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Annotasiya. Moagalodo muxtalif horokot
aktivliyino malik olan qiz tolobolords orta fi-
ziki foaliyyatin tonzimloma vo uygunlasma
proseslarinin xdsusiyyatlarina tasiri ilo bagh
masalalor muzakirs olunur. Orta siddatli siste-
matik idman fiziki yuklorinin Grok-damar sis-
teminin funksional vaziyystinoe vo dors prose-
sinin dinamikasinda qiz talobolorin is gabiliy-
yatina tasiri miayyan edilmisdir

Nozarat qrupunun qiz tolobalarinin trak-
damar sisteminds vo fiziki is qabiliyyatinds ki-
fayat godor mosq effektino nail olmadigi halda,
eksperimental grupun tolobolori arasinda ton-
zimlomo - adaptiv statusun yaxsilasmasi miisa-
hido olunur. Naticads tadris ilinin dinamika-
sinda tonzimlomo vo adaptasiya mexanizmlo-
rinin vaziyyatinda shamiyyatli doracads yaxsi-
lagmaya sobob olur.

Acar sozlar: fiziki yiklar, fiziki tarbiya,
badan torbiyasi, idman, talobalor, fiziki is
gabiliyyati.

Giris. Sistematik icra olunan fiziki horo-
katlor vo idman mosqlorinin tosiri altinda for-
malasan adaptasiya reaksiyalar1 insan orqaniz-
minin haroki vo vegetativ sistemlorinin tokmil-
losmasine sobob olur, onun somatik saglamli-
gimin moéhkomlonmasinin asasi olub, xastalik-
lorin inkisafini mahdudlasdirir. Qeyri-spesifik
(Gmumi) adaptiv reaksiyalar organizmds kas-
kin morfoloji va funksional doyisikliklor yarat-
mur, fiziki yiikloro adaptasiya olunmur [7, s.3-
5; 8, s5.620; 9, s.520]. Bu da onlarin miihitin
alverissiz amillaring, fiziki yiklars, fiziki is
gabiliyyatinin yiiksalmasina sinir-humoral da-
yaniqligi tonzimlonmasinds nisbi rolu ils xa-
rakterizo olunur. Spesifik adaptiv reaksiyalar
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iSo organizmda kaskin morfoloji, funksional vo
biokimyoavi doyisikliklorlo miisaiyat olunur,
organlar sisteminds yenidon qurmalar bas ve-
rir, onlarn funksional imkanlar yiiksalir [5,
5.304; 12, 5.120]

Tolobalarin fiziki statusunun tokmillosdi-
rilmasi prosesi fiziki yuklorin icra sisteminda
asili olur, ondaki mosq potensialinin imkanla-
rinin artmasindan ibaratdir. Ali moktoblords
oxuyan zaman tolobalords masq effektinin oldo
olunmasi icbari talim-mosq programlarinda ok-
sini tapmis vo horoki tapsiriglarin mistoqil
masgalalarin optimal intensivlogsmasi sayasin-
do alds oluna bilor. Ona gors do fiziki torbiys-
do pedaqoji proses magsadyonlii olmali, fiziki
torbiys vo idman mosgololorine motivasiyani
formalasdirmali, boyiik hacmli va intensivlikli
fiziki ylKlori siiurlu yerina yetirmoli, borpa
proseslorinin tam getmosino amal etmolidir.
Fiziki vo mogq yiiklorinin proqramlasdirilmasi
sorait nozoro alinmaqla aparilmali, tolobalorin
morfoloji-funksional vaziyyati nozars alinmali,
barpa proseslarinin gedisino kdmok edon vasi-
tolorin olmasina yaqinlik olmahdir [2, s.352; 6,
s.44-48].

Tadgiqatin taskili vo metodlari. Tolobo
qizlarin veloerqometrik testlogsmonin noticolo-
rinin analizi asasinda birinci kursda har birinda
12 nafar olmagqla iki qrup formalasdiriimigdir:
nozarat va eksperimental.

