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GIRIS

MoOvzunun aktualligi. Muasir dévrds todris prosesinin modernizasiyasinda
tolobo tohsildo aktiv subyekts cevrilir, ¢oxlu sayda sensor, verbal vo struktur
informasiyalarin tasirine moruz qalir, orqanizmdoa funksional gorginliyin saviyyasi
artir, ovvalco disfunksiyalarin formalagmasina, sonra iso muxtalif fizioloji
gostoricilorin dayaniqligin pozulmasina sabob olur. Giin orzinds statik voziyyatdo
olmas1 organizmin biitiin sistemlorindo moagqolunma effektinin pozulmasina rovac
vermis olur.

Bodon torbiyasi vo idman mosgoalolorinin sistematik icrasindan sonra
formalasan hoaroki vo vegetativ sistemlordo adaptasiya reaksiyalarin sayasindos
mosgul olunanlarin saglamliginin méhkamlonmasinin vo yarana bilon xastaliklorin
profilaktikasinda asas zominin yaranmasina komok edir. Organizmds yaranan geyri
— spesifik (imumi) adaptasiya reaksiyalar1 ¢ox ciddi fizioloji va morfoloji
doyisikliklorin bas vermasi ilo miisaiyat olunmur, onun tosiredici amillora qarsi
adaptasiyasina sobob olmur [42, s.620]. Bu cir yuklor geyri - olverigli amillorin
tosirino garsi nisbi sinir — humoral dayaniqliginin yaranmasi ilo xarakterizo olunur.
Tosir edon spesifik yuklorin tosiri altinda adaptasiya reaksiyalari ilo organizmds ¢ox
ciddi morfoloji, funksional vo biokimyoavi doyisikliklorlo miisaiyyst olunaraq
funksional sistemlordo doyisikliklorin yaranmasina, onun ehtiyyat imkanlarinin
yuksalmasino sobab olur. Ona gora da, talobalorin fiziki statusunun tokmillogdirilmasi
icra olunan fiziki yuklarin sistemindan vo mosqolunma statusundan asili olur. Ali
moktab soraitinds organizmin moasqolunma potensialina planlasdirilan programlarda

oksini tapmis tolim — mosq mosgoalolorin intensivilosdirilmasi vo mistoqil olaraq
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yerina yetirilon haroki yiklorin sayasindo mimkin olur. Ona gors do, fiziki torbiya
prosesindo pedaqoji proses mogsadyonlii olmali, fiziki torbiyysys motivasiyani
formalagsdirmali vo iradi olarag daha boyik hacmli va intensivliya malik mosq
yuklorinin icrasimi aktivlogdirmokdan ibaratdir. Ona goro do, haroki yuklarin
programlasdirilmig sokilds icrasi tigiin konkret olaraq sarait nazara alinmali, necoKi,
tolobalorin morfo — funksional voziyyati, idman bazalarinin olmasi, cografi — iglim
soraiti vo bu istigamatds yaradilan motivasiyalar hokmon nozards tutulmali vo masq
programlarinin tarkibino daxil olunmalidr.

Talobalorin intellektual, fiziki va sinir gorginliyi yaradan yukloro adaptasiya
olunmasi1 comiyyatin aktual problemlarindon biri hesab olunur, ali moktobds
tolobalorin oxuduglar1 tam dovr miiddatinda hallini gézloayir. Tolobalorin ali moktab
soraitine adaptasiyas1 orqanizmin ayri — ayr1 sistemlarinds yaranan boyuk garginliyin
hesabina hoyata kecir. Talobalorin oxudugu miiddatindo kursdan kursa kegmasi
onlarin saglamliginda miiayyan probremlorlo miisaiyyat olunur, saglam toalobalorin
say1 azalir, sonuncu kurslarda hotta bazi xastoliklor 6ziinii ag1q biruzs verir.

Biitiin bunlarin osas sabobi onlarin sinir — psixoloji vaziyyatindo yaranan
pozgunluglar, orqanizmin vegetativ sistemlorindo yaranan pozgunluglar, harokKi
aktivliyin ¢atismamazligi sabobindan psixoloji vo fiziki goarginliklorin hoddon ¢ox
yuksak olmasi va tokrarlanmasi hesab olunur. Ona gora do, vaxtinda diagnostikanin
aparilmasi, adaptiv doyisikliklorin yaranmasina sobab olan amillorin askarlanmasi va
korreksiya olunmasi masalosi do tam hall olunmamis galmaqdadir.

Tadqiqatin problemi. Mdvzu ilo olagedar mévcud odobiyyat monbalorinin
tohlili gOstormisdir ki, ali moktob tolobalori arasinda haroki aktivliyinin forqli olmasi
onlarin saglamliginin voziyyotindo do 6ziinii agiq — askar biruzo verirlor. Ali
moktablords tolobalorin normal foaliyyati tigiin optimallagdirmalarin aparilmasi ilo
onlarin saglamliginin qorunmasi arasinda ziddiyyatli fikirlor elmi todqiqatlarin
apartlmasini daha da aktuallagdirir. Bu sahodo mdvcud olan totbigi problemlordon
biri haraki foaliyyatin optimallagsdirilmasi hesab olunur, bu xiisusda zehni, fiziki,

psixoloji vo emosional yuklarin uzunmiddstli adaptasiyanin mexanizmind
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kumulyativ tesirin obyektiv giymatlondirilmasinin aparilmasidir. Ona gors do, bu
sahado ¢alisan mosqgilorin, mitoxassislorin vo idmangilarin &zlorinin  tocribi
materiallarla tomin olunmasi todqiqat isinin osas problemi oldugu miioyyan
olunmusdur.

Tadgiqatin obyekti. Ali moaktob talobalarinds fiziki saglamliginin vaziyyatinin
dinamikasinin harokoat aktivliyinin mixtalif rejimlorinin kdmayi ilo yiiksaldilmasi
prosesi olmusdur.

Todgigatin predmeti. Sistematik icra olunan fiziki yiklorin kémoayi ilo
tolobalordo funksional vaziyyatin, fiziki inkisafin, fiziki hazirhgmn, fiziki is
gabiliyyatinin, hemodinamikanin markozi vo periferik g0storicilorinin = va
tonzimlayici mexanizmlarin garginliyinin 8yronilmasi toskil etmisdir.

Todqgiqatin mogQsadi. Toalobalordo morfofunksional vaziyystin  kompleks
todqigi vo onlarda horokat aktivliyinin mixtalif saviyyoalorinin tasirinin fiziki
inkisafda va fiziki is qabiliyyatinds yaratdigi doyisikliklarin 6yranilmasi olmusdur.

