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Annotasiya. Togdim olunan mogalada
orta imumtohsil moktablorinds sagirdlor ara-
sinda artmaqda olan piylonmo Xastoliyi ilo
bagli miivafiq elmi arasdirmalar aparilmisdir.
Bu xastaliyi toradon sababloro aydinliq gotiril-
misdir. Homginin moktablords bu problemlarls
bagli miiayyan tadbirlorin togkili vo aparilmasi
imkan va yollar1 gisman do olsa gosterilmisdir.
Fiziki torbiys nozoriyyasi vo metodikast baxi-
mindan problem arasdirilmigdir. Magalods piy-
lonma problemi ilo bagh miivafiq 6lkalorin is
tocriibalari tohlilo calb olunmusdur.

Acar sozlar: maktab, sagird, fiziki torbi-
ya, piylonmoa, saglam hayat tarzi, nafasalma di-
yetasi, yeni metod.

Son zamanlar moktoblilords piylonms ilo
bagli problem genis yayilmisdir. Bu problemls
bagl apardigimiz arasdirmalar bir daha siibut
etdi ki, bir sira soboblordon bu xastolik artmag-
dadir. Bunun qarsisint almaq mogsadi ilo bels
bir elmi aragdirmani mogbul saydiq. Piylonma
artiq diggotdon konarda galmasi miimkiin ol-
mayan an vacib ictimai problemlemlordon biri-
dir. Umumdiinya Sothiyys Toskilat1 ekspertlo-
rinin statistik molumatlarina goéro hazirda piy-
lonmo yer Uzarinds 764 milyon insan1 ohato
edir vo bu ragomin 2030-cu ilo godor 1 mil-
yarda gatacagi gozlanilir. ©n son malumatlara
gora illik global sohiyya xorclorinin 2 trilyon
dollar1 piylonmas ilo baghdir [1].

Bu gilin Azorbaycanda 2 milyondan artiq
insan piylonms ilo yasayir. Piylonmoni izah
etmok asan gorina bilar agor insan talab olun-
dugundan daha c¢ox kalori gabul edirsa, onu
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¢okisi artir. Lakin asl izahat o godor do asan
deyil vo burada sohbot tokco ¢okidon getmir.
Piylonmaya sobob aslinda genetik amillar, fi-
ziologiya, otraf muhit, is, tohsil vo beyinds ge-
doan proseslar ola bilar. Xastaliyin bu gadar ge-
nis biisat almasinin baslica sobabi Kimi texno-
logiyanin inkisafi ilo insan amayindon istifado-
nin azalmasini, gabul olunan gidalarin geninin
doyisdirilmis olmasini, televizor vo samartfon-
larin insanlari sanki monupulyasiya edorok
harakatsiz vaziyyato gotirmosini gostara bile-
rik.

Mouasir dovrds digar xastaliklor kimi piy-
lonma Xastaliyi do cavanlasib. Yeni dogulmus-
lara ilk gida olaraq ana sudiinln deyil, stini qi-
dalarin verilmosi bugiinkil giin dogum evlori-
mizdo adi hal alib. Ik giindon torkibi zororli
yaglarla zongin olan gidan1 qobul edan korps,
hoyatinin névbati morhalslorinds do dadi ona
daha xos golon, lakin torkibi organizmimiz
Ucln cox tahlukali olan gidalar1 gabul etmaya
davam edir. Bunun Uzarine bir ds harokatsiz-
liyi do goalsok erkon yasdan piylonmonin tomoli
goyulur. Qabul etmoliyik ki, BiZ, usagligim
kiigodo mohallo oyunlart ila kegiran ganc nasil
valideynlor, toossif ki, ovladlarimizi bu fiziki
aktivlikdon mohrum edirik. Nozoro alsaq Kki,
baxcalarda vo ibtidai siniflords fiziki torbiya
darslarinin lazimi saviyyads kegirilmamasi bu
gunku gin 6lkemizds an boyik problemlordon
biridir, belo noticoya golo bilarik ki, 6z ollo-
rimizlo fiziki foalligdan uzagq, artiq ¢okidon vo
dayaq harokat aparati xastaliklorindon aziyyat
¢okan yeni naslin tamalini qoyuruq [3].

