Azorbaycan Respublikasi Tohsil Nazirliyi
Azarbaycan Respublikasit Ganclor va idman Nazirliyi

Azorbaycan Dovlot Bodon Torbiyasi vo Idman Akademiyasi

Fakiilto: Idman tibbi vo menecment

Kafedra: Tibbi-bioloji elmlor

Ilyazmast hiiququnda

Aygiin Odalat qiz1 Oliyeva

“Yuxari sinif sagirdlorinin va talabalorin fiziki inkisafina, funksional vaziyyatine va
is qabiliyyatina haroki aktivliyin tasirinin muqgayisali tadqgigi”

Magistr doracasi almag tglin tagdim edilmis

DISSERTASIYA

Ixtisasin sifri vo ad1 — 201599 Tibbi-bioloji elmlor

Ixtisaslasma — Bodon torbiyesi vo idmanda tibbi-bioloji tominat

Elmi rohbar: Dosent Mommadova G.R.
Elmi moslohatci: Dos. Bliyev 1.S.

Baki1 — 2022



MUNDORICAT

1.2. Mixtalif idman névlorinds ixtisaslagsan yeniyetmo Vo gonc idmangilarin fiziki

INKISAfININ XUSUSTYYOUIONT.c.viiiiiiiie e s 15
1.3. Inkisafda olan orqanizmin fiziki yiiklors adaptasiyasinin bioloji prinsiplafi......... 17

1.4. Fiziki harokatlorin  ozolo sisteminds yaratdigi morfoloji doyisikliklorin

XUSUSTYYOTIOT Tttt et e e et e srae e sae e sneeenneas 25
1.5. Gonc idmangilarin funksional hazirliginin aktual problemlori.............ccooevienene. 32

I  FOSIL. METODIKI HISS®. TODQIQATIN METODLARI VO

MATERIALLARL ...ttt 39
2.1, Todqiqatin tasKili.. . uueiiiiiiie i 39
2.2. Todqiqatin MEtOAIATT. .. .veeeiiiiie it 40

III FOSIL. TOCRUBI HISSS®. YUXARI SINIF SAGIRDLORININ VO
TOLOBOLORIN SAGLAMLIGININ, FiziKi INKISAFININ, FUNKSIONAL
HAZIRLIGININ SOVIYYOSININ FiZIOLOJI QIYMOTLONDIRILMOSI............ 45
3.1. Yuxan sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinin vo funksional vaziyyatinin
goOstoricilorine  fiziki  torbiya vo idman mosgololorinin  tasirinin  fizioliji
QIYMOUONAITTIMOSH..ccveiiie et 45
3.2. Fiziki tarbiya va idman masgaloalarinin talobalorin organizminin fiziki inkisafina
va funksional vaziyyatine tasirinin fizioloji cohotdon giymatlondirilmasi................... 56
3.3. Talabalorin va yuxart sinif sagirdlorinin organizminds formalagan adaptasiya

prosesina Vo fiziki is qabiliyyatine muxtalif soviyyali harokat aktivliyinin tasirinin



NS 1 N (O TSSOSO SRR 70

SN0 NV A €S TSSOSO USSR

ISTIFADO EDILMIS ODOBIYYAT ..ottt s s



GIRIS

Movzunun aktualhigi. ©halinin, xisusiloda, onun ¢ox hassas hissasini toskil
edon gonclorin  vo tolobalorin  saglamliginin  qorunmasi, dovlstimizin - milli
tohllkasizliyinin, shalinin rifah halinin yiiksaldilmasinin an 6nds vozifalarindon hesab
olunmaqdadir. Bu istigamoatda aparilan iglor b0yldikcs, inkisafda olan ohalinin saglam
Vo harmonik inkisafina, tohsilino vo sosial-igtisadi vaziyatinin yulksaldilmasina
yonoldilir. Qeyd etmok lazimdir ki, gonclor comiyyatin dinamik aparici qiivvesidir,
onlarin omoayi intelekttial foaliyystin 0ziino moxsus formasidir, o daim artan
informasiya yuklarinin tasirine moruz qalir. Lakin tosir edon amillor hamiss onlarin
funksional imkanlarina adekvat olmur, onlarda bir sira xroniki xostaliklorin
progresivlosmasina va hotta patoloji vaiyyatoa gatirib ¢ixarir, bu da harakat aktivliyinin
azalmasi (hipokineziya) saraitinds 0ztnt daha kaskin biruzs verir. Harokat aktivliyinin
azalmasi hoddon artiq psixoloji-emosional hallarin artmasina, tolim vo istirahot
rejiminin pozulmasina sorait yaradir. Onuda geyd etmok lazimdir ki, hipokineziya
hallart bir torofdon multipatogen amil kimi tosir gostororok bir sira geyri-infeksion,
xroniki xastoliklorin inkisafina tokan verdiyi halda, digar hallarda iss harokat aktivliyi
multi sanogen tasir gosterarak, bir ¢ox xastaliklorin profilaktikasinda vo patoloji
prosseslorin korreksiyasinda (xususi ila Urok-damar va tonoffis sistemi xastaliklorindo)
ugurla totbiq olunmaqdadir. Hoarakat aktivliyinin mohdudlugu sebsbindan shalinin an
cox ozab ¢okdiyi xastaliklorin mohz fiziki harokatin maalicavi tasirinin kémayi ilo
aradan qaldirmaq olur (miialico badan tarbiyasinds istifads olunan harakatlor) .Fiziki
horakatlorin  normal fizioloji 6lgtlor ¢argivasinds icra olunmasi saglamligi
mohkomlandirir, organizima profilaktik tasir gostarir. Ona gore do ganc naslin fiziki
torbiya vasitalari ilo saglamliginin usaqglarin qorunmasi vo monitoringinin sistematik
aprarilmasi problemi aktual bir masals olaraq qalir.

Tadgiqatin problemi. XXI oasrin ovvallorindon baslayaraq dlnyada vo
homginin do 6lkamizds bas veran sosial-igtisadi dayisiliklor vo kompyuterlogsdirma
comiyyatin bitun tobagolori kimi usaq va yeniyetmolordon do yan ke¢momis vo 0z

koskin tasirini onlara da gostormisdir. Noticado yaranan horokatsizlik usaqlarin ham



morfofunksional voziyystinds, bu hom dos onlarin fiziki inkigafina, saglamligina da
tosir edir. Morfofunksional status isa organizmin morfoloji vo funksional
xususiyyatlarini oks etdirir, onun qurulusunun fordi xususiyyatlorini, otraf muhitin
tosiri altinda doyisilmasini (esason do tolim-torbiyo muhiti), reaktivliyini va
rezistentliyini miiayyan edir vo bunlar da sistemogenez (P.K.Anoxin) movgeyindon
nozoradan kecirilmolidir. Digor torofdon iso, tosirin polifaktorlugu nozors alinmali,
fordin, soxsiyyatin inkisaf proqramu ilo sortlonmolidir: genetik (bioloji); sosial va
ontogenetik. Bu zaman ontogenetik inkisaf genetik (bioloji) vo sosial programin
naticosinds formalagir. Belo yanagsma orqanizmin morfoloji vo funksional vaziyyatinin
parametrlorinin genis miqyasda doayisilmasini gostarir, cinsi, yas vo digor meyyarlara
gOra morfoloji tiplora ayrilmasinin vacibliyini gostorir,

Yuxarida sadaanlari asas tutaraq geyd etmok olar ki, son dovrlards maktablilarin
morfofunksional va psixofizioloji statusunun adaptiv xususiyyatlorinin 6yranilmasi bir
godor do aktual vo perspektivli bir problem olaraq qalmaqdadir. Bu da, buraxilis
siniflorindo oxuyan sagirdloarin ¢ox gucli informasiya, stress yiklomolora maruz
qalmasi, fiziki aktivliyin asagi enmasi vo saglamliglarinda yaranan problemlorlo
baglidir. Bu problemin hallini ham do, ayri-ayr yas qruplari {igiin fiziki inkisafi oks
etdiron cadvallorin vo indekslorin olmamasi da c¢otinlosdirir. Gostarilon amillor
todgigatin maqgsad Vo vazifalarini miayyan etmoys imkan vermokls, hom do todris
prosesinin  dinamikasinda  orqanizmin  morfofunksional vo  psixofizioloji
xususiyyatlarinin da 8yranilmasina yol agacaqdir.

Tadgiqatin obyekti. Yuxar sinif sagirdlorinin va tolobalorin fiziki inkisafina,
funksional vaziyyatine va fiziki is qabiliyyatina horakat aktivliyinin tasirinin mugaisali
tohlilinin aparilmasi olmusdur. Fordi adaptasiyasini tomin edon mexanizmloarin har bir
yas dovrii ticlin tadbiqi aktual olaraq galmagdadir. Ona gora do, tadqigatin obyekti kimi
yuxari sinif gsagirdlarinin va talobalorin fiziki inkisafina, funksional vaziyyatine va is
gabiliyyatina harakat aktivliyinin tasirinin magaisali tahlili prosesi togkil etmisdir.

Tadgiqatin predmeti. Orta moktoblorin yuxari siniflarinds oxuyan sagirdlarin

vo ali moktob talobolorinin fiziki inkisafina,funksional vaziyystino vo fiziki is



gabiliyatina harakat aktivliyinin tasirinin asas vazifolori ve metodlart tohlili togkil
etmisdir.

Tadqiqatin magsadi. Yuxari sinif sagirdlorinin va ali moaktab tolobalarinin fiziki
inkisafina, funksional vaziyyotino vo fiziki is qabiliyyotino harokot aktivliyinin
tasirinin migayisali tohlililin dinamikas1 prosesi olmusdu.

Tadqgiqatin vazifalori. Qarsiya qoyulmus mogsad Vo aktalligi nozoro alarag
vazifalora miivafiq olaraq asagidaki todqiqatlarin vazifalorinin hoalli planlagdirilir:

1. Yuxarn sinif sagirdlorinds fiziki inkisafin, fiziki hazirligin antiopometrik vo
fiziometrik gostaricilorinin 0yronilmasi;

2. Tolobalorin ali  moktablordo oxuduglari miiddatdo fiziki inkisafin vo
funksional vaziyyatin antiopometrik gostaricilorin tadbigi.

3. Maktablilarinin va talobalarin tipoloji xtsusiyyatlarinin 6yranilmasi;

4. Talobalarin morfo-funksional xususiyyatlorina harokat aktivliyinin tasirinin
todbiqi

Tadqgiqatin farziyyasi. Tadiqgiqat isindo orta moktablorin yuxari sinifinds vo ali
moktablordo  oxuyan talobolorin  fiziki inkisafin, funksional vaziyyatinin
giymatlondirilmasi Uglin obyektiv tocriibi noticalorin alinacagi forz edilir. Alinan
naticolor osasinda tovsiyyalorin hazirlanmas1 sagird vo tolabalorin  kompleks
yoxlamalarin aparilmasi bir meyyar kimi faydali olunacagi giiman edilir. Sagird vo
tolobalorin harokat aktivliyinin onlarin saglamligina vo is qabiliyyatinin yiksalmosina
musbat tosiri do nozords tutulur. Alinan naticalorin moktoblorde monitoriglarin
aparilmasi tigiin tacribi bir material kimi doyarli olacag: da forz edilir.

Tadqiqatin metodlari. Dissertasiya isinin magsadina va vazifalarinin hallino
kdmok edon asagidaki metodlardan istifado olunmusdur:

1. Antopometrik va fizioloji metodlar

2. Funksional diagnostikanin metodlart (pulsometriya, sfigomonometriya,
dinamometriya) va S.

3. Funksional yuk niimunalori

4. Fiziki inkisafin qiymotlondirilmasindos sentil cadvallordon istifado



5. Pedaqoji miisahidalor

6. Riyazi-statistikanin metodlari

Tadqiqatin elmi yeniliyi. Todgiqgatlarda kopleks yoxlamalarda badon torbiyasi
vo idman mosgalalorinin fiziki inkisafa, funksional géstoricilorino vo adaptasiya
imkanlarina gostordiyi tasirin doracasini oks etdiron obyektiv naticalor ilk dofo alinmis
Vo onlarin osasinda moktablilords va talobalorde muixtalif intensivliyo malik ylklorin
yaratdigi doyisiliklorin monitoringinin aparilmasina komok etmoklo yanasi, istifado
olunan mosq yiiklorinin adekvaligina imkan eracokdir. Miosyon olunmusdur ki,
moktablilor vo tolobolorlo aparilan sistematik moggololor onlarin  funksional
vaziyyatino misbat tasir gostorir. Homginin do,fiziki torbiys va idman masgalalorin
goOstordiyi tosirin mosgul olanlarin yasindan, mosqlilik daracesindon vo idman
novindan ds asilt oldugu molum olmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, ilk dofo
yeniyetmoalik vo gonclik dévrlorinin ayri-ayr1 marhalalarinds totbiq olunan yuklarin
intensivliyinin - horokot aktivliyinin  saviyyssindon asilili, hamginin idmana
motivasiyasinin vaziyyati do miyyon edilmisdir. Yas artdigca yuxari sinif sagirdlarinin
Vo tolobalorin idmana maraginda azalmalarla miisahids olunur.

Tadqgiqatin nazari ahamiyyati. Yuxar siniflordo vo ali moktablorin asagi
kurslarda oxuyan talaba va sagirdlorin saglamligina va funksional vaziyyatina eyni tipli
tasir gostormadiyi molumolmusdur. Alinan naticalor asasinda o da malum olmusdur ki,
diizgiin secilmoayan adekvat olmayan masgalalar organizmda xosagalmoz doyisiliklor
yaratdigindan, onlarin miitamadi tayini vo monitoringinin aparilmasi ti¢iin aldigimiz
naticalor tocriibi bir material rolunu oynayacaqdir. Ona goro do aldigimiz tacriibi
noticolor  moktablilorlo  aparilan  moasgalolordo  istifade  olunan  yiklarin
optimallagdirilmas1 {ciin, onlarm saglamliginin qorunmasi f{¢iin baza rolunu
oynayacaqdir. Noticodo ylksak rogabatli idmana ehtiyyat quvvalerin hazirlanmasi vo
kitlovi badon torbiyasi vo saglamlasdirict idmanin daha da genislonmasine xidmot
edocokdir. Miiasir idmanin miithiim tasirlorindon Oncodo duranlardan biri onun

saglamlagdirict amil rolunu oynamasidir.



Tadqgiqatin praktik shamiyyati. Todgiqat iginin asas praktik shamiyyati ondan
ibaratdir ki, isin maqsadi, aktuallig1, nazari-tacriibi istiqamatlorini shato edoan ¢oxlu
sayda materiallar tolanmis, tohlil olunmus vo Umumilosdirilmisdir. ©ldo olunmus
materialllar usaq, yeniyetmoa Vo gonclorin fiziki inkisafini, funksional vaziyyatinin
yasdan, cinsdan, fiziki torbiys vo idmanin xarakterindon asili olaraq ohato etmisdir.
Almmis naticalorin orta Umumi tohsil vo usag-gonclor idman moktablori tgin
programlarin vo tOvsiyyslorin hazirlanmasinda, fiziki torbiya mosgoalolori Gcin
metodiki tovsiyyalorin tortib olunmasind baza materiali kimi mosqgci-muollimlar vo
idman hokimlori tgiin faydali olacaqdir. Miialico bodon torbiyasindo segilon
horokotlorin adekvatliginin qorunmasinda vo alinan naticalorin  somaraliliyinin
yiksaldilmasinda meyyar kimi da istifads oluna bilar

Dissertasiya isinin strukturu vo hacmi. Dissertasiya isinin strukturu vo hacmi.
Dissertasiya isi dissertasiyalara tartibina gqoyulan taloblor asasinda yerins yetirilmisdir.
O girisdon, oadabiyyat monbalorin icmalindan, material vo metodlarindan, tocribi
hissodan, alinan naticalorin muzakirasindan, naticalordon, istifads edilmis odobiyyat
siyahisindan ibaratdir.

Dissertasiya isi 75 sohifodon, 19 coadvaldon, 8 sokildon vo 35 odobiyyat
monbayindan ibarstdir. Dissertasiya materiallarini ohato edon iki elmi mogals tortib

olunarag, ¢apa toqdim edilmisdir.
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1.1. Inkisafda olan organizmin saglamhg@na vo fiziki inkisafina harokat
aktivliyinin tasiri

Insanin fiziki inkisafi dedikdo, organizmin morfoloji vo funksional
xususiyyatlorin kompleksi basa diisiiliir. Orqanizmin morfofunksional xiisusiyyatlori
onun fiziki imkanlarin1 miioyyan edir vo bu monada fiziki inkisaf orqanizmin fiziki
gabiliyaytinin 0Olclsine (meyyarina) gevrilir. V.V.Bunakin yazdigi kimi: “burada
sOhbat 0zl — 6zllyiinds fiziki gabiliyyatin analizindon gedir, “isdon” vo ya “omok”
gabiliyyatindan getmir. Burada sOhbat bir sira miirokkab bioloji amillardan va sosial
amillordon gedir”. Bu monada “fiziki inkisaf” yalniz yetkin insanlarin organizminas aid
edilir. Ogar sdhbat yetismokdo (inkisafda) olan organizmlardon gedirsa, onda bu zaman
onlar uglin xarakterik fizioloji proseslori nazors almaq lazimdir. Bu halda,
V.V.Bunakin da geyd etdiyi kimi, organizmin bdylmasi vo formalagmasi proseslari
nazards tutulur [3, s.432].

BOylms vo formalagsma prosesinds ganunauygunluqlarin yaranmasi usaq vo
yeniyetmolorin fiziki inkisafi hagqinda talimin asas vazifolorindon biridir. Badon
torbiyasi sahasindo ¢alisan nozoriyyogilor fiziki torbiys anlayisi altinda “insan
orqanizminin bioloji formasinin va funksiyalarinin yaranmasini va doyisilmasini basa
diistirlor”, bunlar da miihitin, hayat soraitinin va torbiyyanin tesiri altinda doyisikliya
ugrayir [17, s.304].

Insanin fiziki inkisafi tobiotin obyektiv qanunlarina tabe olur: orqanizmin
vahidliyi vo onun otraf muhitlo qarsilighh tesiri ganunu, morfoloji va funksional
xususiyyatlorin  bir — birini tamamlamasi, organizmds bas veran Kkomiyyat
doyisikliklorinin keyfiyyot doyisikliklorino kegmasi qanunlart vo S. molum oldugu
kimi, sosial amillar, xtsusilo do igtisadi, ohalinin fiziki inkisafina daha giiclii tasiro

malikdir. Ona gora do, insanlarin fiziki inkisafi onlarin yasamasi iigiin talob olunan



10

soraitin meyyaridir. Sosial amillorin tosiri altinda insanin fiziki inkisafinda bas
dayisikliklor Sadlinski (2000), Sokolov (2004, 2009), Sautkin (2006), Ku¢cma (2008)
va digar alimlarin asarlorinds genis sorh edilmisdir. Sosial — igtisadi amillorlo yanasi
insanin fiziki inkisafina bir sira endogen amillor do tosir gostorir: irsi amillorin naslin
oturilmasi; bir cox ekzogen amillar, onlardan da daha ¢ox ekoloji sorait vo postnatal
inkisafin xiisusiyyatlorini géstormok olar. Fiziki inkisafin todgiqgi insanlara gostorilon
tibbi yardimin vo nazaratin asas elementlarindan biri olub, badan torbiyasi vo idman
praktikasinda ¢ox genis istifado edilir. Fiziki inkisafin miintozom aparilmasi idman
novlorinin idmang1 orqanizmino gostordiyi tesirin xarakterini miiayyan etmoys imkan
verir, idmana se¢mada bu va ya digar idman névi ilo masgul olmaga tovsiyya olunur.
Fiziki inkisafin osasinda birinci novbado morfoloji alamotlor durur, organizmin
struktur — mexaniki xdsusiyyatlorini mioayyan edir: badanin kitlesi, badonin uzunlugu
Vo dosiin dairasi. Antropologiya elminda badanin kitlasina boyuk shamiyyat verilir.
Bodon Kiitlosinin dosiin  dairasine (sixligin gdstaricisi kimi) nisbatina, badanin
uzunlugunun dos qofosinin dairasine (badon formasinin gostaricisi kimi). Fiziki
inkisafi tam xarakterizo etmok Uglin organizmin funksional xtsusiyyatlarini nazars
almaq lazimdir. Son dovrlordo badonin torkibi haqqinda tolimin genis inkisafi ilo
olagodar olaraq, fiziki inkisafin gedisini qiymatlondirmok Gi¢tin insan badaninin xdsusi
¢okisina va badonin torkibino boylk digget yetirmoys baslamislar. Belo morfoloji
alamotlor insanin funksional gostaricilorin xarakteristikasi ilo six baglidir. Bu mosaloya
nozari prinsiplorden yanassaq, onda fiziki inkisaf haqqinda talimin asasinda duran
badanin xdsusi ¢okisi (sixligl) daha molumathdir, nainki, badon Kitloesinin dosiin
dairasina nisbatinin gostaricisi. Eyni soraitde fiziki inkisafin gostaricilori (badon
kltlasi, badonin uzunlugu, dosiin dairasi) badoanin xususi ¢akisi ¢ox oldugda daha
yuksak olacaqdir; o badan kitlssi vo badon sixligi na gadar ¢ox olarsa, o bir o gador
yaxs1 olacaqdir. Badanin formasina galincs, bir ¢ox tadqiqatgilar bels hesab edirlar ki,
braximorfiya fiziki inkisafi yiiksaldon amildir, dolixomorfiya, oksino, onu asagi

endiron amillordir. Osas olamotlorlo yanasi idmangilarin  fiziki inkisafinin
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proqramlarina digar olamotlords daxil edilir: agciyarlorin hayat tutumu, muxtslif ozolo
qruplarinin giicii, badonin va onun ayr1 — ayri1 hissalorinin diametri, perimetri vo s.

e Fiziki inkisafin qiymatlondirilmasinin metodlari.

