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Azarbaycan dovlet badan tarbiyasi veo idman akademiyasinin talabalorinds vestibulyar
aparatinin funksiyalarmi tadqiqi vo onlarin tokmillosma iisullari
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Fiziki  keyfiyyatlorin  inkisaf  soviyyasini
mioyyonlosdiron  yuksok  fiziki  hazirhq
foaliyyatin bltin sahslorindo - tadris, oamok,
albottoki, idmanda isgérmo qabiliyyatin osasi

sayilir.
Hazirda miioyyan edilmisdir ki, hor bir fiziki
keyfiyyatlorin ~ qurulusu  hoddindon  artiq

mirokkob olub, gabiliyyatin bu vo ya digor
grupuna daxil olan komponentlar har bir soxsda
(fordds) eyni olmur. Belo ki, koordinasiya
gabiliyyatinin asas komponentlari somtlogsmayo,
dogig gavramaya, mokan forgiliyina, harakatin
ritmino olan hissiyyatin qiivve Vo zaman
parametrlorino, horoki  foaliyyatin  yenidon
qurulusuna, eyni zamanda ozalalorin sarbast
bosalmasina, vestibulyar aparatin dayanigligina
Vo mivazinatin saxlama gabiliyyatins aiddir.
Koordinasiya gabiliyyatinin yiksak saviyyasi —
horoki foaliyyatin yeni novlorinin qavranmasi
uclin  osas  bindvradir  (bazadir). Horoki
foaliyyatin, xisuson idmanda, gavrama prosesi
kifayot qodor mivoffoqiyystlo gedir, ogor
mosgul olanin ylksok inkisaf etmo qabiliyyati
varsa, 0, icra etdiyi harokatlorlo 6zinl vo
badonini idars edos bilor [1].

“Gimnastika” bolmasinds pedaqoji prosess olan
coxillik miisahidalar tosdiq edir ki, talobalar irali
mayallaq agsmalari, yana agmalari, bas tizorindo
duruglart vo ya dairolori icra edorkon bas

firlanmalar1 bas verir, eyni zamanda haroki
vardislarin dyratms prosesi kifayat qodor uzanir.
Belo faktlar vestibulyar aparatin funksional
foaliyyatins baxilma fikrino gatirib gixarir.
Vestibulyar aparati miivazinat orqanidir. O,
daxili qulagda yerlosir — bu balaca olmasina
baxmayaraq kifayst godor mirokkab quruluslu
sistemdir. Bu sistemin son inkisafi 10-12, hotta
15 yasina gador davam edir.

Vestibulyar aparati yerin caziba qUvvasi
sahasina hassasliq vo reaksiya verir. Bu aparat —
murakkab mexanizmin bir hissasi olub muxtalif
Ucolcull, hotta dayaqsiz mokanda, eyni
zamanda badanin mivazinatini  saxlamaqda
somtlogsmays imkan yaradir [4].
Belalikla, aparati
orqanidir. Onun reseptorlart irali ayilmolorlo vo
ya basin horokoti ilo qiciglanir, bu zaman
movqgeyin saxlanmasina \6) badanin
dizalmasine komak etmokls azalolorin yigilma
reflektoru  yaradir.  Vestibulyar
reseptorlarin  komoyi ilo mokanda basin
Vaziyyatinin gavranmasi, eyni zamanda badanin
horokatinin gavranmasi bas verir. Vestibulyar
aparatt digor muixtalif organlar kimi zorifdir.
Onda ugursuz olamotlor —  yirgalanma
(toyyarada, gomido, maginda tutma, hali
pislosmo) sindromudur. O, vegetativ sinir
sisteminin, modo-bagirsaq trakti

vestibulyar miivazinat

aparati

orqaninin,

1

© The Author(s) 2018. Published by Science News of Academy of Physical Education and Sport. This is an Open Access article
distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Non-Commercial License (http://creativecommons.org/
licenses/by-nc/4.0/), which permits non-commercial re-use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original

work is properly cited.