Toadqiqatin vozifalori. Tadgigat isinin moagsadine uygun olaraq asagidaki
vazifalorin halli planlasdirilmisdir:

1) Problemlo baghi elmi — todgigat vo metodik odobiyyatlarin tohlili,

Umumilosdirilmasi;

2) Toalabalords fiziki inkisafin va fiziki hazirliginin dinamikasina organizmin

funksional vaziyyatina horokat aktivliyinin tasirinin tadqiqi;

3) Miuxtolif horokat aktivliyine malik olan talobalorin fiziki is gabiliyyatinin

vo oksigenin maksimal sarfinin todqiqi;

4) Tolobalorde hemodinamikanin markazi vo periferik gostaricilorinin sakitlik

Vo mixtalif horaki aktivliklor zamani todqiqi;

5) Tadqiqatlar zaman1 alinan gostaricilorin riyazi statistikanin metodlarinin

kdmayi ilo islonmosi va codveal halina salinmasi.

Tadqiqatin farziyyasi. Toadqigat isinda talobalorin tolim va todris prosesina
uygunlagmasinda horaki aktivliyinin kardiorespirator sisteminin gostaricilarine tasiri,

fiziki inkisafin, fiziki hazirhigin vo fiziki is qabiliyyatinin yiksaldilmasina gdstors
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bilocoyi musbat rola malik olmasi aydinlasdirilmigdir. Giiman olundugu kimi,
tolobalorin tohsil prosesina va idman foaliyyatino adaptasiyasi, onlara totbiq olunan
intellektual va fiziki yiklorin nisbatindon, morfofunksional xdsusiyyatlorindan, yas
xususiyyatlarindan va fiziki tarbiys masgalalorina olan maragindan birbasa asilidir.

Fiziki horoki aktivliyin yuksok saviyyasinin talobalorin zehni faaliyyatinin

vegetativ tominatinda oynadigi rolu yiiksaltmok tiigiin vegetativ balansin, aerob
muibadilonin mexanizmlorinin ylksalmasino birbasa tosir godstormasino sorait
yarandig1 halda, onun asagi saviyyado olmasinin iimumi fiziki hazirligin inkisafina
miinbit soraitin yaranmasina komok edacayi heg bir siibho dogurmur. Beloaki, zehni
yuklara talobalorin adaptasiyasit zamani tirok — damar sisteminin daha gonastli vo
effektli isinin formalagmasina harokat aktivliyinin saviyyasi ¢ox yuksok somorali
tosiri tosdiq edir.

Tadqiqatin metodlari. Tadqigatin magsadine Vo qarsida duran vazifalorin

tocriibi olaraq hall olunmasi {igiin asagidaki metodlardan istifado edilmisdir:

1. Toadgigatla bagli elmi vo metodiki odabiyyatin tahlili;

2. Fiziki inkisafin, fiziki hazirligin giymotlondirilmasinds istifado olunan
metodlar;

3. Fiziki is gabiliyyatinin vo oksigenin maksimal sarfinin PWCizo Usulu ilo
toyini (Harvard step — testi) metodlart;

4. Urok — damar sisteminin funksional vaziyyatinin todgigi (pulsometriya,
sfigmomonometriya);

5. Kardiorespirator sistemindo istifado olunan metodlarin kémayi ilo xarici
tonoffiistin -~ gOstoricilorinin  toyinindo  istifado  olunan  metodlar
(spirometriya, oksihemometriya);

6. Pedaqoji miisahidalor vo pedaqoji eksperimentds istifado olunan metodlar;

7. Riyazi statistikanin metodlari.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Todgiqgatlarda ilk dofo olaraq yiiksok vo asagi horokot

aktivliyino malik talobalords ali moktablordo oxuduqlart miiddotdo kursdan kursa

kecdikco onlarda fiziki inkisafin, fiziki hazirhgin vo fiziki is gqabiliyyatinin
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gostoricilorinin  dinamikasinin ~ kompleks  qiymotlondirilmosi  aparilmigdir.
Toloboalords, oxuduqlart dovrdo onlarda fiziki inkisafin vo fiziki hazirligin
gostaricilorindon aparilacaq monitoringlords standartlar vo tocribi bir material Kimi
istifado oluna bilor. Todgiqgatlarda ilk dofo olaraq fiziki aktivliyinin mixtalif
rejimlorinin fiziki inkisafa, fiziki hazirliga, is qabiliyyotino vo kardiorespirator
sisteminin gostaricilori hom yiksok harokat aktivliyi soraitdo vo ham do hipokineziya
dovrinds kompleks Oyranilmoasi aparilmis, hemodinamikanin markozi vo periferik
hissalorinin icra olunan fiziki yiklora verdiyi adaptasiya vo dezadaptasiyanin
meyarlari miioyyon olunaraq, onlarin idmana se¢modo Vo is qabiliyyatinin
saviyyasinda totbigi tovsiyys olunmusdur. Moarkazi vo periferik hemodinamikanin
osas parametrlorinin xarakteristikas1 verilmisdir. Elmi cohatdon talobalorin
saglamliginin yiiksaldilmasindoa horokat aktivliyinin rolunun onlarin fiziki yiiklora
olan maraginin yiiksaldilmasi yolu ilo artirilmasinin asaslandirilmasi tocriibi olaraq
siibut olunmusdur.

Todgigatin  nozari  ohamiyyati. Tolobalorin  oxuduglar1  dovr orzinds
saglamliginin vaziyyatinin kompleks dorin integral muayinasi vo giymatlondirilmasi
aparilmis, onlarda olan donozoloji problemlorin korreksiyasit aparilmisdir.
Tolobalorin tohsil aldiglar ti¢ kurs miiddatinds yoxlamalara moruz galmis, onlarin
vegetativ vo funksional gostaricilari toyin olunarag, tohlil edilmisdir. Haroki aktivliyi
stimullagdiran dovri idman noévlarindon vo mitoharrik oyunlardan istifados
olunmusdur.

Qan dovrani va tonaffls sistemlorinin gostaricilorinin toyini osasinda miisyyan
olunmus meyarlari, yeniyetmo Vo gonc yaslarinda hemodinamikanin markozi va
periferik  reaksiyalarinda yaranan adaptiv vo dezadaptiv  reaksiyalarin
gostoricilorindon idman tobaboti praktikasinda hokimlor torofindon dinamik
todgiqatlarin (monitoringlorin) aparilmasinda istifado oluna bilor. Alinmis naticalor
osasinda  metodik  tdvsiyyolorin  hazirlanaraq,  tolobalordo  saglamligin
yuksaldilmasine, saglam hoyat torzinin formalagsmasina vo sosial foalligin

yuksaldilmasina yonaldilmosino tovsiyys olunmusdur. Todqigat isi insanlarin
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saglamliginin qorunmasiin kompleks modeli olub, onlarin qeyri — infeksion
xastoliklordon qorunmasinda badon torbiyasi vasitalorindon vo metodlarindan istifado
olunmasini sartlondirir.

