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FiZIKi TORBiYONIN ANATOMO-FiZiOLOJi PROBLEMLIRI

Agar sodor: fiziki yik, hipodinamiya, funksional imkanlar, is qabiliyyati,
hiperaktiv, lang, solaxay usaqlar

Soxsi tacriibs va adabiyyat materiallari asasinda yazilmis mogalads fiziki
torbiyanin anatomo-fizioloji problemlari o ciimaladon fiziki yiikiin usaglarin funksional
imkanlanina  uygunlugu, fiziki torbiysnin tolimi prosesinds usaqglarin fizioloji
xiisusiyyatlarinin (yas marhalalari, fiziki inkisafin yasa uygunlugu, funksional vaziyyat
yaxud is qabiliyyati, haraki faalligi, langliyi, hiperaktivliyi, saglamlagi va s) nozars
alinmasinin idman miivaffaqiyyatina va usaqlarin saglamliglarinda rolu atrafli sorh
edilir. Fiziki talim prosesinds yaranan anatomo-fizioloji problemlar o ciimladan fiziki
yiikiin usaqlanin fiziki inkisafina, yasma, g¢okisina, funksional imkanlarina (azalo
qiivvasi, i§ gabiliyyati, doziimliilityii, adaptasiya gabiliyyatins saglamliq saviyyasins va
s.) uygun verilmasi, idman va fiziki tarbiys tsliminin gedisinds insanlarin fiziololi
xiisusiyyatlarinin nazars alinmasi va s. sadalanaraq onlarin halli yollar1 gostarilir.
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AHATOMO-®U3HOJOI'HYECKHE ITPOBJIEMbBI .
OPU3HYECKOI'O BOCIIMTAHUSA

Kntouessie cnosa: gusuveckas nazpyska, sunoounamus, QyHKYuoOHabHble
cnocobHocmu, mpyooCcnOCoOHOC b, 2UNEPAKMUGHBLH, MeONeHHbLH, Oemu-1e6uiu

B cTaThe H3NOXEHBI AHATOMO-(U3UONOTHYECKHE MPOONEMBI (PH3UYECKOTO
BOCITUTaHHA, OCHOBAaHHBEIE HA JIMYHOM OMbITE M JIUTEpaType, KOTOphIE BKIIOHYAIOT
YUYUTHIBAHHE  COOTBETCTBHS  (DM3MYECKOH  HAarpy3kd ¢  (QyHKUMOHAIbHBIMH
BO3MOXXHOCTBSIMH JIeTeif (COOTBETCTBHE (M3MYECKOTO Pa3BUTHA C BO3PACTOMH H
pa3BuTHEM pebeHka, (Qu3HUeckad aKTUBHOCTb, CMOCOOHOCTH, TMIEPAKTUBHOCTE,
310poBbe M paboOTOCNOCOOHOCTB), POJNIM CMOPTa B TNPOLECCE PA3BUTHH W 3J0POBbE
nereil. Msnaraiotes myTH pelueHHs Takux NpoOneM Kak — YYWTBIBAHME aHaTOMO-
¢uzrenonorunyeckue NpobaeMsl BO3HUKAIOIME BO BpeMs (PU3UYECKOH MOArOTOBKH, B
TOM 4HCJle COOTBETCTBHE (DU3MYECKOH Harpy3ku ¢ (U3MHECKUM pa3sBUTHEM
BO3pacToM, BECOM, (M3M4ecKUMM M (YHKLMOHAIIBHBIMH CMOCOOHOCTBAMM,(CHIIA
MBILILL, COMPOTHBIISEMOCTB, CIIOCOOHOCTb aNaNTalHH K YCIOBUSM, 30pOBbE H Jp.)
YUUTBIBaHHE (U3HONOTHYECKHX OCOOEHHOCTEH B TMPOLECCE 3aHATHA CMOPTOM U
(u3MYeCcKOTO BOCIIUTAHUS YeJlOBEKa.
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The article, based on personal experience and literature materials, addresses
the anatomico-physiological challenges of physical education, including the relevance
of physical workloads to children’s functional abilities, impact of taking the physical
characteristics of children in physical education and training (age stages, compatibility
of physical development with age period, functional status or able-bodiedness,
motional and physical activity, the effects of delay in mobility, hyperactivity, health,
etc.) into consideration on sport success and children’s health. Anatomo-physiological
problems arising in the process of physical education, including the provision of
physical loads appropriately to children’s physical development, age, weight,
functional features (muscle strength, ability to work, endurance, adaptive capability,
health condition, etc.) taking into account the physiological properties during physical
training and sports and so on, as well as the ways to solve them are enlisted within the
research.