Mduasir dévrds fiziki inkisafin qiymatlondirilmasinin bir ne¢o metodu vardir:
indekslor metodu, standartlar vo antropometrik profilli metodlar, korrelyasiya metodu
Vo reqressiya skalalari metodu vo s. [3, 5.257]

Indekslor metodu fiziki inkisafin ayr1 — ayr1 olamatlorinin nishatina
asaslanmigdir. Onlarca indekslor mévcud olsa da, an ¢ox yayilani moki — boy indeksi,
dos — boy indeksi va digar “hayati” indekslaridir. Bu indekslari hesablayan zaman
muoalliflor bels bir fikri asas gotiirmiislar ki, insan badaninin ayr1 — ayr1 hissalori bir —
birina nisbatdo miitonasib olaraq doyisikliys ugrayirlar. Lakin, Agafonov (2009) vo
Kugmanin (2008) todqiqatlarina gora, bu olamatlorin biri doyisilon zaman digori ya
azalir vo ya da arta bilor (bazon do doayisilmadan galir). Ona géra do, alamotlor arasinda
qarsiligl tasirlor bu vo ya digar indeksa daxil oldugda eyni cir ola bilar va ya aksina,
tamamilo forgloner. Indekslor ragomlo ifaads olunduqgda tam olaraq hogigeti oks etdiro
bilmoz, fiziki inkisafin gostaricilorinin asil nisbatini oks etdirmoaz. Ciinki, fiziki
inkisafin gostoricilori yasdan, cinsdon az asilidir, idman mosqlorinin tasirindon az
doyisikliya ugrayir. Movcud indekslor bir — birindon bioloji shamiyyatina goro
ziddiyyat toskil edir. Indekslorin sadsliyi, hoyata kegmoasinin asanligi idmangilarin
fiziki inkisafin1 qiymotlondirmok {igiin genis istifads olunur, xususilo do onlar Gzorindo
dinamik miisahidalorin aparilmasi zamani daha miinasibdir. Indekslor metodu diinyada
daha genis istifado olunmaqdadir.

I. Coki — boy indeksi.

1) Indeks Ketle: I = %, burada I — indeks, P — badonin gokisi (q — la), L — badan
uzunlugu (sm — o). Bu indeks onu gostarir ki, badanin har sm - o ne¢a gram badan
kltlasi diistir. Bu indeks kisilardoa 350 — 400, gadinlarda iss - 325 — 375 qram civarinda
toraddud edir;

2) Brok indeksi: I = P — (L — 100). Bu indeksa gdra badanin ¢okisi normada

badanin uzunlugunun 100 — siiz uzunluguna kq — larla barabar olmalidir (masalon, 170
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sm— 70 kq; 180 sm — 80 rq; 150 sm — 50 kq va s.). indeksdan gorindiyi kimi badanin
uzunlugunu tayin edon zaman har 1 sm - o 1 kq ¢oki diismolidir. Lakin, korrelyasiya
metodunun totbigi gostormisdir ki, bu homiso dogru olmur. P.N.Baskirovanin
naticalorine goro badonin uzunlugu oSlgiilon zaman kisilords har 1 sm - o 640 q,

qadinlarda isa 1 sm - o 700 q diisiir;

3

3) Livi indeksi: I = ? x 100. Yasl kisilorda Livi indeksi 23,0 — 24,0 toskil
edir. Zoif fiziki inkisaf 23,0 — dan asag, giiclii fiziki inkisaf — 24,0 — dan yiksok olur.
yeni dogulmuslarda bu indeks 29,7 - 5, 10 — 11 yashilarda iso 22,9 barabardir.

I1. D6s — ¢oki indeksi.

1) i1=T-0,51, burada I — indeks, T — pauza zaman1 dés qafasinin en dairasinin
uzunlugu (sm — I9), | — badanin uzunlugu (sm — I9);

Bu indeksi dos gofasinin proporsional inkisafinin indeksi do adlandirirlar. Bu
indeksin orta gostaricilori kisilor tigiin + 5,8 sm, gadinlar ii¢iin iso + 3,8 sm. Tobiidir
ki, dos qofasi genis olan idmangilar tigiin bu indeksin giymoti do boylik olacaqdir,

nainki, dos gofasi dar olanlarda;
2) Livi indeksi: T = %x 100, burada T — dos gofasinin dairasi (pauzada), L —

badonin uzunlugu, 100 — sabitdir;

I11. Hoyat indeksi — xarici tanaffiis aparatinin funksional imkanlarini tayin etmok
ticiindiir. I = A% , burada I — indeks, AHT agciyorlorin hayat tutumu (ml — Is), p —

badanin ¢akisi (kq — 1a). Yash yetkin kisilor ti¢tin bu indeksin orta gostaricissi 60 ml -
9, qadinlar {i¢lin iso - 50 ml, idmangilar ti¢iin — 60 — 70 ml, idmang1 qizlar {i¢iin — 55 —
60 ml har bir kq badan ¢akisina nisbatdo.

e Standartlar vo antropometrik profilloardon hals 1925 — ci ildo mahsur alman
antropoloq alimi R.Martin fiziki inkisafi qiymatlondirmok (glin standartlar vo
antropometrik profillori irali siirmiisdiir. Iroli siiriilmiis bu giymatlondirma metodlar
tamamilo indekslor metodlarini sixisdirmisdir. Standartlar — xususi giymatlondirma
codvallori olub, fiziki inkisafin orta Olgiilorini 6zlindo oks etdirir, antropometrik

dalillarin statistik islonmasi yolu ilo (badonin uzunlugu, badanin kditlasi, dos qafasinin
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dairasi) eyni grupdan olan ¢oxsayl insanlardan alinir (yasa, cinsa, pesasine va S. goro
yaxin olan). Bu zaman orta riyazi giymotdan alava (M), ham do orta kvadrat Xatta (¢ —
sigma) hesablanir, alamatin artib — azalma daracasini gqiymatlondirmoys imkan verir.

Antropometrik alamatlorin ¢oxunun bodonin uzunlugundan (boyundan) asili
oldugunu bilorak giymoatlondirmo cadvallarinds fiziki inkisafin qiymatlondirilmosi
boya g0ro qruplarda aparilir. Mosolon, 161 — 165 sm, 171 — 175 sm va S. boy qruplari
ticlin aparilir. Fordin fizikiinkisafinin qiymatlondirilmasinin 6l¢ust cadvalin sonunda
daxil oldugu qrup ilo mugayiss edilir. Orta Olcllor kateqoriyasina vo ya normaya
R.Martin fiziki inkigafinin biitiin olamatlorinin 6lgllori daxil edilmigdir. Bura M — don
+ 0,5 o (sigma); “ortadan asag1” kateqoriyasina M — 0,5 c —don M — 1 & godor biitin
Olcllor; “asag1” kateqoriyaya M - 1 ¢ — don M — 2 ¢ — ya godar olan Olgilor daxil
edilmisdir. ©lamatlorin kateqoriyalarina ortadan yuxari dlgiilor homin kvadrat xottalar
Vo yalniz miisbat isaralorlo nazors alinmagla tayin olunur.

Standartlar Uzra giymatlondirms asagidaki qaydada aparilir: giymotlondirilmosi
tolob olunan alamat, mivafiq cadvalds boy qrupyndaki orta hesabi 6l¢i ilo miigayiss
edilir vo onlar arasindaki forq hesablanir. Sonradan bu farqds negs kvadratik xattanin
olmasi tayin edilir (bunun Ggtin forqi sigmanin 6l¢iisiine bolmak lazimdir, bundan sonra
muayina olunanin fiziki inkisafinin saviyyasi miayyan edilir.

M.F.Sautkin (2006) slamatlorin orta normal hiidudlarini xeyli artirmigdir: o bura
bitiin 6lgtlori daxil etmisdir: M £ 1o diapazonu daxilinds olan 6lculeri. Bununla
olagodar olaraq doyisilmalorin hiidudlar1 vo galan qradasiyalari da doyisilmisdir: M +
26 — don M + 36 qodar — yiuksak fiziki inkisaf; M + 1o — don M + 26 — dok — ortadan
yuxari fiziki inkisaf; M +1c — don M — 16 — dok — orta; M — 16 — don M — 26 qador —
ortadan asagi; M — 26 — don M — 36 — dok — asagi.

Fiziki inkisafin belo qradasiyasi genis tocriibi totbiq olunmaga baslamisdir.
Muallif badanin uzunlugunu osas slamat gisminds ayirmagi moagsadouygun hesab edir
vo fiziki inkisafin xarakteristikasini onun orta Olgiilori vo orta 6lgtlordon asagi
giymatlorinin fonunda aparmagi magsadauygun hesab edir. Bununla slagadar olaraq o

25 mixtolif olamotlori uygunlagdiran kombinasiyani toklif edir (badonin uzunlugu,
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dosiin dairasi vo badon ¢akisi). Masalon, fiziki inkisaf badonin bdyiik uzunlugu vo ya
badanin qisaligi zaman orta saviyyali olmasi; fiziki inkisafin badanin asag1 vo ya orta
olclya, badon ¢akisinin vo dos qofosinin asag1 ol¢giilorinds malik olmasi va S. Fiziki
inkisafin giymoatlondirilmasini daha ayani niimayis etdirilmosi tgln grafikdon istifado
olunmasi taklif olunur. Bu grafik fordin fiziki inkisafinin “antropometrik profili”” adin1
almigdir. Qrafikin qurulmasi {igiin fiziki inkisafin alamotlorinin say1 qodor grafika
kvadrat ¢okilir, ortadan xott ¢okilorok M — la isara edilir vo bu alamatlorin orta xotti
Kimi gobul edilir, yuxarida vo asagida kvadrat xattalarin Xatlorini gostorir (+1o, + 20,
+30,— 16, — 26 vo — 30).

Yuxarida sadalanan metodlardan olava fiziki inkisafi qiymotlondirmok Ggin
korrelyasiya vo ya reqressiya skalalarindan, alamatlorin miqdari paylanmasi metodu vo
s.istifada olunurlar. Lakin bu metodlar ¢atindir, mirokkob hesablamalar talob edir va
yalniz xiisusi tadgiqgatlarda istifads olunurlar.

Idmancilarda fiziki inkisafin fordi Xususiyystlorini dyronon zaman idman
novlniln nazars alinmasi vacibdir. Badanin total élgilarinin nazars alinmasi (badanin
uzunlugu, badon kitlasi vo dos gofasinin dairasi) vo ya parsial olgllari (atraflarin
uzunlugu, onlarin seqmentlorinin uzunlugu) 6yranilon idmanginin daxil oldugu qrupun
analoji orta Olcdlari ilo miigayiss etmok vacibdir. Bu zaman idmang¢inin alamatlarinin
morfoloji orta gostaricilorindon Umumiyyatlo migayiss etmok dogru deyil. Hor bir
idman névinds ham hindirboylu, ham das kigikboylu idmangilar ¢ixis edo bilarlar.
Bununla slagadar olaraq istonilon idman ndéviinds ¢ixis edon idmangi iigiin yasi, cinsi
nozoro alinmagla 6ziiniin standarti islonib hazirlanmalidir, daha dogrusu, morfoloji
alamatlorin orta 6lgilari tortib olunmalidir.

Ayr1 — ayr1 idmangi qruplarindan (qruplararasi xarakteristika) alinmis morfoloji
olamatlorin orta gostoricilorinin muxtalif variasiyalarini tutusduran zaman onu
gOstarmok olar ki, bir grupun idmangilar1 digar qrupun idmangilar ilo miigayisads az
Vo ya ¢ox miqgdarda mugayisa olunan olamotlorin gostaricilora malikdirlor. Bu
parametrlara goros fiziki inkisafi qiymatlondirmok (ortadan yuxari, ortadan asagi va S.)

mumkin deyil. Belaki, bu alamatlar yalniz homin qrup idmangilar {igiin spesifikdir, bir
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torofdon idmana se¢mo ilo, digor torofdon iso ixtisaslasma ilo baglhidir. Masalan,
gimnastlarda vo ya agirliqgqaldiranlarda bodonin qisaboylu olmasi onlarin fiziki
inkisafini1 “ortadan asag1” vo ya “asag1r” kimi giymotlondirmoys asas vermir.

Ayr1t — ayrt hallarda idman mosqinin fordilosdirilmosi iiglin idmangilarin
qrupdaxili xarakteristikasini aparmaq talob olunur. Beloki, bozon idmangilarda badon
Olctlarinin xtsusiyyatlorini miayyan etmoak tolob olunur. Masalon, mixtalif stillordo
Uzon Uzglculords, midafisgilords, hiicumcularda vo qapigilarda vo s. Bu zaman,
oyranilan alamatlorin ham grup daxilinda, ham da har bir idmangidan alinmis gostarici
idmangilarin 6z aralarinda vo ham do ixtisaslasan biitiin qruplarin orta gostoricilori ilo

tutusdurularaq, miiqayiso edilir.

1.2. Muxtalif idman novlarinds ixtisaslasan yeniyetma va gonc idmancilarin
fiziki inkisafinin xiisusiyyotlori

Ayrt — ayr1 idman novlorinds ixtisaslasan idmangilarda morfoloji slamatlorin
dyranilmasi heg bir siibho dogurmur ki, riyazi analizin komayi ilo badonin ayr1 — ayri
hissalarinin 6l¢lsl ilo oldo olunmus ugur arasinda yiiksok olagolor vardir. Beloki,
tullananlarda tullanan mosafs ilo budun uzunlugu arasinda korrelyasiya sabiti 0,53,
tullanan masafonin uzunlugu ils baldirin uzunlugu arasinda korrelyasiya sabiti — 0,43;
stanqqaldiranlarda badoanin ¢okisi ilo stanqin ¢okisi arasinda, birbasa qaldirmada —
0,85, stanqin yuxariya itolonmasinds - 0,80; badonin uzunlugu va stanqin gaokisi birbasa
qaldirmada — 0,75, birbasa italomads - 0,80. ©gar badonin uzunlugunun tasirini nazars
almasaq, onda badanin kitlasi ilo stanqin ¢okisi arasinda korrelyasiya azalir, agor
bodonin  kutlesinin  tasirini  nozoro almasaq, daha dogrusu, badon kitlosi
agirhqqaldiranlar ti¢iin badanin uzunlugundan daha boyiik shamiyyat kasb edir.

Gulosds ugurun alds olunmasina badanin uzununa 6lgilori tasir edir (straflarin
uzunlugu, ¢iynin, budun vo baldirin uzunlugu). Bunun da texniki fandlarin
fordilogsmasinds shamiyyati béyikdir. Badanin kdndalon dlgulari (kirayin va ¢anagin
eni), hamginin do kirayin vo ombanin parametrlori gulos¢inin boyiik dayaniqligini

tomin edir.
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Agirligqaldiranlar vo gimnastlar {iglin idman ustaliginin oldo olunmasina
badoanin uzununa, kéndalon va en dairalarinin dlculorinin shomiyyati boyiikdiir. Ogar
agirliqqaldiran tiglin badanin en dairasinin Ol¢ilarinin shamiyyati boylkdirss (kirayin
eni, dos qofasinin vo canagin eni), onda gimnast tiglin yalniz ¢iyinlorin eni vo dos
gofasinin eninin shamiyyati boyiikdiir. Ogar agirligqaldiran ii¢iin biitiin en dairalorin
Olctlorin shamiyyati boylkdirss (azalo kiitlasinin inkisaf doracasi — dos, kiirak, bazu,
said, bud va baldir azalalorinin), gimnastlar tU¢ln — yalniz dos qafasinin va yuxari otraf
Vo yuxari otraf ozalalorinin (bazu vo said ozolslorinin) inkisafinin shamiyyati ¢ox
boyukddr,

Atletikada 100 m vo 200 m mosafoys qacan idmangilar 400 m mosafoya
gacanlarla mugayisads badonin uzunlugu va ayaqlariin 6lgiisii qisa olur, yaxsi inkisaf
etmis azolo sistemina malik olur. ©On hiindiirboylu atletlor 400 m, bir godor az — orta,
an asagiboylu idmangilar — marafongular olur. badan ¢okisi an asagi marafongularda,
an ¢ox iso - 400 m mosafoyo gagan idmangilarda olur. Qisa masafaloro gagan
idmangilarda ¢ox giiclii inkisaf etmis azalo sistemino malik olmaqg talab olunur, ¢tinki,
qisa vaxt kasiyindo maksimal giic niimayis etdirmoklo masafonin got olunmasi talob
olunur. Uzaq masafaloro gagcan zaman idmangilarda enerji todricon sorf olunur, ona
gOro do stayerlor Ugilin ¢cox da boyiuk olmayan azalolor xarakterikdir. Manealari dof
etmoklo gagan idmangilar {igiin sprintos lazim olan biitiin keyfiyyatlorlo yanasi ayaqlarin
uzun olmasi da vacibdir, ¢linki uzun ayaqlar maneoni tez kegmoaya komok edir [12,
5.502].

Gorlnduyd kimi, hor bir idman ndviiniin 6ziiniin spesifikas1 vardir vo insan
badaninin qurulugsuna miayyan talabi olur, idmanginin idman daracasi yiiksaldikca bu
tolablor daha da ciddilosir. Bununla yanasi, idmana se¢monin asasinda duran morfoloji
alamatlarini, muhit amillarinin onlara tasirini va idman masqi gedisinds onlarin inkisaf
etdirilmasini masqgcilor yaxsi bilmalidirlor.

9dabiyyat manbalarindon malumdur ki, akizlarin badanin uzunlugunun 6l¢ilari
va badon kitlesi daha ¢ox irsi xiisusiyyato malikdir. Hagigatds 18 yasdan sonra irsi

slamatlorin ¢okiyo olan tesiri azalmaga dogru gedir. Boadonin kdndolon 6lgiloring
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(diametrlara) irsi amillarin tosiri daha az olur. Bunu da yadda saxlamaq lazimdir ki,
bud, baldir, ¢iyin, va bazu siimikloarinin kdndslon diametrlorinin epifizlori irsi amillarin
tosirine moruz galmalar1 da yaxst moalumdur. Belo 6lgllor — kirayin 6l¢iisii, dos
gofasinin en dairasi, bazu siimiiyiiniin asag1 hissasinin epifizinin kdndoalon diametri
daha c¢ox otraf miihit omillorinin (xarici) tesiri altinda olurlar [3, 5.302].

Boadon hissalarinin en dairalarinin (perimetrlori) comi 50% - i irsi amillordon
asilidir. Irsi amillor ¢iynin, bazunun, baldirin en dairaloring tosir etmir. Miayyan godor
govdonin dairalorinin Olcllarino tosir gostarir. Ona gora do, bacariqli vo fiziki
gabiliyyati ylksok olan usaglarin idmana se¢imi zamani boya, ¢okiya, badonin
torkibina va qurulusuna diggat yonaltmok lazimdir.

Belolikla, idmangilarin fiziki inkisafinin morfoloji xiisusiyyatlarinin éyranilmosi
bir ¢cox praktiki masalalarin hall olunmasina komok edir, idmana segma masalalaring
Vo moasqin fordilosmasi prosesino elmi cohostdon asaslandirilmis sokildo yanasmaq

mumkun olsun.

1.3. inkisafda olan orqanizmin fiziki yiikloro adaptasiyasimin bioloji
prinsiplari

Idman mosqini orqanizmi fiziki yiiklora qars1 istigamotlondirilmis adaptasiya
kimi (uygunlagma) basa diismok olar. Masqlorda istifads olunan fiziki yuklor asas qiciq
rolunu oynayaragq organizmdo adaptiv doyisikliklorin yaranmasina tokan verirlar.
“Fiziki yiik” anlayis1 “fiziki horokot” anlayisindan daha genisdir. Idman
nozariyyasindo vo praktikasinda “fiziki yiik” anlayis1 altinda orqanizmdo gedon
fizioloji, morfoloji vo biokimyavi doyisikliklori yarada bilon, mosqolunmanin
inkisafina sobab ola bilan istanilon azalo faaliyyati (aktivliyi) ola bilar (hom birdafalik
Vo ham do tokrar yerino yetirilon). Birdoafolik fiziki yiklor asason sads hallarda tok
harakatin icras1 kimi basa diisiiliir, oksar hallarda bu bir ¢ox harakatlorin kombinasiyasi
olub, eyni bir magqin hiidudlari daxilinds tokraran yerins yetirilmasidir [17, 5.304].