Todqiqatin praktiki yeniliyi. Usaq vo goanclorin (hamginin do talobalorin)
saglamliginin vaziyyati bOylk sosial mona dasidigindan, homiso todqigatgilarin
diggatini 6zlna calb etmisdir. Comiyyatin inkisafinin miioyyan marhalalarinds bu
daha da artmis, onlarin fiziki inkisafinin yiiksaldilmosi, zehni vo fiziki is
gabiliyyatinin diizgiin formalagsmasi1 daha qabariq 6ziinii biruzo vermisdir. Ganc
nasildo antropometrik gostoricilorinin yaxsilasmasini dovlstin sosial — iqtisadi
soraitinin yiksalmoasi ilo s1x bagli oldugu da siibha dogurmur. Lakin son onilliklordo
informasiya — kommunikasiya texnologiyalariin siiratli inkisafi insanlarin harokot
imkanlarint xeyli mohdudlagdirmigdir. Bu problem hom do todris ilo do six baglh
oldugundan, tolim alanlar giinin muoyyan hissasini masa vo kompyuter arxasinda
kecirirlor, bu da onlarin orqanizmina artan tohsil — todris yuki ilo yanasi xeyli
miqdarda statik yiikiin diismosine sabab olur.

Burada pedaqoqlarin  vo Xxlsusilods, fiziki torbiys mduoallimlorin  va
tolimatcilarin iizoring boyiik is diisiir. Inkisafda olan orqanizmdo harokat aktivliyinin
azalmasi onlarin saglamligina vo fiziki inkisafina da 6z monfi tasirini gostarir.
Tolobalorin saglamliginin oxuduglar1 dévr arzinds pislosmasini son zamanlarda
aparilan elmi — todqiqat islorinin naticalori do tosdiq edir [46, s.40]. Biitiin bunlar1
nozoro alarag, todgigatda tolobalorin ali moktobds oxuduglart dovr oarzinds
saglamliginda yaranan problemlarin monitoringinin aparilmasi va horaki aktivliyin
saviyyasinin gostordiyi tosirin mioayyanlosdirilmasi U¢ln nazari asasin oldugunu va
tocriibi olaraq onun asaslandirilmasi aparilmigdir.

Dissertasiya isinin strukturu va hacmi. Dissertasiya isi dissertasiyalara tartibina
goyulan toloblor asasinda yerino yetirilmisdir. O girisdon, odobiyyat monbalorin
icmalindan, material vo metodlarindan, tocribi hissadon, alinan noaticalorin

muzakirasindan, naticalordon, istifads edilmis odobiyyat siyahisindan ibaratdir.
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Dissertasiya isi 74 sohifodon, 25 codvoldon, 1 sokildon vo 54 odobiyyat
monbayindan ibaratdir. Dissertasiya materiallarin1 ohato edon iki elmi is tortib

olunaraqg, ¢apa toqdim edilmisdir.

I FOSIL ODOBIYYAT XULASOSI
1.1. Hipokineziyanin va horokat aktivliyinin orgqanizms tesirinin fizioloji osaslari

Fiziki aktivlik organizmda gedoan fizioloji vo biokimyavi proseslorin gedisino
kaskin tasir gostarir. Bununla bels, son onilliklords informasiya — kommunikasiya
texnologiyalarin siiratli inkisafi insanin hoarokot aktivliyini muioayyan godor
sixigdirmis, giiniin osas hissasini oturaq halda masa vo kompyuter arxasinda kegirmis
olurlar. Beynalxalg sahiyya toskilatinin malumatina goérs insanlarin 70% - nin harakot
aktivliyi gobul olunmus saviyyalordon ¢ox asagidir.

Hipokineziyanin hor yerdo yayilmasi vo onun yaratdigi fosadlar onun
aragdirilmasini aktuallasdirir, bunun tibbi barpa va tibbi profilaktika G¢ln shomiyyati
boylkdir [11, s.127-131; 25, s.52; 28, 5.167; 40 5.22; 42, 5.620].

Hipokineziya organizmin funksional sistemlorine tosirini aparilmis ¢oxsayli
todqiqatlarin komayi ilo tasdiq olunmusdur. Beloki, harokat aktivliyinin soviyyasinin
yuksalmasi ilo trok — damar sistemi xastaliklorinin sayinda tors mitonasiblik oldugu
molum olmusdur [11, s.127-131; 40, s.22]. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
yeniyetmo vo gonclords Urok — damar sistemi xostoliklorinin artma riski onlarda
horokat aktivliyinin kifayyst soviyyado olmamasi vo funksional imkanlarin asagi
olmamasi sababindandir. Bir sira xastaliklorin — insultun, sokar xastaliyin, infarktin
yaranma saboblori sirasinda harokot mohdudlugu ilk siralarda dayanir. O da malum
olmusdur ki, infarkt xastalori arasinda zehni amoklo masgul olanlarin {istiinliik toskil
etmosi onlarda fiziki aktivliyin asagi soviyyoados olmasi ilo baglhidir [46, s.40].

Fiziki harokatlorin icrast hamiya moalum olan midafis effektino malik olur,
onlar insult, infarkt riskini minimuma endirir, arterial gan tozyiqini asagi salir, ganda

lipid profilini yaxsilagdirir, ganda qlilkkozanin qatiligin1 endirir. Fiziki aktivlik
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homeostazin vo endotel funksiyalarina normallasdiric1 tasir gostorir [15, s.5-9].
Aparilmig todgigatlarla mioyyon olunmusdur ki, fiziki horokatlorin sistematik icra
olunmasi azalolords anastomozlarin inkigafina, miokardin kollaterial gan dévraninin
yaxsilagsmasina sabob olur. Horokoat aktivliyi Grok — damar sisteminin xastaliklorinin
profilaktikasinda miithiim vasitadir. Harokat aktivliyi insanlarin psixoloji vaziyyatinoa
musbat tosir edir, gan zordabinda lipidlorin migdarin1 azaldir vo ona gbro do
insanlarin piyloms ilo mubarizesinds asas vasitodir [14, s.411].

