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Annotasiya. Zehni isgormo bacarigi
mosq ylkiino adaptasiyanin asas meyarlarin-
dan biri vo organizmin yorgunluga qarst miiqa-
vimotinin gostaricisidir. Tolim prosesinds sa-
girdin zehni foaliyyati yronmo uguru soklinds
faydali, son noticoys malik funksional sistem-
dir. Zehni isi qiymotlondirmok (glin gigiyenik,
fizioloji, psixofizioloji, didaktik giymotlondir-
moni ohato edon sistematik bir yanagma lazim-
dir. Usaqglarin moktaba uygunlagsmasi bir g¢ox
amillordon asilidir, imumi saglamliq shamiy-
yatli doaracada tosir gostorir. Qeyd olunur ki,
uzun muddot davam edan psixi gorginlik orga-
nizma depressiv tasir gostarir ki, bu da keyfiy-
yat va kamiyyat gostaricilorinin asag1 diismasi,
gormo analizatorunun labilliyinin azalmasi,
konsentrasiyanin, yerdoyismonin vo diggotin
sratinin pislogmasi ilo ifado olunur. Bu, ¢ox
sayda sahv, sads va xlsusilo miurakkab senso-
rimotor reaksiyalarin gizli dovriiniin artmasi
ilo ifado edilo bilor. Homginin, zehni perfor-
mansin marholo xarakteri dasidigi vo gin, hof-
to, il orzinds doyisdiyi gostorilmisdir. Bu dayi-
sikliklor yiksak sinir foaliyysti, gérmo va
esitmo analizatorlarmin funksiyasimnin pislos-
masi, qanin oksigenlo doymasinin azalmasi,
hemodinamik parametrlorin pislosmasi, isdon
yayinmanin artmasi, agli performansin azal-
masi va digar fizioloji gostoricilor baximindan
bas verir. Fiziki moadoaniyyatin tokmillogdiril-
mosi fiziki vo ogli performansin, badon gakisi-
nin va saglamliginin optimal saviyyasini saxla-
maga, istirahotdo Urok dorocssini azaltmaga,

boadonin aerob vo anaerob imkanlarini artirma-
ga, yorgunlugu azaltmaga vo barpa proseslori-
ni siratlondirmoys imkan verir.

Acar sozlar: zehni is qabiliyyati, fiziki is
qabiliyyati, yorulma, barpa, fiziki harakatlor,
faal istirahat vasitalori.

Giris. Horokot - organizmin Umumbio-
loji tolobat formalarindan olub, onun hoyat fo-
aliyyatinin vo tokamilun batiin marhalalarinds
formalasmasinda miihiim rol oynamisdir. insa-
nin tokamulds inkisafi aktiv ozalo foaliyyati ilo
six bagli olub, onun asagi soviyyads olmasi,
organizmin hormonal ehtiyyatlarinin azalmasi-
na, adaptasiya imkanlarinin zosiflomosina vo
hotta, adaptasiyanin qirilmasina gotirib ¢ixarir.
Bu zaman organizmin organ vo toxumalarinin
foaliyyatinin tonzimlonmasi mexanizmlarinin
“vaxtindan ovvol qocalmasi” bag verir. Passiv
hoyat torzi keciron insanlarda tongnofaslik,
ritmin doyisilmosi, is qabiliyyatinin enmasi,
Urok otrafi nahiyyalords vo beldo agrilar, bas
gicallonmosi va s. miisahido olunur. Fiziki ak-
tivliyin zoiflonmasi xastaliklorin suratli inkisa-
fina rovac verir (infarkt, insult, hipertoniya,
piylonma vo s.). Ona goro do, mashur fransiz
yazigis1 Tussonun XVIII asrds dediyi kalamlar
indinin 6zinds do aktualligimi saxlamaqdadir:
”Harokat foaliyyati istanilon mualica vasitasini
ovoz edo bildiyi halda, diinyanin butiin muali-
o vasitolori harokatlorin gostordiyi tasiri avoz
edo bilmirlar” [1, s. 45].

