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Annotasiya. Moagalodo muxtalif horokot
aktivliyi rejimino malik olan tolobo qizlarda
funksional vo fiziki hazirligin gostaricilarinin
mugqaisali tohlili aparilmigdir. Miiayyan olun-
musdur ki, tolobalorin fiziki vo funksional ha-
zirhiginin gedisi prosesinin dyronilmasi zamani
alinan gostaricilor gostormisdir ki, qiivve Xa-
rakterli masgalolor goxtorafli vo kaskin tosiro
malik oldugu halda, saglamlasdirici harokatlor
analoji tosira malik olmur. Ona gors ds, quvva
xarakterli mosgoalolor talabalords funksional
statusun vo fiziki is qabiliyyatinin yiksoldil-
mosinda haraki keyfiyyatlorin kompleks sokil-
do inkisafinda 6ziinii biruza verir.

Acar sozlar: talabalor, harakat rejimi, fi-
ziki hazirlq, qiivva xarakterli idman novlari,
funksional imkanlar.

Giris. Miiasir insanin saglamliginin qo-
runmasinda harokat aktivliyi mihim rol oyna-
yir. Horakat aktivliyinin soviyyasi asason tohsil
muossisalorinds aparilan fiziki torbiys moggo-
lolorindo yerina yetirilon harokatlorin (idma-
nin) sayasinds tomin olunur. Mintazom icra
olunan fiziki horokatlorin tasiri altinda forma-
lasan adaptive reaksiyalar orqanizmin horaKi
Vo Vvegetativ sistemlorindo somativ saglam-
ligmin  méhkomlonmasina va  xastaliklardon
gorunmagqda ohomiyyatli rol oynayir. Umumi
(geyri-spesifik) adaptiv reaksiyalar organizm-
da kaskin morfoloji va funksional dayisiliklora
Sobab olmur, icra olunan fiziki yiklors uygun-
lagsmasina rovac vermir. Qeyd etmok lazimdir
ki, comiyyatin asas vo hassas hissasini toskil
edon tolobalorin vo yuxart sinif sagirdlorin fi-
ziki statusunun tokmillagdirilmasi prosesi fizi-
ki ylklorin yerina yetirilmasinin sistemin-dan
asil1 olur, bu da onlarda mosqolunma potensia-
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linin asasini qoyur. Ali moktab soraitinds to-
laba organizminds mosqolunma effektinin alda
olunmasi tgiin talim-masqlor Gclin  nazards
tutulan tapsiriqlarin vo mistaqil mosqlords
planlasdirilan horoki yiklorin icrasina nail
olmagla mumkundir. Ona gora do, fiziki torbi-
yadoa pedaqoji proses magsadyonlii olmali, be-
dan tarbiyasi va idman masgalalorine garst mo-
tivasiyan1 formalagdirmali, daha boyiik hacmli
va intensivlikli masq yiiklorinin icrasina iradi
yanagmani faallasdirmagi bacarmalidir. Horoaki
yuklorin programlagdirilmasi zamani masqin
kegirildiyi yerin imkanlari, tolobalorin morfo-
funksional voziyyati, idman bazalarin mévcu-
dlugu, otraf miihitin ekoloji soraiti nozars alin-
malidir [1, 3].

Ali moktablords fiziki tarbiys prosesinin
optimallagdirilmas1 miiasir comiyyatin toloblo-
ri asasinda golocayin mutoxassislorinin fiziki
Vo monavi cahatdan tarbiyasinin tokmilosdiril-
mosi U¢ln muxtalif xarakterli badan torbiyasi
vo idman ndévlorino calb etmoklo mimkdndar
[2, 4, 11]. Toalobolor tgun ali moktoblords fizi-
ki torbiysa vo idman mosgololorinin toskili,
movcud elmi-metodiki odobiyyatin nozars alin-
digr kimi, moasgul olanlarin fiziki inki.afinin
soviyyasi Vo hazirliginin voziyyati, idman do-
rocosi, idman novii, is qabiliyyatinin xarakteri
Vo masqliliyi, pesokarligi nezore alinmagqgla
qurulur [7, 4, 8].