Etiraf etmaliyik ki, biitiin diinyada oldugu kimi bizds do ohalinin o
ciimladan usaqlarin caglamliq vaziyyati arzu olunan saviyyads deyil. Bazi xarici
olkalorin o ciimlodon Rusiyanin “Yas fiziologiyas1” institutu tadgiqatlarinin
naticalorino gora I sinifs gedan usaqlarin 50%-dan ¢oxu bu va ya digar xroniki
xastaliklora moruz galdiglart halda, XI siniflorda xastoliyi olmayan tam saglam
sagird yoxdur. Belo vaziyystin yaranmasina sobob harokat mohdudlugu
(hipodinamiya), shalinin saglamliq todbirlori haqqinda moslumatlarinin azlig,
tibbi madaniyyati saviyyssinin asagi olmasi, tolim prosesinds, igda, ailods
yaranan stres hallari, maktablarda talim prosesinin saglamliq baximindan geyri
rasional togkili, xtisuson tolim yiikiiniin usaglarin fordi imkanlarina vo yas
xilisusiyyatlorina uygun olmamasi, miisllimlorin, valideyinlorin 6zlarinin va
usaglaninin saglamliglar ilo slagadar az is gérmoloari, usaglarda yaranan patoloji
quisurlarin vaxtinda askara gixarilmamasi v s. hallardir.

Qeyd edilan sabablorin markazinds hipodinamiya durur. Ciinki elmi
texniki taraqqi, avtomatizasiya, kompiiterlaima bir tarafdon insanin fiziki, aqli
faaliyyatini yiingiillogdirsa do, digar torafdon usaglarin saatlarla kompiiter vo
televizor qarsisinda oturmalar1 harokst mohdudlugunu artiraraq iirok-damar
xastaliklari tiglin zomin yaradir.

Moktoblorda fiziki tarbiysa dorslori ve idman comiyyatlarinds, idman
klublarinda miixtalif idman magqlori, kiitlovi idman todbirlori harakat
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mohdudlugunun qarsisin1 almagq iigiin tatbiq olunan shomiyyatli vasita oldugu
hamiya malumdur. Lakin burada asas problem fiziki yiikiin usaglarin fiziki
inkisafina, yasina, ¢okising, funksional imkanlarina (azala qiivvasi, is
qabiliyysti, dziimliliiyi, adaptasiya gabiliyystins saglamliq soviyyasina va s.)
uygun verilmasi, idman va fiziki torbiys toliminin gedisinda insanlarin fiziololi
xiisusiyyatlarinin nazers alinmasidir. Fiziki yiikiin usaqlarin morfo-funksional
imkanlanina uygun verilmasinin hoyata kegirilmasi gox ¢atin problemdir. Bu
¢aotinliyin bir gox sobablori vardir ki, onlardan da biri fiziki yiikiin agirliq
soviyyosini daqiq toyin edon iisulun olmamasidir. Lakin bozi alimlerin
ideyasina gora har ciir harokat aktivliyi o ciimladon idman harakatlori oksor
hallarda motor inkisafina va saglamliga pozitiv tasir gostarir. Miintozom harakat
aktivliyi zamam fiziki faaliyyat intensivliyi fizioloji adaptasiya mexanizminin
igo diigmasini tamin edirsa, 0 zaman haddi saviyyadan yiiksak saviyyali harakat
aktivliyi formalagir. Idman vs tibbi sahasinda apanlan tadgigatlar siibut etmisdir
ki, icra olunan idman harokatlorinin intensivliyi qeyd edilon haddi saviyyadan
asag1 olduqda usaqlarin 9zals sisteminin inkisafinda miiayyan shomiyyat kasb
etmir [7].

Boas geyd edilon haddi soviyysni neco miiayyan etmak olar? Yuxaridaki
stata nazar salsaq aydin olur ki, verilan fiziki yiik yalniz adaptasiyanin fizioloji
mexanizmini igo saldigda haddi saviyyadsn yiiksok saviyysli horokat aktivliyi
yaranir. Bagqa ¢iir desok usagin funksional imkanindan bir qader yiiksak
soviyyali (agirhql) fiziki yik verdikds horokast aktivliyi yaranir ki, bu da
siibhosiz fiziki inkisafi siiratlondirorak usagin saglamliq imkanlarini artirir.
Buradan da yeni bir sual ortaya gixir: Usagin funksional imkanlarini va verilen
fiziki yiikiin haddi saviyyasini necs miisyyan etmak olar?

