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Annotasiya. Fiziki yiklar-insan organiz-
mina an ¢ox tasir edon tobii amillordondir. Fi-
ziki yuklaro adaptasiya organizmin otraf mihi-
tin genis spektrli zadalayici tasirlorina qarsi
mugavimatini artirir. Malum oldugu kimi, eyni
tipli stress amillorin tosiri altinda yaranan
stress-reaksiyalar mosq etmis insanlarda mosq
etmayanlorlo migayisada 0ziini daha kaskin
gostormir, nisboton zoif olur. Lakin onlarin
stressor tasirlora qarsi dayaniqligi daha yiiksok
olur.

Xarici muhit amillorins insan organizmi-
nin adaptasiyas1 prosesinin qanunauygunluqla-
rinin todqiqi miasir elmin on aktual problem-
lorindondir. Adaptasiya prosesinds organizm
ticlin daha faydali olan slamatlor formalasaraq,
yasayls ugrunda miibarizodo ona usttnliklor
qazandirir. Belo hallarda adaptasiyanin ¢arpaz
tosirlorine malik olan midafia effektlori mu-
sahido oluna bilor ki, bu zaman muoyyon amilo
gars1 yaranan adaptasiya digor amillorin zads-
layici tosirlorino garst 6ncadon rezistenliyin
yuksalmasi ilo naticalanir.

Acar sOzlar: adaptasiya, fiziki aktivlik,
fiziki yuk, zehni yik, Grak vurgularinin sayt.

Giris. Fiziki aktivliyin soviyyasinin 18-
19 va 20-22 yash handbolgularin zehni faaliy-
yatinin vegetativ tominatina tosiri vegetativ ba-
lansin vo aerob mubadilonin mexanizmloarin
adaptiv dayisikliklorin bag vermasina sorait ya-
radir. Fiziki aktivliyi asagi soviyyada olan
hondbolgularda zehni foaliyyst zamani nobz
vurgulariin sayinda muoyyan gadar artma mi-
sahidoa olunur.
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Fiziki aktivliyin saviyyasi hamginin zeh-
ni ylkloro vegetativ reaksiyalarin spesifikasin-
da gender muxtslifliyinin oldugunu miiayyan
edir. 20-23 yaslarinda zehni yiiklors qarsi kom-
pleks vegetativ reaksiyalara fiziki aktivliyi ytk-
sok olan qizlarin oglanlarla miiqayisasinda no-
zoragarpan doracads asagi olur. Tobii soraitdo
Vo istehsalat prosesinds insanlar geyri-adi, sort
Vo haddoan artiq giiclii amillarin tasirlarina mo-
ruz galir ki, onlarin da tobistds analoqu olmur.
Fiziki yuklar an gadim vo tobii bir amil kimi
organizmo tosir edir, onda bir sira funksional
Vo biokimyavi dayisikliklor yaradir. Bas veran
bu ciir doyisikliklara qarsi orqanizmdos adapta-
siya formalasir. Fiziki yiikloro adaptasiya orga-
nizmin otraf mahitin geyri-alverigli amillorin
zadalayici tosir potensialina qarsi rezistenliyini
yiksaldir. Bu ctir amillora hipoksiya, ionlagdi-
ric1 radiasiya, radio dalgalari, mixtolif xarak-
terli kimyoavi maddolor, hoddon artiq psixoloji
gorginlik vo xroniki yorgunluglar aiddir. Orqa-
nizmin otraf mahitin ekstremal amillarino adap-
tasiyasi noticosindos gan damarlarin1 vo Uroyi
zodalayan tasirlordon gorunur. Malum oldugu
kimi, eyni stressor amilin dofalorlo tokrarlan-
masi naticasinds organizmds yaranan rezisten-
lik mosqliyi yiiksok insanlarda bir o gadar kas-
kin olmadig halda, moasqliliyi az olanlarda da-
ha kaskin olur [1, s. 35].