Fiziki aktivlik arterial gan tozyigins tosir edir. Arterial gan tozyiginin kaskin
azalmasi hipertrofik vaziyyatlords fiziki yiklorin tatbiginin mimkdanliyGini gostarir
[23, 5.26-38]. Yiksok gan tozyiqinin fiziki aktivliyinin kdmayi ilo mialicasi xtsusi
ohomiyyat kasb edir. Labil vo miilayim hipertrofiya zamani fiziki magqlor ilkin
profilaktika rolunu oynayan vasito kimi idman tobabotindo genis istifado olunmasina
osas verir. Qan tozyiqinin inkisafinin saviyyasi dOzimllyln saviyyasi ilo tors
mitonasib toskil etmasi do malumdur. D6zimluyu yiksak olanlarda gan tazyiginin
yaranmasi vo Yiksalmasinin ehtimali 25% toskil edir [41, 5.12-16].

Qeyd etmok lazimdir ki, sistematik icra olunanmasqlor arterial tozyiqin asagi
diismasi fiziki yuklorin totbigi G¢lin zomin hazirlayir. Ona goéra do, fiziki aktiv
insanlarda hipertonik xastoliklor, az aktiv olanlarla migayisodo ¢ox az tosadlf
olunur. Urok — damar sisteminin patologiyasinda xastaliklorin inkisafi riski horoki
aktivliyin saviyyasi ilo deyil, dozimluluk keyfiyyatinin inkisafi ilo olagadardir.
Doziimliylin  inkisafi zamani adaptasiya doyisikliklori organizmin butin
sistemlarinds, ilk 6nca s sinir, azalo va Urok — damar sistemloarinds bas vermis olur.
Beloki, yiksok gan tozyigino malik talobalords icra olunan sistematik fiziki yuklor
{imumi déziimliiyii inkisaf etdirmaklo yanas1 UVS, arterial qan tozyiqi, Urok atmasi
Vo s.gOstoricilor do asagi enir. Doziimliyl inkisaf etdiron tolobalords
hemodinamikanin morkoazi va periferik gostoricilori, surat va siirat — gtic keyfiyyatini
inkisaf etdironlordan forgli olarag, shomiyyatli doracads yiksok olmusdur.

Saglamlasdiric1 fiziki aktivliyin tosiri naticasindo Urok — damar sisteminin

funksiyalarinin yiiksalmosine vo doziimliyiin inkisafina tosir edon yiklorin
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intensivliyi asas amil hesab olunur [41, s.12-16]. Urok vurgularinm saymmn 130
vur/dag vo daha yiksok saviyyads icra olunan yiklor dozimliyun yiksalmasine
saboab olur. Haddon artiq boyiik hacmli yiklor Urok — damar sisteminin xastaliklorinin
azalmasma noinki tosir etmir, oksino, artirir (aterosklerozun, miokardin
distrofiyasinin vo S.). Onu da geyd etmok lazimdir ki, déziimliiliik keyfiyyotin yaxs1
inkisaf etdirilmasi Ugln va Urok — damar sisteminin toleranthiginin yiiksaldilmasi
zaman1 monoton yiiklordoan alava, hom do, maksimal siddatli yiklordon do vaxtasiri
istifado etmok lazimdir. Doayison siddatli yuklordan istifads edon zaman arabir onlarin
intensivliyinin yuksaldilmasi organizmin digar sistemlarina do kaskin tasir gostormis
olur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, UVS ilo isin intensivliyi arasinda xoatti asililiq
moévcuddur. Yiingiil islorin icras1 zamam UVS ovvalco artir, sonradan azalaraq
sabitlosma dovrinin sonuna godoar qorunub saxlanilir. Uzunmiiddatli vo boyik
intensivliyo malik islorin icras1 zamani1 UVS artir, maksimal islor zaman1 onun dlgiisii
maksimal géstoricilora godar yiksalir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, UVS — nin
boylk gostoricilora ¢atdigr dovrlorde miokardin isi az effektli olur, togoalliiso sorf
olunan vaxt qisalir, qulaqciglarin qanla dolmasi vaxti qisalir, {iroyin vurgu hacmi va
Urak atmasi azalir [47, s.24].

Fiziki yuklorin mioyyan tezliklorlo vo dovri olaraq icrast qan dovrani
sisteminin siddatinin heg bir patoloji doyisikliklor bas vermadan ylksalmasina sobab
olur. Aparilmis miisahidalordo 0 da mioyyan olunmusdur ki, hoftodo aparilan 2
dofalik yuklor OMS — nin vo is gabiliyyatinin etibarli olaraq yiiksalmasine sobab olur.
OMS — nin daha c¢ox artmasi isa hoftado 3 dofo vo sonradan 5 dofoyadok
yuksaldilmasi hesabina oldos olunur.

Kardiorespirator sisteminin inkisafinin vacib gostaricilorindon biri oksigenin
maksimal sorfidir, onu hom do oksigen tavani vo ya aerob hasilat da adlandirirlar.
Oksigen hududu inteqgral bir gostorici kimi vahid zamanda maksimal garginliys malik
isin icrasit zamani organ vo toxumalarin oksigenlo tomin olunmasidir. OMS ilo is
gabiliyyatinin saviyyssi arasinda six olagonin olmasi artiq he¢ kimds siibho

dogurmur.
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Beloaliklo, kardiorespirator sisteminin funksional imkanlar1 is qabiliyyati ilo
OMS — nin gostaricilorini saglam insanlarda borabar soviyyado tam olaraq oks
etdirmis olur.

Hoaraki aktivliyin yiiksalmasi maddalor mibadilasinin giiclonmasins va ganda
karbon gazinin parsial tozyiginin yiksalmasina tosir edir. Qeyd etmok lazimdir ki,
CO; gan damarlarinin genislonmasina sobab olur vo arterial ganda onun parsial
tozyiqi 40 mm.c.st — dan 60 mm c.st. godor yiksalir, naticads bas beyin damarlarinda
damar migavimatinin azalmasina, beyin gan dovraninin iso artmasina sabab olur.
Hiperkapniya bagirsaqlarin otraflarin ozololorinin, miokardin, qan damarlarinin
bosalmasina sobab olur, lakin bu organlarda onun tozyiqi bas beyino nozaron asagi
olur. Qan damarlarinin manzofine mangan, kalsium, natrium ionlar1 da tasir edir,
kalsium ionlarmin azalmasi damarlarin divarlarinda olan saya azalo toxumalarina
bosaldic1 tasir gostorir.