Qeyd etmok lazimdir ki, orqanizmdo pa-
taloji doyisiliklor yalniz horokat aktivliyin az-
lig1 oldugu soraitinds deyil, hom do adi hayat
torzinda, yani, horakot rejimi tobistin boxs et-
diyi genetik programda oks olunmus saviyyaya
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uygun galmadikda bels siratlonir. Horaki ak-
tivlik kifayst godor olmadigda maddoalor miiba-
dilesinin normal gedisinin pozulmas1 va hipok-
siyaya qars1 dayaniqligin azalmasi (oksigen ¢a-
tismamazligi-hipoksiya) bas verir [3, s. 116].

Todqiqatin metodlari. idman fiziologiya-
sinda fiziki is qabiliyyatinin 6l¢usi funksional
siaqlarin komayi ils tayin olunur. Bu moagsad
ilo idman fiziologiyasinda vo idman tobabo-
tindo 200-don artiq miixtalif testlor toklif olun-
musdur. Daha ¢ox yayilan1 30-40 saniys mud-
datindo 20 dofo oturub-durma, yerinds ¢ do-
qigalik qagisdir. Lakin, fiziki is gabiliyyatinin
Saviyyeasi haqqinda obyektiv malumati yalniz
bu sinaqlarin gostaricilaring asason alds etmak
catinliklar téradir. Bunun asas sabablaring aid-
dir: birincisi, organizmin totbig olunan fiziki
yuklora verdiyi cavab reaksiyasinin gostorici-
lori yalniz keyfiyyot xarakteristikasini aparma-
ga komok edir; ikincisi, fiziki yik nimunals-
rinin har hansi bir tasirini doqiq canlandirmaq
¢atin oldugundan, giymatlondirmada miiayyan
xatalara yol verilir; G¢lincusi istonilon yik ni-
munasinin totbiqi zamani badanin bitun ozalo
kitlosi isin icrasinda tomsil olunmadigi ti¢iin,
mohdud ozalo kitlasi ilo icra olunan faaliyyati
Umumi organizmo aid etmok ¢oxda diiz olmaz-
di. Bu halda is qabiliyyatinin giymotlondiril-
masi aparilan zaman orqanizmin biitliin funk-
siyalarinin maksimal intensivlesmasini nozars
almagq mumkin olmur. Muoyyan olunmusdur
ki, organizmin biitiin funksiyalarinin soforbor
olunmasi haqqinda daha dolgun fikri ozalo kiit-
lasinin 2/3 hissasi istirak edon is zamani irali
sturmok mumkdandur [4, s. 72].

Idman-tibbi vo pedaqoji tocriibado fiziki
is qabiliyyatinin giymotlondirilmasi tgun xU-
susi veloerqometrlordan, steperqometrlardan,
step-testlordon(pillokonlo galxmag-enmak va
ya pillokands yiyurarok gagmag, tredmillords
qagis). Fiziki is qabiliyyatinin doyisilmasi
haqqinda fikir daha ¢ox oksigenin maksimal
sorfinin (OMS) qiymatina gora irali strdlir.
Fiziki is qabiliyyatinin 6l¢isl, homginin, isin
icrasi zamani intensivliyin artmasi tirok vur-

98

gularmm saymin (UVS) bir dogige orzinds
170 vurgu\dagigs godoar yiksalmasinin siddati
ila do tayin olunur (PWC 170). OMS-nin to-
yininin muxtalif metodlar1 vardir (birbasa vo
dolay1 metodlar). OMS-nin birbasa tayini me-
todu ¢atindir,xtsusi cihazlar va 6lgmalar apar-
maq Ucun yiksok ixtisasli miitoxassislor talab
edir. OMS-nin dolay1 yolla giymatlondirilmo-
sinin metodu ¢ox sadadir, nomoqramlarin ko-
moayi ilo tayin olunur vo daha dagiqdir [2, s.
122].