Hondbolgunun hayat foaliyysti prosesin-
do haroki aktivlikdo motor vo psixoloji funk-
siyalarin six qarsiliql tosiri asas rol oynayir.
Insanin hoyat foaliyyatins fiziki aktivliyin tasi-
rinin saviyyasi ilo slagadar mosoalalorin tohlili
zamant bir ne¢o 9sas istigamatin ayird olunma-
s1 vacibdir. Bunlardan an vacibi haroki aktivli-
yin saglamlasdirici tasiridir. Onu da geyd et-
moak lazimdir ki, oksar hondbolgulara xas olan
hipokeneziya bir ¢ox Xxastaliklorin inkisafina
rovac verir. Icra olunan somoarali fiziki aktiv-
liklor insanlarin imumi saglamliginin, fiziki vo
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zehni is qabiliyyatinin artirilmasi ticlin gorait
yaradir. ©zalo giicl vo doztimliilik saglam ho-
yat soraitinin saviyyasi ilo musbat korrelyasi-
yada olur. Bels ki, d6zimliyln yiksalmasi to-
xumalarin oksigensa tolabatini artirir vo bu-
nunla da oksigenin maksimal sarfinin 6lgusind
do artmasina sobob olur. Q.L.Apanesenkonun
(2015) tadgigatlarina gora oksigenin maksimal
sarfi (OMS) organizmda oksigenin naglinin va
sorf olunmasinin effektivliyini oks etdirir, Xas-
toliklora qars1 dayanigligla six korrelyasiyada
olub, daha ¢ox haroki aktivliyin soviyyasini
muoayyan edir. Aerob siddatin 6lclsu Urok-da-
mar sisteminin risk amillorindan olan xoleste-
renin miqdarina, arterial qan tozyiginin saviy-
yasina kaskin tasir goéstarir. Ona gors do, fiziki
yuklarin miintazom icrasi iirak-damar Xxastalik-
lorin profilaktikasinda vo bir ¢cox Xastaliklarin
mualicasinds effektiv vasitolordon sayilir.

Fiziki yuklorin vegetativ homoestazaya
mintozom tosiri nisbi sakitlik vaxti simpatik
sinir tasirin enmasi vo parasimpatik tosirin iso
yuksalmasinda 6zunu goésterir. Eyni zamanda,
birdafalik tasir edan fiziki yuk fizioloji funksi-
yalara, Urok-damar sisteminds adaptiv doyisik-
liklora adrenoerqik tosirin artmasina gotirib ¢i1-
xarir ki, bu da orqanizmin stressor amillars
qars1 reaksiyamin tokmillosmasina sobab olur.
Fiziki aktivliyin soviyyasinin artmasi depresi-
ya simtomlarin vo hayacanin azalmasi ilo mi-
saiyat olunur. Nisbaton yiingil haraki yiklor-
don istifado etmoklo zehni is gqabiliyyatinin
muloyyan (odor artmasina nail olmaq olar.
Aerob vo quvvo xarakterli harokatlor beynin
foaliyyatini vo kognitiv proseslori guclondirir
[3,s.62].

Fiziki yiklorin zehni is zaman1 vegetativ
reaksiyalara tasiri ilo bagl faktlar elmi oadabiy-
yatda azdir. Urok ritminin parametrlorinin di-
namikasinin analizino aid ¢oxsayli elmi todqi-
gatislori fonunda, zehni yuklori forgli program-
larla alan tolobalorin Grok ritminin strukturun-
da adaptasiya doyisikliklori ilo bagh faktlarin
olmamasi diqqati 6zlina calb edir. ©dobiyyat
qaynaqlarinin verdiyi doalillorin analizi gostarir
Ki, oksar talabalorin dars foaliyyatino daim to-
sir edon risk amillarinin kompleks tosiri altinda
olur. Bu amillorin arasinda hipokineziya apa-
rici rol oynayir. Boyiik hocmdos olan informa-
siya yiikii, vaxtin mohdudlugu, sorait va sinir-
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psixoloji gorginliklor do belo amillordandir.
Adaptiv mexanizmlords yaranan garginliklor
vegetativ sinir sisteminin simpatik hissasinin
aktivlosmasino sabab olur. Bu bir torofdon doars
tapsiriglarinin miivaffogiyystlo hall olunmasini
tomin edir, digor torofdon Urok-damar, endok-
rin va sinir sistemlarinds doyisikliklarin inki-
safina rovac verir. Umumiyyatlo, tolobalorin
15-20%-inin saglamliglarinda zsifloms miisa-
hids olunur [2, s. 48].