Qan damarlarinin funksiyalarina hipofizin ifraz etdiyi adrenokortikotrop
hormon gostarir. Bu hormonun Urok — damar sistemina tosiri boyrokdistii vazinin
hormonlar1 hesabma hoyata ke¢mis olur. Kortikosteroidlor arterial gan tozyiqini
yuksaltmoklo saya ozololordo natriumun toplanmasina, kaliumun iso Xaric
olunmasina komok edir. Kortikosteroidlor miokardin togoallis qabiliyyatini
guclondirir, damarlarin divarinda olan saya azalalorins tasir edarok katexolaminlarin
tosirina hassashigini artirir.

Molum oldugu kimi, orqanizmin fiziki yiiklora adaptasiyasinda vacib inteqral
funksiyani vegetativ sinir sistemi (VSS) — xususilo do onun simpatik vo parasimpatik
hissolori arasinda balansin qorunmasiin oshomiyyati boyikdur. Tonzimlayici
sistemloarin mexanizmlorindan Grok — damar sisteminin foaliyyatinin son naticasi asil
olur. Bu zaman tam organizmin adaptiv tonzimloyici imkanlariin soviyyasi do
miihiim rol oynayir. Urok tam organizmda gedan biitiin proseslora qarsi cox hassas
olan indikator rolunu oynayir. Beloliklo, trok — damar sistemi homeostatik vo adaptiv
soviyyado uygunlagdirict — tonzimloayici baza rolunu oynayir. Siiratli adaptasiyadan

suratli adaptasiyaya kegid zamani tirok — damar sisteminds funksional doyisikliklarin
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formalagmasina asaslanir. Bu baximdan, talobalords fiziki ytklorin tosiri altinda tirok
— damar sisteminds yaranan doyisikliklarin tonzimlonmasinin dyranilmosi boyik
maraq dogurur. Tolobalor arasinda oyun ndvlari ilo maggul olmaga maraq boyiikdiir
(voleybol, basketbol, futbol vs s.), bu da horaki aktivliyinin tasirinin 6yranilmasi
liciin yaxs1 olverisli model sayilir, tolobalordo bdyiik maraga sobab olur. idman
yuklari organizmds funksional imkanlarin formalasmasinda vacib rol oynayir, lakin
onlarin intensivliyi vo hacmi fizioloji normalar ¢oargivasi daxilinds olmasi vacibdir.
Tolobalorin idman bdlmalarinds mosqlori zamani onlarin tizorine dison yik
onlarin funksional — adaptiv imkanlarina adekvat olmasi vacibdir. Tolim — mosq
foaaliyyatinin spesifikast oyun novlari ilo masgul olanlarda tolobalarin tonzimlayici —
adaptiv statusunun yaxsilasmasina komok edir, masq prosesindo onlarda adaptasiya
mexanizmlarinda gorginliyin stabillosmasi gedir, lrok — damar sisteminin isindo
onaatlilik inkisaf edir. Idmanla mosgul olmayan tolobalords asag: soviyysli adaptiv
— tonzimlomo statusu miisahido olunur. Tadris yuklorinin tosiri altinda, horokat
aktivliyinin asagi saviyyads olmasi onlarin tonzimloyici — adaptiv vaziyyatinds
pislosmoa bitin talim ili dévri muddstinds davam edir. Sadalananlar1 osas tutaraq
belo bir yekuna golmok olar ki, harokat aktivliyinin tonzimloyici — adaptiv
imkanlarina  tosiri  uzunmiddotli  vo fordi adaptasiyanin  mexanizminin

Oyranilmasinds boyiik maraq dogurur.

1.2.  Horokot aktivliyinin saviyyasinin talobalorin is gabiliyyatina vo oksigenin
maksimal saviyyasine tosirinin fizioloji — biokimyavi saciyyassi

Bioloji nogteyi — nozordon idman is gabiliyyatini idmanginin struktur —
funksional imkanlar1 kimi qiymotlondirmok olar. Basqa sozlo, idman is gabiliyyati
dedikda, mioyyon siddatli vo muddatli fiziki yukin yerina yetirilmasine imkan veran
idmangmin funksional voziyyatini basa diisiiliir. Idman is qabiliyyati — inteqral
keyfiyyat olub, onun askarlanmasi bir ¢ox amillardon asilidir. Fiziki is gabiliyyatin

mohdudlasdiran faktorlara idmanginin potensial amillarini vo ya daxili imkanlarini



20

aid etmok olar. Bunlara: 1) azoalo isini enerji ilo tomin olunmasinin Vaziyyati; 2)
organizmin asas sistemlarinin funksional vaziyyati (azolo, kardio — respirator, sinir,
endokrin, ifrazat immun sistemlori vo s.) aiddir. Bu amillor idmang¢imin fiziki
hazirliginin saviyyasini milayyan edir, daha dogrusu, onun fiziki is qabiliyyatini ifada
edir. Bundan alave, idmang¢inin texniki, taktiki vo psixoloji hazirligi da bura aid edilir.
Fiziki is qabiliyyatinin daxili vo xarici imkanlar1 qarsiliqhh olagadardir. Fiziki is
gabiliyyati yaxsi inkisaf etmodon aldo olunan naticalor geyri — effektiv ola bilor va
oksino, yaxsi texnikaya vo yaxsi se¢ilmis taktika, yliksok motivasiya organizmin
daxili imknlarini, daha dogrusu, potensial amillarini saforbor etmis olur [7, $.72; 50,
5.120].

Idman is gabiliyyatinin komponentlari cox genisdir. Malum oldugu kimi, azolo
isinin enerji tominati ATF — in resintezinin ¢ yolu hesabma hoyata Kegir:
kreatinfosfat (alaktat), glikolitik (laktat), aerob (toxuma tonoffiisii). Isin icrasinda
ererji ilo tomin olunmasinda ATF — in resintezinin bu vo ya digor yolunun ustunlik
toskil etmasindan asili olaraq, is gabiliyyatinin ¢ komponenti aid edilir [8, 5.482].

1. Alaktat is qabiliyyati (enerjinin baslica monbayi — ATF — in alaktat resintezi;
kreatinfosfat reaksiyasi).

2. Laktat is qgabiliyyat (enerjinin baslica monbayi — ATF -in laktat sintezi;
glikoliz).

3. Aerob is gabiliyyati (enerjinin baslica monbayi — ATF — in aerob resintezi;
toxuma resintezi).

Anaerob is qabiliyyati yiksok intensivli, qisa miiddatli, ylksok vo maksimal
siddatli yuklorin icrasini tomin edir.

Aerob is qabiliyyati miilayim siddotli, uzunmuddotli yuklorin icrasi zamani
askarlanir.

Idman is qgabiliyyatinin komponentlari vo isin siddatinin nisbi zonalar1 bir —
birindon shamiyyatli doracads forglanirlor.