Aparilmis ¢oxsaylt morfoloji, fizioloji vo biokimyavi todqiqatlarin komayi ilo

hazirda mosq prosesinda fiziki yiklora qars1 adaptasiyanin inkisafinin asas
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qanunauygunluglart miioyyon olunmusdur. Bu ganunauygunluglar adoton idman
masqinin bioloji prinsiplori soklinds formalasdirilir. Bu ganunauygunluglar arasinda
asagidaki alt1 prinsip boyiik shamiyyat kasb edir:

1) Hoddon artiq ytikloma prinsipi;

2) Spesifiklik prinsipi;

3) Oks (donarlik) tesiri prinsipi;

4) Musbat qarsiliqli tasir prinsipi;

5) Ardicil (fasilosiz) adaptasiya prinsipi;

6) Dovrilik (halgavi) prinsipi.

Bioloji prinsiplor insan organizmindo gedon adaptasiya doyisikliklarinin
inkisafinin qanunauygunluglarini sadaco aks etdirir. Tabiidir ki, bu prinsiplor pedaqoji
Vo mosqin digar qanunauygunluglarint oks etdira bilmoz. Bioloji prinsiplor 6zlarinin
formalasmasinda bodon torbiyssi vo idman praktikasinda gobul olunmus timumi
metodoloji prinsiplarls uygunluq toskil etmirlor.

Fiziki ylklora gars1 adaptasiyanin getmoasinin fazali xarakter dagimasindan asili
olaraq idmanin nazariyyasi vo praktikasinda mosq effektinin ti¢c miixtalif névii ayird
edilir: sdratli, saxlanilmis (vaxtr uzadilmig) vo kumulyativ (toplayict). Siratli masq
effekti, organizmo fiziki yUkiln tasiri zaman1 va igsdon sonra barpa dovriinds (yukin
tosirindon 0,5 — 1 saat sonra) bas veran biokimyovi doyisikliklorin miqyasindan va
xarakterindon asilidir. Saxlanmis mosq effekti, fiziki yiikiin tosirindon sonraki barpa
dovriindon sonraki fazalarinda miisahido olunur. Bunun mahiyyati plastik proseslori
organizmin enerji ehtiyyatlarinin boarpa olunmasina yonaltmokdon ibaratdir.
Kumulyativ masq effekti bir ¢ox yiiklorin yaratdigi adaptasiya izlarinin va ya goxlu
sayda sdrotli vo saxlanilmis effektlorin ardicil toplanmasi naticasinds nukleyin
tursularmin Vo ziilallarin sintezinds istirak edon reaksiyalar1 hoyata kegirmokdon
ibaratdir. Kumulyativ mosq effekti 6ziinii fiziki is qabiliyyatinin yiksaldilmasinds va
idman naticalorinin yaxsilagdirilmasinda gostarir.

Moiasir biologiyada badan torbiyasi va idmanda icra olunan fiziki yiklorin tasiri

altinda insan organizminda, onun ayr1 — ayr1 organ va organlar sisteminda mirakkab
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doyisikliklorin xarakteri haqqinda ¢oxlu sayda material toplanmigdir (hom
makroskopik vo ham da mikroskopik saviyyslords). Bitiin bu doyisikliklarin asasinda
bir sira bioloji prinsiplor durur ki, onlarin arasdirilmasi vo duizgun giymatlondirilmasi
liclin miinbit gorait yaradir.

Insan orqanizmi bdyiik 6ziiniitonzimloyan sistemlordon olub, 6ziinds bir sira
spesifik xtsusiyyatlori etiva edir ki, 6zintn mistaqil olaraq davranisini miioyyan edir
(indetermina olunmus). Hagigeatdo do insan organizmi ¢oxlu sayda hiiceyralordon
(togriban 10'*) qurulmusdur va bunlarin hor birinin tam orqanizmin isinda funksional
olaraq istirakini nazara almaq geyri — miimkiindiir. ©lbatdos, har bir elementin, har bir
hiiceyro organizmdo determino olunmusdur (daha dogrusu, sababi mioayyan
olunmusdur), bu bir o gadar ciddi olmadigina gdra, onun bu va ya digar situasiyada
0zUnU neca aparmasini ¢gox doaqig demoak mumkin deyildir.

Beloki, azalo lifi qiciglandirildigda togelllis edacak, sinir lifi oyanmani nagl
edacak Vo togalllsiin na daracads intensiv gedacayini tam tofsilat ilo demok ¢ox ¢atin
olur, ¢linki har bir hiiceyranin isi bir gox amillarlo miayyan olunur (qida maddalarilo
tominat, hliceyronin daxili aparatinin reaksiyaya hazir olmasindan vo s.) ki, onlarin da
nazars alinmas1 miimkiin deyildir. Demok bels situasiyalarda ciddi determinizm yerini
miisahida olunan hadisalarin interpretasiyasi ehtimalligina verir.

Idman insanm bioloji vo sosial tobisting tosir edon giiclii amildir. Bu amildan
istifado etmoklo, insanin fiziki inkisafin1 yaxsilasdirmaq, onda qiivve, Sirat,
dozamlulik, ceviklik, caldlik, iradslik kimi keyfiyyatlorin formalagdirilmasi miiasir
dovrin asas masalalarindandir. Bununla alagadar olaragq idman masgalalorinin tasiri
altinda insan organizminds bas veran doyisikliklorin qanunauygunluglarinin miioyyan
olunmasi mithiim masalalordondir [24, s.114-118].

Idman faaliyyati ilo slagedar olarag organizmdo yaranan morfoloji dayisikliklori
izah etmok (iglin sadaca adama ela golir ki, asagidaki alagani bilmak kifayatdir:

fiziki ylik — is¢i hipertrofiya — ozalo kiitlosinin artmasi.
Mosqgilorin  vo muitoxassislorin  asas digqeti asasan son noticonin oldo

olunmasina (istonilon formada) yonaldilir: idmangilarda azala Kiitlasinin artirilmasi vo



20

onunla yanasi da fiziki keyfiyyotlorin inkisafi. Bu zaman belo bir fakt nozors alinmir
Ki, bu zaman yaranan doyisikliklora tokco insan organizminin azalo sistemi deyil,
hamginin digar organlar va sistemlar do calb olunur. Faktiki olaraq sabablo (fiziki yik)
natica arasinda (azalo Kitlasinin artirilmasi) ¢ox miirokkob ardicil zancir durur,
organizmin muxtalif zoncirlorinin doyison xarici mihit amillorina uygunlasmasini
hoyata Kecirir. Bu sobabi nozoro almamag — demok insan organizminds gedon
proseslori basa diismomok Vo onlarin idars olunmasmi bacarmamaq kimi
giymatlondirilmalidir.

Organizmda gedon istonilon yenidonqurma doyisikliklori tam olaraq eyni,
Uumumi bir prinsipa - canli sistemlarin cavab reaksiyasina asaslanaraq hoyata kegirilir.
Hotta organizmdo lokal (yerli) doyisikliklor hokman tam organizm prizmasindan
nozardon kegirilmalidir, daha dogrusu, onlarin orqanizm t¢ilin tam yarali (faydali)
olmasi va ya arzuolunan olmamasi ndqteyi — nazardon arasdiriimalidir [21, 5.54-56].

Qeyd olundugu kimi, idman faaliyyati organizmin stimuk, azals, trok — damar
sistemlarinda progressiv morfoloji doyisikliklor bas verir, idmangi orqanizmini yiiksok
mosq va yaris yliklorino uygunlasdirir. Bir va ya bir nega organ vo organlar sistemindo
idman foaliyyoti zamani yaranan doyisikliklor, digor organ veo toxumalarda da
uygunlagdirici doyisikliklarin yaranmasina sabab ola bilor. Morfoloji dayisikliklardoaki
bu qarsiliglt sorait idmang¢i orqanizmin fiziki yiiklor adaptasiya olunmasinin
mahiyyatini oks etdirir.

Organizmin on muhim xdsusiyyatlorindan biri  6zlnln daxili mdhitinin
sabitliyinin qorunmasini tomin etmokdir. Bu gabiliyyat homeostaz adimi almisdir.
Daxili miihitin homeostazi 6z aksini har bir fordin daxili organlarin va azals sisteminin
dayanighiginda tapir. Buna baxmayaraq, bitiin toxumalar va hiceyralor hoyatin
gedisinda daim tazalonir, lakin daxili organlarin toxuma torkibi iso daimi olaraq sabit
qalir. Bu sabitliyi qorumaq ti¢iin tokamul izafi togkil prinsipini se¢misdir. Bu 6ziini
organizm (gun xarakterik olan organlarin vo proseslorin ciit olmasinda oksini
tapmusdir. Orqanlarin ciit olmasi1 xususi digget calb edir, beloki, normal soraitds

badonin tolobatin1 ddomok iigiin ciit orqanlarin biri do kifayot edordi. Insan bir
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boyroklo, bir agciyorlo, ganin 1/3 itirmoklo yasaya bilordi. izafi qaydada toskil
organizmin tasadufi hadisalordon sonra organin birinin itirilmasine baxmayarag hoyati
davam etdirmok muimkin olur. lakin bundan digar bir natico ¢ixir: orqanizmin
etibarlilig1r ona lazim olandan ¢ox verilmigdir. Demok insanin fiziki imkanlar1 adi
situasiyalarda tilkkonmir, o hala son hiidud yiklarina (son imkanlara) do hesablanmisdir.
Morfoloji strukturlarin vo funksiyalarin inkisafinin osasinda orqanizmlo otraf muhit
arasinda birlik (vahidlik) durur. Onlar tokamiiliin gedisindo ¢oxsayli uygunlagma
reaksiyalarin vo mexanizmlorin yaranmasina sobob olmusdur. Ekzogen amillarin
tosirino reaksiya vermok qabiliyysti vo daxili miihitin sabitliyini qorumaq canli
sistemlorin tokamiildo gorunmasinin formalasmis mexanizmidir. Organizmin xarici
mahit amillarina gars1 uygunlasmaq qabiliyyaoti organizmin bir ¢ox sistemlorinin inco
omokdasligi sayasinds hoyata kecir [10, 5.94-97].

“Adaptasiya” anlayisi ¢ox genis bir monada hadisalor basa diisiiliir vo onlar
arasinda asason ikisini xususi geyd etmok lazimdir:

1) fenotipik uygunlagma (fordi adaptasiya);

2) genotipik uygunlagsma (ndv adaptasiyasi), anadangolmo olub, novin
uygunlagmasini hayata kegirir.

Tibbi yonimli elmi — todqgiqat islarinin oksariyyatifenotip uygunlagsmanin va
onun morfoloji olaraq insan organizminin taskilinin miixtalif morhalalarinds biruzs
vermasino hosr olunmusdur. Bu planda organizmin hipoksiyaya, fiziki yiiklaro,
muxtalif iglim amillarino adaptasiyasi genis olaraq nozordon kegirilir.

Adaptasiyan1 nozordon Kkecgiron zaman iki vacib amili nazordon kegirmoak
lazimdir:

1) Istonilon adaptasiya prosesi miioyyan vaxt dovriinds tosir edon qicigin tosiri
ilo yaranir: bir nego dogigodon tutmus ¢oxlu sayda nasillora godor davam edir. Buna
misal kimi hiss organlarmin adaptasiyasindan tutmus orqanizmdo genetik
doyisikliklarin yaranmasina qadar middati shato edir.

2) Organizmds xarici mohit amillorinin  tesiri altinda yaranan adekvat

dayisikliklari xarakterizo edon adaptasiya (morfoloji dayisikliklor do daxil olmagla).
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Bu sahodos aparilan todgiqatlarin komayi ilo miosyyon olunmusdur ki, adaptiv
reaksiyalar organizmda 6zlinomaxsus bufer rolunu oynayirlar, xarici miihitin tasirini
yumsaldir, hayati vacib funksiyalarin, proseslorin gedisino mane olan doyisikliklori dof
etmokdon ibaratdir. Adaptasiya anlayisi altinda orqanizmds gedon mohz o doyisikliklor
basa diistlir ki, onun funksional imkanlarim1 genislondirir, fiziki is gabiliyyatini
yuksaldir, xarici tasirlora garsi miigavimatini artirir. Belo gobildon olan adaptasiya
canl1 sistemlorda gedon morfoloji doyisikliklarin va xarici mihitlo mirakkob qarsiligh
tosirlorin asasi ola bilar.

Adaptasiya prosesinin vacib amillorindon biri organizmin sistemlarinin
avtomatik is rejimidir. Bura xarici tonaffiis aktlarini, tirok — damar sisteminin isini aid
etmok olar. Hoar bir organa, har bir funksional sistemo OzUnin Xxdsusi ritmi va
uygunlagsma diapazonu baxs edilmisdir [16, s.80-88].

Ozalo foaliyyati prosesinds organizmdsa gedon morfofunksional dayisikliklor
ciddi olub, skelet azoalalorin eninazolaqgli azalo toxumasinin hipertrofiyasinda 0zind
biruza verir (qlivva xarakterli fiziki ylKlorin icras1 zamani). Fiziki yiiklorin miintazom
icrast  ozalolorin  kompozisiyasinda, konstruksiyasinda, stimiiklorin  morfoloji
qurulugunun doyisilmoasinds, Urok — damar sistemindo uygunlasdirict doyisikliklor
yaradir. Horokat aparatinda adaptiv doyisikliklor eynitipli olmur, idmanginin
ixtisaslagdig1 idman ndviiniin spesifikasindan, idman stajindan, totbig olunan masq
metodlarindan asili olaraq total (iimumi) vo lokal (yerli) ola bilor. Idmanci
organizmindo gedon total vo lokal doyisikliklorin birge Oyranilmasi daha
magsadouygundur. Adaton, lokal dayisikliklar fiziki yukdin tosir etdiyi yerds daha ¢ox
olur va orada o spesifik olaraq biruzs verilir.

Adaptasiyanin iki stadiyadan ibarat olmas1 gobul edilmisdir:

1) Funksional adaptasiya;

2) Morfofunksional adaptasiya.

Funksional adaptasiyada doyisikliklor organizmin sistemlorindo gedir,

uygunlagmalar funksional saviyyada, morfoloji dayisikliklar polimorf xaraktera malik
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olur. Morfofunksional adaptasiyada — organ vo sistemlords hiperfunksiya ilo yanasi
onlarda kaskin biruzs verilon morfoloji dayisikliklards bas verir.

Morfoloji négteyi — nazarindon kompensator — uygunlasma proseslari iki ndévda
ola bilor: 1) hipertrofiya vo 2) atrofiya.

Hipertrofiya — organizmin funksional vahidlorinin (organlarmin) kiitloco
artmasina deyilir, bu zaman onun funksiyalar1 intensivlasir. Hipertrofiya organin
hacminin vo ¢okisinin artmasi, hiiceyra elementlorinin hacminin artmasi, organda
hliceyralorin sayinin artmasi — hiperplazasiyasi bas verir [2, 5.62].

Hipertrofiyadan fargli olaraq atrofiya organin hacminin va 6lcilorinin azalmasi,
hliceyra elementlorinin keyfiyystco doyisilmasine vo onlarin mohv olmasi prosesi ilo
xarakterizo olunur. Atrofiya adoton insan organizmindo patoloji proseslorin
strotlonmosi ilo miisaiyyat olunur.

Hoqiqi hipertrofiya parenximatoz hiiceyralorin doyisilmosi hesabina yaranir. Bu
hiiceyralor organ iigiin spesifik funksiya dasiyir (azaloalor tglin bunlar azala liflari,
simik Gcglin — osteositlor va s.). yalangi hipertrofiya zamani toxumanin tosqien
hliceyralorarasi sahasinin artmasi hesabina bas verir (piy va ya birlosdirici toxuma).
Yalang1 hipertrofiya parenximatoz hiiceyralorin birlogdirici toxumanin vasitaSilo
sixigdirilmasi hesabina bag verir, atrofiyanin ilo yanasi gedir.

Harokat aparatinin vo tominedici sistemlorin funksional aktivliyinin gliclonmasi
yiksak azalo foaliyyati zamani miisahido olunur, bu zaman organizmin sorf etdiyi
enerjinin miqdan artir. Bu halda miirokkab ziilallarin va lipidlarin komplekslori
pargalanmaga baslayir vo hiiceyra protoplazmasinda ¢oxlu miqdarda kigikmolekullu,
asan oksidlogon molekullar yaranir. Bu proseslor osmotik toxyiqin artmasina vo asidoza
sobob olurlar, naticodo hiliceyra protoplazmasi sismoyo baslayir. Bu hadisoni
uzunmiddatli  togelliis zamani ozolo lifindo do miisahido etmok mumkindar.
Hiperemiyanin tasiri altinda toxumalarda yaranan asidoz dayisikliklari (galon ganin
miqdarinin artmasi) hipertrofiyanin inkisafina komok edir.

Hiceyralorin sismasi ¢oxlu miqdarda suyun udulmasi ilo baghidir. Noticoda

avtotonzim mexanizmi iso disiir va butin hiiceyradaxili proseslor yeni hiiceyradaxili
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strukturlarin sintezina yonaldilir. Belalikls, hiiceyra aktivliyinin ylksak saviyyasi alds
olunur, basqa sozlo, ogor verilmis strukturda funksiyaya darliq varsa, onda avtomatik
olarag sintez proseslori aktivlosir, hiiceyrodo dayaq, enerjiyaradan vo funksional
strukturlarin kiitlosi artir. Bu sintez hiiceyronin genetik aparatinin komoayi ilo molum
sxem Uzrs hoyata kegirilir: DNT — RNT — ziilal [2, 5.62].

Qeyd etmok lazimdir ki, biokimyoavi proseslor morfoloji doyisikliklorin
getmasina kOmok edir. ©gor hipertrofiyaya ugramis hiiceyralorin hacmi vo sothi
Kifayatedici deyilsa, onda gazlar mubadilasine vo metabolizmin intensivliesmasina
ehtiyac duyulur, hatta DNT bazan bolinir. Bu hiiceyranin hacmi ilo sathi arasinda
normal nisbati barpa edir. ©gor hiliceyra bolinmays gabil deyilss, onda o 6zinin
hliceyrodaxili aparatin imkanlarin1 genislondirir, miofibrillorin saymi artirr,
mitoxondrilar bolundr, bu azals lifinds ¢ox rahat hoyata kego bilor.

Ozalo faaliyyati no godar aktivdirss, onda parcalanma daha suratli olur, daha ¢ox
metabolitlor ozololordo toplanir, bu da onlardaki plastik proseslorin Ssoviyyasini
yuksaldir. Fiziki ylklorin tosiri altinda mitoxondrilorin say1 artir (ozalolords vo
miokardda). Stimduklorda va azalalorda hipertrofik dayisikliklor miisahida olunur, bu da
adekvat olaragq Urok — damar sistemindo gedon doyisikliklorlo oslagodardir, insan
organizminda bu proseslar garsiliqli olaraq bir — biri ilo alagoadardilar. Hipertrofiyani
guclondirilmis is yaratmir, miayyan bioloji istigamoto malik, moqgsadyonli vo
organizm tarafindan nozarat altinda saxlanilan islor yaradir.

Fiziki harokatlori yerino yetiron zaman ozolo foaliyyati hiiceyranin
Ozlnutonzimlonma mexanizmina glcli tasir gosterir, ona gora do fiziki yiklori
dozalagdiran zaman 6ziiniitozoloma prosesini miiayyan saviyyada saxlamaga ¢alismagq,
bununla da hiiceyradaxili strukturlarin sintezi ti¢lin optimal sorait yaratmaq lazimdir.
Mixtalif idman novlarindon olan idmangilarda morfoloji xiisusiyyatlori Gyranan
zaman onlarm fardi xisusiyyastlori, idman ndvl, masq prosesi vo organizmin struktur
xususiyyatlari hbkman nazora alinmalidir.

Miasir morfoloji metodlar daim tokaml edir, tokmillasir, hadisalorin funksional

torafini izah etmoyos calisir. Giinii — glindon morfologiyanin bitdiyi vo fiziologiyanin
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baslandig1 yeri miiayyonlosdirmok ¢atinlosir. Bu iki elm arasinda sorhoddi axtarmaga
hec luzum da yoxdur. Strukturun va funksiyalarin vahidliyi onlarin béliinmoz oldugunu
gOstorir. Ogor funksiya formani yaradirsa, onda forma da funksiyaya tosirini g0stormis
olur, onu stabilloesdirir, irsi olaraq onu mohkomlondirir. Ona gobro do bioloji
funksiyalarin ~ “material osas1” akademik V.V.Kupranovun yazdigi kimi
morfologiyanin istiqgamoti Kimi basa diistiliir [1, 5.234].

Organizmds bas veran doyisikliklor onun taskilinin biitiin saviyyalarini shato
edir. 1k doyisikliklor hiiceyra saviyyasinda bas verir. Hor bir hiiceyranin 6ziinomoxsus
morfoloji, biokimyavi vo funksional ganunauygunluqlar xarakterikdir: hlceyronin
nivasindo nukleyin tursulart toplanmigdir, ribosomlarda ziilallarin biosintezi,
mitoxondrilordo enerjinin istehsali vo toplanmasi (ATF-do), hialoplazmada
karbohidratlarin pargalanmasi. Maddslor mibadilasinin butin novlarinin hiiceyrada
0zlnln daqiq lokallagdigr yer vardir, histoloji va sitoloji metodlarin kdmayi ilo orada

gedon doyisikliklari miayyan etmok miumkundr.