Vegetativ reaksiyalarin spektri zehni yii-
kln tosiri zamani bir sira humoral va sinir me-
xanizmlarinin iso qosulmasina sobab olur. No-
ticodo, Urok-damar sisteminin, simpotoadrenal
tonzimlonmani vo emosiogen strukturlarin ak-
tivlosmasi bas verir. Goriindiiyli kimi, gorgin
zehni omok foaliyyati soraitinds tipik stressor
dayisikliklorin formalagsmasina sorait yaranir,
donozoloji pozgunluglar inkisaf edir ki, bunlar
da patoloji proseslora cevrilmak gabiliyystino
malik olurlar. Zehni amoyin gorginliyi artdiqa
is¢ilorin xostolonmasi hallar1 da yiiksalir. Bu
hallar sagird, taloba va gonclordan do yan ke-
¢mir. Beloa gorgin omok foaliyyatinin gedisindo
saglamliq Ug¢iin yaranan risk amillorinin sa-
yinin azadilmasi vo adaptasiya mexanizmlori-
nin @yronilmasi ugun dsul vo vasitalorin axta-
ris1 problemin aktualigini daha da artirir. Bir
halda ki, fiziki aktivliyin saviyyasi simpatik vo
parasimpatik sistemlorin tasirlorinin nisbati ilo
muayyan olunur, onda talabalorin zehni foaliy-
yatino vegetativ nozaroti modulyasiya etmok
mimkunddr. Lakin bu masalalar elmi adabiy-
yatda holo do lazimi saviyyads izahini ala bil-
momisdir. Bundan olavs, zehni is zaman ve-
getativ reaksiyalarin dyronilmoasinin osas isti-
gamatlorindan biri do gender amilidir. Hom do,
zehni yiklorin icrasinin gender reaksiyalari-
nin xiisusiyyatlorino tosiri ilo bagli olan odo-
biyyat malumatlar1 ziddiyyatli xarakter dasiyir.
Bu ziddiyyatlor sirasinda gender doyisikliklo-
rin movcudlugunun inkar edilmasindon tut-
mus, zehni amaklo mosgul olan kisilor arasin-
da Urok-damar patalogiyalarin daha genis ya-
yilmasi ilo olagodar molumatlara godor fikirlor
0z oksini tapmigdir [5, s. 15].

Aparilan todqiqatin 9sas magsadi mixto-
lif fiziki aktivliyo malik olan 18-19 vo 20-22
yasli hondbolgularin zehni yiiklorin icrasindan
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sonra vegetativ reaksiyalarin xiisusiyyatlorinin
dyranilmasi olmusdur.

Noticalor vo onlarin miizakirasi. Zehni
yuklara vegetativ funksiyalarin verdiyi reak-
siyalart fiziki aktivliyin saviyyasindon asili
olaraq giymatlondirmak ii¢lin asagidaki xiisu-
siyyatlori nazars almaq lazimdir.

Yiksok fiziki aktivliya malik olan hand-
bolgularda nisbi sakitlik soraitindo (fon) Urok
vurgularinm say1 (UVS) hom ali moktobdo to-
lim prosesinin avvalinds vo hom dos ali mokte-
bi bitiron zaman eyni saviyyads gorunub sax-
lanilmusdir. Lakin, T vo IV Kkurs tolaboalorinda
zehni ylklora organizmin reaksiyasi forgli olur-

musdur. ©gor 18-19 yasli talobalords zehni yik-
lara nobzin reaksiyasi statik olaraqytiksalirso,
IV Kkurs talobalarinds isa xronotrop reaksiya-
larda etibarli doyisikliklor bas vermir. Bunu
spesifik reaksiya olaraq dors prosesina qarst
bas veran uzunmuddatli adaptasiya kimi nozor-
don kecirmak olar. Asagi saviyyali fiziki ak-
tivliya malik olan tolobolords zehni yiiklora
Urayin verdiyi xronotrop reaksiyalarin yasdan
asil1 olaraq dayisilmasinds farglor olmur. Zeh-
ni yuklorin mitomadi tesir etmosina baxmaya-
rag, milayim fiziki yUKlorin icrast zamani
Urok-damar sistemindo uzunmiiddatli adaptasi-
yanin alamatlori miisahids olunmur.

Cadval Ne 1

Muxtalif fiziki aktivliya malik olan qizlarda nisbi sakitlik zamani va zehni
yuklardan sonra UVS-nin gostaricilari (vurgu/ daq)

| grup II'qrup
Yas, illarlo
Nisbi sakitlik Zehni yuk Nisbi sakitlik Zehni yuk
18-19 780+250 | 87,94+2,75"" | 82,70+2,30 | 96,35+ 2,60
20-22 78,25+2,20 | 81,50+ 3,45 | 80,35+2,50 | 94,20 + 3,35

Qeyd 1. ** - p< 0,01; *** - p<0,001 nisbi sakitlik vaziyyatina nisbatda;
| - p<0,05; 11 - p< 0,01 birinci grupdaki naticaya munasibatda.