Eksperimental qrupu formallagdiran za-
man toloba qizlarin fiziki imkanlari onlarin sag-
lamlagdirict idman gimnastikast ilo moagsad-
yonli mosgul olmaq istayini nozora almigdir.
Taloba qizlar oxuduglart miiddatds, hofto or-
zinds 4-5 dofo aerobika ilo masgul olmuslar.
Tolabolordo meyyar kimi fiziki yiklora uzun-
muiddstli adaptasiyanin formalagmasimi qiy-
motlondirmok gtin trok-damar sisteminin di-
namik gostaricilorindon nobzin sayi, sistolik
(SAT) va diastolik gan tozyiglari (DAT) tayin
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olunmusdur. Harvard Step testinin komayi ilo
toloba qizlarda fiziki is gabiliyyatinin mutloq
(PWCz170 -mutlog) vo nishi (PWCi7o - nisbi)
gostaricilori vo oksigenin maksimal sarfinin
(OMS) olgiisii dolayi iisulla toyin olunmusdur.
Tolobolords yuxarida sadalanan gostaricilori-
nin dinamikasi iki il miiddatinda haftalik mik-
rostildo yikin hacmindon va intensivliyindan
asili olaraq toyin olunmusdur. Eksperimental
grupa daxil edilon tolobalor saglamlasdirici
idman gimnastikasi ils, nozarat grupu iss an-
anavi program Uzra darslords istirak etmislor.
Alinan noticolor riyazi statistikanin metod-
larindan istifado olunarag emal olunmusdur
(“Microsoft office XL” 2007 vo “ Statistika
6.0 versiyasi).

Tadgiqatin naticalari va onlarin miiza-
kirasi. Alinan naticalorin tohlili gbstormisdir
ki, eksperimental qrupdan alinan gostaricilorda
etibarli (p < 0,05) olaraq yaxsilasma miigahido
olunmusdur. Tadgiqatlarin ikinci marhalasinda
(I kursun sonu) alinan naticalor gostormisdir
ki, il oarzindo eksperimental qrupda aparilan
muntazom mosqlor OSM-nin nisbi gostaricisi-
nin 38,62 + 0,45 ml/kgx dag -don 45,5 £ 0,64
ml/ kqgxdag-o godor ylksalmis, alinan farg
6,89 ml/kqxdoaq toskil etmisdir (15,14%), (p <
0,05). Nozarat grupunda bu gésterici 37,15 *
0,68 ml/kgxdag-don 40,35 + 4,66 ml/ kgxdaq -
o godor artaraq yaranan forq 3,2 ml/ kgxdoq
toskil etmisdir (7,9 %), (p<0,05).

Eksperimental grupun talabalorinds fi-
ziki i qabiliyyatinin mitlog gostaricisinin
(PWCz170 -mtlag) orta giymati 577,92+ 6,95
kgm/ dag-don 708,75+ 9,80 kgm/ dag-o godar
artmig, bu zaman yaranan forq 130,83 kqm/
doq taskil etmisdir(18,46%), (p<0,05). Nozarat
grupunda is qabiliyyatinin mutlag gostaricisi
37,15 = 0,68 kgm/dog-don 40,35 + 4,66 kgm/
dag-o qgodor artaraq, forq 564,54+10,80 kgm/
dog-don 608,63+19,6kqm/dag-a godor yiiksal-
mis, forq iso comi 44,09 kqm/doq (7,24 %),
(p < 0,05) toskil etmisdir. PWCi70 nisbi gos-
toricilorina goldikdo, bu eksperimental qrupda
11,57 = 0,14 kgm/dog/kg-dan 14,10 + 0,21
kgm/dag/kg-a godor artaraq, forq 2,53 kgm/
dog/kg-a catmisdir (17,94%), (p<0,05), nozarat
grupunda bu gostoricilor 11,26 + 0,22 kgm/
dog/kg-dan 12,3 + 0,42 kgm/dag/kg-a go-dor
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coxalmisdir, yaranan forq bu zaman 8,9% (p >
0,05) olmusdur.