1.4. Fiziki harakatlarin azala sisteminda yaratdigi morfoloji dayisikliklarin
xususiyyatlari

Miiasir idman praktikasi ii¢lin xarakterik olan boyiik hocmli fiziki yiklor
idmang¢1 organizminin biitlin orqan vo sistemlorino tosir gostordiyi Kimi, ozalo
sistemindon da yan ke¢mir. Idmancilarin azalo sisteminda miixtalif harakot rejimlorinin
tosiri altinda yaranan doyisikliklor makroskopik, mikroskopik va submikroskopik
saviyyada Oyranilmasinin ham nozori, ham do praktik shomiyyati vardir. Ciinki,
azalalarin do qurulusunda bas veran doyisikliklor onlarin funksional imkanlarinda da
Ozund biruzas verir.

Idman praktikas1 gdstormisdir ki, mogsodyonlii aparilan mosqlor azolalorin
guclini vo diger funksional imkanlarmi artirir. O da molumdur ki, maksimal
yuklomalar va kifayast godor barpaya vaxtin ayrilmamasi ozoalolorin giiciinii azaldir,
idmang¢1 ovvalki noticasini tokrarlaya bilmir. Ona g6ro do ozololordo gedon

dayisikliklari bilmak va onlardan hansinin idmanginin harakat foaliyystinds rejimin
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saxlanilmasinda vo hansmin ¢ixdas edilmasinin oshomiyyoti boyukdir: tam sakitlik
(adinamiya), minimal hacmli harokat (hipodinamiya) va ya yikin hacminin tadricon
asag1 salinmasi.

Skelet ozolalorinin qurulusuna vo funksiyasina mixtalif hoaroki rejimlorinin
tasirinin 6yranilmasine aid ¢oxlu sayda elmi — tadqiqat islori vardir. ©zalo sisteminda
bas veron doyisikliklor muxtalif todgigat metodlarinin komayi ilo hoyata kegirilir,
Ozalo sisteminin todgiginin an genis yayillmis metodlarina asagidakilari aid etmok olar:
antropometrik, funksional, mikroskopik va s.

Antropometrik metodlarin  kdmoyi ilo  ozalolorin inkisafinin  daracasini
giymatlondirmays, ozalo komponentlorinin, idmangilarin ¢oakisinin doayisilmasini
dinamikada mioyyon etmoyo imkan verir. Idmanci bodoninin parametrlorinin
Olctlmasi (en dairalorinin), ciynin, bazunun, budun, baldirin, boyun, ¢okinin, dos
gofasinin 6lgilarinin toyini bas veran doayisikliyin xarakterini miioyyan etmays imkan
verir.

Funksional metodlar (dinamometriya vo tonometriya) ozaloalorin morfoloji
dayisikliklari ilo onlarin qiivva keyfiyyatlorini tutusdurmaga imkan verir.

Mikroskopik metodlarin komayi ilo ozalo toxumasinin daxili qurulusu analiz
olunur, fiziki yiklomalorin yaratdigi dayisikliklor va isci hipertrofiyanin vaziyyati
giymatlondirilir.

Ozolo komponentinin mitlog migdar asasen asagidaki diisturla hesablanir:

M = Lr%k,
burada: M - azalo kitlesinin mitloq migdari (kq — 1a); L — badonin uzunlugu (sm — lo);
r — ¢iynin (bazunun, budun, baldirin) radiusunun orta olgiisii (azalo kiitlonin yaxsi
inkisaf edan yerlords); k — sabit, 6,5 - o borabardir. Radiuslarin 6l¢iisii (verilmis
segmentlorin) onlarin en dairasinin 6l¢tlmasi ilo hoyata kegirilir:

Q =2,
burada: Q — segmentin en dairasi.

Dinamometrik metodlar azals gruplarinin giiciiniin miiayyan olunmasina kdmak

edir. ©zalonin gucinin tayin olunmasi tiglin xiisusi cihazlardan — dinamometrlordon
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istifado olunur. Bunlardan daha ¢ox yayilan1 Kollenin dinamometrini gostormok olar.
Kollenin dinamometri yalniz biikiicii azalalorin va onurga siitununun agici azalalarinin
guclnd tayin etmays imkan verir. Bu metodlar kitlovi antropometrik yoxlamalarda
istifado edilir.

Dinamometrik metodlardan fordi olaraq tonometrik metod ozoalalorin
goarginliyini miayyan etmoys komok edir. Bu moagsadlo istifado olunan cihazlar
tonometrlor adlanr.

Ozololorin sixligr slimiiklorin sixligma nozoron asagidir, rentgenoqramada
ozololorin konturlarini almaq miimkiindiir. Rentgenoqramada alinan kolgoyo goro
azalalorin formasini va 6l¢usiini miayyan etmok olar. A.A.Qladigeva xarici tonaffusiin
mexanizmini Oyronon zaman rentgenoqgrafiya Gsulunun komayi ilo muxtalif idman
novlorindon olan idmangilarda diafragmanin ekskursiyasini todqiq etmisdir. Eyni bir
plyonkada iki dofo sokil ¢okilmisdir, dos gofasinin ham nofasalma vo hom do
nofosvermo hallarinda sokili ¢okilmisdir. Moalum olmusdur ki, nofosalma vaxti
diafragma y181lir vo agagi ¢akilir, nofasverma vaxti iso yenidon yuxari galxir. Ona gora
do, rentgenoqramada diafragmanin iki konturu goriiniir. Bunlar arasinda mosafa
diafragmanin miitoharrikliyini gostorir. idmangcilarda bir qayda olaraq diafragmanin
mutaharrikliyi geyri — idmangilarla miiqayisads boylik olur. Diafragmanin daha boyiik
mutoharrikliyi avargokanlords va lizgligilorde miisahido olunmusdur [3, s.43].

Idmangilarin giivva xarakteristikasin1 vermok Gigtin com (imumi) giic adlanan
gOstaricidan istifads olunur (6l¢llarin azalo qruplarinin imumi giicii). Asagi atraflarin
Umumi (com) giicii, yuxart otraflarin com gucl, homginin do ayr1 — ayr1 azalo
qruplarinin nisbi com giicii hesablanir (¢akiya goro faizls).

Ozolo toxumasinda bas veran doyisikliklari 6yronmak tigiin son zamanlarda daha
cox biopsiya metodundan istifado olunmaqdadir. Biopsiya metodunda xiisusi
cihazlarin komayi ilo canli toxumadan kigik bir hissa gotlrilorok mikroskop altinda
todqiq edilir. Homginin fiziki yuklorin azalo toxumasina tasirinin eksperimental
modellasdirilmasi metodu da genis istifado olunmaqdadir. Baxmayaraq ki, heyvanlar

Uzorinda aparilan eksperimentlorin insana tam kecirmak muimkin olmasada, bu
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metodlar lazim olan vacib informasiyan1 verir, fiziki yiikloroa daha ¢ox moruz galan
strukturda gedon doyisikliklorin xarakterini agmaga komok etmis olur. Ozalo
sisteminin hiperfunksiyasi saglam orqanizmin uygunlagma reaksiyalarinin ayrilmaz
komponentidir, insanda 0ziinii ¢ox aydin sokildo biitiin fiziki islorde buruzo verir.
Sistematik fziki ylklor idman foaliyyati zamani azalalorin hiperfunksiyasina gatirib
cixarir, azaloalorin struktur funksiyasinin méhkamlonmasina sabab olur. Bu proses is¢i
hipertrofiya adimi almisdir. ©zalolorin hipertrofiyasini xarakterizo edon olamatlor
arasinda organm hacminin bdylmosini, ¢okisinin artmasini, uzunlugunun, eninin
(hacminin), hiceyra elementlorinin goxalmasini geyd etmok olar. ©zalo liflorinin
artmasi ozalolorin hpertrofiyasinin osas xarakteristikasidir, onu miisaiyyat edon osas
torkib hissalardandir.

Fiziki yUklorin artmasi fonunda ozalolorin hpertrofiyas: inkisaf edir.
Uygunlasma reaksiyalari prosesindo skelet ozaloalorinin  togkilinin ~ miixtalif
saviyyalorindo morfoloji doyisikliklor bas verir: orqan, hiiceyro Vo subhlceyra
(organoid) va s. Beloa dayisikliklarin sababindon miositlords (azalo hiiceyralorindo)
metabolik cevrilmolor bas verir vo hatta bozi hallarda onlarin struktur vo plastik
xususiyyatlarinds, enerji yaranmasinda dayisikliklar yaranar. Bununla slagodar olaraq
azalo sisteminin inkisafinin gostaricilorinda sistematik doyisikliklorin yaranmasina
ehtiyac duyulur vo yaranan xosagolmoz doyisikliklorin bas vermasinin garsisinin
alimmasina yonoldilir [2, 5.62].

Ozalalorin yi1gilmasinin intensivliyinin artmasi qanunauygunluq olaraq enerji
yaranmasini vo ziilallarin da biosintezini aktivlosdirir. Enerjinin yaranmasinin
aktivlogsmasi oksigenin sorfini artirir (azalonin vahid kitlesina diisan), oksidlosdirici
fosforlasmani sUratlondirir, daha dogrusu ATF aerob resintezini artirir. Cilinki enerji
tokca azalalarin aktivlesmassina deyil, hom ds artan ziilallarin biosintezina Sarf olunur
(togolliis  ziilallarinin), saforborolunma gedir, glikogenin vo kreatinfosfatin
pargalanmasi hesabina ATF — in resintezinin anaerob yolu da bu prosesds istirak edir
(glikogen vo kreatin — fosfat miostlorda olur). bitiin bu dayisikliklar histokmyavi

metodlarin komoayi lo askar olunur va skelet oazalalorinin funksional aktivliyinin
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dinamikasin1 tayin edon gostorici kimi xarakterizo olunur. Enerji yaradan sistemlorin
aktivlosmosinin ardinca (mitoxondrilor) ziilallarin da biosintezi giiclonir, funksional
strukturlarin kiitlasi (miofibrillorin) artir. Tam olaraq ozalo toxumasinin kiitlasi artir,
azalalarin funksional aktivliyi ilo yanasi onlarin strukturu da artir. Morfoloji olaraq bu
azala liflarinin béylmasinds 6ziind gostarir [17, 5.304].

Ozolo toxumasinin inco qurulusunda bas veron doyisikliklor fiziki yuklarin
tosrno moruz qalmis saholordo adaptasiyanin normal getmasini tomn etmok, enerji
istehsalin1 kataliz edon fermentlorin aktivliyi monbolords yiiksalir (krebs tsiklindos
sitoxrom — oksidaza, suksinat — dehidrogenaza vs s.), mioglobinin toplanmasi artir,
xususiloda, miofibrillar saviyyasinda, glikogenin migdarinin manbalards toplanmasi
artir, mitoxondrilorin say1 artir.

Muasir dovrin elmi monbalorinds belo bir fikir formalasmisdir ki,
mitoxondrilorin sismasi oksidlosdirici fermentlorin aktivlyinin gticlonmosi alamati,
homginin do hiiceyralordo ATF miqdarinin azalmasi va glikolizi stimullagdiran olamot
Kimi gabul olunmusdur. Qlikoliz prosesi miositlorin enerji tominatinda mihim rol
oynayir, bu qisamiiddatli intensiv fiziki yiklorin icrasi zamani daha effektli olur, is¢i
hipoksiya ilo miisaiyyoat olunur (oksiganin saviyyasinin azalmasi). Biitiin bunlar
mitoxondrilarda donar kimi giymatlondirilir vo mibadila proseslarin mitoxondrilards
Vo onu ohats edan sitoplazmada isin icrasi li¢iin artan enerjiya olan tolobat1 6domaya
xidmat edon bir slamot kimi giymotlondirilir. Skelet azalalorinds is¢i hiperemiya
zamani onlara gan gatiron magistral damarlar genislonarak, onlara galon qanin carayani
strotlonir, onda yeni — yeni ehtiyyat gan kapilyarlar intensivlogon qan ddvranina
qosulur. Qarm boslugunun 6n divarinda qan kapilyarlar1 arasinda mosafo 83 mkm,
daimi isloyan diafragma azalasindoa 17 mkm olur. Skelet azalalorinin foaliyysti zamani
onlara galon iimumi ganin migdarinin artmasi onlarda oyanan azala liflarinin va hamin
liflarin oyanma halgalarinin tezliyi ilo baghdir [5, s.10-12].

Molum oldugu kimi, orqanlarin foaliyyatinin aktivlosmosi onlarda gedon
maddalar mubadilasinin da gliclonmasina sabab olur. Bu bir ¢ox organlar, xususils do

skelet ozalolori Uglin gOstarilmisdir. Biitiin orqganlarin, hamginin do damarlarin
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foaliyyati sinir sistemindon asilidir, motoneyrondan ozoloys Otirilon komanda
naticasindo ozolo togolliis edir, yigilir vo damarlarin verdiyi reaksiya daha cox
azalolordo gedon proseslordon asili olur (daha ¢ox lokal xarakter dasiyir). Organin
funksional aktivliyinin ylksalmosi onlarda maddalor mibadilosinin do gedisini
guclondirir. Skelet ozalalorinin  yigilmasi onlarda toxuma metabolizmini do
intensivlosdirir. Beloki, anaerob proseslor uzun middat orqanin faaliyyatini enerji ilo
tomin eds blmoaz. Glclonmis oksidlosdirici metabolizm gan dévranini vo ona nagl
olunan oksigens olan tolobatini da artirir. Mahz skelet azalalarinin is¢i hiperemiyasinin
mexanizmi haqqinda metabolik hipotez do mohz bunun otrafinda formalagir.

Skelet azalalorinds statik vo dinamik yiklorin tasiri altinda doyisikliklor bas
verir. Statik vo dinamik yulklarin tosirindon sonra skelet ozaloalorindo bas veran
doyisikliklor 0z xarakterino goro forglonirlor. Statik yiklorin tosirindon skelet
azalalarin hacminin, sathinin vo skelets robt olunmasinin artmasi bas verir. Onlarin
votor hissosi uzanir, ozolo daxilindoki birlosdirici toxuma qatlarinin say1 artir.
Mikroskopik todqiqatlarin komayi ilo molum olmusdur ki, azalo aparatinin trofik
aparati1 artir (sarkoplazma, niive, mitoxondrilar). Sarkoplazmanin sayinin artmasi ilo
har bir azals lifi galinlasir, ¢oxlu sayda niivalor dairavi forma alir. ©zalo lifinin tagallis
aparat1 (miofibrillar) yaxsi inkisaf etmomis vo bos paylanmislar. ©zala liflarinin uzun
muiddat togalliisii vo onlarda gedon metabolizmin intensivlesmoasi, onlarda gan
kapilyarlarin sayinin artmasina sobab olur. Horoki basciglar eninozolaqlt ozalo
liflorinda enina Olculords artir. Dinamik xarakterli fiziki yuklorin icrasi azalslorin
¢okisi va hacmi hamginin artir, lakin bu bir o godar artiq olmur (statikdon fargli olarag).
Ozalalards azalavi hissa uzanir, vatar hissasi isa qisalir. ©zals lifi daha ¢ox azalanin
oxuna paralel yerlasir. Mikroskopik tadgigatlar gostarir ki, eninozolaqgli azals liflarinds
miofibrillorin say1 artir. Niivolor bdyiimiis olur, horoki basciglar ozolo lifi boyu
dartilmis olur. Ozalslords olan dinamik funksiya dastyan sinir uclarinin say1 4 — 5 dofo
statik funksiya yerina yetiron oazalalora nazaran ¢ox olur. Sinir elementlarinin artmasi

ilo yanas1 azalaya goalon sinir impulslarinin say1 da goxalir. [31 5.120].
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Maksimal vo submaksimal intensivli fiziki yiklorin tosirindon sonra skelet
ozalolorindo bas veron struktur vo funksional doyisikliklor homiso todgiqatcilar:
maraqglandiran mosalalordon olmusdur. Bu istigamotdo aparilan todgigatlarda geyd
olunmusdur. O geyd etmisdir ki, xroniki yorgunluq hipodinamiya azalalorin borpa
olunmasinin funksional xususiyyatlorina moanfi tasir gostarir. Demok, somarali horaki
rejimin qurulmast hom idman masqlorinin gedisindo vo hom do borpa ddvrinds
ozalolords gedan o struktur doyisikliklori nazora almaq lazimdir ki, onlar miixtalif
intensivli fiziki ylklorin tosirindon sonra yaranir. Sistematik icra olunan milayim fiziki
yuklordan sonra oazalalorin Olgllori  bdyiiyiir, onlaar daha six olur, elastik olurlar.
Mikroskopik todgigatlar gostormisdir ki, mohz belo yiklorin sistematik tosiri ilo
azalalarin ganla tominati yaxsilasir, ayr1 — ayri azalo liflori hipertrofiyaya moruz qalir.
Ozololorin bdylmoasi tokco miofibrilorin 6l¢llorin artmasi hesabina deyil, ham do
onlarin sayimnin artmasi hesabina gedir. Ozalo liflarinin sinirlorlo tomas sathinin do
sahasi artir. Ozalo liflorinds uzununa istigamatds olan ciziglarin kaskinliyi miisahido
olunur.

Hoddon artiq agir yiiklorin (hiidud yuklorin) icrasindan barpa proseslarinin tam
getmosi Ugln istirahat olmalidir. Barpa tam getmodikds organizmds xroniki yorulma
Va ya haddan artiq masqolunma inkisaf edir.

Sudakov (2010) geyd etmisdir ki, xroniki yorulmalar zamani1 skelet azalalorinda
morfofunksional doyisikliklor osason iki istiqamatda gedir: 1) bir torofdon ozalo
liflorinin dagilmasi; 2) digar tarafdon iso azals toxumasinda hipertrofiya inkisaf etmoya
baslayir (haddon artiq mosqolunmanin daracasindon asili olaraq bu vo ya digor
proseslor inkisaf edir). ©zalo liflorinin dagilmasi zamani haraki basciglar hacmca
kigilir, sixilirlar va naticada azala liflari ilo sinir uclarinin tomas sathi azalir. 9zalalara
sinir impulslarinin daxil olmaas1 azalir, bununla da azalslorin funksional xtsusiyyatlori
da pislasir. ©zalalards kapiliyar sabokasi sixilir, onlarda patoloji dayisikliklor bas verir.
Ozolo liflorinda do pataloji proseslor inkisaf edir: onlarin uzununa va enina cizgilorin

say1 azalir, bazi liflor distrofiyaya moruz qalir, bazilori siir, bazilori iss sixilirlar.
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Mikroskop altinda bozon oazalo liflorinin fragmentlogsmosini miisahido etmok olar.
Dagilmis azalo liflorinin yerinda birlasdirici toxuma yaranir.

Belolikla, fiziki yuklorin tosiri altinda ozalo sisteminds mirokkab struktur
doyisikliklori bag verir, bunun osasinda ozalo sisteminin is¢i hipertrofiyas: durur.
Mixtalif név idman névlarinds miayyan qrup azalalari mohz hamin idman néviins xas
horokatlori icra edirlor, onlara xisusi tolobat olur. Ona gbéro do muxtalif idman
novlorinds ixtisaslasan idmancilarda skelet ozzololorinin inkisafi eyni ciir olmur,
hamg¢inin do onlarin qiivve imkanlar1 da fargli olur.

Horaki rejimin pozulmasi haddon artiq yorulma vo ya masqolunma ilo baglidirsa,

onda azals toxumasinda patoloji vo ya patolojioni proseslorin inkisafi bas verir.

1.5. Ganc idmangilarin funksional hazirhginin aktual problemlari

Miasir idmanda rogabatin guclonmasi idman mitoxassislori garsisinda yeni —
yeni vozifolor qoyur. Totbiq olunan fiziki ytklarin saviyyasi yiksok nailiyyatli
idmanda kritik hoddo gatir. Aktiv idman foaliyyatinin gedisinds organizmin funksional
vaziyyatindos mioyyondayisikliklor yaranir. Bu daha ¢ox fiziki yiiklaro va psixo —
emosional vaziyyoto qarsi bas veron adaptasiya prosesi ilo bagli olub, markazi
tonzimloyici mexanizmlarin isinin artmasina sobab olur. masq prosesinin pedaqoji
torkib hissosinin  tokmillagdirilmasi ilo yanast onun miiasir tibbi — bioloji
texnologiyalarinin kémoayi ilo optimallasdirilmasi idmangi orqanizminin adaptiv
imkanlarinin xeyli genislonmasing sorait yaradir. [15, 5.112-121].