Molumdur ki, adaptasiyanin har ciir ndviina 5-6 hafta vaxt sarf olunur (M.
A. Qarayev, 2016, 2017). Hom do fiziki faaliyysts tez adaptasiya olunmug
usaglar idman sahssinde miivaffoqiyyst qazanmagla yanasi saglamliq
saviyyaleri do artir. Bu dslillars asason ela naticays galmak olar ki, fiziki yiikiin
usagin funksional imkanlarina uygunlasdirilmasi tigiin fiziki torbiys misllimi
veracayi fiziki yiikii azi bir ay miiddatinds sinagdan kegirmolidir. Daha aydin
desak horakatlorin miqdarini, intensivliyini, verilmo miiddatini miiayysn
etdikdon sonra 5-6 hoftalik ilkin snaq magg@alalori kegirmali va bu miiddotda
verilmis fiziki yiikiin fordin fiziki inkisafina eloce da idman miivvaffaqiyyatine
tosir etmosino osason homeon yiikii artirmali yaxud azaltmalidir. Sgor fiziki
yiikiin agirliq va intensivliyi qrup yaxud komandanin funksional imkanlarina
uygunlasdirilirsa onda komandaya daxil olan usaqglarin yaslari, fiziki inkisaflar
va funksional imkanlar1 bir-birina uygun olmalidur.

Nadir hallarda usaglarin harakat aktivliyi normadan artiq (hipergeneziya)
olur. Bels hallar miintazom idmanla masgul olanlar iigiin xarakter sayila bilar.
Ogor normadan artiq verilmis fiziki yiik orqanizmin adaptiv imkan haddindan
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¢ox deyilsa, orqanizma zararli tasir géstarmir. Lakin fiziki yiik adaptiv haddon
¢ox yiiksok olduqda patoloji vaziyyst (hadsiz yorgunluq, dezadaptasiya)
yaramir. Belo vaziyyat orqanizm iiglin hipogeneziya qador zorarlidir.
Adaptasiyanin pozulmasi 6ziinii miixtolif formalarda (hadsiz yorgunlug,
vegetativ-damar distoniyasi, immunitetin zaiflomasi, mads-bagirsaq traktinin
pozgunlugu va s.) gostora bilar. Inkisafda olan orqanizmin harakat aktivliyina
olan bioloji talabini, gidalandigimiz kimi, miintazom idmanla maggul olmagla
(haftada az1 4 — 5 dafs) 6damak olar (cadval 1).

Cadval 1. Giindalik harakat aktivliyi (HA) hacmina niimuna

Yas Havada Darsa (daq) | Darsds Toanoffis Giiniin II
masgals vaxti qadar idman | harokatlori | yanisinda HA
(saat) gimnastika | daqigasi (daq) (dag)
6-7 3,5 5-6 5 30-35 1-1,5
8§-9 3 5-7 5 30-35 1-1,
10 2,5 6-7 5 25-30 1-1,5
11-12 2 6-8 5 20-30 1
13-14 2 6-8 5 20-30
15-16 2 6-8 5 15-20 1
17-18 2 6-8 5 15-20 1

Aparilan tadqiqatlar gostorir ki, verilon fiziki yiikiin agirliq saviyyssi
funksional imkanlardan haddan artiq ¢ox oldugda usaqlarin fiziki inkisaflarina
meanfi tasir gostararak onu langidir, orqanizmin xastaliklora gargi miiqavimatini
azaldir. Lakin fiziki yiikiin agirliq saviyyasi va intensivliyi haddi soviyyadon az
olduqda usaq orqanizmina manfi tasir etmasa da azals aktivliyini artirmur.

