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YORULMANIN PROFILAKTIKASI VO ORQANIZMIN
OMOK QABILIYYOTINI ARTIRMA USULLARI

Xiilasa. Magq va fiziki harakatlor orqanizmda bir siwra dayisiklikior toradir. Magq naticasinda azalalorda
glikogenin migdar: artir, azalolar boyiiyiir. Kreatinfosfat tursusunun miqdar: xeyli artir. Magq va fiziki ho-
rakatlar naticasinda is vahidinag sarf olunan enerji azalw, yani faydali is amsali artir.

Miiayyon edilmisdir ki, idmanda yiingiil va qisa miiddatli magq yorulma amala gatirmirsa, magsgin tasiri
ciizi olur. Lakin kaskin yorulmaya, yani iiziilmaya Sabab olan is orqanizmi masq etdira bilmir. Oksina, bu
ciir is orqanizmin amok qabiliyyatini azalda bilar.

Maqalada yorulmanin profilaktikasi va orqanizmin amak qabiliyyatinin artiriimasi yollar: barada tovsiya-
lor verilir.

Agar sozlar: fiziki harakatlor, tonaffiis harakatlori, fiziki giivvalar, qabiliyyat, harokatlorin metodikast

Giris. Insanin saglamligina tosir edon kiitlovi hal olan yorulma problemi bir sira ictimai
todbirlorlo miivoffagiyyatlo hall edilir.

Lakin bazi hallarda yorulmanin profilaktikasina laziminca digqst verilmomosi faydal fi-
ziki va zehni amoaklo moggul olanlarin saglamliginin pozulmasina sobab olur.

Tez-tez tokrar edon gorgin oqli is naticasinds, beyin damarlart ozalslorinin tonusunun
uzun miiddot artmas1 damarlarin spazmina va beyinds gan dévraninin pozulmasina sabab ola
bilor. Fiziki qlivvalori haddindoan artiq gorgin voziyyatds saxlamag, badanin mocburi vaziyyati
patoloji hallar térads bilar.

Yorulmanin profilaktikasinda vo insanin amok gabiliyyatinin artirilmasinda fiziki hore-
Katlor vo moasq miihiim yer tutur.

Fiziki harakatlor va organizmin masq etdirilmasi. Organizmin mosq etdirilmasi miinta-
zom olaraq tokrar edilon islor naticasinds bas veran va organizmin amok gabiliyyatini artiran
xiisusi halidir. Fiziki horokatlor — mosqin bir novii olub dafalarlo tokrar etdikdo miisyyan bir
foaliyyat ti¢iin omok gabiliyyatini artirir [6, s. 108].

Horoki vordislor qazanilmaga baslandiqda irradiasiya prosesi sayssinds bir cox ozalo
gruplart isa calb olunur, halbuki hamin proses ii¢iin bu proseslorin istiraki o qodar do vacib
deyil. Bu dévrds dayaq-harokot aparatinin vo daxili {izvlerin isinds halo tam uzlagma (ahong-
darliq) yoxdur. Horokot aktlarini tokrar etdikco sorti reflekslor ixtisaslasir, yani doqiglosir.
Daxili tormozlanma proseslori bag verir ki, bunlar da haddindon artiq yayilmig oyanma pro-
seslorini mohdudlagdirir. Sonra oyanma vo tormozlanma proseslorinin bir-birino qarsiligh to-
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sirina asasan beyin gabiginin miioyyan hiiceyralorinde oyanma va tormozlanma comlosir.
Osas sinir proseslorinin bu ciir comlonmasi, bunlarin vaxt etibarilo tez va doaqiq suratds névbo-
lonmosi sayasinds uzlasmis vo dagiq harokot yaranir. Birinci va ikinci signal sistemlarinin
garsiliglt tasirina asasen, laziml vo faydali sorti reflektor rabitalor méhkomlonir, lazimsiz vo
ya faydasiz rabitolor iso atilir. Ustaniz, miiallimin vo ya rahborin sézii, isin miisbat noaticasi,
miisahidagilik vo say gostormak dinamik steretip amala galmasins vo onun méhkomlonmasinag
komoak edir [5, s. 76].

