunlardansa kompyuter oyunlarina iistiinliik
verirlor ki, bu da hipokineziya va oturaq ve-
ziyyatlo slagadar statik yiikiin daha da artma-
sina sobab olur. Belalikla, hipokineziya va
oturaq voziyyostdo uzunmiddatli statik yiik-
lonma problemi xiisusi aktualliq kosb edir va
bu masalenin halli maktab soraitinds usaglarm
haroki faalliginin tagkilinin yeni formalarinin
axtarigini tolob edir. Usaq vo yeniyetmalardo
stiurlu olaraq fiziki faal hoyat torzi vordislori
formalasdirilmali vo fiziki faalliga ehtiyaclan-
nin 6danilmosi tigiin mihit yaradilmahdir.

Hazirda Tahsil va Sohiyys Nazirliklori va
digor dovlot qurumlari, Ictimai Birliklor va
tohsil miiassisalori saviyyasinds moktablards
usaq vo yeniyetmalorin haraki foalliginin arti-
rilmasi sahasinds innovativ layihslor hazirla-
nir vo hoyata kegirilir. Belo layihalordon biri
do Tohsil Nazirliyinin 2014-cii todris ilindon
baslayaraq hoyata kegirdiyi “Saglam Tahsil -
Saglam Millot” layihasidir. Layiha ilk olaraq
Bakinin 5 va Sumgqayitin 1 moktobinda 15
birinci sinifdo start gotiirdii. Hazirda Baki va
Sumgayit gohorlorinin 39 maktebindo 170
“Saglam Tahsil” sinfi faaliyyat gostarir.

Tadqiqatin magsadi todris zamani miixtalif
soviyyali haraki foalliq miihitinin tohsilalanla-
rin iirok-damar sisteminin funksional gostari-
cilarins tasirinin dyrenilmasi olmusdur.

Tadqigatin material vo metodlari. Todqi-
qat Baki sohorindo “Saglam Tahsil - Saglam
Millat” layihasi totbiq edilon tam orta moktob-
lorin “Saglam Tahsil” va paralel olaraq anans-
vi tohsil sinflorinds tahsil alan ibtidai sinif sa-
girdlori arasinda aparilmigdir. Tadqiqata 450
moktabli calb edilimigdir. Onlardan 200 nafor
(100 oglan, 100 qiz) Saglam Tohsil siniflorin-
do, 250 nofor iso (135 oglan, 115 qiz) ananavi
tohsil siniflords tohsil alirlar. Miiayinaler tod-
ris ilinin ovvalinda vo tadris ilinin sonunda
hoyata kegirilmigdir. Maktoblilorin moktobdo
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haraki faaliyyatda olduglart va oturaq soraitds
kegirdiklari miiddati Syronmok iigiin dors vax-
tt va tenoffiislordo faaliyyatin xronometraji
hayata kegirilmigdir. Haraki faaliyyat hacmi-
nin bdyliyan orqanizms tasirinin yronilmasi
meyarlari kimi iirok-damar sisteminin funk-
sional voziyyatinin gdstaricilori olan fiziki is
qabiliyyati vo adaptasiya potensiali gostarici-
larindon istifado edilir [12]. Gostaricilarin
miiqayisali tohlilinin aparilmas: iigiin ilin av-
vali vo sonunda Saglam tohsil va onanavi
tohsil sinfi sagirdlorinin adaptasiya potensiali
gostaricisi vo PWC170 funksional sinagi vasi-
tasila fiziki is qabiliyyati dyranilmisdir.

Tadgiqatin noticalorinin statistik tohlilinda
hor bir 6yrenilon qrup iiglin odadi orta va
standart xata hesablanmisdir. Alinan naticaler
siniflorarasi, cinsiyyatlorarasi va todris ilinin
avvali vo sonuna goro miiqayise edilmisdir.
Qruplararast farglorin etibarlihgi Styudentin t
meyarina gora giymoatlandirilmisdir; p<0,05
olduqda gostaricilor arasindaki forq statistik
etibarli hesab edilmisdir. Alinan naticalarin
statistik islonmoasinds Microsoft Excel-2010
proqramindan istifado edilmisdir.