Fiziki inkisaf movhumu badsnin yas normativlarina (boy va ¢aki) uygun
inkisafini aks etdirir. Fiziki inkisaf miitlaq (boy uzunlugu, ¢oki, dos gafasi va
¢anaq qursagi dairasinin Sl¢iisii,) va nisbi (yas normativlarina uygunluq faizino
gora) yolla sigmal skalaya asasan qiymotlondirilir. Inkisaf olmatlarinin
normativlordon kaskin farqlonmasi, boylima va yetiskanliyin pozulmasini
gostarir. Adaton usaglarin fiziki inkisafim1 hakimlor toyin edir. Lakin har bir
fiziki torbiys miisllimi miintozom olaraq usaglarla iinsiyyatds oldugu iigiin
usaqlarin fiziki inkigafini va funksional imkanlarini tayin etmayi bacarmalidir.

Molumdur ki, 5 — 7 yash usaqlarda (yarimboy sigrayish boy inkisaf
moarhalasi) badonin uzununa boyiimasi siiratlonir. Buna gora da usaqlarin fiziki
inkisaflarinin toyin olunmasinda sigrayisli boy inkisaf morhalasi do nazers
alinmalidir. Bu prosesda otraflar govdays nisbaton daha siiratlo uzamir.
Usaglarin yarimboy sigrayis inkisaf morhalasini kegirmasini toyin etmak iigiin
“Flppin testi”-dan istifads edilir. Usaga tapsiriq verilir ki, alini baginin yuxari
hissasina qaldiraraq oks torafdoki qulaga toxundursun. ©gar usaq yarimboy
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sigrayls morhalosini kegirmayibsa onda onun oli qulagina catmur. Lakin
yarimboy inkisaf morhslosi basa ¢atmis usaglarin oli nainki, oks torsfdoki
qulagin yuxari hissosine hotta orta hissasino da gatir. Sigrayish boy inkigaf
moarhalasini 5 ~ 6 yaslarda kegirmis usaglarda fiziki inkisaf gismoan normal
gedir. Miisllim bu géstariciys asasan usagn fiziki inkisafi hagqqinda miisyyan
tasavviir alda eds bilar.

Fiziki torbiys moggololorinin gedisinds fizioloji xiisusiyyatlar miitloq
nozars alinmalidir. Sagirdlorin fizioloji o ciimloden fordi xususiyyatlarinin
nozors alinmasi  tolimin  soviyyssini  yiksoltmoklo yanagi usaqlarin
saglamliglarimin qorunmasina va onun mohkamlondirilmasina xidmat edir.
Buna goéro do maktabds dars deyan har bir miiollim miixtalif yash sagirdlorin
yas marhalalarinin, funksional vaziyystlsrinin (is gabiliyyatlorini), solaxay, lang
usaglarin, diqgat gatismazligi olan uasaqlarin va hiperaktiv ugaglarin fizioloji
xtisusiyyatlarinin nazars alinmast yollarim bilmalidir.

Molumdur ki, sagirdlorin is qabiliyysti (funksional vaziyyati) onlarin
harakat aktivliyinds hsledici rol oynayir. Is qabiliyyati iso alisma morhalosi,
optimal is qabiliyyati morhalosi (d6ziimlillik morhslasi) vo yorulma
morhalasing ayrilir. Ogor miisllim fiziki torbiys darsina baslayan kimi usaglarin
fiziki igo alima morhalasine (orqanizmin biitiin orqanlarinin faaliyyatini
artirmaq {i¢ii¢ hazirliq harakatlorinin verilmasi) shomiyyst vermadon darsin
movzu ilo slaqadar hissasina (qagis, tullanma, gimnastika harakatlori va s.)
kegirso gorgin fiziki igo foaliyystina hazir olmayan organlarda miixtolif
zadalonmalar yaxud pozgunluglar yarana bilar. Yaxud miisllim darsin optimal
morhalasinin davam etma miiddatini miiayyan edorkon usaglarin yasla slaqadar
fiziki yiik normativlarini nazars almazsa usaqlarin g¢ox yorulmasina sobab ola
bilar ki, bu da onlarin saglamliglarina manfi tasir géstarar. ’

Umumiyyatls, is qabiliyyatinin I moarhalasi (ise alisma) onun II
morhalasinin samarsliliyi tiglin zomin yaradur. Ilkin marhalads orqanizm asas is
morholesine hazirlagaraq yiiksok isgérma qabiliyyati gazamir. Bu zaman
orqanizmin sakit vaziyyotindo yaranan orqanlarin passif foaliyysti aradan
qaldirilaraq aktivlasir, goriilacak is keyfiyyatla va az enerji sarf edilmokls icra
olunur. Bu da giibhasiz moktoblilorin fiziki torbiya prosesinds tolim
faaliyyatinin effektli icrasini tomin etdiyi Gigiin funksional vaziyyatin gostaricisi
olan manimsama gabiliyyatini yiikssldir, fiziki inkisafi diizgiin formalagdirir.