Almmis naticalarin miizakirasi. Fiziki ha-
rokatlorin organizms toasirinin mahiyyasti ondan
ibaratdir ki, hor hans1 bir sada harakat bela bo-
yuk bir grup azalslorin istiraki ilo hoyata kegi-
rilir (masalon, tonaffiis aktinda 90-a godar ozo-
Is istirak edir). ©zalalorin bir qrupunun isi a5as
horokat aktinin tomin olunmasina, digarlorinin
yigilmasi koordinasiyaya, ti¢iincli qrup ozale-
lorin isi gqamotin diizglin formalagmasina vo
qorunmasina, 9zalo tonusunun paylanmasina
istigamatlonmis olur. Horokat foaliyystinds tok-
ca azalalor deyil, hamginin, sinir sisteminin his-
salori, periferik sinir sistemindan tutmus, beyin
yarimkiiralorinin gabigindaki ali sinir morkoz-
lorina godor istirak edir. Isloyan azololords ya-
ranan signallar markoazi sinir sistemina stimul-
lagdirict tasir gostorir, sinir morkazlorinin is
gabiliyyatini artirir. Bels signallarin sistematik
axin1 beynin inkisafina vo funksiyalarina miis-
bot tosir gostorir, vegetativ sinir sisteminin
isini stimullagdirir. Horakatin toskilinda noza-
rot aparati qismindo vo informasiya monbayi
rolunda duygu orqanlari-analizatorlart istirak
edir. Horokatlorin tomin olunmasinda {irok-
damar, tonoffus, endokrin sistemlari, hazm or-
qanlari, ifrazat vo d. istirak edir. Horokot fo-
aliyyati na godor rongarang olarsa, organizmin
funksional tokmillosmasi vo imkanlar1 da yiik-
solir, dmrii uzanir. Insan émriiniin davametmao
muddoti horokat aktivliyinin doracasi ilo diz
mitonasibdir. Ona goro do, sistematik olaraq
mMasq edan Vo etmoyon insanlarin morfoloji vo
funksional gostaricilori bir godar forgli olur
(codval 1).
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Cadval 1.
Sistematik masq edan va etmayan insanlarin morfoloji-funksional gostaricilari
Ne Gostaricilar Idmangilar Qeyri-idmangilar
1. | Anatomik parametrlor:
2. | Urayin kitlosi, g 350-500 250-300
3. Urayin hacmi, ml 900-1400 600-800
4. | Fizioloji parametrlor:
5. | Nisbi sakitlik vaxti UVSs 50-60 70-80
vur\dag.
6. | Nabzin vurgularinin maksi-
mal say1 vur/daq 250-260 220-yas
7. Sakltl_lk vaxtl Uroyin vurgu 100 60-80
hacmi, ml
8. Urgyu} maksimalvurgu 200 150-160
hac-mi, ml
9. | Qan dovraninin doagigalik i
hocmi (max.),\dag 40-a godor 18-20
10. | Oksigenin maksimal tolo- 5560 35-40
bat1 1\dag. e o
11. Agclyarlerln maksimal 200-5 gador 80-100
ven-tilsiyasi, 1\dog.
12. | Agciyarlorin hayat tutumu
(AHT),L. 6-7 3,5-4,5

Zehni amak bdyuk fiziki guc va koordi-
nasiya talob etmadiyindan, bu zaman daha ¢ox
boyun vo ¢iyin qursaginin, iiziin, nitq aparati-
nin azalalori gorginlogir. Onlarn isi diggati,
emosialarin vo nitgin faaliyyatini tonzimloyan
beyin morkazinin aktivliyi ilo six baghdir.
Ogor insan suratlo vo uzun miuddat yazirsa, on-
da gorginlik yavas-yavas barmagqlardan ¢iyin
Vo ¢iyin qursaginin azalalorina nagl olunur.
Bununlada sinir sistemi bas beyin gabiginin
isini aktivlesdirmoya ¢aligir vo is qabiliyyati-
nin yiksak saviyyads qorunub saxlanilmasina