Tolobolordo pedaqoji testlorin icrasinin
naticalorine asasen funksional imkanlarin mii-
gaisali tohlilinin aparilmasi isin asas magsadini
toskil etmisdir.

Tadgiqatin taskili vo metodlari. Todqi-
gatlar 19-20 yash (24 nofr) toloba-qizlar iizo-
rinds aparilmigdir. Onlar li¢ qrupa ayrilmisdir.
Tolobalorin horokat rejimi forqli olmusdur: 8
nofor idmanla aktiv mosgul olmayanlar (ekspe-
rimental 1); 8 nofor fitneslo (eksperimental I1)
Vo 8 nofar noazarst qrupuna daxil edilmisdir.
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Todgigatlar asasen kompleks horaki tapsirig-
larin (1 dagigods 40 dofs oturub-durmag, 3 do-
gige qacis) yerina Yetirilmasinin naticalarinin
miqaisali analizinin aparilmasina yonaldil-
migdir.

Tadgigatan naticalari va onlarin_mu-
zakirasi. Aparilmis pedaqoji todqigatlarin no-
ticalorinin statistik analizi gostormisdir ki, icra
olunan sinaqlarin totbiqi ilo talabalorin quvva
hazirliginin saviyyalori harakat rejiminin mix-
tolif olmasi sobobidon etibarli farglor 6zini
ac1q biruzo vermisdir. Bu da onu gostarir Ki,
qivve imkanlari taloba qizlarin harokat rejimi-
nin saviyyasindon maksimal doarocods asili
olur. Ugiincii grupa daxil olan tolobe-qizlarda
fiziki hazirhgm gostoricilorinin - dinamikasi
dzunu daha kaskin biruzs vermisdir.

Beloliklo, aparilmis tosdigedici eksperi-
mental todqiqgatlarin noticalori onu demaya
asas verir ki, ali moaktablords tohsil alan taloba
qizlar tiglin qlivve xarakterli moasqlorin planlas-
dirtlmas1 daha magsadouygundur.

Toloba-qizlarin fiziki hazirligin soviyyo-
sini oks etdiron asas meyyar rolunu se¢ilmis
horokot kompleksinin yerino yetirilmasi ol-
musdur. Tasdigedici pedaqoji eksperimentlorin
naticalori gostarmisdir ki, nozaratedici harokat-
larin yerina yetirilmasi daha yaxsi qiivve Xa-
rakterli ndvloari ilo masgul olan toloba-qizlarda
miisahido olunmusdur. Basqa s6zlo, quvve Xa-
rakterli mosqglor nainki quvva gostaricilorinin
artmasina sobab oldugu kimi, digor fiziki key-
fiyyatlorin do inkisafina tosir edir (codval 1).

Mduayins olunan gruplar

Stnaglar Mosgul olmayanlar Fitness Quvvo xarakterli

Qi Oi bi - g | g | bi - Qi Oi bi -
100 m 86 | 166 | 216|532 |24 |31 |14 |31 | 38 | 26 | 24 |135
qag1s, san
2000 m

16.6 | 32.9 | 200 [ 305 |39 | 16 | 19 | 26 | 50 | 24 | 135 | 125
qag1s, san
Dagggna’ 00| 82 | 26 | 658 |19 | 16 | 16 | 49 | 865 | 135 | 0O 0
dyilib-
diizolmo, | 0.0 | 165 | 26.1 | 574 | 14 | 21 | 21 | 44 | 94 | & 0 0
dofa
Yerindon
uzunluga | g\ 165 | 951 | 498 | 26 | 19 | 24 | 31 | 74 | 198 | 625 | 0
tullanma,
Sm
Iraliys 1 154 | 248 | 262 | 366 | 39 | 16 | 26 | 19 | 63 | 265 | 125 | 0
ayilma, sm
Umumi, 9 | 27 | 35 | 700 | 32| 24|25 | 39| 64 | 19 | 9 | 4
miqdar
Umumi, % | 7 18 | 25 | 48 | 29|18 |19 | 34| 69 | 18 | 10 | 3