Tadgigatlarin ikinci moarhalosinds alinan
naticalarin tohlili gostormisdir ki, etibarli farg-
lor ekspetimental qrupda miisahids olunsa da,
nozarat grupunda iss naticalords yalniz yaxsi-
lasmaya dogru meyllilik nozors ¢arpir, lakin
bu naticalor arasinda yaranan farglords statis-
tik etibarlt olmur (p>0,05).

Tadgigatin ikinci moarhoaloasinds (Il kur-
sun sonunda) OMS-nin, PWCi70 -in mitlaq va
nisbi gostaricilorinds etibarli doyisikliklarin
(p < 0,05) bas verdiyi nazara ¢arpmisdir. Bela
ki, OSM-nin nisbi gostaricilari ikinci marho-
lado alinan gostaricilorlo migayisado eksperi-
mental grupda 5,11 ml/kgxdoq (10,1%, p <
0,05) godor yiiksalmis vo 50,62 + 0,26 ml/
kgxdaq toskil etmisdir. Nozarat grupunda bu
gostarici 2,37 ml/kgxdoq artaraq 40,35 * 4,66
ml/kgxdoq borabar olmusdur. PWCi70 mutlog
gostoricilorinin  orta giymoti eksperimental
grupda 105,0 mgm/doq (12,9) (p < 0,05)
artaraq 813,75 £ 6,28 kgm/doq toskil etmisdir.
Nozarot grupunda bu artma 23,01 kgm/daq
(3,64%) (p > 0,05) artmis vo 608,63 £ 19,93
kgm/daqg borabor olmusdur. Analoji yaxsilas-
ma PWCi7o nisbi gostericilorinda eksperimen-
tal grupda 2,13 kgm/dag/kg (13,12%) (p <
0,05) artaraq 16,23 + 0,13 kgm/dag/kq, nozarat
grupunda iss 0,1 kgm/dag/kq (0,8%) (p > 0,05)
artaraq 12,46 + 0,30 kqm/dag/kq toskil etmis-
dir [3, 5.28; 4, 5.106-107; 10, s.503; 11, 5.224].

Eksperimental qrupa daxil olan toaloba
qizlarda uzunmiiddatli adaptasiyanin gostarici-
larindan olan OSM-nin nisbi gdstaricisinin ar-
tmas1 13,42 ml/kqg/dagq (25,78%) (p<0,05),
PWCi70 miutloq gostaricilori 303,5 kgm/daq
(34,43%) (p<0,05), nisbi gostaricilori 5,52
kgm/dag/kq (32,3%) (p <0,05) toskil etmisdir.

Muayyan olunmusdur ki, OSM va
PWCi70 gostoricilorindo misbst dinamikanin
miisahido olunmasi orqanizmin energetik po-
tensialiin  vo is qabiliyyatinin yuksaldiyini
gostorir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki,
OSM-in gostaricilori somatik saglamligin asas
meyari hesab olunur [1, s.29-31].

Nozarat grupunda todris prosesinds pro-
gram corgivasindo kecirilon maggalalorinin
mintozom icra olunmasi zamani hoftalik 700
kkal enerjinin sorfi organizmin funksional gos-
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toricilorinds ciddi doyisikliklara sobab olmus-
dur.