Piylonmodon oziyyst ¢okon usaq hom
baxca, hom do moktob muhitinds sosiallas-
maqda aziyyat ¢okir. Artiq ¢oki onu daim yol-
daslarindan bir addim gerido qoyur. Erkon
yaslarindan kommunakiv bacariglara yiyalona
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bilmomok sonradan usaqlarin comiyyatdos bir
soxsiyyat kimi formalasmasinda 6ziiniin moanfi
tosirlorini gostarir.

Bu xastalik tokcoa psixoloji problemlara
yol agmir. Usaqliq vo yeniyetmolik dovrinda
piylonmoanin agir hayati tohllikali xastaliklorin
Sobabi ola bilacayini do nazars almaliyiq. Da-
xili organ piylonmoasi bir ¢ox organlarin faaliy-
yatini pozur. Naticads Urayin isemik xostolik-
lori, moda-bagirsaq xastaliklori, sokorli diabed
kimi problemlor meydana ¢ixir. ©n pisi iss bu
xastaliklorin agirlasmasi xargonglo vo hotta
olimlo do noticalona bilir [4]. Umumilikda
piylonma 200-dan ¢ox Xastaliya yol agir.”Covid
19” pandemiyast bu problemi daha da qa-
bartdi. Piylonmasi olanlar infeksiyani daha agir
kecirir vo onlarada 6liim hallar1 daha yiik-sok
olurdu. Bununla bels insanlar ¢aki artiminin sa-
daca iradssizliyin noticasi oldugunu diistiniir-
lor. Comiyyat onlari giinahkar hesab edir va bu
da ailodo, isdo, ictimaiyyotdo stigmaya osas
yaradir. Milyonlarla insan har gun piylonmo
sababi ilo comiyyatdo monfi bir sokildo konar-
lagdirilmanin tosirlorini yasayir [5].

Lakin piylonmoanin va artiq ¢akinin gar-
sisin1 almaq miimkiindiir. Bir xastaliyi mualica
etmokdoansas, onun qarsisin1 almaq t¢iin pro-
filaktik todbirlorin gorulmasi daha effektiv no-
tico vero bilor. Saglam qidalanma, aktiv hayat
torzi, vaxtinda vo diizgiin mualica, eyni zaman-
da piylonmo ilo yasayan insanlarin yaninda
olub onlara psixoloji vo emosional dastok gos-
tormok sadalana bilacok sads nilimunalordan-
dir. Burada valideynlorlo yanasi fiziki torbiys
muallimlorinin da rolu 6namlidir. Fiziki ter-
biya muollimi yalniz 6z fonninin metodikasini
deyil hamginin anatomiya, fiziologiya, psixo-
logiya kimi tibb elmlorini do hoartarofli bilon
bir mitoxassisdir. Onun vozifesi fiziki cohat-
don hoartarafli vo harmonik inkisaf etmis, ma-
novi vo iradi keyfiyyatlori torbiya olunmus,
saglam, yiiksok amok mohsuldarligina vo vate-
ni qorumaga daim hazir olan gonc naslin yetis-
dirilmasindan ibaratdir [6]. Fiziki keyfiyyatlo-
rin optimal inkisafi sagird ti¢lin boyiik oho-
miyyat kosb edir. Badon qurulusunun tokmil-
lagdirilmasi yoni, azalo Kktlasinin, ¢akinin, ga-
motin, yastipancealiyin vo digar mohdudiyyat-
lorin aradan qaldirilmasi prossesi bas tutur.
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Yalniz vaxtinda vo diizgiin se¢ilmis mii-
alico xostaliyin fosadlarini minumuma endirar
Vo Xostoliyi miualico eda bilar.Piylonmanin
olub-olmamasini miiayyan edon sado formula
vardir ki,bununla har bir fiziki torbiys mial-
limi sinifdoki artiq ¢okili sagirdlori mulayyan
edo bilar.Cakinin boya nisbati piylonma xasto-
liyinin ilkin diagnostikas1 li¢tin asas gotarultr
Vo bu nisbat “Badon kutlo indeksi” adla-
nir.Yeniyetmolords badon c¢okisinin yas nor-
mativlarindon yilksok olmasi artiq piylonma
sayilir vo bu onlarda cinsi yetiskanliyin pozul-
masina gotirib ¢ixarir [1].