Layihanin asasini togkil edan horaki fealliq
rejiminin qurulmast prinsipleri asagidakilar
ohato edir: hipokineziyanin manfi tasirinin
profilaktikas1 maqsadile tohsilalanlarin horoki
faalhiginin gigiyenik asaslandirilmis hocminin
tomin edilmosi; uzunmiiddatli oturaq vaziy-
yatda statik yiiklonmonin manfi tesirinin qar-
sisin1 almaq iigiin haraki rejimin statik va di-
namik komponentlarinin barabar névbalasdi-
rilmosi; miixtalif todris faaliyyatlorina haraki
faal mosgolo formalarinin inteqrasiyast; mok-
toblilards inteqrasiya edilmis haraki foal mos-
golo formalarina davamli motivasiyanin for-
malasdirilmasi; miisbat emosional miihit yara-
dilmasi moagsadils kreativ pedaqogikanin tisul
va vasitolorindon istifada.

Horoki foaliyyatin artirilmasinin megsadi
todris yorulmasinm profilaktikast va is qabi-
liyyatinin uzun miiddat yiiksok saviyyads
saxlanilmasi, faaliyyat novlerinin dayisdiril-
mosi ilo is gabiliyyatinin barpasi, psixoemo-
sional gorginliyin azalmasi; haraki foalliq hac-
minin artirlmast ilo hipokineziyanin profilak-
tikasi, ayaq oynaqlari va pancalors dayaq
yiiklonmasi ¢atismazlhiginin aradan qaldintma-
s1, asag1 atraflarin azala, bag aparati va vo-
torlorin foaliyyatinin artirilmasi, boyun, kiirak,



yuxarn atraf vo al azalalarinin statik garginliyi-
nin profilaktikasi, ki¢ik va timumi motorika-
nin inkisafi. vestibiilyar funksiyanin stimulya-
siyast, koordinasiya bacariglarinin inkisafi
togkil edir. Yuxarida gostorilanlori tomin et-
mak tictin Saglam Tahsil siniflori ayaqiists va
oturaq vaziyyatda islomak tliglin boya uygun
tonzimlonan vo is sathi 16 doroco maillikda
olan masalarla tachiz edilmisdir. Dars zamani
maktablilarin yarisi oturaq, yarisi ayaqiista 15
daqiqo isladikdon sonra Saglam Toahsil pultu-
nun signah ilo 2 doq middatinds tavanda
¢okilmis gbz trenajorunun koémayi ilo gz vo
govdenin yuxart hissasi va qollar iigiin haro-
katlar edir. Mikropauza bitdikdon sonra yerlo-
rini doyigarak doarsa davam edirlar. Darsin 30-
cu doaqigasinda novbati signaldan sonra sinif-
do qurasdirilmis yanib-sonan lampalarin ké-
mayila fiziki harakatlor edirlor vo yenidon
yerlarini dayisirlor. Belolikla, giin arzindo
timumi dars miiddatinin yarisint tahsilalanlar
ayaquista isdo kegirirlor. Tanoffiislords oglan-
lar sinifdo qurasdirilmis idman pillokaninda
dartinma horokatlori, qizlar iso digar fiziki
harakatlar edirlar.

Tadqgiqatin naticalari. Dors giinii arzinda
tohsilalanlarin faalliginin xronometraji gostor-
misdir ki, “Saglam tohsil™ siniflorindo tadris
mosgolalori zamani haraki faaliyyatda: ayaq-
sta is, idman mikropauzalari, metodik asqi-
lardan istifado zamani harokatlar, ayaqiisto
qrup isi vo s. kegirilon miiddat imumi tadris
vaxtimn 65%-ni taskil edir. Moktablilarin te-
naftlislor zamani yerins yetirdiyi haroki oyun-
lar vo idman harakatlari do daxil olmagqla tad-
ris giinlintin 72%-i horaki faaliyatdo kegir.
Ononavi siniflords  aparilan xronometrajin
naticalori gostarmisdir ki, belo siniflorda toh-
sil alan moktablilorin tadris moggalalari zama-
n1 horaki faaliyyot miiddati timumi dars miid-
datinin 20%-ni, ders giiniiniin 22%-ni taskil
edir.

Noaticolorinin miiqayisali tahlili gdstardi ki,
ananavi tahsil siniflori ilo miiqayisado Saglam
tohsil siniflorindo yaradilan sorait, istifado
edilan vasitalor tahsilalanlarin horaki faaliyyat
hacminin 2-2,5 dofo artmasina imkan verir,
tadris moasgalasi va tadris giinii orzinds fiziki
yiik barabar paylanir, oturaq vo ayaq iists is
pozalarinin dayisdirilmasi moktablilorin parta
arxasinda oturaq voziyyatds kegirdiyi vaxti
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azaldir, tohsilalanlarda tadris prosesine pozitiy
miinasibat yaradir va qoruyub saxlayir.