Isin yuxarida sadalanan komponentlori enerji monbalari ilo tomin olunur, asas

enerji dasiyicisi olan (universal) ATF — in ehtiyyatina vo funksiyasina vo miayyan
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vaxt arzindo yaranmast mohdud olur. Ona goro do, isin ayr1 — ayr1 komponentlori
hesabina icra olunan fiziki yiklor hamginin do siddstine vo davam etmo middatine
gora do shomiyyatli doracads forglonmoalidirlor.

Son dovrlords azalo foaliyyatinin siddot zonalarina gore tosnifatini vermok
Uctn maxtalif Gsullardan istifads olunur. Onlardan biri V.S.Farfelin (1975) toklif
etdiyi tosnifatdir. Bu tosnifata gors, icra olunan fiziki yiikiin siddati ATF resintezinin
asas li¢ yolunun arasindaki nisbatin vaziyyatins asaslanir vo bu resintez yollarin hor
birinin igin icrasi1 zamani azalolordoki foaliyyati ohamiyyatli rol oynayir. Bu tosnifati
osas tutarag, ozolo isinin siddatinin nisbi olaraq dord zonaya bélmok mimkiindur:
maksimal, submaksimal, boylk vo miilayim siddatli.

Maksimal siddatli zonada isin icrasi 15 — 20 saniys davam edos bilor. Osas
enerji manbayi olan ATF — in resintezi belo soraitdo KrF hesabina gedir. Yalniz isin
sonunda kreatinfosfat reaksiyasi qlikolizlo avazlonmoys baslayir. Bir zonada icra
olunan fiziki harokatlora qisa masafalors qagis, uzununa vo hiindirliys tullanmalar,
bozi gimnastika harokoatlori, stanqin qaldirilmast1 vo s. Bu zonanin
xarakteristikasindan molum olur ki, maksimal siddoatli horokotlor osason alaktat is
gabiliyyati ilo tomin olunurlar. Mitloq siddat (vatlarla vo ya kqm/san) vo miiddat bels
horokatlords idmangilarda alaktat is qabiliyystin inkisaf etmosine sorait yaradir.
Bununla olagodar olarag odobiyyatda idmang¢inin alaktat is qabiliyyatinin bu
komponenti daha ¢ox “alaktat yiiklor” kimi adlandirilir [7, S.72].

Submaksimal siddotli zonada icra olunan islor 5 dagigoyadok davam edos bilor.
ATF — in resintezinin aparic1 mexanizmi — qlikolitik reaksiyalardir. Isin ovvalinda,
qlikoliz reaksiyasi Oziiniin maksimal siirotino ¢atana godor, ATF — in yaranmasi
kreatinfosfatin hesabina gedir, isin sonunda glikolizi toxuma tonoaffiisli ovoz etmoayo
baslayir. Submaksimal zonada icra olunan iglar yliksok oksigen borcunun yaranmasi
ilo xarakterizo olunur (20 — 22 litro godar). Belo isloro orta mosafolora gagis, qisa
mosafalora zmo vo s. aiddir. Belo islor is gabiliyyatinin laktat komponentinin

hesabina icra olunur. Onlarin miitlaq siddati vo davam etma miiddsti idmangilarda bu
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komponentlorin inkisafi ilo olagodardir. Submaksimal siddatli yiklori hamginin
“laktat” vo ya “qlikolitik” yiiklor do adlandirirlar.

Boyiik siddatli zonada icra olunan islar 30 dogigoys gador davam eds bilor. Bu
zonaya aid olan islor Ucln glikoliz vo toxuma tonoffiisiin borabar foaliyyati
xarakterikdir. ATF — in resintezinin kreatinfosfat yolu yalniz isin avvalinds foaliyyat
gostarir, ona gors do bu zonada icra olunan islardo onun enerji tominatinda rolu ¢ox
azdir. Belo horokatlora 5000 m masafays qacis, xizoklo vo konkida stayer qagislari,
orta vo uzun mosafoloro lzgugllik vo s. aiddir. Bu halda is qabiliyyatinin iki
komponenti hayata kegirilir: laktat vo aerob.

Miilayim siddotli zonada icra olunan islor 30 dogigodon ¢ox davam edir.
Enerjinin yaranmasi asason aerob yolla gedir. Belo isloro marafon gagisi, atletika
yiirliglori, idman yerisi, sossedo velosiped slirmo, uzagq mosafalora Xizok stirmo,
turizm gozintilori vo s. Miilayim siddotli islor osasen is qabiliyyatinin aerob
komponenti hesabina icra olunur. Aerob is gabiliyyatinin saviyyasinds icra olunan
isin miitloq gostaricilori asili olur vo bels yiklori daha ¢ox “aerob” adlandirirlar [36
5.296; 50, 5.120].

Qeyri — ddvri idman novlarinds (tokmibarizlik, gimnastika horokatlori, idman
oyunlari) icra olunan isin siddati dofalorlo doyisikliys ugrayir. Belo Ki, futbolgularda
milayim siratlo gagan zaman (bdyiik siddat zonasi) siirat qisa masafolora gacanlarda
oldugu kimi sprint siirat ilo névbalosir (maksimal vo submaksimal siddot zonalar1).
Oyunda els fragmentlors rast galmak olar ki, isin siddati kaskin enir (miilayim siddoat
zonas1). Belo gobildon olan misallar1 digar idman névlorina do aid etmok olar.

Bir ¢cox idman odoabiyyatlarinda hor hansi bir siddot zonasina aid olan fiziki
yuklarin Ustunlik toskil etdiyi fikirlor coxdur. Bels ki, xizokgilorin fiziki isi adoton
boylk vo ya miilayim siddot zonalarinda, agirliq qaldiranlarin isindo iso maksimal vo
submaksimal yuklordan istifado olunur. Ona goro do, idmangilarin hazirliginda is
gabiliyyatinin komponentlorini artiran mosq yiiklorindon istifado olunur. Verilmis
Idman novi tgln xarakterik fiziki yUklorin icrasi aparici rol oynayir [36, $.296; 50,
s.120].
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Idman is gabiliyystinin 6zunun spesifikliyi ilo xarakterizo olunur, onun ayr1 —
ayr1 komponentlari fiziki yiikiin icras1 zamani agkarlanir. Verilmis idman ndviindo
mosq edon idmangida xarakterik olaraq dziinii biruzo verir. Idman is qabiliyyatinin
spesifikliyi bir do onunla alagadardir ki, harokat aktivliyini mohdudlasdiran bir ¢ox
amillor (harokatlorin icrasinin texnikasi, idman miibarizasinin aparilma taktikasi,
psixoloji hazirliq) 6z novbasindo hor bir idman ixtisas1 {ligiin spesifikdir.fiziki is
gabiliyyatinin anaerob komponentlori t¢lin ylksak saviyyali spesifiklik xarakterikdir
Vo bu daha c¢ox potensiyanin daxili amillori (miofibrillorin sayi, oazalo
kreatinfosfatinin vo qlikogenin qatiligi, hiiceyrodaxili fermentlorin aktivliyi) ilo
olagodardir. Bu amillorin ayr1 — ayr1 idman ndvloarinds ¢ixis edon idmangilarin ozalo
sistemindo inkisaf etdirilmasi eyni tipli deyildir. Beloki, har hansi1 bir idman n6viina
aid olan haraki tapsirigin yerina yetirilmoasi asason muiiayyan azalo qruplari daxilindo
gedir. Ona gora do mahz bu azalo qruplarinin masqi hesabina is qabiliyyati yuksalir.
Is qabiliyyatinin spesifikliyi bir do onunla baglhdir ki, harokatin yerine yetirilmasi hor
bir verilmis idman noéviindo horokot texnikasinin hesabina tokmillogir, onun
effektivliyi yuksalir.