Piylonmodon qurtulmagin 100-lorlo an-
anavi metodu movcuddur. Lakin tacribali mu-
allim bilir ki, yetismokda olan sagird orqabniz-
mini agir fiziki yiiko vo yaxud qati diyetlors
moruz goymag onun zehni va fiziki inkisafini
gerilatmays sabab ola bilor. Homginin boyuk-
lara nisbaton iradasi bir goador zaif olan moktab
yasli usaqlar1 bu ciir davamiyyat vo sabr tolob
edon todbirlors colb etmok bir godor ¢otindir.
Burada fiziki torbiys muoallimlorinin Gzarino
diison vozifo motivasiya qurarkon artiq ¢oki-
don oziyyat ¢okon sagirdlori daha ¢ox nozors
alib onlarin dors prossesins aktiv calb olunma-
sint tamin etmakdir. Darsin oyun vo yaris me-
todlar1 tizorindo qurulmasi da sagirdlorin ho-
vaslo darsa colb olunmasini artiran faktorlar-
dandir [6]. Malumdur ki, darsin dinamik togkili
azalalords Adenazin tri fosfat (ATF) tursusu-
nun daha ¢ox sintez olunmasina sobab olur. Bu
iSo 6z nOvbasinds ozols istiliyini artirmagqla piy
hlceyrolorinin pargalanmasina gotirib ¢ixarir.
Amma statik harokatlordon istifado edarok do
homin effekti almaq mumkinddr. Belo diisii-
nilur ki, Yoga elementlori kifayat godor em-
pirik molumatlarla usaqlarda piylonmonin ida-
ro edilmasindo muhum rol oynayacag. Yoqa,
piylonmonin va onunla slageali agirlagsmalarin
idaro edilmasinds va c¢okinin boylk 6lglda
azaldilmasinda miihiim rol oynaya bilon vahid
hoyat torzino cevrilo bilor. Qadim Yaponiya-
dan gunimizacan golib gatan vo gun orzinds
comi 2 dogige vaxt talob edon sads bir samu-
ray metodu bu isdo fiziki torbiya muallimlori-
nin kdmayina ¢ata bilor. Horokatin adi “Nofas-
alma diyetas1” olsa da bu heg¢ do bildiyimiz di-
yetlora banzomir. Bu daha ¢ox nofasalma tex-
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nikasidir. Hansiki burada metobalizm tabii ola-
raq suratlonir va naticads bir nega hoftoys 12-
13 kq ¢okidon qurtulmag mimkin olur. Hom-
¢inin texnikanin komoayi ilo bel agrilarindan
qurtulmag veo qarin azoloarini méhkamlondir-
mok do mimkiindur.

Bas bu prosses neca gedir vo 0 hagigsaton
do effektlidirmi? Masalo burasindadir ki, hara-
kotin mexanizmi hor bir insanin orqanizminds
movcud olan piy toxumasina yonalmisdir.

Beloki piy hiceyralori 3 kompanentdon
ibaratdir. Bunlar:

1) Oksigen (02)
2) Hidrogen (H)
3) Karbon (C)

Dorin nafos almagla organizmo daxil
olan Oksigen piy hliceyrasiylo reaksiyaya giro-
rok onu Carbon va Hidrogena pargalayir. Belo-
liklo, dorindon nofos almag vo nofasi uzun
middst saxlamag organizmimizds daha c¢ox
piy toxumasini parcalayir.

Indi iso horoketin icra texnikasina nozor
yetirok.