Talabalorin normativ kompleksini yerina
yetirmolorinin imumilagdirici naticalori gos-
tormisdir ki, badon tarbiyasi vo idman foaliy-
yati ilo alave masgul olmayanlarda bu gosto-
ricilor asagidaki kimi olmusdur: qizil isars -
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Qeyd: qi — quzil isara, Qi — giimiis isara, bi —

biiriinc isara, “-“ -isaraSiz.

7%, giimiis isara - 18%, biiriinc isars iSo 25%
olmusdur, 48%-o qodar talobalor bu haraki
kompleks normativlari icra etmislor. Bu da ho-
min taloba qizlarin funksional hazirliginin ss-
viyyasinin gonaostedici soviyyads olmadigini
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gostorir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, bu
tolobalor yalniz ali moktob mosgalalori ¢arci-
vasinda fiziki harokatlori icra etmislor.

Fitneslo mosgul olan tolobalorin sinaq
yuklarinin icrasinin naticalori gostormisdir ki,
bu gostaricilor masgul olmayanlarla miiqaisada
xeyli yiksak olmusdur. Bu qrupdaki talabalo-
rin 29%-o godari gozal isarays, 18%-i — giimiis
isarayo, 19%-i biirlinc isaroya yerino yetirmis
Vo 34%-i iso normativi yerina yetirmomislor,
bu da homin talabas-qizlarin fiziki hazirliginin
asag1 saviyyads oldugunu gostarir.

Quvva xarakterli horaki tapsiriglart ye-
rina yetiron tolobo qizlarda maksimal naticalor
alinmisdir. Bu qrupda normativlarin yerino ye-
tirilmasi 69%-i - qizil isarays, 18%-i - giimiis
isarays, 10%-i —biiriinc isaraya Va yalniz 3%-i
normativlorin yerino yetirilmosinds istrak et-
misloar.

Qeyd etmok lazimdir ki, tolobalors talim-
mosq prosesinin diizgiin qurulmasi vo diizalis-
lorin aparilmasi ti¢iin masgul olanlarin orga-
nizminds fiziki hazirhqgla yanasi1 funksional
voziyyatdo yaranan doyisiliklorin dinamikasi
hagqinda da molumatlarin slds olunmasi va-
cibdir. Bununla slaqidar olaraq tolobalorin id-
man faaliyyatinin mixtalif marholalarinds fun-
ksional vaziyystin nozarst altinda saxlanil-
mast ilo bagli masalalor idman mosqinin prog-

nozlasdirilmasinda vo idman naticalorinin qiy-
moatlondirilmoasinds aktual olaraq galmaqdadir.
Sado vo molumatli metodlarin axtarisi vo orga-
nizmin funksional vaziyystine nozaratin aparil-
mast tolobs idmangularin boyiik idmana segil-
masinda vo ustalardan ibarst komandalara
transfer olunmasinda asas meyyar kimi, tocri-
bi materiallar kimi elmi-tadgiqat islarinin nati-
calorino boyuk ehtiyac duyuldugundan, bu isti-
gmotdos arasdirilmalarin aparilmasini aktuallas-
dirir.

Tolobs idmangilarin funksional vaziyyati
Vo onun fiziki hazirligi morfoloji va funksional
sistemlarinin adaptasiyasi ilo miayyanlosdiril-
diyindan, bu magsadls fiziki torbiys vo idman
moasqin praktikasinda coxlu sayda metodlar
vardir. Bu metodlardan organizmin funksional
vaziyyatin va fiziki hazirhiginin qiymotlondiril-
mosinds istifads olunur. Malum oldugu kimi,
insanin funksional hazirligin vo saglamligin an
obyektiv meyyarlarindan biri fiziki is qabiliy-
yatinin gostarici gobul edilir [5; 9].