Aecrob is qabiliyyati iso daha az spesifikdir. Aerob komponentin xdsusiyyati
onunla baghdir ki, burada ozolodaxili amillorlo yanasi (mitoxondrilorin sayi,
ozolodaxili enerji monbolorinin  miqdari, energetik miibadilonin ozalodaxili
fermentlorinin aktivliyi) aerob is qabiliyyatinin yiiksaldilmasinds azaloxarici amillor
do boytuk shomiyyat kasb edir. Bunlara trok — damar sisteminin, garaciyarin, ganin
yuksok oksigen hacminin vo asan oksidlogon enerji substratlarinin yaxsi voziyystdo
olmasi da aiddir. Ona goro do idmang1 yUksok soviyyoli aerob is gabiliyyatine
malikdirse, onu yalniz foaliyyastinin 0 novindo askarlaya bilor ki, harda yaxsi
ixtisaslasdirilmis mosq ke¢misdir (homginin do digar oazalo foaliyyatlorindo).
Masalon, ylksok daracali uzaq mosafolora qagisda yaxsi naticalor gostors bilor.

Fiziki is gabiliyyatinin yagdan asili olaraq doyisilmosi yaxsi malumdur. Badon
kltlasinin vo boyun artmasinin is qabiliyyatini ylksaldir. Lakin is qabiliyyatinin ayri

— ayr1 komponentlarinin inkisafi forgli olur.
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ATF anaerob yolla yaranmasi usaqglarda yaxs1 inkisaf etmomisdir, azalolords
kreatinfosfatin (KrF) miqdar1 yetkin insanlarla miiqayisodo azdir, bu da usagin
anaerob alaktat ig qabiliyyatini kaskin sokildo mohdudlasdirir. Yasla olagodar olaraq
ozalolordo ATF resintezinin bu yolunun da imkanlar yiiksolir. ATF — in resintezinin
kreatinfosfat yolunun imkanlar1 15 — 17 yaslarinda giiclii inkisaf edir, 19 — 20
yaglarinda Ozilinlin inkisafinin yiiksok SoviyyasSino c¢atir. Alaktat aerob is
gabiliyyatinin saviyyasi adoton 30 yaslarina qodor Yyiiksok soviyyada qorunub
saxlanilir vo bundan sonra tadricon enmo miisahids olunur [34, s.110; 50, s.120].

Usaq vo yeniyetmolordo anaerob laktat is qabiliyyoti yetkin insanlarla
miigayisodo daha asagi saviyyado olur. Bu da usaq vo yeniyetmalorin azalalorinda
qlikogenin miqdarinin azligr vo daxili miihitin turslagsmasina (asidozuna) qarsi
yuksok hassasligi il alagadardir(qlikogenin anaerob pargalanmasinin araliq mahsulu
olan siid tursusunun — laktatin toplanmasi hesabina). Usaq vo yeniyetmolorin ganinda
maksimal siddotli yuklorin icrasindan sonra oksigen borcunun oOlgiisii vo sud
tursusunun qatiligimin fordi gostaricisi fordi rekord soviyyasindon xeyli asag olur,
nainki yetkin insanlarda.

Beloki, 9 yasl usaqlarda isin siddatindon asili olaraq qlikolizin 60% - o godor
yuksalmasi yetkin insanlara nozoron daha az inkisaf etmisdir, bu zaman sid
tursusunun ganda maksimal toplanmasi iki dofo az olur. 15 — 16 yasdan baslayaraq
ATF — in resintezinin laktat yolu badon Kiitlosinin artmasi ilo mitonasib gedir, laktat
is qabiliyyatinin on yuksok saviyyasi 20 — 22 yaglarinda miisahido olunur vo bundan
sonra suratlo asagi enmoya baslayir.

Usaglarda is qabiliyyati yUksok olmur, lakin nisbi sakitlik vaxti onlarda
toxuma tonofflisli yuksok siratlo gedir (yash insanlarla miigqayisads). Bu onunla
baglidir ki, usaqlarda enerji sorfinin muosyyan qgismi aerob, oksidlogsmonin ylksok
intensivliyi hesabma o6donilir. Ona gbro do, inkisafda olan orqanizmdo aerob
oksidlosmo prosesi yetkin insanlarla migayiseds daha intensiv gedir. Onu da geyd

etmok lazimdir ki, orqanizm na godar cavan olarsa, toxuma tonoffiisiiniin gedisi, nisbi
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sakitlik vaxti daha intensiv olur (usaqlarda enerji sorfi hor bir kilograma gors
hesablanir).

Inkisafda olan orqanizmdo bioenergetikanin sadalanan xiisusiyyatlorindon
nozordon kegirmoklo usaqlarin yetkin insanlarla miiqayisods qisamiiddatli intensiv
yiklori asan icra etmalorinin sobobi aydin olur. intensiv fiziki yiiklorin middatinin
uzanmasi onlarda c¢otinliklor torodir. Usaq vo yeniyetmolords sinir hormonal
tonziminin tam formalasmamasi sababindan laktat istigamatli stratli yiklorin icrasi
zamani dozimlililyiin zoif olmasi miisahido olunur. Masgalonin oyun Xxarakteri,
mosgoaloya yarig xarakterli elementlorin daxil edilmasi dézimltyun, xtsusi ilo aerob
dozimliyln yiksaldilmasine imkan verir. Lakin usaq vo yeniyetmolordo aerob enerji
yaranmasinin ehtiyyatlar1 yiiksok deyildir. Bu onunla baglhdir ki, enerji tominatina
cavabdeh olan sistemlor (tonofflis, Urok — damar, endokrin vo s.) 0zlorinin fizioloji
imkanlar1 soviyyalorinds foaliyyat gostorirlor. 9 — 10 yaslarindan baslayaraq ATF —
in resintezinin aerob yolu intensiv inkisaf etmoyo baslaywr. ATF — in aerob
resintezinin inkisafi badon kiitlosinin paralel artma imkanlari ilo yanas1 gedir. Aerob
is qabiliyyatinin daha yiksak saviyyasi 20 — 25 yaslarinda miisahids olunur Ki, bu da
organizmin fizioloji yetismoasi dovriine tosaduf edir [8, s.482; 42, s.620; 50, s.120].
Sistematik icra olunan mosqlor hesabina aerob is gabiliyyatini 40 — 45 yaslara godor
gorumag olar.