Idmang1 orqanizminin funksional vaziyyatinin gorgin ozalo foaliyyati zamani
optimallagdirilmast problemi idman fiziologiyasinin aparici masslalorindon olaraq
qalmaqdadir. Bu problemin aktualligi spesifik azalo faaliyystine adaptasiya olunmasi
prosesinda bir godor do artir. Idman mosqi idmancinin funksional imkanlarmin
yuksaldilmasina, energetik imkanlarin saforbar olunmasina va fiziki is gabiliyyatinin
artirtlmasina yonaldiyindan fiziki yiklarin intensivliyinin artan fonunda problem bir

godor do aktuallasir.
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Molumdur ki, orqanizmin funksional imkanlarmin osasinda fizioloji
mexanizmlorin  tokmillosdirilmasi  miloyyan dorocodo siddot, mitoharriklik,
soforborolunma, gonaotlilik, dayanigliq kimi gostaricilorlo toyin olunur. Bu zaman
fizioloji sistemlarin foaliyyatinin keyfiyyat xarakteristikasi kimi ¢ixig edon mohz bu
gostoricilor fiziki is qgabiliyyatini tam vo adekvat olaraq oks etdirir. Fiziki is iso
idmanginin funksional imkanlarinin inteqral gdstaricisidir.

Bununla olagodar olaraq baza, coxkomponentli xiisusiyysto malik olan idmang1
organizmi funksional imkanlarinin inkisafi ganunauygunluqlart nozardon kegirilir vo
bunun mahiyyati ondan ibaratdir ki, fizioloji mexanizmlarin tokmillagsmasinin
saviyyasi, onlarim lazimi anda keyfiyyatin, spesifik foaliyyatin hayata kecirilmosina
hazir olmas1 birbasa vo ya dolay1 yolla fiziki ig qabiliyyatini sortlondirir. Bu halda bu
vo ya digar komponentlarin rolu tonzimlayici sistemlarin tokmillogsmasi, muxtalif
funksional sistemlorin xususiyyatlorinin vo xarakter cohatlorinin saviyyasi, onlarin
qarsiligh uygunlugu vo olagosi adaptasiyanin miioyyon marhalasinds hor bir ayrica
idman novi Ggn spesifik va fargli ola bilar.

Idman is qabiliyyatinin vacib gostaricilorindan biri xarici tonoffiistin funksional
vaziyyatidir. Muxtoalif intensivli fiziki ylklorin idmang1 orqanizmina tasiri 6zunu ilk
olaraq kardio — respirator sistemina tasirindo gostorir. Kardio — respirator sistemi
foaliyyati naticasinds organizm muxtalif tasirlora qarsi adaptasiyasini tomin edir, barpa
proseslarinin dinamikasini oks etdirir.

Dovri va geyri — dovri idman novlarinds enerji sarfi forgli olur. Dévri idman
novlarinds enerji daha ¢ox sarf olunur va is yiiksak intensivlikla icra olunur. Bu idman
novlori metabolizma yardimi tolob edir, xisusi gidalanma rejimina riayat olunur
(xUsusilo do uzag masafalara), masafa boyu energetik manbalar bir — birini avaz edir,
karbohidratlordan (makroerqik fosfatlar, qlikoza va glikogen) yaglara kegir. Maddalor
mubadilasinin bu ndvlarinds hormonal sistemin noazarati shamiyyatli boytkdir, ham
prognozlasdirmada, hom do fiziki is qabiliyyatinin farmokoloji preparatlarla
korreksiyasinda istifads olunur. Bu idman ndvlarinds yuksak naticalorin alds olunmasi

Ilk ndvbadas Urok — damar va tonaffis sistemlarinin funksional imkanlarindan, hipoksik
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doyisiklikloro orqanizmin dayaniqligindan, yorulmaya qarsi idmanginin iradi olaraq
dayanmagq gabiliyystindon asili olur.

Idmangilarda xarici tonaffiisiin funksional vaziyyatinin tadqiqi zamani onlarda
“funksional imkanlar1” “funksional qabiliyyatdon” se¢mok vacibdir. Beloki, AHT —nin
Olgiisii yalmiz fiziki yiikiin icrasi zamani tonaffiisin hacminin (TH) potensial
imkanlarinin artmasini gostorir. Agciyarlorin dogigalik ventilyasiyasi iso (ADV) bu
imkanlardan hagigoatds hansi 6l¢iids istifado olunmasini gostarir.

Onanavi kecirilon hokim nozaratlorinds tonaffiisu trok — damar sistemindon —
organizmin hayati tomin edon vacib sistemdon sonra Oyronilir. Fiziki yiikiin siddatinin
artmasi, oksigen talobatinin artmasinin dayanmasi (iirayin dagigalik hacmi 6ziiniin son
haddins ¢atdiqda). Urayin dagigolik hacmi oksigen naql edici sistemin isini tam olaraq
mohdudlasdiran amildir. Lakin, malum olan c¢oxsayli faktlar gostorir ki, oksigenin
maksimal sarfi (OMS) va fiziki is qabiliyyatinin laboratoriya soraitlorinds dyranilmosi
(tredbanda gacis, veloerqometrds is) idmanginin funksional halini tam oks etdirmir. Bir
sira real situasiyalarinda icra olunan idman faaliyyatlorinds belo mohdudlasdirici rol
xarici tonoffls sistemina keso bilor. Zorarli boslugun hacmi uzunmiddatli dinamik va
ya statik islorin icrasi zamani ventilyasiya etmasi sabobindon kaskin sokildo artir.
Agciyarlorin ventilyasiya sonalarindan azad edilmis damarlar hesabina gan caroyani
muayyan goador qorunur, hipoksimiya inkisaf edarak bir ne¢a saniyys arzinds ylksok
daracays catir. Qanin oksigenlo doymasi daracasi 65 — 75% Vo daha asagi enir.

Digor muhim cohat tonoffiisiin  saxlanilmasi zamani qanin oksigenlo
zonginlosmoasinin  organizmdo gedon oksidlosmo - reduksiya proseslarinin
intensivliyindan six asili olmasidir. Ona gora da dorindan nafasalma homiso samarali
olmur. Darindon nofasalmanin qisa miiddat arzinds hoyata kegirilmosi havaaparici
yollarda havanin hacm slratini artirir. Naticada zararli boslugun faaliyyst hocmi artir
Vo bunun hesabina ventilyasiyanin effektivliyi azalir. Bundan olave, fiziki yiklorin
icras1 zamani genis diapazonda iradi hipoventilyasiya da miimkiindiir.
Hipoventilyasiya rejiminds icra olunan tonoaffiis rejiminin dayanaqli mdhkamlonmasi

vardisi do miimkiindiir, daha dogrusu, onu geyri — iradi tanzimlama rejiminda kegirmak
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mumkuinddr. Bu nainki is¢i hipertrofiyaya energetik, hom do requlyator sorfiyyatinin
azalmasina vo tam olarag tonoffiis prosesinin optimallasmasina sorait yaradir.
Gorlnduyd kimi, batln bu sadalananlar fiziki yiklors tonaffiis sisteminin reaksiyasinin
fiziki hazirligin soviyyosindon asili oldugu problemin aktualligini vo onun golocokdo
daha darindan Oyranilmasini taleb edir [2, .62; 17, 5.304].

Tibbi — bioloji tsullarin kdmoyi ilo idmangilarin funksional hazirliginin
giymatlondirilmasi zamani ananavi diagnostik metodlarla yanasi, miiasir metodlardan
da genis istifads olunur.

Fiziki hazirhigin soviyyasinin giymotlondirmok (glin ovvolco yoxlama
harakatlorindan istifads olunur. Yoxlamalarin programi 5 horakat tapsirigindan ibarat
olur. Qadinlar {i¢iin bu harokatlor uzanaraq qollarin agilmasi vo blkilmasi, kisilor vo
qadmlar {i¢lin yerindon uzununa tullanma, kisilor vo qadinlar ti¢ciin 100 vo 1000 m
mosafaya qagis (doziimliiyii va slirati toyin etmok tigiin), kisilor ti¢iin dartilma (qiivvani
yoxlamaqg Ucgln) horokatlorindon ibarot olur. Yoxlama smaglarinin icrasina
baslamazdan avval onun mogsadi pasientlors (talobalars, idmangilara) basa salinir. Isin
aparilma metodikasi vo giymotlondirma meyyarlari aydinlagdirilir. Yoxlamalardan
avval isinma harokatlorinin icrasi vacibdir. Biitiin sinaqlar vo metodlarin aparilmasinin
soraiti eyni olmalidir. Olgmolor eyni metodla aparildigdan sonra, alman naticalor
protokola hokman yazilmalidir (yoxlanilan soxsin fordi kartina yazilmalidir).

Idmancilarda ayr1 — ayri fiziki keyfiyyotlorin inkisaf saviyyasini toyin etmak va
digar idmangilarla vo idmang1 qruplart ilo migayiss etmok ciin nazarat testlorindon
istifads olunur. Belos testlar tatbig olunan badan tarbiyasi vasitalorinin, metodlarinin,
mosgalalarin toskili formalarinin istiin vo manfi cohatlorini miisyyan etmoys, daha
mutoraqqi, elmi cohatdon osaslandirilmis maggalalorin fardi vo qrup planlarinin tortib
olunmasina imkan verir [14, s.531].

Fiziki hazirligin saviyyasini xarakterizo edon gostaricilarinin secilmasi Ggin
asas fiziki keyfiyyatlorin inkisafina diqgot verilmisdir: siirat, qlivva vo dozimlulik.

Noazarat harokatlori hamu {igiin eyni olan saraitds aparilmisdir, hami ti¢iin al¢atan

olmusdur, onlarin texniki vo fiziki hazirliq saviyyasindon asili olmayaraq, metrik
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vahidlorlo obyektiv giymotlondirilmisdir (saniyalor, santimetrlor, tokrarlama saylari vo
s.). Belo yanasma 6l¢malarin sadsliyi va giymatlondirilmasina gors forglonmisdir.

Fiziki hazirligin tadqiqginds har bir idmang tigiin moalumat kart: doldurulur va
ora nozarot yoxlamalarin noaticalori daxil edilir. Nozarat harokatlorinin sisteminin
islonilmasi zamani asagidaki qaydalar rohbar gotaralir:

1. Secilmis nozarot (kontrol) harokotlori hami {ii¢lin eyni olan soraitdo
aparilmalidir.

2. Kontrol harokatlori yoxlanmaya moruz qalan biitiin soxslor Uglin olgatan
olmali, onlarin texniki vo fiziki hazirliq soviyyssindon asili olmalidir.

3. Hoar bir kontrol horakati obyektiv gostaricilorlo 6l¢tilmalidir (saniyslorlo,
santimetrlorlo, tokrarlamalarin sayila).

4. Kontrol harakatlori 6lgmolorin sadaliyi, giymatlondirilmasi vo tadgigatci
uctin ayaniliyi ilo forglonmalidir,

Kontrol harokatlords ardicilliga amal olunmusdur:

1. Birinci glin — siirat — quvva keyfiyyatloring;

2. Ikinci glin — glivva vo dozumliya.

Test prosedurlariin hoyata kegirilmasino mioyyanhazirliq prosesi aparilmigdir.
Fiziki torbiya dorslorinde miiayyan yoxlanilan soxslora (fiziki torbiys darslorinda
sagirdlora, toloboloro, idmangilara) kontrol yoxlamalarinin aparilma qaydalarini,
Monasini, mazmununu, har bir harakatin yerins yetirilma texnikasini, buraxilan xatalari
basa salir. Umumi doziimliiyiin inkisafi, qiivve dozimliyt, maksimal qivve
tozahurlorini, nimunavi test mosgalalori do izah olunur, nimunalor g0storilir.
Testlogsmoalardan gabag isinma harakatlorinin icrasi vacibdir.

Testlosmonin metodikasina geyd olundugu kimi 100 m masafaya gagis, uzununa
yerindan tullanmaq, uzanaraq qollarin agilmasi vo bulkllmasi, sallanaraq yuxariya
dartinmag, 1000 m masafaya qagmaq daxildir. Alinan naticalars cinsin, yasin, haraKi
aktivliyin saviyyasinin tosiri do Umumilogdirilmigdir.

Fiziki hazirhiq kontrol harokatlorinin naticalorina gora pyronilmisdir, bu da

Beynolxalq bioloji programin tovssiyyalarine uygun olmalidir.
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Fiziki is qabiliyyatinin giymotlondirilmasi vacib problem maosalalordondir.
Bunun iiglin idman praktikasinda Riifye sinagindan Riifye - Dikson
modifikasiyasindan istifado edorok hesablanir. Bunun ii¢iin ¢ox da bdyiik olmayan
yiikiin icrasindan sonra UVS — nin barpanin miixtolif dévrlorinds sayilmasi ilo hoyata
kecirilir. Bu sinagin {istiin cohati ondan ibaratdir ki, bu xususi cihaz va avadanliq talab
etmir. Bundan slava, fiziki is qabiliyyati PWCi7 sinagina asason do aparilir. Bu zaman
hom do OMS — nin 6l¢ust do tayin olunur. Harvard step — testinin kdmoayi ilo fiziki is
gabiliyyati ilk dofo ABS — in Harvard Universitetindo “yorulma” laboratoriyasinda
totbiq olunmaga baslamisdir. Bu sinagda 40 — 50 sm pillokoandan istifads olunur. Yuk
verilir (5 dogigo middotinds 30 dofo galxma — enmo) vo UVS sayilir vo Indeks
hesablanir [2, 5.62].

Hortorofli yoxlamalarin effektivliyini yiiksoltmok Ugun fiziki inkisaf, fiziki
hazirliq va fiziki is qabiliyyati ilo yanasi iirok — damar sisteminin funksional voziyyati
do mioayyan olunmalidir. Bu zaman miixtalif dozalasdirilmis yiiklorin icras1 vo ona
tirok — damar sisteminin verdiyi reaksiya muoyyan olunur. Urok — damar sisteminin
funksional vaziyyatini 6yronmok Ugiin daha ¢ox nabz vurgularindan, gan tozyiginin
gostaricilorindan va elektrokardiografiyadan (SKQ — dan) istifads olunur.

Miiasir insanin hoyatinda on problem masalalordan biri do hipodinamiya
(hipokineziya) sayilir. Hipokineziyanin uzun miiddst davam etmosi (oturaq is, harokot
foaliyyatinin mohdudlugu, xostoliklor, kompyuter arxasinda normadan artiq vaxt
kecirmak, badon torbiyasi vo idmandan uzaq diismok) fiziki inkisafin, fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasinin enmasing, Urak — damar sisteminin funksional vaziyyatinin
zoiflomasing, tonzimlayici sistemlarin - mexanizmlarinin gorginliyinin  enmasins
(vegetativ reaktivlik va foaliyyatin vegetativ tomini) sabob olur. Fiziki yiklordan
sistematik istifado funksional voziyystin soviyyesinin artmasina, hemodinamikanin
morkazi vo periferik hissalorinds yaranan qiisurlarin korreksiya olunmasina sorait
yaradir. idmancilarin vo geyri — idmangilarin reabilitasiyasinda istifado olunan on

effektli geyri — medikamentoz metodlara horakot aktivliyinin saviyyasinin
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yuksoaldilmasino osaslanan metodlar aiddir (vertebral pozgunluglarin korreksiyasi,
badanin hoddon artiq ¢okisi, arterial hipertenziya vs s.).

Insanlar {iciin reabilitasiya proqramlar1 onlarin fiziki yiikloro meyilliliyinin
Soviyyasi nazors alinmagla tortib olunmalidir. Togdim olunan mosq programlart vo
saglamligin qorunmasi proqrami, aparilacaq profilaktika todbirlori fiziki borpa

vasitolorinin kdmayi ilo hayata kecirilmalidir.
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Il FOSIL
METODIK HiSSO

TODQIQATIN MATERIAL VO METODLARI

2.1. Tadgiqatin toskili

Tadqiqat isin magsadina Va qarsiya qoyulan vozifalarin halli mogsadine uygun
olaraqg obyekt se¢ilmis vo yoxlamalarda istirak edon tolobalorin vo yuxari sinif
sagirdlarinin gruplara boliinmasi va onlarin harakat aktivliyinin asasimi togkil edan fiiki
torbiysa vo idman masqlarinin toskili ii¢lin mdévcud olan adabiyyat monbalari va
metodik vasaitlor asasinda plan qurulmusdur.

Todqiqatin vazifolorine uygun olaraq butin miayina olunanlar 3 qrupa
bolunmisdiir: 1 qrupa (nozarst grupu) idmanla aktiv mosgul olmayan taloba va yuxari
sinif sagirdlori daxil edilmis, onlar digor iki qrupa nazoron yalniz fiziki torbiys
mosgalalari ila kifayatlonmislar; 2 — ci grupa daxil olanlar fiziki tarbiya masgoalaloari ilo
Kifayatlonmomis, alava olaraq muxtalif idman oyun novlari vo sshar gimnastikasi ilo
moasgul olmuslar; 3 — cl qrupa iss miintazom olaraq aktiv idmanla mosgul olan toloba
vo idmangilar daxil edilmisdir. Bu qrupa daxil olan goanclor aktiv hayat torzi
kec¢irmislor.

Yoxlamalar birbasa tohsil muassisalorinin 0ziinds aparilmis, fiziki torbiys
darslorinda 6lgmalar hoyata kreirilmisdir. Taloba va yeniyetmo sagirdlords boadoanin
total Olcllari (bodonin uzunlugu, badan kitlasi, dos goafasinin en daairasi), fizioloji
gOstaricilari (agciyarlorin hayat tutumu, nabzin gostaricilari, ganin sistolik va dagigoalik
hacmi) va bir sira funksional yiik niimunalarinin icrasindan sonra bir sira indekslarin

giymatlondirilmasi aparilmigdir.
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2.2. Tadgigatin metodlar:

Fiziki inkisafin gedisinin qiymotlondirilmosi A.A.Baranov vo V.R.Kugmanin
Umumigoabul olunmus metoduna osasen aparilmisdir. Fiziki inkisafinin harmonikliyi
Umumi gobul edilmis sentil codvallorin kdmayi ilo meyyarlar asasinda aparilmisdir.
Tolobalorda bodan kiitlasinin indeksi (BK1I) asagidaki diisturun kémayi ilo apariimisdir:

BKI = m/h?, burada m — badon kiitlesi, kg; h — boy (m). Alinan géstaricilorin
interpretasiyas1 gdstormisdir ki, BKI — nin giymotlondirilmesi BST (Beynolxalq
Sohiyya Toskilat1) tovsiyyoalori osasinda hoyata kegirilmisdir. Bodon kitlasindo
catismamazligi — 18,5 qiymatinda, normal badoan kitlasi — 18,5 — 24,9 giymotindo; izafi
badoan kitlesi — 25,0 — 29,9 giymatinda; piylonma - 30 — 34,9 giymatinds aparilir.

Agciyarlorin hayat tutumunun (AHT) gostaricilorina asasan xarici tonaffiisin
funksional imkanlar1 giymoatlondirilmisdir. Bunun ti¢iin AHT — nin o6lglst quru
spirometriyanin komayi ilo hoyata kegirilmisdir. Darindon nofosalmadan sonra t¢ dofa
6lgma aparilir, on yiksok giymat gotirilir vo geyd edilir.

Hoyat indeksinin gostaricisi AHT — nin toyin olunmus gostaricisi  badon
kltlasina bélunmoklo alinir:

HI = AHT (ml) / badan kiitlasi (kq).

Quivvo indeksi (QI) asagidaki diisturla hesablanr:

sag oalin giicu (kq)

100%.
badan kiitlasi (kq) 00%

Adaptasiya potensialinin hesablanmasi asagidaki diisturla aparilir:

AP =0,011-(UVS) + 0,014 - (SAT) + 0,008 - (DAT) + + 0,009 - (K) - 0,009 -
(B)+ 0,014 - (Yas, il) — 0,27 -

Burada, AP — adaptasiya potensiali; UVS — Urok vurgulari, v/doq; SAT — sistolik
tozyiq, mm.c.st.; DHT — diastolik tazyiq, mm.c.st; K — badoan kutlssi (kq); B — boy, sm;
Y — yas, illorla.

Noticalorin  giymotlondirilmasi  sagirdlorin  vo talobalorin  saglamliginin
giymatlondirilmasi Uglin skaladan istifade olunmus, adaptasiyanin daracasindan asili

olaraq  apartlmigdir  (Kyuma, 2007). Toalobalordon alinmis  naticalarin
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giymatlondirilmasi tigiin asagidaki meyyarlardan istifado olunmusdur: kafi adaptasiya
— 2,20 vo daha asagi; 2,21 — 2,43 — gorgin adaptasiya; 2,44 vo daha yuxar1 —
adaptasiyanin qirilmasimi xarakteriza edir.

Urok — damar sisteminin funksional voziyyatini xarakterizo etmok (giin
hamg¢inin do asagidaki gostaricilor do toyin edilmisdir: gqanin sistolik hacmi (QSH),
qanin dagigalik hacmi (QDH), nabz tozyiqi (NT), dozimlulik sabiti (DS) kimi
gOstoaricilor va s.