Aparilan todqiqatlarda alinan naticalorin
analizino goro miayino olunan taloba qizlarda
fiziki is qabiliyyatinin gostoricilori (PWCi7o
smagi) nazarat grupu ilo migaisads artmis vo
uzun middat bu saviyyads qorunub saxlanilir
(codval 2).

Cadval 2

Muxtalif harakat aktivliyi rejimina malik olan talaba qizlarda iimumi fiziki is
gabiliyyatinin (kgm/daq) gostaricilari (M+m)

Yox- Fiziki is gabiliyyatinin gostoricilori

I?lrlr;la Nozart grupu (I grup) Eksperimental grup Eksperimental grup

N-si (11 grup) (111 grup)
1 1067.9£10.4 | 19.60+0.50 | 1110.60+14.0 | 18.10+0.77 | 13154.40+£15.6 | 24.16£1.12
2 1090.10+15.6 | 20.18+0.47 | 1240.90£21.5 | 17.20+0.80 | 1310.60+94.70 | 24.05+1.15
3 1080.6+14.9 | 20.01+0.65 | 1100.50+17.6 | 18.0+0.75 | 1250.40+16.4 | 23.50£1.20
4 1000.10+13.4 | 18.52+0.64 | 1150.60+17.5 | 17.9+0.60 1200£16.6 22.20+1.18
5 950.6+£12.50 | 17.60+£0.54 | 1100.0+18.6 18.4+0.50 | 1150.20£17.8 | 21.40£1.25
6 1050.60+12.8 | 19.45+0.44 | 1080.0+19.6 19.0£0.70 | 1200.10£18.4 | 22.20+£1.14
M 1040.40+10.5 | 19.26+0.80 | 1132.10+16.40 | 20.96+0.65 | 1237.40+17.9 | 22.90+1.10

Cadval 2-don gorundiyd kimi, eksperi-
mental gruplarda tomsil olunan talobs-qizlarda
fiziki is qabiliyyatinin gostoricilori nozarst
grupu ilo miqgaisads artmaga meyilli olmus-
dur. Fiziki is qabiliyyatinin mitloq gostorici-
lori badon kitlosindan asili olaraq artdigindan,

68

is qabiliyyatinin nisbi gostaricilori (1 kq badan
kltlasino nisbatinds) do bu yiiksalma davam
etmigdir. Bu da miayina olunanlarda funksio-
nal hazirligin artmasini tosdiq edir.

Qeyd etmok lazimdir ki, funksional vo-
ziyyatin va fiziki hazirligin saviyyasi mioyyan
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godor organizmin enerjinin yaranmasi mexa-
nizmlori imkanlar1 ilo mohdudlasir. Ona gora
do bodon torbiyssi vo idman praktikasinda
moasqolunmanin saviyyasi va funksional vaziy-
yati bioenergetik parametrlara gora giymatlon-
dirmak mumkinddr. Bunun Gglin Grok-damar
Vo tonoffiis sistemlorin malumatli gostaricisi
olan oksigenin maksimal sarfinin (OMS) 6l-
custndan istifado olunaraq aerob enerji hasi-

latinin vo oksidlogdirici imkanlar1 qiymatlondi-
rir.

Tolobo aparilan yoxlamalarin naticalari
gOstormisdir ki, eksperimental qrupda yoxla-
malarin sonuna yaxin orqanizmin oksidlos-
dirici imkanlar1 (OMS-ya g0ro) etibarli olaraq
artmigdir. Bunu asagidaki coadvaldan do miisa-
hids etmok mimkundir (cadval 3).