Insan orqanizminin otraf miihitin miixtolif,
doyison amillorina uygunlasma soviyyesi —
funksional imkanlarinin inteqral gostoricisi
olan adaptasiya potensiali gostaricisi arterial
tozyiq, tirak yigilmalan sayi, boy, badan kiit-
lasi vo yasa gora R.M.Bayevski iisulu ils he-
sablanir, miiayino olunanlarin saglamliq so-
viyyasinin ilkin kamiyyat qiymatlondirilmasi-
nd imkan verir. Orqanizmin azals sakitliyi sa-
viyyssindo uzun miiddot olmasi adaptasiya
mexanizminin vaxtindan svval tiikkanmasing
vo xostalikonii vaziyyatin yaranmasina sabab
olur. Urok-damar sistemi faaliyyatinin saviy-
yasini qiymatlondirmak ii¢iin A.P.Berseneva
torafindan toklif edilon adaptasiya nozariyyasi
terminologiyasindan istifade edilmisdir [13]:
a) kafi adaptasiya — qan ddvrami sisteminin
funksional imkanlarimin yetarliyi ilo saciyya-
lonir — saglam; b) adaptasiya mexanizminin
funksional gorginliyi — praktik saglam; c)
qeyri-kafi adaptasiya — yiiklonmos zamani kafi
olmayan uygunlasma reaksiyasi ilo qan doév-
rani sisteminin funksional imkanlarinin azal-
masi — olava tibbi miayinsloro gostoris; d)
adaptasiyanin pozulmasi — qan dévram siste-
minin funksional imkanlarinin kaskin azalma-
s1 — miialicavi fiziki tarbiys aparilmalidir.

Adaptasiya potensiali gostaricisinin natice-
lorinin tahlili zamami nozors ahnmusdir ki,
adaptasiya potensiali ilo Adaptasiya potensiali
gostaricisi arasinda tors-miitonasiblik mév-
cuddur: gostarici no qadar kigik olarsa orga-
nizmin adaptasiya potensiali bir o gadar yiik-
sokdir. Gostorici <1,9 olduqda kafi adaptasi-
ya, 1,9-2,1 — adaptasiya mexanizminin funk-
sional gorginliyi, 2,1-3,1 — geyri-kafi adapta-
siya, 3,1-don boyiik oldugda adaptasiyanin
pozulmast hesab edilir [14].

Aparilan muayinalorin naticalorinin tahlili
gostordi ki, tadris ilinin avvslinds kafi adap-
tasiya imkanlarina malik usaglarin say1 sag-
lam tohsil siniflorinds 62,3%, onanavi tohsil
siniflorinds 60,3% toskil etmisdir (sok. 1).
Adaptasiya mexanizmlorinin gorginliyi olan
usaqlar iso miivafiq olaraq 29,3 va 32,0%-dir.

Todriso yeni baglayan ugaqlar arasinda
qeyri-kafi adaptasiyaya malik usaqlara da rast
golinir ki, bunlar da Saglam tohsil siniflorinde
8,4%, ononovi tohsil siniflorinds isa 7,7%
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Sak. 1. Maktablilarin adaptasiya potensiali gostoricisinin dayisilmasi

Qeyd: STS — saglam tahsil siniflori; ©TS — anonavi tahsil siniflari (qeydlar 2-ci va 3-cii gokillars ds aiddir)

olmugdur. Tadris ilinin sonunda kafi adapta-
siyaya malik usaqlarin say1 ham saglam, ham
do onanavi tohsil siniflorinds azalmisdir. La-
kin saglam tohsil siniflorindan (miivafiq ola-
raq 62,3 vo 59,5%; p<0,1) forqli olaraq
ananavi tohsil sinif sagirdlorinds qeyd edilon
farqin etibarlilig1 yiiksok olmusdur (miivafiq
olaraq 60,3 vo 48,9%; p<0,05). Qeyri-kafi
adaptasiyaya malik moktablilorin sayinda ciizi
azalma geyd edilmisdir.