Eksperimental grupa daxil edilon taloba
qizlarda veloerqometrik yiiklorin icrasindan
ovval Urok-damar sisteminin asas gostaricilo-
rindon olan sistolik gan tozyiginin (AQT sis-
tolik), diastolik gan tazyiginin (AQT diastolik)
vo nobz gostaricilorinin (UVS) ilkin gostati-
cilori asagidaki kimi olmusdur: UVS 84, 42 +
1,47 vur/dag, AQTsist. 120,16+2,52 mm. c.st.,
AQTdiast. 75,5+4,75 mm c.st olmusdursa, no-
zarat grupunda iso UVS 87,08+1,85 vur/dag,
AQTsist. 121,91+ 4,93 mm c.st., AQT giast. 77,45
+ 3,47 mm c.st. olmusdur. Eksperimentin ge-
disinds icra olunan 5 doagigalik miilayim sid-
dotli veloergometrik yiiklordon sonra toloba
qizlarda UVS 131,25+3,38 vur/ dog, AQTsist.
142,18 mm c.st., AQTdiast. 78,18+£2,26 mm c.
st., nozarat grupunda iso UVS 134,1+2,50 vur/
dog, AQTsist. 146,1+2,2 mm c.st., AQTdiast.
87,27+£2,4 mm c.st. olmusdur.

Uzunmiddotli adaptasiyanin gedisindo
eksperimental qrupa daxil olan talobs qizlarda
asagidaki naticalor olmusdur: UVS 76,42+3,03
vur/dogq, AQTsist. 113,90+£5,60 mm c.st.,
AQT giast. 76,20£3,80 mm c.st., nozarst grupun-
da UVS 87,40+3,30 vur/doq, AQTsist. 125+4,90
mm c.st., AQTdiast. 78,10+3,70 mm c.st. olmus-
dur. Veloerqometrik yiikiin icrasinin besinci
doagigasinds talobs qizlarda UVS 127,20+2,00
vur/ dog, AQTsist. 135,5+3,60 mm c.st.,
AQTdiast. 72,20+4,25 mm c.st., nazarat qrupun-
da iso UVS 139,60+7,25 vur/ dog, AQTsist.
144,30£2,40 mm c.st., AQTdiast. 80,20£2,30 2
mm c.st. togkil etmigdir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, uzunmiiddetli adaptasiyanin gedi-
sindo arterial gan tozyiqginin gostaricilorinda
etibarli doyisikliklor miisahido edilmomisdir.
Eksperimentin ayri-ayri marhalolorinds UVS-
nin gostaricilorinin mugayisali analizi gostar-
migdir ki, eksperimental qrupda sakitlik vaxti
alinan naticalorinds ilkin gostaricilora nazaran
azalma olmusdur (8,0 vur/doq vo ya 10,5%
(p<0,05)), nazarst qrupunda analoji hal miisa-
hido olunmamisdir. Lakin veloerqometrik yiik-
Un 5-ci dogigasinda ekspetimental qrupun talos-
bo qizlarinda bu gostarici daha 4,0 vur/dag
(3,2%, p < 0,05 ), nazarat grupunda bu 5,40
vur/dag vo ya 4,0% (p < 0,05) toskil etmisdir.

Beloliklo, alinan naticalorin tohlili osa-
sinda molum olmusdur ki, nozarst grupunun
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tolobalarinds OMS vo timumi is qabiliyyatinds
(PWC170 mitlog Vo nishi gostaricilorinda)
etibarli doyisikliklor miisahido edilmomisdir.
Hoftalik masq mikrotsiklinds bu yik organiz-
mo kandardan asagi soviyyads tasir etdiyindan
uzunmuddatli adaptasiya prosesi yaratmir. To-
labalarin organizminds misbst adaptasiya do-
yisikliklori eksperimental qrupda bas verdi-
yindan, onlarda mikrotsiklds 4-5 maggalalora
2500-3000 kkal enerji sarfina sabab olur. Sorf
olunan enerjinin bu saviyyasi masqin saglam-
lagdirict istigamatli oldugunu tasdiq edir, mus-
bot magq effektino malik olur, daha dogrusu,
organizm sistemlorinds stimullasdiric1 adapta-
siya doyisikliklarina sabob olan tasirin kandar
soviyyasi ilo uygunluq toskil edir.
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BJUSIHUE YMEPEHHBIX ®U3NYECKUX HATPY30K HA OCOBEHHOCTH
MPOLECCA AJIANITALIMM Y CTYJIEHTOK