Oqli is zamani tokrar naticasinds yaranan mosq fiziki isdo oldugundan az olmur. Burada
ali sinir foaliyyatini tofokkiir, yaddas, diggot, diisiinca va s. kimi miirokkab aktlar1 tokmillasir.

Belalikla, masq naticasinds organizmin yeni bir hali amala golir ki, bu da fiziki va aqli
is ticlin organizmin gabiliyyatini artirir, enerji gonastlo sorf olunur, bir ¢ox harokatlor avto-
matlasir, is vordisi, méhkom dominant hal yaranir.

Mosq va fiziki harakotlor organizmds bir sira doyisikliklor toradir. Moasq naticasinda
azalalords glikogenin miqdar artir, azalslor boyiiyiir. Kreatinfosfat tursusunun miqdart xeyli
artir. Moasq va fiziki harakatlor naticasinds is vahidine sorf olunan enerji azalir, yoni faydali is
omsali artir [7, s. 54].

Masq naticasinda tirayin sistolik hacmi boyiiyiir vo eyni zamanda iirok vurgunlarinin
say1 azalir, yoani lirok daha gonastlo islayir. Masq etdikds orqanizm daha ¢ox oksigen isladir
Vo tirayin dogigolik hacmi azalir [3, s. 42].

Masq zamani agciyarlarin hoyat tutumu artir va tonaffiis harokatlorinin say1 azalir.

Mosq halinin bas vermasi vo mohkamlonmasi ti¢lin miiayyan sorait lazimdir. Ogar tok-
rar ig barpa proseslori qurtardiqda goriiliirso Vo onun naticasi avvalki isdon artiqdirsa, onda
Mosqin miisbat natico verdiyi goz qabagindadir. Lakin elo ola bilar ki, har iki is arasinda gox
boyiik fasilo olsun, onda is avvalki is hacminds yaxud ondan kigik hacmda goriils bilor. Belo
halda mosqin faydasini itmis hesab etmok lazimdir. Tokrar is barpa proseslori qurtarmamis
baslayirsa xronik yorulma hallar1 — haddindon artiq yorulma bas veracokdir [6, s. 112].

Miioyyan edilmisdir ki, idmanda yiingiil vo qisamiiddatli mosq yorulma amols gotirmir-
S9, Moasqin tosiri clizi olur. Lakin kaskin yorulmaya, yoni {iziilmoys Sobab olan is orqanizmi
mosq etdira bilmir. Oksina, bu ciir is orqanizmin amak gabiliyyatini azalda bilar [8, s. 14].

Cox zohmaot tolob edon islorin mexaniklosdirilmasi oamoyin intensivlosdiril-masini yiiz-
lorlo dofo artirmisdir. Mexanizmlarin daha da tokmillosdirilmasi, bunlarin idars olunmasinin
sadolosdirilmasi yorulmanin qarsisini alacaqdir.

Todqiqatgilarin topladiglart saysiz-hesabsiz molumatlar isdo miintozom olaraq qisa fasi-
lalor verilmasinin miisbat tasiri oldugunu siibut edir.

Qisamiiddatli fasilalorin nego dofo vo no miiddato verilmasi masalasini holl etdikds ne-
zora almaq lazimdir ki, uzun fasilo is dominantini poza bilar va belsliklo do amok mohsuldar-
ligin1 azalda bilor. Fasilalorin sayin1 toyin etdikds borpa dovriiniin naticalarini, smak mohsul-
darliginin no vaxt azalmaga basladigini, zay moahsulun na vaxt ¢oxalmaga basladigini, isin
icrasinin na vaxt cox vaxt aparmaga bagladigini vo s. asas gotiirmok lazimdir [6, s. 124].