Tadris ilinin sonunda kafi adaptasiya po-
tensialina malik maktablilorin sayinin azalma-
s1 vo adaptasiya mexanizmlorinin garginliyi
olan usaqlarin artmasi tadris ili arzinds todris
prosesinin maktabli orqanizmins tasiri natice-
sindo yorulma proseslorinin bas verdiyini
tosdiq edir. Lakin saglam tohsil siniflarinda bu
gostaricinin doyisilmasindaki forqin etibarli
olmamasi haroki faaliyyatin is qabiliyatine
miisbat tosirini gostarir. Uglincii tadris ilinin
sonunda aparilan muayinoalarin naticalarinin
tohlili gostordi ki, kafi adaptasiya potensiali
olan moktablilorin sayr snanavi tohsil sinif-
lorinda 1-ci tadris ilinin sonu ila miiqaisads
artsa da, tadriso yeni baslayan usaqlarla mii-
qayiseds daha az olmusdur (miivafiq olaraq
tadrisin avvali — 60,3%, 1-ci tadris ilinin sonu
— 48,9%, 3-cii tadris ilinin sonu — 57,6%).
Saglam tohsil siniflarinds bels usaqlarin say:
62,3%-dan 73,4%-2 qalxmigdir (p<0,05). Oy-
ronilon qruplarda miixtalif adaptasiya poten-
sialina malik usaqlarin sayin1 miiqayiss etdik-
da molum oldu ki, tadrisa yenico baslayan
zaman Saglam va anonavi tohsil siniflarinda
forq ohomiyyatli olmasa da, 3-cii tadris ilinin
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sonu liglin Saglam tohsil siniflorinde kafi
adaptasiyali usaglarin sayr diiriist olaraq
ananavi tohsil siniflorindon yiiksak (Saglam
tohsil — 73,4%, onasnavi tohsil — 57,6%:
p<0,01), adaptasiya potensialinin garginliyi
olan usaqlarin say: isa azdir (miivafiq olaraq
19,8% va 36,3%; p<0,01).

Tohsilalanlarin cinsiyyat iizrs miiqayisali
tohlili (sok. 2 va 3) gostormisdir ki, ananavi
tohsil siniflarinds tahsil soraiti qizlarla miiqa-
yisoda oglanlara daha giiclii tosir gostarir.
Bela ki, 3-cii todris ilinin sonunda Saglam
tohsil siniflerindo kafi adaptasiyali oglanlarin
say1 diirtist olaraq anenavi tohsil siniflorinda
tohsil alan oglanlardan daha g¢ox (STS -
73,8%, ©TS — 52,5%; p<0,01) olmusdur.
Qizlarda bu forq nisbaton az olmusdur (miiva-
fiq olaraq 72,9% va 60,8%; p<0,05).

Moslumdur ki, normal fiziki inkisaf va sag-
lamligin qorunmast lglin oglan orqanizminin
qizlara nisbaton haraki faalliga talobati 1,5-2
dofs artiqdir. Mahz haraki foalligin azalmasi
eyni soraitdo qizlarla miiqayisads oglan
organizmina daha ¢ox tasir gostarir. Naticada
oturaq hoyat torzi kegiran oglanlar 6z horoki
faal homyasgidlarindan nainki fiziki inkisafdan
geri qalir [15], ham ds onlarin organ va
sistemlarinin funksional inkisafi da langiyir.

1947-ci ilds skandinaviyali alim Syestran-
din toklif etdiyi vo Umumdiinya Sohiyys Tas-
kilatinin Beynoalxalq biologiya programu ila
fiziki yiiklonmalora adaptasiya va orqanizmin
funksional rezervierinin qiymatlondirilmasi
{igiin maslohat goriildilyiit PWC170 (Physical
Working Capacity) sinag1 orqanizmin fiziki is
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Sak. 3. Qizlarda adaptasiya potensiali gostaricisinin doyisilmasi