kdmok edir. Uzun middoatli isin icrasi zamani
organizm qiciqlandiricinin tasirine uygunlasir,
is qabiliyyoti azalir, longimo prosesi inkisaf
edir, beyin gabig1 axib golon sinir qiciglandiri-
cilariin tasirinin 6hdasindan galo bilmir va 0
bitin ozoalalors paylanir. Belo izafi gorginlik-
lordon azalolori azad etmok (iglin aktiv harokat-
lora, fiziki horoki tapsiriglara ehtiyac duyulur.
Sistematik icra olunan fiziki yiklordon sonra
zehni is gabiliyyatinin doyisilmasi forgli olur
(cadval 2).

Coadval 2.

90 daqigalik icra olunan sistematik fiziki yliklarin zehni is qabiliyyatinin dayisilmasina tasiri

NO viikiin Vs, _ Is gabiliyyatinin saviyyasi (% -lo)
® | intensivliyi | vurdag Ill_qn 2saat | 4 saat | 6saat | 8saat | 10saat
Soviyyo | sonra | sonra | sonra | sonra | sonra
1. Y Ungul 110-130 100 118 107 102 130 120
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2. oOra  |130-150 | 100 | 108 | 115 | 139 | 128 | 120
3| VYiksok | YO0V | 400 | 103 | 97 | 92 | 8 | 89
yuxari

Zehni islo moasgul olan insanlarin harokoat
aktivliyinin fizioloji normast elmi cohotdon
osaslandirilmigdir. Miasir insanin horokoat ak-
tivliyi bir Ggun gun orzinds 10-14 min addim
Vo ya 7-10 km miayyan olunmusdur. Bu nor-
ma ¢ox yuksakdir,ona meqapolislords amal et-

mok ¢ox imkansizdir. Giin arzinds uzun mid-
dot masanin arasinda oturmaq psixoloji yor-
gunluq yaradir. Umumiyyotlo, yeknosak islor
cox yorucu olur, zehni va fiziki is ndvbolos-
dirildikds insan gec yorulur, faydali is omsali
yuksalir (cadval 3).

Cadval 3.

Muxtalif névli harakatlarin tasirinin effektivliyinin miqayisali giymatlandirilmasi

Ne | Masgalonin n6vii fcra miiddeti (dogigo)
1. | Yiingil qacis 10
2. | Velosipedds gazinti, Uzgiculik 15
3. | StolUsti tennis, ragslor 45
4. | Hoyatyani sahado is 60
5. | Siratli yeris, voleybol, futbol, basketbol va S. 30

Intellektual faaliyyat fizioloji ndqteyi ne-
zordon, boyuk sinir goarginliyi ilo forglonir,
hom bas beyin yarimkiiralorinin gabigina hom
do hiss orqanlarmin {izorine boyiik yiik disiir.
Beyin toxumasinin oksigens olan talobati xey-
li yuksalir. Badon kitlosinin  2-3% -ni toskil
edon beyin toxumasi organizmo daxil olan ok-
sigenin 20%-ni sorf edir. Uroyin damarlara
govdugu ganin 1\5- i beyin toxumasina nagl
olunur. Mirokkab kitab tzorinds isloyan in-
sanla aparilan miisahidalor gostermisdir ki, ilk
8 sohifoni oxuyan zaman xaric olunan CO>
miqdari, nisbi sakitlik halina nazaron 12%, 16

sohifodon sonra 20%, sonradan 32% vo 35%-2
godor artmigdir. Bu onu gostorir ki, mutailo
zamani tam orqanizmdo, hamginin do, beyin
toxunmasinda maddolor mubadilssi intensiv-
losir vo bunu, xaric olunan CO2 gazinin mig-
darinin artmasi da tosdiq edir.