'a Scientific News of Azerbaijan State

esitma orqaninin iltihab1 xastaliklarinda tozahur
olunur. Belo hallarda bu cur osas xastaliklori
gabagcadan mualica etmak moslohatdir.
Toyyarods, qatarda, masinda, xiisusilo Su
nogliyyatinda gedarkon xosagalmaz hissiyyatlar,
basin firlanma horoki foaliyystin icrasi zamani
saglam adamlarda da basgicollonms hallar1 bas
vera bilor. Bu clr hallara izahat ¢ox sadadir.
Mosq etmomis insanlarda, az horokotli hoyat
torzi slron insanlarda  hoyatinin miioyyan
aninda koskin suratdo hali pislosir, orqanizmin
vestibulyar aparatini disfunksiyaya ugradir.
Bilmok lazimdir ki, fiziki torbiys vo idmanla
foal surotdo masgul olmagla noinki miayyan
ozalo qruplarmi inkisaf etdirir, hotta olverisli
surotdo bitlin organizmo, Xxlsusilo vestibulyar

aparatina olverisli tasir gOstorarok
mohkamlondirmak olar [1, 3].
Todqgiqatin obyekti — vestibulyar aparatin

vaziyyatidir.
Todqiqatin predmeti — vestibulyar dayaniqliqdir.
Azorbaycan Doviet Bodon Torbiyesi vo Idman

Akademiyasinin 200 nofor tolabalori I-11 kurs)
Uzorinds aparilan todgigatda secim
Kecirilmisdir. Bunun iiciin Bondarevskinin

testlorindon istifado edilmisdir: bir ayaq
Uzoarinda durub, diger ayag: dizdan bikiib dayaq
ayaginin dizino yandan toxundurmaq, bukull
dizi xarico gevirmok, yoni biikiilii ayagin pance-
daban1 dayaq ayagin dizino toxunmalidir., allor
beldo, goOzlori baglamaq [2, 3]. Gostoricilor
saniyoablgonlo  fiksa olunur. Qiymatlondirma
cadvalina goro 20,4 saniys naticasi 18 yasdan
yuxari soXslorda normal hesab olunur [3,5].
Testlogsdirma naticolori 1 sayli codvaldo 6z
oksini tapmigdir.
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Cadval 1.

Talobalarin vestibulyar aparatinin
funksional vaziyyatinin giymatlondirilmasi

Sinananlarin miqdar:1
Testlogsms naticalarinin gostaricisi
Comi Haddindan Normadan
yuxari 22
artiq asag1 | Asagi Norma Vo daha
Orta CoX san
4-5 san 6-8 20,4
san 10- san
12
san
200 74 31 33 22 40
%
munasibati
37% 15% 17 11% 20%
%
Funksional giymatlondirmo faizlo%
Tadgigatdan avval
0
Todgigatin  naticasine g0ro  sinananlardan:
tolobalorin muhim  dorocodo  mivazinat

hissiyyatinin inkisaf saviyyasi haddindon artiq
asagidir (4-5 san) 74 sinananlarda — bu 37%);
asag1 soviyyoali (6-8 san) gostorici 31 tolobo -
15%; orta gostarici (10-12 san) 33 sinananlarda
— 17%; norma gOstorici (20,4 can) 22
smananlarda — 11% vo yuksok gostorici (20,4
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vo daha cox) kifayat godor normadan (stiin
gostarici 40 taloba gostormisdir — 20%.
Demok olar ki, 31% smanmis talobalords
vestibulyar aparati inkisaf etmis, digor
tolobalorin  gOstoricisi  69%-dir, bu iss o0
demokdir ki, onlarin hoaroki vo funksional
hazirhiglar1 zoifdir, demali, gonclorin fiziki
torbiyasindo  olverigsiz  tohliko  faktorlar
moveud oldugunu siibut edir.
Catismazligi askar etmoklo noazora almaq
lazimdir ki, biz torafdon talabalor Ugiin tacrubi
maslohotlor igloyib hazirlanmigdir,
[1,6]:
1. Hor bir dorsin hazirlayict hissasinds
asagida gostarilon harokatlor icra olunmalidir:

- bas1 irali, saga, sola, arxaya aymak, basi
saga, sola ¢evirmok, basin bir torofdon diger
torofo dairovi horokati (imuminkisaf harokotlor

xtususila

kompleksino  daxil etmok);- qagis, qacis
istigamatini  doyismok (daira Uzra, kecidlo
qacis), qacisin istiqgamatini kaskin  doyismokls,

geriya donmoklos, 180° donmokla qagis, siirati
doyismoklo qagis, siiratlondirmoklo qagis (hor
bir tadris darslarino daxil etmak).