Qanin sistolik hacmi (QSH, Uroyin vurgu hacmi) — rok madaciklarinin bir
yigilmada qovdugu qanin hocmi (miqdari) kimi gobul edilir. QSH — ni toyin etmok
uclin Starr disturundan istifads olunur:

QSH=90,97 + 0,54 - NT — 0,54 - DAT - 0,61 - Y (yas),
burada, NT — nabz tozyiqi; DAT — diastolik arterial tozyiq; Y (yas) — mlayins olunanin
yasi. Usaq vo yeniyetmoalords (18 yasa qadar) QSH tadricon yasa dolduqca artmaga
davam edir (36 ml-don 60 ml-a goadar), an ¢ox bu artma 13 — 16 yas dovrlarinds (+10,6
ml) miisahids olunur. Bu daha ¢ox oglanlarda pubertat dovriin bir qador gec baglanmasi
Vo yekunlagmasi ilo baglidir. Bu 6ziinii ham doa (irok azoalasinin struktur qurulusunun
elementlorinin inkisafinin basa ¢atmasi ilo baglhidir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki,
pubertat dovrinds vo ondan sonraki bir nec¢o il orzindo Urok ozalesi qurulusca
formalagsa da boyatma ilo olagodar olaraq damarlarin boyiimesi, uzanmasi,
kapilyarlagsmas1 davam edir. Ona gors do bu dovrlordos fiziki yiklori secdikds fizioloji
va gigiyenik toloblora amol olunmalidir. Nisbi sakitlik vaxtt 17 — 18 yaslarindan
baslayaraq trayin sistolik hocmi 60 — 80 ml-o barabar olur (ortalama — 70 ml).
Idmangilarda QSH nisbi sakitlik vaxti 50 — 100 ml civarinda doyisilir, azalo isinin
gedisinda bu hacm 100 — 150 ml (bazi hallarda isa 180 — 200 ml) olur. masq etmayan
kisilorde bu hacm oan ¢ox 130 ml-o godar, idmangilarda bu 160 — 180 ml (bazi
idmangilarda isa 200 ml va daha ¢ox). Lakin 15 — 18 yash gonc idmangilarda 100 —

125 ml - o godor artir (Huukus, 2016; Kapaynosa, 2014; Conoakos, 2010).
Qani dagigalik hacmi (QDH) — Urayin 1 dogige middatinds qovdugu ganin

hacmini xarakterizo edir. QDH-i organizmin organ va toxumalarina gan tohcizatinin,
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onlara oksigenin noglinin soviyyeasini, karbon qazinin iso agciyarloro vo oradan
atmosfer havasina verilmosinin saviyyasini xarakterizo edon gostoricidir. QDH-i
asagidaki diisturla hesablanir:
QDH=QSH - UVS

burada QDH — qanin dagigolik hocmi (Uirok atmasi); QSH — tirayin sistolik hacmi; UVS
— Urayin 1 dogigods vurgularinin sayi vo s. Usaq vo yeniyetmolordo nisbi sakitlik vaxti
bu gostarici 3 — 4,5 I/daq, fiziki yuklorin icrasi zamani isa (15 — 18 yasli idmangilarda)
9 — 10 I/dog godar artir. Nisbi sakitlik vaxtt QDH badon Ol¢ilorindon asili olaraq 4 — 6
I/doq godoar doyisilir (bu gostarici qadinlarda 3 — 5 |/daq civarinda olur). ylingiil islarin
icrasi zaman1 QDH 10 — 15 I/daq - o godor, gargin azalo isi zamani isa bu gostarici 20
— 24 1/daq godor arta bilor. DOzimllyl ylksok olan idmangilarda (stayer qagisinda,
marafoncularda vo s.). Qadinlarda iirok atmasi biitiin hallarda, biitiin soraitlordo
kisilorlo mugayisads 25% asagi olur (Hunkun, 2016; Kapaynosa, 2014; Conoakos,
2001).

Nobz tozyiqi (NT) — sistolik vo diastolik gan tozyiqi arasinda fargo goro
hesablanir, dolayist ilo Urayin sistolik hacmini xarakterizo edir, daha dogrusu tirayin
vurgu hacminin yuksaldiyini gostarir. Nabz tazyiqi nisbi sakitlik vaxt1 40 — 70 mm.c.st.
civarinda olur. Nabz tazyiqi na qodar boyik olarsa, bir o godar irok — damar sisteminin
masqolunmasinin yiiksok oldugunu ifads edir.

Dozimlilik sabiti (DS) — UVS-ni, SAT — sistolik arterial tozyiqgini, DAT —
diastolik arterial tozyiginin birlosmasinin inteqral gostaricisi olub Kvas dusturu ils
tayin olunur:

DS=UVS - 10/NT
burada DS — doziimliiliik sabiti (s.v.); UVS — (irok vurgularini say1, v/dog; NT — nobz
tozyiqi, mm.c.st. normada DS —i 12 — 16 s.v. (sarti vahidoa) barabor olur. Dozumluluk
sabitinin boyimasi trok — damar sisteminin faaliyyatinin zaiflonmasini ifads edir,
azalmasi iso Urok — damar faaliyyatinin glclondiyini xarakterizo etmis olur. DS — nin
artmast nobz tozyiqinin azalmasi ilo bagl olur, irok — damar sisteminin

mosqolunmasinin azalmasini ifada edir (masqin geriya donmoasi).
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Fiziki is qabiliyyati (PWCi7o) step — testlorin kdmayi ila toyin olunur. Umumi
fiziki is qabiliyyati PWC,7 (physical working capacity) Grok — damar va tonoffis
sistemlarinin icra olunan standart fiziki yiklors verdiyi cavab reaksiyasini dolayi yolla
xarakterizo edir, fiziki ylkos uygunlasmanin doracasi haqqinda miithakima yuritmoya
imkan verir (kg/daq va yaxud vt — la). Bu zaman istifads olunacaq pillonin hindarliy
fordi qaydada, codvalin kémayi ilo, panconin uzunluguna miivafiq olaraq segilir
(Kyuama, 2012). Pilloya galxma oamoaliyyat1 dord addimdan ibarat olmali, 1 dagige
arzinds 30 dofs icra olunmalidir. Miiayino olunan talobanin tocriibadan avval badon
kiitlosi, oturaq halda UVS, arterial gan tazyigi tayin olunur. Icra olunan fiziki yiiklorden
darhal sonra bu gostaricilar yenidon tayin olunur. Alinan gostaricilor asagidak: diisturla
hesablanir:

PWCi70 = (170 — UVSy) / (UVS; — UVSy) - N
burada, N — miayina olunanin badan kiitlasi, kq; n — 1 daq pillokana galxmalarin sayi;
h — pillonin hundurliyd, m; 1,33 — sabit, pillokandon enms zamani isin 6l¢isiiniin
Nazors alinmasi tigiin.

Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki is qabiliyyatinin saviyyasi enerji sarfindon birbasa
asili oldugundan, tacriibalordo oksigenin maksimal sarfinin (OMS) Olcustnu tayin
etmok do lazim golir. Aerob is qabiliyyati (yaxud fiziki is qabiliyyati) asason aerob
proseslarlo bagli oldugundan, organizma nagl olunan oksigenin 6lglisiine gbro aerob
mexanizmlords enerji sorfini vo yaranmasini qiymatlondirmok mimkundir. OMS —
nin Ol¢iistinii agagidaki diisturla hesablamaq olar:

OMS = 1,7 - PWCiy + 1240
burada, OMS — organizmin vahid zamanda talab etdiyi oksigenin miqdaridir (1/daq).
Fiziki is zamani tolob olunan OMS - nin Olglsii mosqgolunmadan, idman
ixtisaslagsmasindan, tirok — damar sisteminin, tonofflisiin vo gan sisteminin
imkanlarindan, yasdan, cinsdon asili olur. OMS organizmin funksional imkanlarinin
inteqral gostaricidir, organizmds oksidlosdirici proseslorin yuxari haddinin soviyyasini
xarakteriza edir. OMS — nin mitloq gostaricisi 15 — 20 yaslarinda maksimal dlgiilara

catir. OMS — nin 6l¢iisii doziimliiyiin inkisafi ilo birbasa baghdir.
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Tadgiqatlarin novbati marhalasinda harokat aktivliyinin yiksaldilmasinds fiziki
torbiya va idman masgalalarinin orta moktablorin yuxari siniflarinds va ali moktoablords
oxuyan moaktabli va tolobalorin organizminds bas veran doyisikliklori ifado olunan
gOstoricilorin analizinin aparilmasini, statistik islonmasini, cadval va qrafiklorin
qurulmasini shats etmisdir.

Todqiqatlarin gedisindo aparilan analizlordo orta xottalar, orta gostaricilar,
etibarliliq Styudentin meyyarina gora aparilmigdir. Todqiqatin naticalori riyazi olaraq
islonmis, Umumilosdirilmis vo proqramlarla etibarliliq ehtimali 95% - don az

olmadiqda gobul olunmusdur (qiymatlondirma saviyyasi p < 0,05).
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111 FOSIL
TOCRUBI HISSO
YUXARI SiNiF SAGIRDLORININ VO TOLOBOLORIN SAGLAMLIGININ,
FiZiKi INKISAFININ, FUNKSIONAL HAZIRLIGININ SOVIYYOSININ

FIZIOLOJI QiYMOTLONDIRILMOSI

3.1. Yuxan sinif sagirdlorinin fiziki inkisafimin vo funksional vaziyyatinin
gostaricilorina fiziki tarbiya va idman masgalalarinin tasirinin fizioliji
giymatlondirilmasi

Miiasir insani1 xarakterizo edon on xarakterik oalamotlordon biri onun harokat
aktivliyinin mohdudlugudur ki, bu da organizmin biitiin struktur qurulusuna, organ vo
toxumalarin funksiyalarina tasir edorok onun funksional imkanlarini zaiflodir, patoloji
proseslorin inkisaf riskini artirir. Horokoat aktivliyinin (hipodinamikanin) azalmasi
muasir dovrin hoyat torzino ¢evrilmisdir. Hipodinamika problemi daha ¢ox zehni
amokla moasgul olan insanlar tglin xarakterdir, bura moktab usaglarinin va talobalarin
omayini vo hoyat torzini aid etmok olar. Hipodinamika hallarinin aradan
qaldirilmasinda boadon torbiyssi vo idman moggoalolorinin rolu artiq qloballasan
diinyada danilmazdir [4, 5.312; 6, 5.157-162].

Todqgiqat isinin bu seriyasinda yuxart sinif sagirdlorinin fiziki inkisafinin
gOstaricilori vo onlara badoan torbiyasi vo idman masgalalarinin tasirinin fizioloji

cohatdon giymatlondirilmasi aparilmisdir (sok. 3.1. va cadval 3.1.).
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Cadval 3.1.

Harmonik fiziki inkisafa goro moktablilorin qruplara paylanmasi, %

ruplar
fiziki inkisafin Qnip
harmoniklikliyi 1qrup 2 grup 3 qrup P
harmonik 50,11 + 2,40 69,32 73,35 + 2,20 p < 0,001
disharmonik 40,32 + 2,35 18,93 + 3,40 22,36 + 2,08 p <0,001
kaskin harmonik 9,56 + 1,40 11,36 £ 2,75 4,27+0,1 p<0,01

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 nazarat (I qrup) grupu ilo migaisads etibarliq

Codval 3.1-don goriindiiyli kimi yuxart siniflordo oxuyan sagirdlorin fiziki
inkisafinda harmonik fiziki inkisaf nazarst grupuna nozaran 2 — ci vo 3 — cii gruplarda

%-1o pay1 daha yiiksokdir.

80
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0 | |
harmonik disharmonik kaskin disharmonik

harmonik fiziki inkisaf

E1lqrup E2qrup m3grup

Sok. 3.1. Fiziki inkisafin saviyyasino gore sagirdlorin qruplara paylanmast, %.

Alnan naticalarin tohlili naticasinds molum olmusdur ki, harmonik fiziki inkisaf
daha ¢ox 1 — ci qrupla migayisads 2 — ci Vo 3 — cii qruplarda miisahido olunur. Bu
gOstarici 1 — ci grupda 50,11+2,4% (p<0,001), 2 — ci qrupda 69,70+4,00%, 3 — ci
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grupda isa 73,36x2,21% (p<0,001) toskil etmisdir. Disharmonik fiziki inkisafa
sagirdlor arasinda daha ¢ox 1 — ci qrupda, 2 — ci vo 3 — cu qrupla miigayisads miisahido
edilmisdir. Bu 1 — ci grupda 40,32 £2,36, 2 — ci qrupda 18,93 +£3,41 vo 3 — cli qrupda
22,3 £2,08% (p<0,001) toskil etmisdir. Daha kaskin disharmonikliya malik olan
usaqlara, goriindiiyii kimi, 3 — cl gqrupda olmusdur. Koskin disharmonik inkisafa malik
usaqlara 1 — ci va 2 — ci gruplarla migayisads 3 — cii qrupda miisahido olunmusdur
(cadval 3.1. vo sok. 3.1.).

Cadval 3.2.

Yuxar sinif sagirdlorinin harmonik inkisafin saviyyasine gora gruplara

paylanmasinin vaziyyati, %

fiziki inkisafin

harmoniklikliyi Larup 2 grup 3qrup p
harmonik 40,11 80,32 69,55 p<0,01
disharmonik 39,69 18,93 22,36 p<0,01
kaskin harmonik 11,36 6,36 4,27 p<0,01

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Yuxarn sinif sagirdlarinds organizmin funksional gostaricilorinin vo adaptasiya
daracasini miayyan etmok va fizioloji — gigiyenik cahatdon giymatlondirmok vo onlara
badan torbiyasi vao idman masgalalarinin tasirini yronmok Ugiin trok — damar vo
tonaffus sisteminin gostaricilarindon agciyoarlorin hayat tutumu, arterial gan tazyiqi,
qanin dogigolik vo sistolik hacmi vo bir sira digor sinaqlarin gostaricilori toyin
olunmusdur.

Tonoffls sisteminin funksional vaziyyatini tayin etmok ti¢iin agciyarlorin hayat
tutumunun (AHT) 6l¢usu toyin olunmusdur. Alinmis naticalorin orta géstaricilorinin
analizi zaman1 moalum olmusdur ki, AHT — nin 6l¢lsi badon torbiyssi va idman
masgalalorinin saviyyasindon asilidir. Beloki, 15 — 17 yasli moktoblilordo AHT — nin

Olcusi nazarat grupu ilo migayisads (1 — ci grup) 2 — ci vo 3 — cii qrupda etibarli sokildo
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yuksokdir. Bu g0starici 15 yashilarda 1 — ci qrupda 3150 +57,45 (p<0,01), 2 — ci grupda
2950£35,36 (p<0,01) vo 3 — cl grupda 3200+82,05ml-o borabor olmusdursa, 16
yaslarinda 1 — ci grupda 3400 44,50, 2 — ci grupda 3580 +£80,60 vo 3 — cu grupda
3600+130,40 ml olmusdur (p<0,001). 17 yaslarda AHT 1 — ci grupda 3150+25,26, 2 —
ci qrupda 3350 +30,40 va 3 — cli grupda iss 3700+60,50 ml (p<0,001) toskil etmisdir.
Alinan naticalorin tohlili asasinda AHT — nin 06lglsline gdro norma ilo
miqayisads gruplara bélindikds bu gostarici daha ¢ox 3 — cu grupda miisahida olunur.
AHT — nin go6staricisi normadan asag1 olmasi, 3 — ¢l qrupla mugayisads asason 1 — Ci

qrupun sagirdlarinds miisahids olunur (cadval 3.2.).

Cadval 3.3.

Agciyarlorin hayat tutumuna asasan sagirdlorin paylanmasina fiziki torbiya

mosgalalarin tasirinin giymotlondirilmasi, %

AuH_II_ar 1 qrup 2 grup 3 qrup p
normadan yuxari 18,05 + 4,50 21,45+ 7,75 30,37 £5,20 p1-3 < 0,05
norma 555+2,70 3,60 = 3,50 16,50 + 4,20
normadan agagi 76,40 + 5,00 75,00 +£ 8,18 53,20 + 5,60 p1-3<0,01

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Mixtolif saviyyado fiziki torbiya mosgalalori ilo ohato olunan sagirdlarin
agciyarlarin hayat tutumuna gérs gruplara béllinmasi ayani sokilds asagidaki qrafikdo

oksini tapmugdir (sok. 3.2.).
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Sok. 3.2. Agciyarlarin hayat tutumunun gostaricilorindon asili olaraq usaqglarin

gruplara paylanmasi

Yuxar1 siniflordo oxuyan sagirdlordo fiziki torbiya masgalalorinin quvve

indeksinin gostaricilorina gostordiyi tasiro goro qruplara paylanmasinin miiqayisali
tohlili zamani malum olmusdur ki, 1 — ci grupda bu indeksin gostaricisi normadan asagi
oldugu halda, 2 — ci vo 3 — cii qrupun sagirdlorinds bir qodar yiiksok olur. Bu géstarici
1 — ci grupda normada 67,40+2,30%, 2 — ci gqrupda 64,65+2,76%, 3 — cl grupda isa
65,20+2,40% olmusdur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, qiivve indeksinin normadan
yuksok olmas1 2 — ci va 3 — cli qrupda miisahids olunur, normadan yuxari gostarici 1 —
ci qrupda 11,21+1,56%, 2 — ci grupda 20,75+3,20% va 3 — cll qrupda iss 21,70£2,10%
toskil edir.

Cadval 3.4.

Quvva indeksinin gostaricisina gors fiziki tarbiys maggalalarinin tasirindan

sonra moaktablilarin qruplara paylanmasi, %

uplar
AHT 1 qrup 2 qrup 3 qrup p
normadan yuxari 67,40 + 2,30 64,65+ 2,75 65,20 £ 2,40
norma 21,10+ 2,0 14,65 + 2,75 9,60 £ 1,50 p12< 0,01
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Cadval 3.4-iin ardi

normadan agag1

11,50 £ 1,60

20,75+ 3,20

21,70 £ 2,10

p12< 0,01
p1-3 < 0,001

Yuxari sinif usaqlarmin qiivve indeksina fiziki torbiya mosgalalorinin tasirindon

sonra qruplara paylanmasi asagidaki sokildo oksini tapmigdir (sok. 3.3.).
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Sak. 3.3. Quvva indeksina muxtalif saviyyali fiziki tarbiys mosgalolorin tasirindan

asil1 olaraq qruplara boliinmasi

Alman naticalarin tahlili onu demayas asas verir ki, quivva indeksine gora an asagi

gostaricilor 3— cli qrupdan fargli olarag 1 — ci qrupda etibarli sokilds asagi olur. ©ksing,

quvva indeksinin an yiksok etibarli dayisikliklari 3 — cii qrupda miisahids olunmusdur.

Moktablilorin ikinci qrupunda da etibarli dayisikliklor olmusdur (20,78+5,57% ikinci

grupda, 1 — ci qrupda isa 11,50 £1,60% olmusdur). Qiivva indeksinin 6l¢iisii yuxari

sinif sagirdlorindo grupdan gqrupa kecdikco artir. Ona goro do, yuxart siniflordo

oxuyanlarda bu indeks “normadan asagi” kimi qiymotlondirilmisdir. 3 — cli grupda

“normadan yuxar1” qiymatlondirilonlorin say1 1 — ci grupla miqgayisads 2 dofo ¢ox
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olmugdur. Yuxar siniflordo oxuyanlarda “normadan asagi” qiymotlondirilonlorin
sayinda da bu indeksa goro do forglonmislor.

Yuxar1 sinif sagirdlorinin bodon torbiyasi vo idmanla mosgul olmanin
soviyyasindan asili olaraq icra olunan fiziki yiiklors qarsi adaptasiya potensialinin gora
paylanmasin1 giymatlondirmak t¢lin R.M.Bayevskinin (2009) toklif etdiyi metoddan
asili olaraq bir sira fizioloji vo antropometrik meyyarlardan istifado edilorok
aparilmisdir. Adaptasiya, yaxud uygunlasma, orqanizmin har hans1 bir yeni amils qarsi
(hamginin do, fiziki yiklora) funksional imkanlarin saforbar olunmasi va tanzimlayici
sistemlarin mlayyan gadar gorginlosmasi sayasinds bas verir.

Noaticalorin analizi gOstormisdir ki, miiayino olunan sagirdlorin yarisindan
coxunda adaptasiyanin saviyyasi kafi olmusdur. Gorgin adaptasiyaya malik usaqlarin
sayt 32,20+1,50%, geyri — adaptasiyaya malik olanlarin sayr 13,30+1,15% vo
adaptasiyas1 qirilanlarin say1r isa 5,50+0,80% olmusdur (sok. 3.4., cadval 3.5.).
Usaglarin fiziki tarbiys masgalalarinin mosgul olunmanin soviyyasindon asili olaraq
gruplara paylanmasi zamani kafi adaptasiyaya malik olanlarin say1 1 — ci grupla
mugayisada (45,50£2,50%) 3 — cii qrupda 56,45+2,70% (p<0,05) olmusdur, qeyri —
kafi adaptasiyaya malik olanlarin say1 shomiyyatli dorocado az olmusdur. Birinci
grupda bu gostarici 15,15+1,80% olmusdursa, 3 — ci grupda 9,95+1,60% (p>0,05)
toskil etmisdir (sak. 3.4., cadval 3.5.).

60 56.45
47.95
50 455
40
32.1532.5
29.55
30
20 15.1815.95
9.95
10 7.5
. 43 5
0
kafi gargin geyri - kafi adaptasiyanin girilmasi

H1qgrup 2 grup 3 qrup

Sak. 3.4. Adaptasiyanin doracasine gora fiziki tarbiys vo idman masqlorin sagirdlorin

gruplara bolinmasi
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Cadval 3.5.