gabiliyyatinin va {irok-damar sisteminin uy-
gunlagsma imkanlarinin gostaricisidir. Sinaq
iirok doyiinmalarin sayinin 170 vurgu/dag-2
catdirilmasi Ggiin azalo yiiki saviyyasinin to-
yin edilmasino asaslanir. Fiziki faaliyyat za-
mani kardiorespirator sistemin optimal faaliy-
yat zonasi var. Bu toxminon 1 daqiqads 170-
200 nabz vurgusu taskil edir. Bu zona mak-
simum oksigen istifadasina yaxin garaitda lira-
yin isini xarakteriza edir. PWC170 gostarici-
sindan istifads edarak, kardiorespirator siste-
min optimal faaliyyatinin baslangicina uygun
olan fiziki foaliyyat giiclinii yaratmaq miim-
kiindiir. Bela yiikiin giicii on yiiksakdir, bu
zaman qgan ddvrani va tenaffiis aparati sabit
vaziyyat soraitinda islaya bilir. PWC170 sina-
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&1 vasitasilo fordi olaraq insanin daqgigads 170
nobz vurgusu ila yerina yetirila bilocayi fiziki
isin giicii miloyyan edilir va bu da 6z névbo-
sindo fiziki is gabiliyyati gdstoricisidir.
PWCI170 gostoricisi na gadar yiiksok olarsa,
bir o gadar gan ddvrani sistemi iginin yiiksak
effektliyini, azalo yiiklonmasinin tomini igiin
orqanizmin vegetativ  sistemlorinin  genis
funksional imkanlarinin oldugunu gostorir. 1
kq badan kiitlasina diigon nisbi PWC170 gos-
toricisi daha informativ hesab edilir. Miiayina
step-test sinagindan (pillonin hiindiirliya 0,3
m) istifado edilmoklo hoyata kegirilmisdir.
Usaqlarin yasina vo badon kiitlosina uygun
olarag (cadval 1) 1-ci va 2-ci yikiin
intensivliyi toyin edilmisdir.

Cadval 1. Yerina yetirilon fiziki yiikiin cinsiyyatdan va badan kiitlasindon asilihg

[ Yas Badaq Oglanlar Badon Qizlar ]
kiitlosi, 1 -_ci yik | 2-ci  yiik | kiitlosi, l-ci  yik | 2-ci ylik
(kq) (sikl/doq) | (sikl/doq) | (kq) (sikl/doq) | (sikl/daq)
31 10 17 30 10 14
10-11 | 32-37 12 18 31-37 11 15
38 14 20 38 13 17

Cadval 2. Maktoblilords PWC170 (kqm/daq/kq) iizra orta gostaricilarinin dayisma dinamikasi

Sinif | Cinsiyyat | Miiayino vaxti | M+ m +0 Artim %
(standart forq)
STS Oglan May 2015 10,8 £0,13 1,32 25,0
May 2017 13,5+0,13 1,52
Qiz May 2015 8,2 +0,07 0,72 19.5
May 2017 9,8 + 0,08 0,89
oTS Oglan May 2015 11+0,21 1,31 6.4
May 2017 11,7+0,25 1,95
Qiz May 2015 8,2+0,18 0,8 6.1
May 2017 8,7+0,22 1,29

Qeyd.: STS — saglam tahsil siniflari; OTS - anonavi tahsil siniflari

Hor yiik arada 5 daqiqe fasilo olmagla 4
dagiqe davam edir. 4-cii daqigonin sonuncu
30 saniyssinda nabz sayilir. Hor ugaq igiin
isin gorginliyi, daha sonra PWC170 géstarici-
si hesablanmis va har 1 kq ¢akiys diison PWC
170 toyin edilmigdir.

Tadqiqatin naticalarinin tohlili gdstormisdir
ki, birinci tadris ilinin sonunda Saglam Tohsil
siniflorinds tohsil alan oglanlarda (cadval 2)
PWCI170 goéstoricisi 10,8+0,13 kqm/doq/kq
olmus, tglincli tadris ilinin sonunda iss
artaraq 13,5+0,13 kqm/daq/kq-a ¢atmig, orta
koamiyyatinin nisbi artimi 25,0% toskil etmis-
dir (p<0,005). Saglam Tahsil siniflorinds toh-
sil alan qizlarda miivafiq olaraq 8,2+0,07
kqm/daq/kq (birinci todris ili) vo 9,8+0,08
kqm/daq/kq (iigiincii todris ili) olmus, orta
koamiyyatin nisbi artimi 19,5% toskil etmisdir
(p<0,01) ©Ononavi tadris siniflorinds todris
alan sagirdlordo do artima meyl qgeyd
edilmisdir. Bels ki, ananavi tadris siniflorinds
tohsil alan oglanlarda artim 6,3%, qizlarda isa
6,1% taskil etmisdir (p>0,05).