1. Cixis voziyyati: ayaq Uste, bir ayaq di-
garina nisbatan bir gadar 6ndo;
3 saniys orzinds nofas alarkan qollar ya-
vag-yavas yuxarl qadirilmali biitiin ozslo-
lor gorginlosmis voziyysto gotirilmali vo
agirliq morkozi arxadaki ayagin tizoring
diistir;
Qollar basin {izorino ¢atan zaman nafos-
alma maksimum dayandirilmali;
7 saniys arzinds nofasvermo zamani qollar
aramla asag1 salinmali vo ozalalor maksi-
mum garginlogmis voziyyatds olmalidir.

2.

Horokatin effektivliyi Avropali hokimlor
torofindon do arasdirilib 6z oksini tapmusdir.
Bu sads va bir 0 godar do effektli texnikadan
mutomadi istifadanin sagird orqanizmins mus-
bat tasir gdstoracayi giiman edilir. Onun daim
formada vo saglam yetismaSino zomin yara-
darr.

Hazirda 6lkoa ohalisinin gonc tobogosi
arasinda saglamlhigin vo saglam hayat torzinin
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formalasdirilmasi milli prioritetlordon biri kimi
irali surulir. Hoar bir gonc dork etmalidir ki,
saglam hoyat torzi ugur, soXsi Vo ictimai iglor-
do ugurdur. Bu baximdan tohsilin muasirlos-
dirilmasinin prioritet vozifalorindon biri usag-
larin saglamliginin qorunub saxlanilmasi vo
mohkomlondirilmasi, onlarin davranis torzinda
yeni strategiya hazirlanarkon onlarda saglam
hoyat torzinin formalasdirilmasidir. Yuxarida
gostarilon sosial hadisalarin mualicasina deyil,
bas vermosinin qarsisinin alinmasina digqgot
yetirilmalidir. Hor hansi bir pozuntunun vo
hotta normadan minimal sapmalarin pedaqoji
qarsisinin alinmas1 xiisusilo vacibdir. Insan
saglamliginin hoyat torzindon asililigi indi
muayyan olundugundan tohsil prosesinds sag-
lam hoyat torzinin formalasdirilmasi tiglin
muxtalif proqramlarin yaradilmasina vo hoyata
kegirilmosino obyektiv ehtiyac yaranmigdir.
Onlarin ganc nasillords aglabatan hayat torzino
stiurlu ehtiyacin inkigafina yonoldilmasi vacib-
dir.
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AHHoOTanus. B npencraBieHHON cTaThe
ObBUTH TIPOBEACHBI AKTyaJIbHbIE HAy4YHBIC HC-
CJICIOBaHMSI 10 HAapacTaHHUIO 3a00JICBAEMOCTH
OKMPEHUEM CPEJI YYAIIUXCS CPEIU yJallluX-
cs obmieoOpa3oBaTeIbHBIX IIKOM. Takxke Imo-
Ka3aHbl YaCTUYHO, BAa3MOKHOCTH M CIIOCOOBI
OpraHU3aIMH ¥ IPOBEICHUS TEX WM HHUX Me-
POTPUSATHH, CBA3aHHBIX C ATUMHU MpobdIeMaMu
B mkojax. [Ipobimema wmcciemoBana ¢ TOYKH

3pEHUs] TEOPUH M METOIUKU (h3UUECKOTrO BOC-
IIMTaHUA. I[J'ISI aHaJIn3a NPHUBJICYCHBI IMPAKTU-
4yecKkue padoThl Pa3HBIX CTpaH, CBA3aHHBIC C
po0JIeMOI OKUPEHUS.

KuoueBoe c¢j10BO: wixona, yuenux, ¢hu-
3uuecKas Kyibmypa, ojdcupenue, 300posbvlil 00-
pasz JHcusHU, ObixamenvbHas ouemd, HO8bll Me-
moo.
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Annotation. In the presented article, re-
levant scientific was conducted on the growing
obesity disease among students in secondary
schools. Also,the possibilities and ways of or-
ganizing and carrying out certain measures re-
lated to this problem in scools have been
shown, albeit partially.the problem has been
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investigated from the point of view of the
theory and methodology of physical education.

Keywords: school, pupil, physical edu-
cation, obesity, healthy lifestyle, breathing di-
et, new method.
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