2. Dorsin asas hissasinin mozmununda axin
Vo ya dairavi moasq metodundan istifads

etmoklo  asagidaki horokatlori daxil
etmok olar:
- gimnastika tirindo  panca
Uzorinda iralilomoak;
- cevrilmis gimnastika

ckamyasinin reykasi tizorinds yiingiil qagis;

- muxtalif hiindiirliiklii qollarin asagi
qoluna dayaga qalxmagq, iroli asaraq dosomada
duraraq dayaga ke¢mok (4-5 dofa tokrar etmok);

- halgalarda arxadan duraraq
sallanmadan — ayaqglarla tokan verib bukuli
sallanmadan kegorok ayaqglari arxadan asagi
salmaqla sallanaraq oturusa kegmok (4-5 dofa
tokrar etmok);

Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIiENCE JOURNAL
Vol 3 Issue 2, June 2018

- qruplasaraq 3-4 dofo irali mayallag
asmagq;

- gruplasaraq 3-4 dofo arxaya mayallaq
asmagq;

- halgalarda duraraq sallanmadan 4-5
dofo 360° bir torofo dénmok — ayaglar1 biikarok
oks torafo donmok;

- ikilikda: arxasi bir-birino toraf olmagla
yarim addim mosafads durmaq — partnyorlardan
biri alinds igarisi doldurulmus top olmagla sina
saviyyasinda tutur (topun ¢akisi 1,5 kq) . Topla
saga donarok (topsuz partnyor iso sola donir)
topu partnyora otiiriir. Topu alan partnyor saga
donib topu partnyora 6tirir (bu zaman birinci
topu Otliron partnyor sola doénir) va s. 30 san
saat oqrabi istigamotinds, 30 san saat agrabinin
oks istigamatindo 6tlrdrlor.

3. Kompleksi hor dorsdo 2-3 yanasma
ila icra etmok.

Tokrar testlosmo 3 aydan sonra togdim
olunan horaki tapsiriglart todris prosesinds
kecirildi. Gostoricilor 2-ci cadvoldo 6z oksini
tapmisdir.

Codval 2.

Tolabalarin vestibulyar aparatin vaziyyatinin
funksional giymatlandirilmasi

Sinananlarin miqdar:1
Testlogmo naticalarinin gdstoricisi
Comi Haddindsn Normadan
yuxar1 20
artiq agsagl | Asagi Norma Vo
Orta
5-6 san 7-8 20,4 daha coX
san 10- san san
12
san
200 36 33 46 37 48
%
munasibati
18% 16% 23 19% 24%
%
3
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Funksional giymatlandirma faizlo%
Todgigatdan sonra

Mdisbot  noticoni uzun middst gozlomali
olmadiq: haddindon artiq asagi soviyys 36
smananda bu — 18%-in 37%-5 (1-ci testlosmoys
nisbatds). Asagi natico 33 toloba gostorib — 16%
1-ci testlosmodo 15%-0 qarsi. Ilk baxisda elo
gorundr ki, naticalor pislosib, lakin bu belo
deyil, haddindon artiq asagi qrupdan olan 38
nofor asagi noatica qrupuna kegib, hotta orta
gostaricilor gqrupuna da kegmislor. Orta gostorici
grupunda 46 nofordon yoni 23%-don 17%-o
kegmiglor. Norma qrupunda olan natico - 37
tolobo, yoni 19%-don 11%-o keg¢mislor. On
yiksok natica - 48 tolobo gbstormisdir, bu isa
24%-in 20%-5 qars1 nisbatidir.

Vestibulyar aparati inkigaf etmis sinanan
tolobolorin - naticalori 31%-don  43%-o
yuksalmisdir bu, albatta, yaxs1 naticadir.

Aparilan todgigatlara osason belo bir
fikro golmok olar ki, duzgin teotbiq edilon
gimnastika horokatlori  vestibulyar aparatin
funksiyalarina, eyni zamanda miivazinat Vo
dayanigligin inkisafina olverigli tosir gostors
bilir, bu iss 0z novbesinde  Umumi ohval
yaxsilagdirir vo butévlikds organizma misbat
tosir gostarir.

Moaslahatlor:
1. Oziiniin  fiziki hazirhq  soviyyasing
nozarat etmayi 0yronmoak.
2. Sarbast masgolalor tosgkil edib 6ziino

idman harakatlorini planlasdirmagq.
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3. Totbiq olunan harakatlarin
motivasiyasini dagiq bilmoak.
4, Oziiniin fiziki inkisaf vo tokmillogsmo

prosesinds stiurlulugu, diisiincaliyl, anlaglig
yuksaltmok.
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