Fiziki horokat va oyunlarin icraolunma miiddoti, intensivliyi, agirlagi
usaglarin funksional imkanlarindan artiq oldugda sagirdlarin fiziki faaliyyatinin
zoiflomasina va gorginliyin artmasina sabab olur ki, bu da neyro-humoral
tonzimin zosiflomasi, qabigalti sobalarin faaliyystinin artmasi ila miisayat edilon
yorgunluq kimi qiymatlondirilir (orqanizm yorulma morhslasina kegir). Belo
hallarda fiziki fealiyyst néviinii doyigdikdo usaglarda yeni foaliyyat ndviine
maraq yaradilarsa onlarin i qabiliyyati yenidan yiiksala bilar.
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Umumtshsil fonlorinin  va  fiziki torbiyanin tolimi prosesinds
miiallimlarin solaxay usaqlarla raftarinda bazi ¢atinliklar yaranir. Malumdur ki,
sosial va genetik faktorlarin tasirilo yaranan solslliliyin patoloji, normal va
genetik formalar vardir. Solalliyin patoloji formasim hokim miiayyanlagdirir.
Normal va genetik solallilarin agli (zehni) is faaliyyatina miidaxilo etdikda
usaglarin saglamliglarina monfi tasir gostarir. Fizioloji tadqigatlarin naticalari
gostorir ki, valideyinlor va miisllimlor solalli usaglara tazyiq gostordikda
(idmanda alatlars yanagma baximdan, digar fanlords sag slla yazmaga tohrik
etmakla) usaglanin saglamhiglarina monfi tasir gostardiyi tiglin bazon nevroz
xastaliyinin yaranmasina sabab olur. Bels usaglarda sidikburaxma, xosagalmoaz
yuxular gorma, kollektivdan uzaglagma hallan da bas vera bilar. Miiallimlar
fiziki torbiys darslorinads vo sinifdonkonar tadbirlords solaxay sagirdlora
hormatls yanasmali va fiziki harokatlari hansi sli ils icra etmasina shamiyyat
vermamamakla yanagi fiziki tapgiriglarin miivaffoqiyyatla yerina yetirilmasi
ticiin gorait yaratmalidir.

Fiziki torbiyanin talimi prosesinds ¢atinlik toradan amillarden biri do
long (astagal) usaqlarin faaliyyst intensivliyi ilo saqadardir. Fardi idman
névlarinda lang usaqlarin haraki faaliyyatlorinds langlik az nazars ¢arpsa da
komanda oyunlarinda astagsllik qabariq formada oziinii gostordiyi Ugiin
komandanin miivaffaqgiyyatcizliyina sabab olur. Bna gors da onlar miintazam
olaraq miiallim va yoldaslarinin tanqgid hadasfina gevrilirlar. Miiallim sagirdlari
basa salmalidir ki, astagallik na xastalik, na da inkisaf pozgunlugudur, o, sinir
prosesinin tagkili xiisusiyyatlari va sinir sisteminin vaziyyati ilo alagadar olan
insanin fordi xiisusiyatidir. Bu xiisusiyyati doyismok miimkiin deyil. Lakin
misllim va onun yoldaslarinin  kémayilo long usaqlarin faaliyyatinds siirat
tempini qisman tokmillogdirmak miimkiindiir. )

Umumiyyatlo, sagirdlarin fiziki inkisaflarimi diizgiin istigamatlondirmak,
saglamliglarint gqorumaq vs ugaglarin qamatinds yarana bilan qiisurlarin
gargisini almaq iigiin onlarin ig gabiliyyatlorini miioyyanlogdirilmak, solaxay,
lang va hiperaktiv usaglara diagnoz qoymaq, funksional vaziyyatlori nazars
almagq, verilacak fiziki yiikii usaglarin funksional imkanlarina uygunlagdirmaq,
sagirdlorin saglamliq doracslorini tayin edilmok vo fiziki yiikiin intensivliyi
elaca do agirligi usaqlarin saglamliq daracasina géra miiayyan etmok yolu ilo
fiziki torbiyanin anatomo-fizioloji prablemlarini gisman holl etmak olar.
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