Goriindiiyti kimi asag fiziki aktivliya
malik olan qizlarda zehni faaliyyst nisbi sakit-
lik vaxtt I qrup qizlarindan forgli olaraq enerji
sarfinin ylksolmosi fonunda hayata kegir, on-
larda fizioloji funksiyalarin qonaotli fenomeni
miisahido olunur ki, bunlar da asason masq
etmis soxslor G¢ln xarakterikdir. 18-19 yash
oglanlarda vo hamginin qizlarda zehni yiiklora
qars1 vegetativ doyisikliklorin 6lgusinin xarak-

teri fiziki aktivliyin saviyyasindon ¢ox asilidir.
Xronotrop reaksiyalarin tohlili gOstormisdir,
yiksok fiziki aktivliyo malik olan oglanlarda
zehni yiiklors gars1 UVS-nin 6lgistnin artma-
st 6 vur/doq (81%) olmusdursa, II qrupda bu
gostorici 2-16,4 vur/daq (21,5%) olmusdur.
Belo forglilik gox gliman ki, zehni yiklars gar-
s1 vegetativ balansda bas veran doyisikliklarlo
olagodardir.
Cadval Ne 2

Muxtalif fiziki aktivlik saviyyasina malik olan oglanlarda nisbi sakitlik zamani va zehni
yuklarin tasirindan sonra UVS-nin gostaricilarinda (vurgu/daq) bas veran dayisikliklor

I qrup Il gqrup
Yag, illorlo |\ o akitlik | zehniyik | Nisbi sakitlik Zehni yik
18-19 | 74,40+ 1,60 | 80,40 + 1,50™ | 76,25+220 | 92,70 + 2,751t
20-22 | 71,60 +2,40 | 81,45+ 255™ | 82,30 + 3,20 | 94,45 + 3,60 "1

Qeyd: 2. ** - p< 0,01; *** - p<0,001 nazarat qrupuna nisbatda;
1.-p<0,01; ¥ - p<0,001 I qurupa uygun olan élgiia nazaran
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Taloba handbolgularin yas kateqoriyalari
ilo onlarmn fiziki aktivliyinin arasinda ham nis-
bi sakitlik vaxti, hom doa zehni ylklorin zamani
nozoragarpan foarglor olmur. Beloalikls, zehni
yuklara gars1t uzunmiiddotli adaptasiya prosesi
zamani I qrup oglanlarin iirayinin xronotrop
reaksiyalarina toxunmur. Asagi fiziki aktivliys
malik oaln talobalords, yasla slagadar oalraq,
UVS-nin géstericisinda yaranan farglor éziini
hotta nisbi sakitlik vaxti belo biruzo verir
(cadval 2).

UVS-nin gostoricisi 20-22 yash tolobo
oglanlarda shomiyyatli doracads yiuksak olur.
Belo giman etmok olar ki, asagi fiziki aktiv-
liyo malik olan talobolords yasdan asili olaraq
drayin ritminin tonzimlonmasinin toskilinda
simpatik sinir sisteminin rolu yuksalir. Toloba
hondbolgularin vegetativ reaksiyalarin zehni
yuklara verdiyi cavab reaksiyasinin naticalori-
ni migayisali tohlil etdikde moalum olur ki,
movcud olan bu farglilik fiziki aktivliyin so-
Viyyasi, Cins va yas arasinda movcud olan uy-
gunsuzlugla baghdir. Yiksok fiziki aktivliys
malik olan tolobalor arasinda qizlar oglanlarla
mugayisodo mental qiciglandiricilarin tasirine
daha dayaniqli olmalari ila farglanirlar.

Urayin xronotrop funksiyasinin vo he-
modinamikanin gostaricilorinin analizi tosdiq
edir ki, zehni isin vegetativ tominatinda fiziki
aktivliyin shamiyyoti boyukdur. Yuksok fiziki
aktivliya malik olan soxslor zehni yikin tosi-
rin vegetativ gostaricilordo daha az doyisik-
liklorlo cavab verirlor. Bunu ham do Urok-da-
mar sistemi xastoliklorin profilaktikasinda fizi-
ki haraki tapsiriqlarda istifado edilmosi do tos-
dig edir. Hagigatonda, bltin idman masgalale-
rindo, yaris foaliyystindo dovri olaraq tokrarla-
nan horoki voziyysatlorin asas mogsadi fiziki
yuklora va stressor hallara kombinalogmis
adaptasiyadan ibarotdir [4, s. 22].