Yuxar sinif sagirdlarinin fiziki ylklors adaptasiyanin soviyyasindon asili olaraq

gruplara bélinmasi, %

Adaptasiya pOQrupIar 1qrup 2 grup 3 qrup p
kafi 45,50 = 2,50 47,25 = 3,90 56,45+ 2,70 p1-3< 0,05
gorgin adaptasiya 32,15+ 2,40 32,50 + 3,68 30,50 = 2,50
geyri - kafi 15,20 £ 1,80 15,90 £ 2,90 9,95+ 1,65 p1-3 < 0,05
adaptasiyanin 7,22 £1,30 4,30 £ 1,60 4,10+ 1,10
qirilmast

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Cadval 3.5-do oksini tapmus naticalorin analizi gostormisdir ki, fiziki torbiys va
idman mosgalalori moktablilorin aktiv davranigina miisbat tasir géstorir. Bu daha ¢ox
qan dovranmin funksional vaziyyatine vo adaptasiya imkanlarina giiclii tasir gostorir.
O da mioyyan olunmusdur ki, 1 — ci qrupla migayisads 3 — cii gqrupda kafi adaptasiya
saviyyasino malik olanlarin say1 daha ¢oxdur. Qeyri — kafi adaptasiya Saviyyasine
malik olanlarda noazarat grupu ilo miigayisads {igiincii qrupda daha asagi olur.

Organizmin vacib funksiyalarindan olan tirok — damar sisteminin géstaricilarinin
toyini sayasindo fiziki vo funksional hazirligin soviyyasini giymatlondirmak
miimkiindiir. Hemodinamikanin asas gostoricilorina ganin dagigelik hacmi (QDH),
qanin sistolik hacmi (QSH) va ganin vuru hacmi (QVH) aiddir. Qanin sistolik hacmini
toyin etmok Uciin Starr dusturundan istifads olunur: QSH = 90,97 + 0,54 - NT — 0,54 -
DAT - 0,61 - Yas. Burada, NT — nobz tozyiqi, DAT — diastolik arterial tozyiq, Y —
muiayina olunanin yasi.

SQT —nin on ¢ox artmasi 13 — 14 yaslarinda miisahids olunur, bu da 14 yagindan
baslayaraq tirayin hacmca artmasi ilo alagodardir. Tacriiba gedisinds alinan naticalor
onu demoaya asas verir ki, 13 — 15 yaslarinda QSH — nin barabar ¢oxalmasi miisahido
olunur. Idmanla mosgul olmayanlar 15 yash usaqlarda artmasi fiziki gdstaricilorinin

maksimal olaraq boyimasi ils bagli olur.
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15 — 17 yasli gonc oglanlarda QSH — nin artmas1 14 yasinda noazarat gqrupunda
70,5945,75 ml, 2 — ci grupda 72,75+4,60 ml, 3 — cl qrupda iss 76,50£2,10 ml olur.
Gorlnduyd kimi, badan tarbiyasi vo idmanla mosgul olan usaglarda bu hacm 1 — ci
grupla migayisads 4 ml artmasi1 miisahido olunur. 15 yaslilarda bu hacm 1 — ci qrupda
72,60£2,45 ml, 2 — ci grupda 73,30+3,40 ml, 3 — cl grupda isa 77,40£4,40 ml toskil
etmisdir. Bu artma getdikco artma istigamatinds getmis vo 16 yaslarda 1 — ci qrupda
73,30+2,80 ml oldugu halda, 2 —ci grupda 76,30£2,70 ml, 3 —cii grupda iss 77,80£2,30
ml toskil etmisdir. 17 yasli moktablilords 1 — ci qrupda 71,75+2,80 ml, 2 — ci grupda
73,40+1,60 ml va 3 — cli grupda isa 78,00 £4,40 ml - o goadoar yiksalmisdir. Bu artma
18 yaslilarda artiq 1 — ci grupda normal 6lgllor ¢argivasinds olmusdur: 1 — ci grupda
65,20+2,0 ml, 2 — ci grupda 70,60+1,55 ml, 3 — cl qrupda isa 74,50+£2,20 ml toskil
etmisdir (Codval 3.6.).

Cadval 3.6.

Mixtalif harokat aktivliya malik olan moktablilords ganin sistolik hacminin

gostaricilari, ml

yas 1qrup 2 qrup 3 qrup p
15 yas 72,60 = 2,45 73,30 £ 3,90 77,40 £ 4,40 P1-3< 0,05
16 yas 73,30 £ 2,80 76,30 £ 2,70 77,80 £2,30 P12 < 0,05
17 yas 71,75+ 3,80 73,40 £ 1,60 78,00 £ 4,40 p1-3 < 0,05
18 yas 65,20 + 2,00 70,60 £ 1,55 54,50 = 2,20 P12 < 0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Hemodinamikanin digor vacib bir gostericisi qanin dogigalik hacmi hesab
olunur, Urok — damar sisteminin funksional voziyyatinin integral gostoricisi hesab
olunur. Bu zaman iki gostorici — UVS vo QSH — nim gostoricilorindon asili olur,
bunlardan hor hansi birinin doyisilmasi bu 6lglys tosir etmis olur. Qanin dagigalik

hocmi asagidaki diisturla hesablanmisg olur:
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QDH =QSH - UVS,

burada QDH — qanin dagigoelik hocmi, QSH — qanm sistolik hacmi, UVs — (rok
vurgularimin 1 dagigalik say1. Bir ¢ox alimlarin galdiyi gonasts gors idmangilarda nisbi
sakitlik vaxtt QDH — nimn Olgilisii asag1 olur [19, s.185-196; 23,5.47-48]. Bu hal
yeniyetmoalordo sakitlik “idmangi iirayinin” todricon gonaotli sokildo formalasir,
funksional imkanlarmin artmasi ilo olagodar olub, moasq etmoyon usaqlarin iirayi ilo
miqayisada 15 — 20% - o godor daha gonastli islomak gabiliyyatino malik olur [19,
5.53-66]. Moktabli oglanlarda QDH 13 yaslarindan doyisilmays baslayir (cadval 3.6)
va 14 yaglilarda bu gostarici 1 — ci gqrupda 6,90+0,50 I, 2 — ci grupda 6,80+0,18 | vo 3
— cii qrupda 6,40+0,20 1 olmusdur. Bu gostarici 15 yaslilarda bir qodor azalmaga dogru
meyilli olmusdur. Beloki, 1 — ci qrupda 6,30+0,30 I, 2 — ci grupda 6,50+0,90 | vo 3 —
cl grupda iss 6,45+0,16 | toskil etmisdir. 16 yasl moktablilords bu gostarici 6,60+0,35
I, 2 —ciqrupda 6,30+0,40 I, 3 —cii qrupda 6,30+0,32 1 olmusdur. 17 yasli moktablilords
QDH 1 -cigrupda5,70£0,30 |, 2 — ci grupda 6,40 £0,28 |, 3 — cii qrupda iss 5,80 £0,20
I (P12 < 0,05) olmusdur. 18 yaslilarda bu gostarici 1 — ci va 2 — ci qrupda kaskin
dayisikliys ugramigdir. Beloki, 1 — ci qrupda 4,80+0,30 I, 2 — ci grupda 6,50+0,65 | vo
uclincl grupda 5,35+0,25 | (p1-2< 0,05) olmusdur (cadval 3.7.).

Cadval 3.7.

Moktablilords gqanin dagigalik hacmina (QDH) fiziki tarbiys vo idman

masgalalarinin tasiri, |

yas, il 1 grup 2 grup 3 qrup p

15 yas 6,30 + 0,90 6,50 + 0,90 6,45+ 0,16

16 yas 6,60 + 0,35 6,40 + 0,40 6,30 + 0,32

17 yas 5,70+ 0,30 6,30 + 0,28 5,80+ 0,20 p1-2 < 0,05
18 yas 4,80 + 0,30 6,50 + 0,65 5,35+0,25 p1-2 < 0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001
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Cadval 3.7-don gorinduyd kimi, muayina olunan moktablilords ganin dogigoelik
hocmi yasa dolduqca daha ¢ox 1 — ci qrupda azalmaga dogru getmis vo 18 yasinda
4,80+0,30 | - 5 barabar olmusdur. Ikinci va tictincl grupda bu azalma bir o godor koskin
olmamusdir. 3 — cli qrupda bu azalma hom 1 — ci vo hom do 2 — ci grupa nazaron yalniz
17 vo 18 yaslarinda miisahido olunmusdur.

Urok — damar sisteminin analiz olunan digar bir gostaricisi nebz tozyigidir (NT),
bu gostarici maksimal vo minimal arterial gan tozyiqi arasinda forges goro hesablanir vo
dolayis1 ilo sistolik artmani xarakterizo edir. Basqa sozlo, Uroyin vurgu hacminin
artmasini xarakterizo etmis olur. Nobz tozyiqinin orta gostoricisi nabzi sakitlik vaxti —
40 — 70 mm.c.st arasinda dayisilir. Nabz tozyiqginin gostaricisi no gadar boyik olarsa,
Urok — damar sisteminin masqolunmasi yiiksok kimi gobul edilir. Nobz tazyiqinin orta

gostoricilori cadval 3.8-do oksini tapmisdir (codval 3.8.).

Cadval 3.8.

Yuxari sinif sagirdlorinds fiziki torbiya masgalalori vo idmanin nabz tazyiginin

gostaricilaring tasiri, mm.c.st

ruplar
vas. 1 1qrup 2 qrup 3 qrup p
15 yas 58,56 * 3,65 55,50 + 3,20 57,60 + 0,03
16 yas 57,00 + 3,20 65,70 + 3,70 64,95 + 2,50 p <0,05
17 yas 58,80 + 2,80 58,15 + 1,95 64,45 * 4,60 p< 0,05
18 yas 59,15 + 3,40 61,65 + 1,35 63,55 + 4,00 p <0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 nozarat

Codval 3.8-don gorundiyd kimi, nsbz tozyiginin doyisilmesi 16 yash
yeniyetmoalordo 2 — ci vo 3 — cl grupda nazarat grupu ilo migayisads dayisikliya
ugrayir. Nisbi sakitlik vaxtt nabz tozyiqinin yiksok doyisilmasi 16, 17 vo 18 yaslarinda

nazarat grupu ilo miigayisads dayisilmasi miisahide olunmusdur.
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Beloliklo, hemodinamikanin osas gostaricilorinin miqgayisali tohlili zamani
molum olmusdur ki, fiziki tarbiys vo idman masgalalorinin moktablilarin organizmina
gOstordiyi tosir daha ¢ox QSH vo NT — nin gostoricilorinds nozarst grupu ilo
muiqgayisads miisahids olunur. Malumdur ki, idmangilar {i¢iin nisbi sakitlik vaxt1 QDH
— nin daha asag1 gostoricilori xarakterikdir. Alinan naticalors asason QDH oglanlarda

13 yasinda, NT iso 16 yasindan baslayaraq yiiksalmoyas baslayir [18, 5.23].

3.2. Fiziki tarbiya va idman masgalalarinin talabalarin organizminin fiziki
inkisafina va funksional vaziyyatina tasirinin fizioloji cahatdan giymatlandirilmasi

Todgigatin  bu seriyasinda qarsiyaqoyulan moQsado uygun olaraq ali
moktablorda oxuyan talabalar lizarinds analoji yoxlamalar aparilmisdir.

Tolobalor Uzorindo aparilan miiayinolor zaman1i malum olmusdur ki, badan
Kiitlosinin indeksi (BKI) normal élgiilor garcivesinds (72,15+5,00%) olmusdur. izafi
bodon kitlasine malik olanlarin say1 7,00+0,80%, piylonmo 1,75+0,90% vo badon
kiitlosinda ¢atismamazIig1 olanlarin say1 isa 19,20% toskil etmisdir. Tolobolorin BKI —
no gora qruplara paylanmasina harokat aktivliyin tasiri battin gruplarda togribon eyni
olmusdur (cadval 3.9., sok. 3.9.).

Cadval 3.9.

Talabalorda badan kitlasi indeksinin gostaricilarina harakat aktivliyinin tasirina gors

qruplara paylanmasi, %

Qruplar
Bodon kit i I grup I grup 11 grup p
indeksi
normal badan kiitlosi 72,15+2,65 74,35+3,30 73,55+3,80
badan izafi kitlosi 7,00 +1,60 7,30+1,95 9,60 + 2,58
piylonmo 1,75 + 0,80 1,70 + 0,95 1,50 + 1,05
bodon kiitlasinda 1920+2,35 | 16,80 £2,80 | 1546+ 3,10
catismamazliq
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Sak. 3.5. Mixtalif horakat aktivliyina malik talobalarin badan kiitlasi indeksinin

giymatina gora qruplara paylanmasi

Badon kdtlasi indeksinin miiayyan olunmus materiallart gostormisdir ki, badan
kitlosindo ¢atismamazligi olan talabalorin 3 — cili qrupla migayisads 1 — ci grupda
ctibarli sokildo yiksok olmusdur. Bu da taloba oglanlarda badonin azalo kiitlosinin
artma amili ilo baglidir, sistematik icra olunan maggalalor tosir etmisdir.

Beloliklo, BKI — nin miioyyen olunmus gostaricilorinin analizi gostormisdir ki,
gruplar arasinda miiayyan farglor miisahids olunur.

Horokat  aktivliyinin - miayina olunan talsboalorin  xarici  tonaffiisiin
gostaricilarindoan olan agciyarlorin hoyat tutumuna tesirindon sonra alian gostaricilor
cadval 3.10-da oksini tapmisdir (cadval 3.10.).

Cadval 3.10.

Fiziki torbiys vo idman masgalalarinin talobslordo AHT — nin 6l¢isiing tasirinin

gOstaricilori, ml

uplar
vas. 1 1 qrup 2 qrup 3qrup p

19 yas 3700 * 260 3650 + 210 3900 + 220
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Cadval 3.10-un ardi

20 yas 3900 + 110 4100 + 150 4050 + 140 p <0,05
21 yas 4050 + 250 4300 + 210 4600 + 200 p <0,05
22 yas 3900 + 370 3500 + 450 4400 + 100 p <0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 nazarat (I grup)

Mioayyan olunmusdur ki, 3 — cl grupa daxil edilon 21 va 22 yasli ganclordo AHT
— nin 6lglsl nazarat grupu ilo migayisads yiksok olmusdur (21 yaslilarda 40504250
ml — in 4600 ml — ls migayiss etdikda, p<0,05; 22 yaslilarda iso 3900£110 ml — lo
4400 ml — ls, p<0,05 miigayiss etdikds). Onu da geyd etmok lazimdir ki, haroki
aktivliyin yiksalmasi organizmin struktur vo funksional vaziyystinds do doyisikliklora
sobab olur. Bu dayisikliklor iso maddalor vo enerjiya olan tolobati artirir. Naticado
organizmo nagl olunan oksigenin da naqlinin artmasini tolob edir. Agciyarlorin hayat
tutumu iso bazi idman ndvlorinds iso hotta maksimal Olgulor soviyyssino catir
(masalon, avargakanlorda, uzag mosafalors gaganlarda).

Hoaraki aktivliyin yiksaldilmasi magsadi ilo aparilan badan torbiyasi vo idman
masgalalorindo idmang1 toloboalordo fiziki keyfiyystlords inkisaf edir. Bunlarin
sirasinda qiivva keyfiyyatinininkisafini xarakterizo edan qiivva indeksinin dyranilmasi
xuisusi shamiyyat kasb edir. Qlivva indeksinin (QI) dyronilmasi bir sira yas qruplarinda
yuksak etibarli naticalorin oaldo olunmasina gatirib ¢ixarmusdir. Qeyd etmok lazimdir
ki, idmanla mosgul olan tolobalords bu indeksds etibarli naticalor artiq 18 yaslarinda

miisahido olunmaga baslanmisdir (cadval 3.11.).

Cadval 3.11.

Harakat aktivliyinin saviyyasinin talebalards quivva indeksinin gostaricilaring

tosiri gostaricilori, %

uplar
vas.i 1 qrup 2 qrup 3 grup p
19 yas 53,60 + 3,00 56,30 + 1.95 56,65 * 3,25
20 yas 5490+ 2,70 57,50 + 3,00 61,50 + 2,55
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Cadval 3.11-in ard:

21 yas 58,65 + 1,20 64,00 + 1,75 61,95 + 1,60 p<0,05
22 yas 60,60 + 7,22 54,10+ 1,70 78,90 + 3,60 p <0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 nazarat (I grup)

Alinmis orta gostoricilori tohlil olunmus vo normativ Olculorlo miqgayise
edilmisdir (sok. 3.2., cadval 3.12.).
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Sak. 3.6. Quvva indeksinin giymatindan asili olaraq talabalarin harakat aktivliyinin

soviyyasindan asili olaraq qruplara boliinmasi

Cadval 3.12.

Talabalarin qlivva indeksinin giymatlondirilmasindon asili olaraq qruplara

bolinmasina harakat aktivliyinin tasiri, %

ruplar
Quiwva i 1 qrup 2 qrup 3 qrup p
norma 28,75+2,70 24,00 £3,25 24,65+3,75
normadan asagi 32,30+2,80 41,15 +3,75 37,35+4,35
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cadval 3.12-nin ard1
| normadan yuxar1 | 39,00£#290 | 3485#360 | 3805x420 | |

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Quivva indeksinin mugayisali giymotlondirilmasi harokat aktivliyindan, fiziki
torbiys vo idman maosgoalolorindon asili oldugundan etibarli doyisikliklor miisahido
olunmamuisdir, lakin, qruplararas1 miiqayisada buna meyillilik 2 —ci vo 3 —cl gruplarda
miisahido edilmisdir.

Tolobolordo bodon torbiyasi vo idmanla masgul olanlarin dorocasindon asili
olaragq hayat indeksinin (HI) orta gostoricilorinin analizi zamani etibarli gostaricilor
yalniz 22 yaslarinda miisahids edilmisdir. Bu yasda hayat indeksinin gostaricisi nozarat
grupy ilo migayisads 3 — cii qrupda miisahido olunmusdur. Beloki, nazarat qrupunda
HI 55,60+4,75 ml/kq olmusdursa, 3 — cli qrupda bu gosterici 69,80 +5,50 mi/kq
(p<0,05). Qeyd etmok lazimdir ki, hayat indeksinin g0storicisi agciyarlorin hoyat
tutumunun gostaricisinin badon kitlasine bélmoklo hesablanir. Onu da geyd etmok
lazzmdir ki, hayat indeksinin gostaricisina gora 3 — cl grupun talobalori sirasinda
etibarli normal Olciilor 1 qrupla miqgayisads xeyli yiksokdir. Bu gostarici 1 grupda
63,70+£4,15%, 3 — cl qrupda iss 44,25+2,95% (p<0,001) toskil etmisdir. Hoyat
indeksinin gostaricilori normadan daha ¢ox asagi 1 — ci grupun tolobalori sirasinda
miisahido olunmusdur. Bu gostarici 1 — ci qrupda 55,7542,95% olmusdursa, 3 — cl
qrupda 36,30 +4,15% (p<0,001) taskil etmisdir (cadval 3.13., sok. 3.3.).

Cadval 3.13.

Talobolorda hoyat indeksinin gostaricilorina horakat aktivliyinin asiri, mi/kq

hoyat indeksi 1 qrup 2 grup 3 grup p
norma 44,30 + 2,95 50,30 + 3,75 63,30 + 4,15 p <0,001
normadan asagi 55,75 + 2,95 49,75 £ 3,75 36,30 + 4,15 p < 0,001
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Sok. 3.7. Muxtalif haraki aktivliya malik talabalorin hayat indeksinin gostaricisine

fiziki torbiya va idman masgalalarin tasirindon sonra qruplarda paylanmasi

Belaliklo, fiziki torbiys vo idman masgalolorin taloboalorin  organizmins
gOstordiyi tasirin xarakterini Oyronon zaman moalum olmusdur ki, bas veron
doyisikliklor osason iimumi inkisafa Somorali tosir gostormisdir. Funksional
gostaricilordan olan tonaffustn, trok — damar va azoalo sistemlorin isindo askarlanan
dayisikliklorin istiqamati, intensivliyi vo adaptasiya imkanlar1 icra olunan fiziki
yuklarin tosirinin middstindan, ndévindon vo yasdan asili olmusdur. [27 $.50].

Horokat aktivliyinin  soviyyasinin  tolobalords adaptasiya potensialinin
doracasindon asili olaraq qruplara boliinmesi zamani asagidaki naticalor alinmisdir:
tolobalorin oksoriyyati (46,40+3,0%-i) kafi adaptasiya potensialina, 31,50+3,40%
gorgin adaptasiya potensialina, 22,20+3,60% - do geyri — kafi adaptasiya potensialina
malik olmusdur. Boadon torbiyasi vo idman mosgololori ilo mosgul olmanin
saviyyasindan asili olaraq talobalorin adaptasiya potensialinin doracasini géra gruplara

paylanmasinin naticalori statistik olaraq etibarli olmamusdir (codval 3.14., sok. 3.4.).
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Cadval 3.14.