JILA. Anusane, nou. H.A. MycaeBa, A.M. Pycramiu

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Akademusn @usuuecxou Kynomypol u Cnopma
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AHHOTanus. B cratbe paccMOTpeHsI
BOIIPOCHI, CBA3aHHBIE C BIMSHUEM YMEPEHHOMN
¢u3nueckoil Harpy3ku Ha OCOOEHHOCTH pe-
TYJISTOPHO—aAANTAllUOHHBIX MPOLIECCOB Y CTY-
JIEHTOK C pPa3JIM4YHOW JBUTAaTEIbHOW aKTHB-
HOCTBIO. bBIIO OnpeneneHo BIUsSHUE CUCTEMA-
TUYECKUX CIIOPTUBHBIX (PU3NYECKUX HArpy30K
YMEPEHHOM MOIIHOCTH Ha (YHKIIMOHAJIBHOE
COCTOSIHHE CEp/IeYHO—COCYAUCTON CHUCTEMBI U
paboTOCIOCOOHOCTh CTYJEHTOK B TUHAMUKE
y4eOHOro npoiecca.

IToka3zaHo, 4TO CTYyJEHTKH KOHTPOJILHON
Ipynnbl HE JAOCTUTAIOT JTOCTATOYHOTO TPEHHU-
pOBOYHOrO H(PdeKTa CcepAedHO—COCYAUCTON
CUCTeMBbI U (U3NYECKON PabOTOCIIOCOOHOCTH.
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IIpu 3TOM y CTYIEHTOK 3KCHEPHUMEHTAIBHOU
IpyNIbl  HAOMIOJAETCs YIydlleHHe peryis-
TOPHO—AJANTUBHOTO CTaTyca; y CTYIAEHTOK
KOHTPOJIBHOM TPYIIIbI, HE 3aHUMAIOIIUXCS aK-
TUBHO CIIOPTOM, OTMedaercs Oojee HU3KUN
PETYIATOPHO—ANANITUBHBIN CTaTyC CPEIU BCEX
oOcienoBaHHbIX. B naHHOH rpynne B JauHa-
MHKE y4eOHOIro rojia MpOUCXOANUT 3HAYUTEIb-
HOE€ YXYJALIEHHWE COCTOSIHUS PEryJIsaTOPHO—
aJalTHBHBIX MEXaHU3MOB.

KuroueBsble ciioBa: ¢usuueckue nazpys-
KU, ¢husuyeckoe eocnumanue, Quauueckas
KyIbmypa, cnopm, CmyoeHmul, Quauieckas
pabomocnocobnocme.
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EFFECT OF MODERATE PHYSICAL LOADS ON THE CHARACTERISTICS OF THE
ADAPTATION PROCESS IN FEMALE STUDENTS

L.A. Alizade, ass. prof. N.A. Musayeva, A.M. Rustamli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
naila.musayeva@sport.edu.az, leylakhanim.alizada2020@sport.edu.az

Annotation. The article deals with the
issues related to the influence of moderate
physical activity on the features of regulatory -
adaptive processes in female students with
different motor activity. The influence of sys-
tematic sports physical loads of moderate po-
wer on the functional state of the cardio-
vascular system and the performance of female
students in the dynamics of the educational
process was determined.

It is shown that the girl students of the
control group do not achieve a sufficient trai-
ning effect of the cardiovascular system and
physical working capacity. At the same time,

20

among the students of the experimental group,
there is an improvement in the regulatory —
adaptive status; the control group students,
who are not actively involved in sports, have a
lower regulatory - adaptive status among all
the surveyed. In this group, in the dynamics of
the academic year, there is a significant
improvement in the state of regulatory -
adaptive mechanisms.

Keywords: physical loads, physical
education, physical culture, sport, students,
physical performance.
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