Ozalo faaliyyatinds bas veran kimyavi ¢evrilmalards vitaminlorin ¢ox bdyiik rolu var-
dir. Xiisusilo B; vitamini azolo y1gildiqda karbohidrat miibadilssinin fazalarindan biri olan pi-
roiiztim tursusunun oksidlogsmasinda istirak edir

Miiasir dovrds idmanin siiratli inkisafi yiiksok ugurun alds olunmasi {igiin idman mosq-
lorinin tokmillasdirilmasini, fiziki yiiklorin hacminin va intensivliyinin yiiksaldilmasini talob
edir. Masq yiiklorin Kortabii artirilmasi idmangilarin saglamligina va funksional voziyystino
monfi tosir gostarmoklo yanasi, haddon artiq moasqolunmaya sabab ola bilor. Ona gora do
Masq prosesinin torkib hissasi olan barpa metodlari ilo bagli masalslor xiisusi aktualligini qo-
ruyub saxlamaqdadir. Fiziki yiiklorin zehni is zamani1 vegetativ reaksiyalara tosiri ilo bagl
faktlar elmi odobiyyat da azdir. Urok ritminin parametrlorinin dinamikasinin analizina aid
coxsayli elmi todqiqat islori fonunda, zehni yiiklori forgli programlarla alan tolabalorin tirok
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ritminin strukturunda adaptasiya doyisikliklori ilo bagli faktlarin olmamasi diqqati 6ziina calb
edir. Odabiyyat qaynaqlarmin verdiyi dolillorin analizi gostorir ki, oksar tolobalorin dars
faaliyyatina daim tasir edon risk amillarinin kompleks tasiri altinda olur. Bu amillorin arasinda
hipokineziya aparici rol oynayir. Boyiik hacmds olan informasiya yiikii, vaxtin mohdudlugu,
sorait vo sinir-psixoloji garginliklor do belo amillordondir. Adaptiv mexanizmlords yaranan
garginliklor vegetativ sinir sisteminin simpatik hissasinin aktivlosmasina sobab olur. Bu bir
torafdan dors tapsiriglarinin miivaffagiyyatlo hall olunmasini tomin edir, digar torafdon tirok-
damar, endokrin va sinir sistemlorinds doyisikliklorin inkisafina rovac verir. Umumiyyatlo,
tolobalarin 15-20%-inin saglamliglarinda zaiflomo miisahids olunur [4, s. 72].

Fiziki yiikloro adaptasiya prosesi aerob enerji yaranmasinin mexanizmlarini vo hemo-di-
namikani tokmillosdirir, vegetativ balansin daha ¢ox parasimpativ istigamatds yerdosmasine
sorait yaradir. Lakin onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, adaptasiyanin miisbot ¢arpazlagsmis
effekti yalniz dozalasdirilmis fiziki yiiklordon somarali istifads olundugu hallarda yaranir vo
bu hal daha ¢ox saglam orqanizma dogru istiqgamatlonir. Masq prosesinin diizgiin qurulmama-
s1, hatta mohkom, dayaniql va fiziki yiiklara kifayat godor yiiksok adaptasiya 6ziiniin bioloji
Vo struktur giymati alacaqdir: funksional sistemlorin k6hnalmasi onlarin iizarina diison yiikiin
Vo hadisenin yaratdigi monfi ¢arpaz adaptasiyasinin tasirinin artmasi, fiziki yiikko adaptasiya
ilo bagl digor funksional sistemlarin pozulmasi vo s [8, s. 16].