Tadqiqatdan aydin olmusdur ki, yas artdiq-
ca PWCI170 gostoricisi yiiksalir. Lakin fiziki
faaliyystin azalmasi, oturaq hayat torzi orqa-
nizmin potensialim tam inkisafina sorait
yaratmir. ©Ononavi todris soraitindo fiziki is
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qabiliyyati gostaricisinin artim siiratinin zaif
olmast todris prosesinde usaqlarin yiiksok
fizioloji garginliys moaruz qaldigini siibut edir.
Yiksok horaki foaliyyat rejimi iso todris
yiiklonmasinin manfi tasirlorinin neytrallas-
masina sabab olur ki, bu da usaq organizmi-
nin normal inkisafina, fiziki is qgabiliyyatinin
saxlanilmasina komak edir.

Belalikls, fiziki isqabiliyyati va orqanizmin
adaptasiya potensiali horaki faaliyyat rejimi-
nin moktabli orqanizminin funksional vaziy-
yatina tosirinin qiymatlondirilmasinin infor-
mativ gostaricisi hesab edilo bilor. Fiziki is
qabiliyyatinin va orqanizmin adaptasiya po-
tensialinin  muayinalorinin naticaleri siibut
edir ki, foal dinamik yiikiin todris prosesind
inteqrasiyasi, tadris giinii arzinds moktablile-
rin haraki foaliyyatinin barabor paylanmasi,
ayaq listo vo oturaq voziyyatds is pozalarinin
noévbalosmoasi hesabina moktablilorin  haraki
faaliyyatinin artmasi orqganizmin funksional
ehtiyatlarinin artmasina sorait yaradir, trok-
damar sisteminin adaptasiya qabiliyyatini
yaxsilagdirir.

Ononavi tadris sisteminda tohsilalanlarin
fiziki is qabiliyyatinds va adaptasiya potensia-
i gostaricilorindo miisbat dayisikliklarin ol-
mamasi vo il arzindo monfi dinamika hofts



orzinda 2 fiziki torbiya mosgalasinin kifayot
etmamasini, alava olaraq sutkaliq horoki foa-
liyyat hacminin artirilmas: magsadilo miixtalif
faaliyyatlardan istifade edilmosi zoruratini ire-
li ¢akir. Bela faaliyyotlora dorsdon avval sohar
idmani, tanaffiis vaxtlarinda horoki oyunlar,

bilar.

Tahsilalanlarin is qabiliyyatinin saxlanil-
masi va tohsil yorgunlugunun profilaktikas
mogqsadilo miixtalif tadris programlarinin tad-
ris prosesinde istifadesi olava fiziki torbiys
moggalolori ilo miisayiot olunmalidir.

dors zamani idman daqigaleri va s. aid ola
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banaesa HI.M.
B.)IMHHI/[E“HOBBIX OBPA3OBATEJIBHBIX TEXHOJIOTHI HA YPOBEHbD
OU3NYECKOU AKTUBHOCTHU U ®YHKIITUOHAJILHBIE BO3MOXHOCTH
CEPJJEYHO-COCYJJUCTOMN CUCTEMBI OBYUYAIOLIIUXCH

Kagheopa 300posebst Oemeii-nodpocmros u 300posss mpyoa
Azepbatioxncanckozo meduyunckoeo ynugepcumema, baxy

Pesziome. B cratbe Mnpeacrasji€cHa nH(bopmauux 00 Hcce1oBaHUAX, MPOBEACHHBIX C LEJIbIO
AKTHBHOCTH Ha (I)yHKL[HOHaJIbele