Talobalorin fiziki tarbiys vo idmanla mosgul olmasinin saviyyasindan asili olaraq

adaptasiya potensialinin doracasina gors gruplara boltinmasi, %

hoyat indeksi 1 qrup 2 qrup 3 qrup p
kafi 44,60 + 2,95 49,75 + 3,75 45,60 * 4,25
gorgin 32,05+2,75 27,40 £ 3,35 36,00 + 4,10
qgeyri — kafi 23,35 2,50 22,90 £ 3,15 18,40 + 3,35

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

60

49.75
X 50 446 45.6
40 36
32.05
30 27.4
23.35 229
20 18.4
) I
0
kafi goargin geyri - kafi

adaptasiyanin novlari

Elqrup E2qrup ME3qrup

Sok. 3.8. Adaptasiya potensialinin doracasina gora talobalorin qruplara paylanmasi, %

Hemodinamikanin asas gostaricilorindan olan ganin sistolik (QSH) va dagigalik
hacminin (QDH) orta g0staricilorinin mugayisali analizi naticasinde malum olmusdur
ki, 21 yash 3 — cl gruda daxil edilon talabalordo QSH — 1n Slgiisii nazarat grupunun
tolobalorina nazaron etibarli sokildo ylksok olmusdur, galan yas qruplarinda isa
nozaragarpan doyisikliklor miisahido olunmamisdir. Qanin dogqigalik hacmina gora

nozaragarpan doyisikliklar isa 22 yash talobalorin 3 — ci grupunda 1 — ci grupla
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mulqgayisada etibarli olmusdur. Bu gostaricilor 1 — ci grupda nozarot grupunda
4,75£0,30%, 3 — U grupda iss 4,05+0,20% (p<0,05) olmusdur.

Miayina olunan talobalords nabz tozyiginin (NT) gostoricilorin analizi zamani
molum olmusdur ki, an ylksok tozyiq 19 yaslilarda olmusdur. Nozarot qrupunun
gOstaricilori ilo migayisads (53,40£2,20 mm.c.st), 2 — ci qrupda 59,60+3,30 mm.c.st,
3 — cl grupda ise 66,95%+4,65 mm.c.st togkil etmigdir. 21 yasl tolobalordo nozarot
grupunda 41,66 £1,40 mm.c.st, 2 — ci qrupda 47,60 £ 2,50 mm.c.st, 3 — cU grupda iss
51,95 £2,85 mm.c.st (p<0,05) olmusdur. NT vyiiksok gOstoricilori Grok — damar

sisteminin mosqliliyinin yuksok oldugunu gdostorir.

Cadval 3.15.

Muxtalif harokat aktivliyina malik talabalards nabz tozyiginin (NT) gostaricilarine

badan torbiyasi va idman masgalalarinin tasirinin gostaricilari, mm.c.st.

Y;:s,l?r 1qrup 2 qrup 3 qrup p

19 yas 53,40 + 2,20 59,60 + 3,30 66,95 * 4,65 p <0,05
20 yas 54,40 + 4,15 55,40 + 3,95 51,22 + 2,65

21 yas 41,66 + 1,40 47,60 + 2,50 51,95+ 2,85 p <0,001
22 yas 46,70 + 3,20 42,50 £ 2,10 46,30 £ 2,10

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Talobalorda dézimliluk sabitinin (DS) gostaricilarinin analizi gdstormisdir ki,
badan torbiyasi vo idman masgalalarinin tasirinin saviyyasindon asili olaraq 21 yash
gonclorda 2 — ci vo 3 — cii qruplarinda etibarli sokildo asagi olmusdur. Bu gostarici
nozarat grupunda 18,80+1,05 wvur/dog/mm.c.st, 2 — ci qrupda 16,10+0,95
vur/dag/mm.c.st, 3 — ¢l qrupda iss 14,60 vur/deg/mm.c.st (p<0,05) toskil etmisdir. 22
yasli talabalorda 3 — cli qrupun talabalorinda nazarat qrupun talsbalori ilo migayisada
14,30£0,86 vur/dag/mm.c.st olmusdur. Bu yasdan olan nazarat grupunun talabalarinda

bu gostorici 17,80+1,15 vur/deg/mm.c.st (p<0,05) olmusdur. Doziimliilik sabitinin
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gOstoricisinin normadan asagi olmast 19 yash tolobalorin 3 — cl qrupunun
idmangilarinda nazarat grupu ilo migayisads olmusdur (11,80+0,70 vur/dog/mm.c.st,
p<0,001). Nozarat grupunda iss DS 16,20 +1,40 vur/dog/mm.c.st toskil etmisdir
(cadval 3.16.).

Cadval 3.16.

Dozumlilik sabitinin gostaricisine badan tarbiyasi va idman masgalalarinin tasiri,

vur/dag/mm.c.st

J;ﬁl?r 1qrup 2 grup 3 qrup p

19 yas 16,20 £ 1,40 13,40 £1,15 11,80 £ 0,70 p<0,01
20 yas 16,00 £ 1,20 14,95 + 1,00 16,60 + 1,80

21 yag 18,80 £ 1,10 16,10 £ 1,00 14,60 £ 1,10 p<0,01
22 yas 17,80 + 1,20 20,10 £ 0,96 14,30 + 0,90 p <0,05

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Muayina olunan talabalards gqan dévranmin goanastlilik sabitinin do gostaricilari
mixtalif yas qrupuna daxil olan talobolords ham nazarat grupunda ve ham da fiziki
torbiys vo idman masgalalarindan sonra toyin olunmusdur. Miisyyan olunmusdur ki,
21 yash tolobalordon ibarot 3 — cU grupda noazarst qrupu ilo migayisads yiiksok
olmusdurs. Bu gostarici nazarst qrupunda 3150+120 s.v., 2 — ci qrupda 3540+£260 s.v.,
3 — ¢l grupda iso 3680180 s.v. (p<0,05) olmusdur. 22 yashlarda isa oksino, nazarat
grupunda bu gostarici 3820£360 s.v. olmus va 3 — cii qrupdan ¢ox olmusdur (3030+170
s.v., p<0,05).

Beloaliklo, fiziki tarbiya va idmanla miintazom masgul olan talobalorde AHT, HI,
QI, QSH, NT, adaptasiyanin soviyyassi, DS goro yiksok funksional gostaricilor
askarlanmisdir. Fiziki torbiya vo idman masgalalorinin xarakteri ilo mixtalif yash
tolobalordo fiziki inkisafin soviyyesi arasinda qarsiligli slagenin oldugu miiayyan

olunmusdur. Horakat aktivliyinin, xisusilo do badan torbiyasi vo idman masgalalarinin
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Kifayatedici saviyyoada olmamasi talobalorin vo yuxari sinif sagirdlorinin saglamliginda
doyisikliklarin 1,2 — 1,3 dofo, fiziki inkisaf harmonikliyinin enmasi riskinin iss 1,2 —
3,7 dofaya godor yliksalmasina sobab olur. Bu amilin daha glclu tasiri tolobalords
miisahido olunmusdur (23,7%). Yuxan sinif sagirdlorinds bu cir gostoricilor 58,3%,
asag1 sininf sagirdlorinds iss 43,60% oldugu miioyyan olunmusdur [9. 230; 11, 5.142;
13,5.160-171]

3.3. Toalabalorin va yuxar sinif sagirdlarinin organizminds formalasan
adaptasiya prosesina va fiziki is qabiliyyatine muxtalif saviyysli harakat
aktivliyinin tasirinin tadqiqi

Toadqiqat iginin bu seriyasinda mosgul olan tolobslorin vo yuxart sinif sagirdlorin
funksional va fiziki hazirliginin qiymatlondirilmasinds fiziki is qabiliyyatinin rolunun
todqigi planlasdirilmisdir.

Idmanginin funksional vaziyyati vo onun fiziki hazirliginm saviyyasi morfoloji,
funksional va biokimyavi metodlarin komayi ilo muayyan edilir. Horakat aktivliyinin
Saviyyasinin organizma gostardiyi tesiri vo onlara gars1 formalasan adaptasiya zamani
organizmin butin organ, organlar sistemi vo funksional sistemlori, asason yaris
yuklarinin icrasina hazirlanir, orqanizm adi haldan yiliksok hazirliq soviyyasino Kegir,
bir ¢ox sistemlorin isindo YyUksok uygunlagsmalar yaranir, enerji tominati xeyli
tokmillosir [22, s.104]. Idman mosqinin praktikasinda orqanizmin funksional
vaziyyatini vo fiziki hazirhgini giymotlondirmak {i¢iin ¢oxsayli metodlar olsa da,
onlarin i¢indo daha obyektiv, slgatani, idmanginin garsida duran yarislara hazirliginin
dizgln ifadagisinin Umumi gobul olunmus meyyart fiziki is qabiliyyatinin toyinidir.
Cunki, bitiin masq metodlari vo vasitalori mohz fiziki is qabiliyyatinin yuksaldilmasine
xidmat edir [4, s.312; 7, 5.48; 8, 5.384].

Fiziki is qabiliyyati (PWCizo) bir cox metodlarin komayi ils toyin olunmaqdadir.
Bunlardan daha cox istifads olunani veloerqometrik, Harvard step — testi vo ona

V.R.Kugma (2012) torofindon oslava edilmis codval osasinda aparilir. Umumi is
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gabiliyyatinin tayini totbiq olunan standart fiziki yikloro trok — damar vo tonoffis
sistemlorinin verdiyi cavab reaksiyasimi gqiymatlondirmoys imkan verir, fiziki yiko
organizmin uygunlagsmasinin daracasi haqqinda mihakima ytritmok mumkin olur,
isin icra olunmasini rogamlarls (kg/dag, yaxud, vt — la) ifads etmaya imkan olur. Bunun
uclin muayins olunan soxs 4 addimla pillokana qalxib — enir, pillokana gaxma-enmo 1
doagigods 30 dofadon az va ¢ox olmamalidir. Tacriibadan avval va sonra talobalarin va
yuxari sinif sagirdlorinin oturaq halda rok vurgularin say1 1 dog. muddstinds tayin
edilir. Funkaional yik niimunasindan sonra yenidon nabz sayilir. Naticalor asagidaki
diisturla hesablanir:

PWCi70 = (170 — UVSs) (UVS - nin yiikdon sonraki géstoricisi - UVSs) - N
burada: N —is (kqm/daq). N=1,33 - p - n - h ; p — muayins olunanin badan kitlasi, kq;
n — 1 dogigada pillokana galxmalarin sayi; h — pillonin hiinddrliyd, m; 1,33 — sabitdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, azals isginin istanilon névi, hamginin istonilon harokat
aktivliyi enerji sorfini artmasina (aerob proseslor) ssbab olur, udulan oksigenin
miqdaina gora is qabiliyyati haqqinda atrafli molumatin aldo olunmasi i¢tin oksigenin
maksimal sarfinin (OMS) 6lglsini da tayinini tolob edir. OMS — nin 6lgiisii asagidaki
diisturla hesablanir:

OMS = 1,7 - PWC170 + 1240 - OMS — 1 daqgiqo arzinda organizma daxil olan
oksigenin miqdaridir (I/daq).

OMS — nin 6l¢ust organizmin masqolunma daracasindan, idman névindan, Grak
— damar, tonaffiis sistemlarinin, gan sisteminin imkanlarindan, hamginin do idmanginin
yasindan, cinsindan, badon kitlasindan va s. asili olur. OMS organizmin funksional
imkanlarinin inteqral gostaricisi hesab olunur. OMS — nin an yiuiksak saviyyasi 15 — 20
yaslarinda miisahids olunur.

Fiziki is qabiliyyatinin step — test smag ilo alinmis gdstoricilorinin
giymatlondirilmasi zamani etibarl farglor miisahido olunmusdur. Bu dayisikliklar hom
tolobalor vo hom do yuxari sinif sagirdlori sirasinda olmusdur. Ugiincii qrupun
tolobalarinds miisahido olunan orta gostarici onlarda fiziki is gabiliyyatinin yiksak

Saviyyadas oldugunu goéstarir. Yuxari sinif sagirdlorinds (17 yas) fiziki is gabiliyyatinin
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orta gostericisi tiglincli qrupda miisahido olunmusdur. Nozarot qrupunun sagirdlarindo
step — test sinaginn gostaricilori bir gadar asag1 olmusdur. Bu da nazarat grupuna daxil

olan usaqlarin fiziki yiiklora qarsi adaptasiyanin nisbaton asagi saviyyads oldugunu
tosdiq edir (cadval 3.17.).

Cadval 3.17.

Fiziki torbiya vo idman masgalalarinin talobs vo moktablilarin fiziki is qabiliyyatine

Harvard step — testin tasirinin gostaricilari, kgm/dag.

uplar | gru 1l gru 11 gru
Miayins olu qrup arup arup P
p1_2< 0,001
tolobalor 2700 + 60 3140 + 110 4600 + 240 D1 2 < 0,001
sagirdlor 2500 + 82 3000 + 180 3400 £ 50 p1-3< 0,001

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Qeyd etmoak lazimdir ki, azalo iginin yerina yetirilmoasi Ggtin enerji ¢evrilmosi
proseslorinin gedisi tiglin oksigen talob olunur (aerob proses). Ona gors do, fiziki is
gabiliyyatinin vaziyyati hagqinda miikommal fikir irali sirmak tigtin OMS — nin 6lgUsu
hagqinda da melumatin olmasi vacibdir, daha dogrusu, fiziki is qabiliyyatinin saviyyasi
haqqinda OMS — nin 6lgiisli dolay1 da olsa molumat vermis olur. Onu da qeyd etmok
lazimdir ki, OMS — nin 6l¢lsi do idman névindan, masqolunmadan, tirok — damar vo
tonoffiis sisteminin imkanlarindan, idmanginin yasindan, fardi badon kiitlosindon asili
olur. OMS — nin on siratli yiksalmasi, artiq geyd olundugu kimi, 15 — 20 yaslarina
tosaduf edir. [34, s.101].

Aparilan miiayinalorin gedisinda vo alinan naticalorin analizindon gorunduayd
Kimi, OMS — nin 6lglsti ham talabalordo vo hom do yuxari siniflordo oxuyan
moktablilorin 2 — ci voa 3 — cii qruplarda miisahido olunmusdur. Nozarat qrupunda

miisahida olunan naticalar bir gqodar asagi olmusdur (cadval 3.18.).
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Cadval 3.18.

Tolobalords vo yuxari sinis sagirdlarinds OMS — nin gostaricilorina fiziki tarbiys va

idman masgalalarinin tasiri (1/daq)

ruplar I gru I gru 11 gru
Miayins olun arup arup arup P
tolobalar 2,90 +0,70 3,50 £ 0,60 3,70+ 0,75 p<0,05
sagirdlor 2,95+ 0,60 3,40+ 0,50 3,60+ 0,48 p<0,001

Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Belolikla, talabalorin vo moktablilorin miayinasi zamani alian naticalor trok —
damar va tonoffiis sistemlorinin funksional gabiliyyatlorinin yuksaldildiyini gostorir.
Bu da daha ¢ox mdiayino olunanlarin 2 — ci vo 3 — cii qruplarinda daha etibarl
dayisikliklorlo xarakteriza olunur. Darin tohlillorin aparilmasi tiglin organizmin hom
PWCi70 Vo hom do OMS — nin nisbi gostaricilarindan dos istifads olunur. Bu zaman
alinan miitlaq gostaricilor badon kutlasinin 6lglstine bdlmoakla nisbi gostaricilor alinir
(cadval 3.19.).

Cadval 3.19.

Idmanla aktiv mosgul olan talabalorda OMS — nin mitlaq (1/daq) va nisbi (ml/kg/daq)

gOstaricilorinin dinamikasi (M + m)

Oi\gﬁ:ﬁ;‘rﬁn OMS, OMS, PWCio, PWCro,

No - si ml/daq kgm/ml/dag/kq kgm/daq kgm/dag/kq

1 4140,4+170 53,80+1,70 1395,20+77,60 18,10£0,70

2 4438,6+270 58,40+2,30 1530,30+120,0 20,20+1,15

3 4370,9£137 58,80+1,60 1774,0£62,5 21,00+0,67

4 4050,9+123 55,05+1,75 1640,20+56,4 19,30£0,68

5 4490,2+104 58,06+1,30 1690,6047,0 19,80+0,50

6 4290,2+188 56,20+1,50 1640,70+80,6 20,35+0,70
P1-3 <0,05 p1-3< 0,05 p1-3< 0,05

p D1 5< 0,05 P1-3<0,05 01 6< 0,05 015 <0,05
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Qeyd: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001

Cadval 20-don gorindiyd kimi, idmanla aktiv moggul olan tolobalords fiziki is
gabiliyyatinin gostaricilori (PWCj7o smagi) etibarli sokildo artmis vo uzun middsto
yuxari soviyyodo qorunub saxlanilir. Fiziki is gabiliyystinin mitloq gostaricilari badon
kitlasinin doayisilmasi ilo alagoadar olur, ona goéra do 1 kg badoan kiitlasina gevirdikda
elo bir ciddi doyisikliklorin bas vermadiyi molum olmusdur. Idman mosqinin
praktikasinda moasqolunmani vo funksional vaziyysti giymeatlondirmok tiglin OMS —
nin 6lcusundoan istifado olunaraq bioenergetik proseslor giymotlondirilir. Ona gors do
OMS — nin 6l¢usu kardiorespirator sisteminin mohsuldar isinin oan malumatli gostarici
Kimi gobul edilir.

Belaliklo, funksional voziyyatin vo fiziki hazirligm {imumiqgobul edilmis
metodlar1 (fiziki is qabiliyyatinin toyini, OMS, bioenergetik gostaricilor va
hemodinamikanin sakitlik vaxti parametrlarinin tayini) moasqlor zamani orqanizmdo
bas veran doyisikliklori gismon do olsa aks etmis olur. O da mioyyan edilmisdir ki,
nazarat grupunda OMS — do Vo fiziki is gabiliyyatinds (ham mitlog vo ham da nisbi
gOstaricilorindo) etibarli doyisikliklor yaxsilasmaga dogru getmomisdir. Horokat
aktivliyinin yiksaldilmasinds totbig olunan fiziki yiklor organizme tesir edorok
uzunmuiddotli adaptasiya sabob olmur. Talobalorin organizminds musbat adaptasiya
dayisikliklarinin eksperimental grupda yaranmasini onunla izah etmoak olar ki, masq
yuklori ¢coxlu sayda enerji sarfino sobab olmusdur. Bu enerji sarfinin saviyyasi mosqin
saglamlasdirict istigamoti misbot mosq effekti yaradir, orqanizmin organ vo
toxumalarinda miisboat adaptasiya doyisikliklorinin bas vermosini stimullagdiran on
minimal tosir kimi xarakterizo edir, daha dogrusu mosq tosirinin on asagi kandarina

uygun golir.
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NOTICOLOR

1. Mlayina olunan sagirdlordo harmonik inkisafin on asagi gostoricisi 1ci
grupda, on ylksak gostaricisi isa 3 cl qrupda olmusdur (p<0,01)

2. Talabalorda badan kitlasinin indeksi naticalorin migahisali tohlili gostardi ki,
normal badon kitlasinin an yiksok naticalori 2ci qrupda miisahido edilmisdir 74 %
noazarat qrupu ilo mugaisads bu gostarici etibarliliq taskil etsads P;.,< 0,05, 3cli qrupla
miiqaisado etibarli olmamisdir.

3. AHT gostaricisi hom sagirdlordo ham talobalorda nazarat grupu ilo migaisada
3cii qrupda etibarli sokildo yiksak olmusdur (sagirdlords pl1-3 < 0,01; tolobalords pl-
3<0,05).

4. Qlvva indeksin naticalarina gore sagirdlords an yuksok gostarici 1ci va 2ci
grupla migahisada 3cii qrupda etibarli sokildo artmisdir (p<0,01).

5. Yuxan sinif sagirdlorindo vo tolobalordo kafi adaptasiya on ylksok 3cl
qupda, geyri- kafi adaptasiyanin on ylksok gostoricisi iso 1ci qrupda miisahido
olunmusdur ( sagirdlords kafi adaptasiya - p1-3 < 0,05, tolobalords - p1-2 < 0,05;geyri
kafi adaptasiya sagirdlords - p1-3 < 0,05; tolobalords - p1-3<0,05) .
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TOVSIiYOLOR

1. Mioayyan olunmusdur ki, fiziki torbiya vo idman masgaloalorinin xarakteri ilo
tolobalorin va moktablilarin funksional vo fiziki hazirligi arasinda six qarsiligh olages
vardir, ona goro do, yuxart moktob sagirdlorinin va talobalarin harokoat aktivliyinin
optimallasdirmaq li¢iin onlarin idmana calb olunmasina bir meyyar kimi istifads oluna
bilor.

2. Professional olaraq idman ilo mosgul olan tolobs va sagirdlar Giclin adekvat
mosq se¢ilmoalidi. Dizglin segilmadikds vo ya adekvat olmadiqda mosq, organizmdo
bir sira xosagolmoz hallarin yaranmasina, vo ya Xroniki xastoliklorin yaranmasina

sobab ola bilor ( on sads hallarda vaxtindan oavval yorgunluga gotirib gixarir).
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