Beyin toxunmasinda maddalor va enerji
mubadilasi, nisbi sakitlik vaxti, bir dagigods,
orta hesabla 35 kalori vo ya organizmin Umu-
mi enerjisinin hasilatinin 3%-ni toskil edir. Isin
intensivliyinin artmasi zehni omays sorf olu-
nan enerjinin miqdarinin artmasina sabab olur
(codval 4).

Cadval 4.

Zehni is zamani enerji sarfi

Ne Isin névii Enerjinin artmasi, %-lo
1. | Yavas kitab oxumagq (oturaraq) 16
2. | Borkdan kitab oxumaq (oturaraq) 48
3. | Muhazirays qulag asmaq (oturaraq) 46
4. | Labaratoriyada tocribi masgalods (ayaq Usto) 86
5. Mihazirs oxumaq (ayaq usto) 94

Fiziki horokatlorin sistematik programa
uygun icra edilmasi insanin is qabiliyyatino ya
birbasa, ya da harokatlorin icrasindan miioyyan
godar sonra tasir edir, kumulyativ effekt yara-
dir, dofalorlo tokrarlanmasi (bir neg¢a hofto vo
aylardan sonra) summativ effektdo 6zunu biru-
Zo vermis olur.

Beloliklo, zehini is qabiliyyati fiziki vo
dors yuklorina qarsi orqanizmin adaptasiyasi-
nin baglica meyyarlarindan olub, yorulmaya
qars1 miigavimatin asas gostaricilorindondir va
onu giymotlondirmok tigiin sistemli yanagma
vacibdir.
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AHHOTauUs1. YMCTBEHHas paboTOCIOCO0-
HOCTb SIBJISIETCS OJHUM M3 OCHOBHBIX KpHTE-
pHUEB aanTauu K yueOHOM Harpyske u moka-
3aTeIeM CONPOTUBIIIEMOCTH OpraHU3Ma yTOM-
JICHUI0. YMCTBEHHAs J€ATEIbHOCTh IIKOJIbHU-
Ka, HaxoJsLIerocsl B mpoiecce 00y4eHusl, siB-
nsiercs (PYHKIMOHAJIBHON CHCTEMOU C ToJie3-
HbIM KOHEYHBIM pe3yJIbTaTOM B BUJE YCIIEIl-
HOCTH 00ydeHus. [ OLEHKM yMCTBEHHOI'O
TpyJa HEOOXOJUM CHCTEMHBIM MOJAXO[, KOTO-
pBIf JTOJDKEH BKJIIOYATh MMTHEHMYECKYIO, (pH-
3MOJIOTHYECKYIO, ICUXO(PHU3NOIOTUYECKYIO, TU-
JAKTUYECKYIO OLIEHKY. A JanTanys 1eTeH K KO-
JIe 3aBUCUT OT MHOTHX (hakTopoB. CyliecTBeH-
HO€ BIIMSHUE OKa3bIBaeT oOIlee COCTOSIHHUE
310pOBbsl  JIeTel. bbUl0 OTMEYeHO, 4TO -
TeJbHasl YMCTBEHHAsl Harpy3ka OKa3bIBAaeT yT-
HeTalollee BIMSHME Ha OPraHu3M, KOTOpOe
BBIPAXKAETCSI B MAJCHUM KauECTBEHHBIX M KO-
JUYECTBEHHBIX TOKa3aTejaeil paboTocmocoo-
HOCTH, CHWKEHUH JIAOMJIBHOCTH 3PUTEIHLHOTO
aHaJIM3aTopa, YXYALIEHUN KOHIIEHTPAIUH, I1e-
peKItoYeHus, o0bemMa BHUMaHUS, KpaTKOBpe-
MEHHOW M JI0JITOBPEMEHHOW MMaMATH, BOCIIPHUs-
THSA. DTO MOXET BBIPaKaThCs OOJBIIUM YHC-
JIOM OIIMOOK, YBEIMYEHUEM JIATEHTHOTO TepH-