Fiziki yukloro adaptasiya prosesi aerob
enerji yaranmasinin mexanizmlarini vo hemo-
dinamikan1 tokmillosdirir, vegetativ balansin da-
ha ¢ox parasimpativ istigamatds yerdosmasina
sorait yaradir. Lakin onu da yadda saxlamaq
lazzmdir ki, adaptasiyanin miisbot carpazlas-
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mis effekti yalniz dozalasdirilmis fiziki yiik-
lardan samorali istifado olundugu hallarda ya-
ranir vo bu hal daha ¢ox saglam orqanizmo
dogru istiqgamatlonir. Masq prosesinin diizgiin
qurulmamasi hatta méhkom, dayaniqli va fizi-
Ki ylkloro kifayst godor yuksok adaptasiya
0zlnun bioloji va struktur giymati alacaqdir:
funksional sistemlarin kéhnalmasi onlarin tize-
rina diison yukin vo hadisonin yaratdigi manfi
carpaz adaptasiyasinin tosirinin artmasi, fiziki
yuko adaptasiya ilo bagli digoar funksional sis-
temlorin pozulmasi va s.
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AnHoTanus. Ousnyeckas Harpyska—ca-
MBI €CTECTBEHHBIH (aKkTOp, BO3IACHCTBYIO-
M Ha YenmoBeka. Axanrtanus K (Qu3ndeckoi
Harpy3ke IMOBBIIIAET PE3UCTEHTHOCTh Opra-
HU3Ma K IIAPOKOMY CIIEKTPY MOTEHIIUAIBLHO
MOBPEKAAOIMINX (PAKTOPOB OKpYKAIOIIEH Ccpe-
Ibl. I3BECTHO, YTO IIPU AECUCTBUU OJHUX U TEX
K€ CTPECCOPHBIX (AKTOPOB CTPECC-peaKiius
OpraHm3Ma y TPEHHUPOBAHHBIX K (PH3UICCKUM
Harpy3kaM JIIOJIel MEHee BbIpa)kK€Ha, 4eM Yy
MaJIOTIO/IBJKHBIX, HETPEHUPOBAHHBIX JIIOJICH,
U, CJIEJ0BATENIbHO, UX YCTOMYMBOCTh K CTpEC-
COPHBIM BO3/ICHCTBHSIM BBIIIIE.

HccnenoBanue 3aKOHOMEPHOCTEH Mpo-
IIECCOB aJamnTalii 4eJoBeKa K QakTopam

BHELIHEH CpEbl ABJISETCS OJHOW U3 aKTyalb-
HBIX MPOOJIEeM COBpPEMEHHOW Hayku. B mpo-
1ecce amanrtanuu GOPMUPYIOTCS TPHU3HAKU U
CBOICTBa, KOTOpBIE OKAa3bIBAIOTCSA HauOolee
BBITOJIHBIMU JUUISL OopraHu3ma. Moryt Habmo-
JaThCsl TEpPeKpecTHble 3aluTHbIE S()(EeKTs
aJjanTaluyd — CHUTYallMd, KOT/a ajamnTtanus K
JEHCTBHUIO OMpEeNIeICHHOr0 (pakTopa MOBBIIIA-
€T PE3UCTEHTHOCTh OpraHu3Ma K MOBPEXKIAr0-
HIeMy JEUCTBUIO IPYTuX (aKTOPOB.

KuaroueBble ciaoBa: adanmayus, @usu-
YyecKkast aKmu8HOCMb, (QU3UYECKas Hazpy3Kd,
VMCMBEHHAs. HA2PY3KA, YaCMOma COKpawjeHul
cepoya.

THE CROSS EFFECT OF STUDENT HANDBALL PLAYERS’
ADAPTATION TO PHYSICAL LOADS
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Annotation. Physical loads are one of
the natural factors that affect the human body
the most. Adaptation to physical loads increa-
ses the body's resistance to a wide range of da-
maging effects of the environment.It is known
that in case of a harmful influence of the same
stress factors, the stressreaction of the people
trained for physical loads is not so intenive, as
the reaction of slowmoving, not trained people
and their resistance to stress is higher.

The study of the objective laws of adap-
tation processes of a person to the factors of
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environment is one of the urgent problems of a
modern science. During adaptation the cha-
racteristics and qualities which are the most
useful for an organism are formed. There can
be cross defensive effects of adaptation — the
situations when the adaptation to a definite
factor influence increases the resistance of an
organism to a harmful influence of the other
factors.

Keywords: adaptation, physical activity,
physical loads, mental workload, heart rate.
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