Cadval 3

Talaba idmancilarda oksigenin maksimal sarfinin (OMS, I/daq va ml/dag/kq)
asas gostaricilari (M+m)

Yoxlamanin Nozarot grupu (I grup) Eksperimental grup (11 grup)
N-si Mitlog gostarici | Nisbi gostorici | Mitloq gostorici | Nisbi gdstorici
1 2240.30£150.7 41.48+1.60 3250.40£150.6 59.09+1.65
2 2350.60+220.8 43.52+1.70 3360.60+225.8 61.10+£1.58
3 2500.9+140.8 44.73+2.30 3200.8+140.4 63.65+2.35
4 2350.00+120.4 43.50+1.60 3350.05+125.6 60.91+1.30
5 2400.20£104.5 44.44+1.28 3400.40£105.6 61.80+1.20
6 2390.40+£180.4 44.20+1.50 3390.60£190.7 61.64+1.50
M 23.72+£190.4 43.64+1.55 3375+147.8 61.36+1.45
Ozolo faaliyyatinin intensiviosmasi ila ODOBIYYAT
paralel oksigenin maksimal sorfinin Olglsu do
artir, bu da orqanizmin aerob enerji hasilatinin 1. T'y6a B.II. Ocroswbi cnopmusnou noozco-
Saviyyasini xarakterizo edir. Onu da geyd et- MOBKU: MEMOObL OYEHKU U NPOSHO3UPOSA-
mok lazimdir ki, OMS-nin daha obyektiv 6lgU- HusL (Mopgobuomexanueckuti nooxoo):
sli onun nisbi Ol¢iisii oldugundan, onun tayini Hayd.-metoa. I[locobume. B.IL.I'yba. M.:
asasinda miioyyan olunan meyyarlar taqdigat- Cos. criopT, 2012, 384 c.
cilar torofindon insanin imumi doziimlilyiinin =~ 2. T'y6a B.II. Mopgpobuomexanuueckas un-
(is qabiliyyetinin) sorti olaraq giymotlondir- ouguoyanuzayus Kaxk sghgexmusHviil me-
mok Gc¢un istifads olunur. moo unmpezpayuu BOCK I'TO 6 cucme-
Muasir dovrds harokat aktivliyinin azal- My obwezo obpasosanus. B.I1.I'yoa, B.B.
mast (hipodinamiya) sababindon insanlarda KonoBanos, B.B.IlpecusikoB. Teopus u
kardiorespirator sisteminin voziyyoti pislogir npakThka ¢us. KymeTypbl. 2016, Nell,
Vo bu sobobdon do OMS-nin gostaricilari do c.94-97.
enmoyo dogru gedir. Ona goro do muxtolif ya- 3. I'yda B.II. Teopus u memoouxa cospe-
sa, cinsa, pesoya Vo haroki rejimoa malik olan MEHHBIX CHOPMUBHBIX UCCIeO08AHULL: MO-
insanlarda bu gostorici sistematik toyini sag- noepaghusa. B.I1.I'yoa, B.B.Mapunun. M.:
lamligimin voziyyatino nazarstin aparilmasina Cmopr, 2016, 230 c.
kdémak edir. 4. Wopnanckas ®.A. Monumopune ¢QyHk-
Beloaliklo, ali moktab tolobalorinds fiziki YUOHAIBHOU  NOO20MOBIEHHOCMU  HOHbIX
hazirligin vo funksional voziyystin (muxtalif CNOPMCMEH08-pe3ep8a Cnopma  8blCULUX
horaki rejiminda Gyronimasi prosesinds malum oocmudicenull (3man yenyOieHHol noo2o-
olmusdur ki, qiivva xarakterli idman névlori MOBKU U CNOPMUBHO20 COBEPULCHCMBOBA-
ilo masgul olanlarda formalasan adaptasiya do- Hus): MoHorpadus. M.: Cos. cnopt, 2011,
yisiliklori masq etmayanlorlo vo saglamlasdiri- 142 c.
c1 harokatlori icra edanlorlo miqaisads (noza- 5. Kaawuasi E.B. Bausnue cnopmusnvix ¢hu-