NapaMeTpbl CEpAEHHO-COCYAMCTON CHCTEMBI 6-9 JETHHX LUKOJBHHKOB, O0Y4arOHXCS B Kaccax ¢
AMHAMHYECKUM KOMITOHEHTOM «310poBO€ 00pa30oBaHHe» U B TPAAMLMOHHBIX Kilaccax. s OLeHKH
(GYHKUHOHAILHOrO COCTOSHHUS CEPAEYHO-COCYAUCTON CHCTEMBI HCIIONB30BATH (PyHKLMOHAIBHBIH
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rect PWC170 u nokasaTesb a1anTaMOHHOr0 NoTeHnHana. MecienoBanns nokasam, 4To yCloBus,
CO3TAHHBIC B KiIaccax «3I0POBOr0 06pa3oBaHMs», MO3BOJAIOT YBEIHUHTh 0OBEM JIBHraTENbHON
AKTHBHOCTH IIKOJBHHKOB B 2-2,5 pa3a. Beicokas ¢u3uyecKas AaKkTHBHOCTb IUKOJIBHHKOB
CMOCOBCTBYET YJIYHIICHHIO (hYHKIIHOHATBHBIX PECYpCOB OpPraHu3Ma, MOBBILACT aNanTaluMOHHbIS
pe3epBbl CEPACYHO-COCYMCTOH cHeTeMbl. K KOHLY 3-ro yueGHOro roia B kjaccax «310poBoe
0Gpa3oBaHIe» BCTPEUAEMOCTb JIETEH ¢ YAOBIETBOPHTENLHOH ajanTauuei 6buI0 TOCTOBEPHO BhIlle,
yeM B KJIACCaX TPAAMUHOHHOrO ofpasoBanus (K1acchl «310poBoe 0bpasoBaHHe) - 73,4%, knaccer
TpaanionHoro obpasoanus — 57,6%: p<0,01); a ¢ HaNpAKEHHEM aJaNTalHOHHOTO NOTCHIHAA
metbiie (19.8% u 36,3% coorsercrBenHo; p<0,01). B KoHUe TpeTbero yuyebHOrO roaa
OTHOCHTEJILHOC yBEJHYEHHE CPEIHEro NnoKa3aresis HHACKCa PWC170 y MaapuHKoB, 00y4arommxcs
B KIaccax «310poBoe obpazopanue» coctapuiio 20,0% (p<0,005), y nesoyex 16,3% (p<0,01), urto
[0 CPABHEHMIO € KIIACCAMM TPAIHIMOHHOTO 00pa3’oBaHMs BblllIE, YCM B 3 pa3a (6,0% u 5,7%
cooTBeTcTBeHHO). C 11e/1bI0 COXpaHeHHs: paboTOCOCOOHOCTH WIKOABHHKOB M MPENOTBPAILCHHS
YTOMICHHS HEOOXOAMMO TIPHHATbL MEpPbl MO MOBBILIEHHIO ¢u3HYeCKOH AKTHBHOCTU B yd4eOHOM

npouecce.
Balayeva Sh.M.

THE IMPACT OF THE NEW EDUCATIONAL TECHNOLOGIES TO THE LEVEL
OF PHYSICAL ACTIVITY AND THE FUNCTIONAL CAPABILITIES
OF THE CARDIOVASCULAR SYSTEM OF SCHOOL CHILDREN

Department of Child - Adolescent Health and Occupational Health,
Azerbaijan Medical University, Baku

Summary. In the article, information provides about the the effect of different levels of physical
activity on the functional parameters of the cardiovascular system among 6-9 year old
schoolchildren who studying in classes with a dynamic component "Healthy education" and in
traditional classes. The PWC170 functional test and an indicator of adaptive potential were used for
assess the functional state of the cardiovascular system. Studies have shown that the conditions
created in the classes of "Healthy Education" allow increasing the volume of physical activity of
schoolchildren by 2-2.5 times. High physical activity of schoolchildren helps to improve the
functional resources of the body. increases the adaptive reserves of the cardiovascular system. In the
end of the 3rd academic year in the “Healthy Education™ classes, the incidence of children with
satisfactory adaptation was significantly higher than in the traditional education classes (“Healthy
Education” classes - 73.4%. traditional education classes - 57.6%; p<0.01) and the number of the
children with adaptive potential stress have been less level (19.8% and 36.3%, respectively; p
<0.01). At the end of the third academic year, the relative increase in the average PWC170 index
for boys enrolled in the "Healthy Education" classes was 20.0% (p<0.005), for girls 16.3%
(P<.0.01), which compared to classes of traditional education are higher than 3 times (6.0% and
5.7%. respectively). In order, it is necessary to take measures to increase physical activity in the
educational process to preserve the working capacity of schoolchildren and prevent fatigue from the
educational process.

Miiallifla alaqa iigiin:
Balayeva Sahla Murad quz1 — tibb elmlori doktoru, Azorbaycan Tibb Universitetinin Usaq v2
yeniyetmoloarin saglamligi vo omak saglamhg kafedrasinin miidiri, Bak1

E-mail: sh.balayeva@gmail.com

ORCID: 0000-0003-3224-4184

176