0Jla TPOCTBIX M OCOOCHHO CIIOXKHBIX CEHCO-
MOTOPHBIX pEaKIHi. A Takxke, ObIJIO TOKa3a-
HO, YTO YMCTBEHHasi pab0TOCIIOCOOHOCTh HMe-
eT (a30BBI XapaKTep U M3MEHSCTCS B TeUe-
HUE CYTOK, HEAENIH, rojaa. OTH HU3MEHEHUs
MMPOUCXOJAT B IOKA3aTCIAX BBICIINX HCPBHBIX
NeSTeNbHOCTEeH, yXyJIIeHHe QYHKIUU 3pH-
TEJIILHOTO W CIyXOBOTO aHAJIM3aTOPOB, CHHIKE-
HHUE YpPOBHSI HACBHIIIEHUS KPOBU KHUCIIOPOJIOM,
YXYJIIEHHE FeMOJIMHAMAYECKUX TOKa3aTeeu,
YBEJIMYEHUE OTBJICUEHHOCTH OT paboThI, CHU-
JKEHWE YMCTBEHHOW pabOTOCIOCOOHOCTH U
Apyrux (usnonoruyeckux rnokazareneil. O3-
JIOpOBUTENbHAs (pU3MUECKasi KyJIbTypa MO3BO-
JsIeT TOJ/IePKUBaTh ONTUMAJbHBIM ypOBEHb
(u3nuecKkoil 1 yMCTBEHHON paboTOCTIOCOOHOC-
TH, Maccy Tejla U COCTOSIHME 3/I0pOBbs, CHH-
KaTb 4aCTOTY CEPACHHBIX COKpaH_[eHI/Iﬁ B IIO-
KO€, MOBBIIIATh a9pOOHbBIE U aHAa’POOHBIE BO3-
MOXXHOCTHU OpraHu3sMa, yMCHbIIATb YTOMIIAC-
MOCTB M YCKOPSITh ITPOLIECCHI BOCCTAHOBJICHUS.

KaroueBble ciaoBa: yumcmeennas pabo-
MocnocoobHoCcmy, uzuneckas pabomocnocoo-
HOCMb, YMOMJIeHUue, 80CCMAaHO8NeHUe, Qu3u-
yecKue YNpAdCHeHusl, Cpeocmea aKmueHo2o
omovixa.
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MENTAL WORKING CAPACITY AND IMPROVING ITS EFFICIENCY
BY MEANS OF PHYSICAL CULTURE AND SPORT

H.E. Mamedova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
hokuma.mammadova @sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-2512-9903

Annotation.Mental performance is one
of the main criteria for adapting to an aca-
demic load and an indicator of body resistance
to fatigue. The mental activity of a student
who is in the process of learning is a func-
tional system with a useful end result in the
form of learning success. To assess the mental
work requires a systematic approach, which
should include a hygienic, physiological, psy-
cho-physiological, didactic assessment. Adap-
tation of children to school depends on many
factors. The overall health of children has a
significant impact. It was noted that a sus-
tained mental load has a depressing effect on
the body, which is expressed in a drop of qua-
litative and quantitative performance indica-
tors, a decrease in the lability of the visual ana-
lyzer, deterioration of concentration, swit-
ching, attention span, short-term and long-term

memory, perception. This can be expressed by
a large number of errors, an increase in the
latent period of simple and especially complex
sensorimotor reactions. And also, it was shown
that mental performance has a phase character
and changes during the day, week, and year.
These changes occur in indicators of higher
nervous activity, deterioration of the function
of the visual and auditory analyzers, a decrease
in the level of blood oxygen saturation, dete-
rioration in hemodynamic parameters, an in-
crease in abstraction from work, a decrease in
mental performance and other physiological
parameters.

Keywords: mental performance, physi-
cal work efficiency, fatigue, restoration, physi-
cal exercises, means of active rest.
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