rat qrupu) daha kaskin olur, bu da organizmin
funksional statusunun ylksalmasinds, bitin
fiziki keyfiyyatlorin va fiziki is gabiliyyatinin
kompleks olaraq artmasinda 6ziinii gostarir.
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3UYECKUX HASPY30K HA  pPecyisimopHO-
aoanmueHvle 803MONCHOCMU CMYOEHMOK
C  pasiuyHou  O08UCAMENbHOU  AKMUB-
nocmoio. E.B.Kanpuas, A.B.IllaxanoBa u
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HUY MACCOBLIX pa3ps008 8 CUN08bIX Mpoe-
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CPABHUTEJIbHBIN AHAJIN3 ® YHKIIMOHAJIBHBIX BO3M97KHOCTEI71
CTYAEHTOK C PA3JIMYHBIMHU PEXKUMAMMU JIBUTI'ATEJIBHOU AKTUBHOCTH

A.K. I'acanoBa, C.A. AiueB, A.A. AjineBa

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
arzu.hasanova@sport.edu.az, saadat.aliyev@sport.edu.az, aygun.aliyeva2020@sport.edu.az

AHHoTanus. B ctatbe npoBouTCS Cpas-
HUTENBHBIN aHaJIM3 TMoKa3aTenel (yHKIHMO-
HAIBHOW ¥ (U3NYECKOH MMOATOTOBICHHOCTH
CTYIGHTOK C Pa3IMYHbIMH PEKUMaMH JIBUTA-
TEJNbHOM aKTHUBHOCTH. Pe3ynbTaThl, MOJTy4eH-
HbI€ MPU M3YYEHHUHU Ipouecca (PU3NUECKOl U
(GyHKIMOHATBLHON MOJITOTOBKH CTYJIEHTOB, TI0-
Ka3ajii, YTO €CJIU CHUJIOBasi TPEHUPOBKA UMEET
MHOTOCTOPOHHUH U OCTpBIi 3P PexT, TO 03110-
POBUTENbHBIE MEPOTIPHUSATHS HE UMEIOT aHaJIo-
rugHoro »¢¢ekra. I[loaTromy cunoBas moaro-

TOBKa HAXOJUT CBOE OTPAXCHHE B KOM-
IIJICKCHOM pa3BI/ITI/II/I JOBUT'aTCIIbBHBIX HABBIKOB
y CTYICHTOB C II€NIbIO TOBBIECHUS X (YHK-
[HOHAJILHOTO COCTOSHUSA U (PU3UUECKOMN pabo-
TOCIIOCOOHOCTH.

KuaroueBble cjioBa: cmyoenmol, pexcum
08UdNCEHUS, (hu3UUecKas N0O2OMOBKA, CULOBbLE
8UObL CNOPMA, (PYHKYUOHATLHBIE BO3MONCHOC-
mu.

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE FUNCTIONAL CAPABILITIES OF FEMALE
STUDENTS WITH DIFFERENT MODES OF MOTOR ACTIVITY

A.K. Hasanova, S.A. Aliyev, A A. Aliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
arzu.hasanova@sport.edu.az, saadat.aliyev@sport.edu.az, aygun.aliyeva2020@sport.edu.az

Annotation. The article provides a com-
parative analysis of the indicators of the func-
tional and physical readiness of female stu-
dents with different modes of physical activity.
It was found that the results obtained during
the study of the process of physical and func-
tional training of students showed that while
strength training has a multifaceted and sharp
effect, health-improving actions do not have a
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similar effect. Therefore, strength training is
reflected in the complex development of motor
skills among students in order to improve their
functional state and physical performance.

Keywords: students, movement mode,
physical training, power sports, functional
capabilities.
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