Tadgigatin elmi naticasi. Fiziki harokatlorin organizms tasirinin mahiyyoti ondan iba-
rotdir ki, hor hansi bir sado harokat belo boyiik bir qrup azalalorin istiraki ilo hayata kegirilir
(masalan, tenaffiis aktinda 90-a godar azals istirak edir). Ozalslorin bir qrupunun isi asas haro-
Kot aktinin tomin olunmasina, digarlorinin yigilmasi koordinasiyaya, tigiincli qrup azalalorin
isi gamatin diizgiin formalagsmasina vo qorunmasina, azals tonusunun paylanmasina istigamat-
lonmis olur. Harakoat foaliyyatinds tokca azalalor deyil, hamginin, sinir sisteminin hissalari,
periferik sinir sistemindon tutmus, beyin yarimkiiralorinin gabigindaki ali sinir markazlorino
godor istirak edir. Isloyan ozololorda yaranan signallar morkazi sinir sistemine stimullasdirici
tosir gostarir, sinir markazlorinin is qabiliyyatini artirir. Belo signallarin sistematik axini bey-
nin inkisafina vo funksiyalarina miisbat tosir gostorir, vegetativ Sinir sisteminin isini stimullas-
dirir. Harokatin toskilindo nazarat aparati qisminds Vo informasiya monbayi rolunda duygu or-
ganlart — analizatorlari istirak edir. Horokatlorin tomin olunmasinda tirok-damar, tonoffiis, en-
dokrin sistemlari, hozm organlari, ifrazat vo d. istirak edir. Horokot foaliyyati no godor ronga-
rong olarsa, organizmin funksional tokmillosmasi vo imkanlar1 da yiiksolir, mrii uzanir. Insan
omriiniin davametmo miiddati harokot aktivliyinin doracasi ilo diiz miitonasibdir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Yorulmanin profilaktikas: vo organizmin amok gabiliyyatini
artirma Usullarinin soboblorinin dyronilmasi vo azaldilmasi todbirlori. Yorulmanin gargisinin
alinmasi {iglin elmi osaslarin vo profilaktik todbirlorinin icra mexanizminin hazirlanmasi.

Tadqiqatin tatbigi shamiyyati. Aparilmis ¢ox sayli todgiqatlar gostormisdir ki, azolo
isinin siddatindan vo miiddatindan asili olaraq tirok atmasi artir vo buna miivafiq olaraq sisto-
lik gan tozyiqi do yiiksalir. Bu zaman isloyan azalolordo kaskin damar genislonmasina sobob
olur. Naticads fiziki hazirligi asag1 soviyyado olan idmangilarda minimal gan tozyiqi kaskin
ozalo isi zamani azalir, hatta “0”-a diisiir (PWCizo sinaginda oldugu kimi). Veloerqometrik
yiiklarin icrasindan sonra arterial gan tozyiqini 30 dogige miiddstinds 6lgiilmasi tovsiyas olu-
nur. Arterial gan tozyiqi, adaton, 5-10 doagigoe arzinds barpa olunsada, bozilorinds daha tez bas
verir, lakin istonilon hallarda arterial gan tozyiqi nabzdon tez barpa olunur.
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Sh.Kh.Aliyeva, Kh.E.Mamedova
World Profile and Ways to Improve Organizational Work
Summary

Exercise and physical activity make a number of changes to the body. As a result of exercise,
the amount of glycogen in the muscles increases, and the muscles grow. The amount of creatine
phosphate increases significantly. As a result of training and physical activity, the amount of energy
consumed per unit of work decreases, that is, the efficiency of work increases.

Key words: physical activity, breathing movements, physical strength, abilities, movement
methodology

HI.X.AnueBa, X.2.MamenoBa
IMpodunaakTUKa ycTAJ0CTH U CIIOCOOBI NOBbIILIEHUS
TPYAOBO# CNOCOOHOCTH OpPraHu3Ma
Pestome

Ousznueckre ynpaxHeHHs u (Qu3nyecKas aKTUBHOCTh BHOCST psifi U3MEHEHUI B OopraHu3Mm. B
pe3ysibTaTe YnpaKHEHHM KOJIMYECTBO INIMKOT€Ha B MBIIIIaX yBEINYMBAETCS, a MBIIIILBI pacTyT. Konu-
4yecTBO KpeartnH(pocdara 3HAYUTENHHO YBEIMUWBAeTCs. B pesyibrare TPEHUPOBOK U (PU3NIECKON
AaKTUBHOCTU KOJIMYECTBO MOTPEOIIsIeMON JHEPTUU Ha €UHUILY padOThl YMEHBIIAETCS, TO €CTh MOBHI-
maercs 3pGEKTUBHOCTh PA0OTHI.

Knrouesvle cnosa: usuueckas axmusHOCMb, ObIXamenbHble O0BUNCEHUS, Qu3uyecKue Cuibl,
CROCOOHOCINU, MEMOO0I02U OBUNCEHUN
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