Belsliklo, insanin fordi inkisafi prosesindo assimilasiya vo dissimilasiya gedir.
Vahid maddalor mubadilasinin bu iki torafinin nisbati yasdan asili olaraq doyisilir.
Organizmin bOyumosi Vo inkisafi gedisindo assimilasiya, yasli insanlarda iso
dissimilasiya Ustlnlik toskil edir. Orta yas dovrlorinde maddslor mibadilasi nisbi
olaraq sabit gqalir. Horoki aktivlik, sistematik icra olunan mosqlor maddoalor
mubadilasinin tonzimlonmasina mishat tosir gostarir. Fiziki harokatlorin sistematik
icra olunmas1 orqanizmin enerji dastyicilarinin azalmasina sabob olur. Organizmin
funksional imkanlar1 zoaifloyir vo bu da barpa proseslorinin getmasini gagilmaz edir.
Is gabiliyyatinin yiiksaldilmasi G¢lin masq yiikiiniin intensivliyi idmangimnin son

imkanlarina yaxin olmalidir. Tatbiq edilon mosq yiikii, organizmin daxili miihitindo
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ciddi doyisikliklor yaratmali, tonzimloyan sistemlori foallagdirmali, hemostazin
sabitliyini goruyan mexanizmlorin guclonmasing, plastik va energetik imkanlarin
sofarbar olunmasina tokan vermolidir. Fiziki yikin moahz bels tosiri noticasindos is
gormo gabiliyyatinin yeni bir saviyyays kecidi bas verir. Bu zaman boyiik siddatli vo
muddatli fiziki yiklor az enerji sarfi ilo hemostazda daha az doyisikliklor yaratmagla
Vo islayan ozololordo ATF — in daha sabit gqalmasi ilo icra olunurlar. Totbiq olunan
mosq yiiklori cox agir olmamali, orqanizmin maksimal imkanlarindan asagi
olmamali, onlarda adaptiv doyisikliklarin getmoasine sorait yaratmalidirlar. Mahz belo
oldugu toqdirdo yiklorin icrasindan sonra barpa dovrinds sorf olunmus enerji
qaynaqlar1 vo struktur doyisikliklori vaxtinda ovvalki vaziyystin vaxtma qayidir.
Mosqlorda totbiq olunan yiklorin tokrarlanmas: idmangida fiziki keyfiyyatlorin
inkisafina, fiziki is qabiliyyatinin artmasina miisbat tosir gostormolidir. Fiziki
yuklorin totbiqi arasinda fasilolor elo secilmolidir ki, aparici sistemlordo
superkompensasiya bas versin, belo olmadig1 toqdirdo digar yiklor aparici
sistemlorin funksiyalarinin borpasina monfi tosir gostorir. Energetik monbalarin
superkompensasiyasi tonzimloayici sistemlorin mexanizmlarinin foallig1 ilo uygunluq
toskil edirso, yiksoak intensivli vo hocmli tokrar islorin yerins yetirilmasi Gglin miinbit
sorait yaranir. Barpa proseslorinin dyranilmasinin praktik shamiyyati ondan ibaratdir
Ki, mosq prosesinin Somarali qurulmasinda lazim olan harakatlorin se¢ilmoasinds va
ardicil olaraq yerlosdirilmasinds va istirahot vaxtindan somarali istifads olunmasinda
nozoro alinsin. Bu yanasma mosq mikrotsikllorin optimal strukturunun toayin
olunmasina imkan verir.

Qeyd olundugu kimi, alaktat ig gabiliyyatinin voziyyati hor seydon avval siirot
Vo quvvo keyfiyyatlori ilo xarakterizo olunur. Silrot (slrot imkanlar1) keyfiyyati
organizmin funksional xususiyystlorinin kompleksi kimi toyin olunmaqla yanasi,
horoki aktinin miiddoatini mioyyan edir. Siratin askarlanmasini qiymatlondirmok
Ucln haraki reaksiyanin gizli (latent) vaxti nozara alinir (tok azalo togalllstinin surati,

ozalo togolllslnin tezliyi).
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Ozololorin giic anlayis1 dedikdo, xarici migavimotin dof olunmasi gabiliyyati,
basqa sozlo, azalo garginliyinin kdmayi ilo hamin migavimots oks tasir gostormok
(ona qars1 dayanmaq) basa diisiiliir. Idmanginm qiivva imkanlarma tosir edon daxili
amillordan asaslarina kreatinfosfatin (KrF) ilkin ehtiyyatlar1 vo azalo hiiceyraloarindo
miofibrillorin migdar1 daxildir. Ona goro do, idmanginin alaktat is qabiliyyatinin
inkisafina yonoldilmis mosq biokimyavi saviyyads kreatinfosfatin toplanmasina va
togallis elementlorinin  miqdarinin artmasina tosir etmolidir. Kreatinfosfatin
toplanmasinin artmasina onun azoaloalords tez istifado olunmasina tasir edon fiziki
horokatlordon istifado etmoklo nail olmag olar. Bu mogsadlo qisa miiddatli (10
saniyaya godar) horokotlorin hiidud imkanlarina yaxin intensivliklo icra olunmasi
hesabina nail olmaq olar (masalon, 5 — 60 m masafoys gagmag, tullanmalar, 10 — 15
m Uzmo, trenajorlarda icra olunan hrakatlor, stanqin qaldirilmasi va S.).

Interval mosq metodlarmin totbiq olunmasi daha yaxs1 effekt verir, belo
mosqlar horokat seriyalarindan ibarat olur. idmancgiya 4 — 5 seriya horokoatlori 8 — 10
saniyys middstindo maksimal siddatlo icra etmok toklif olunur. Horokatlorin icrasi
arasinda fasilalor 20 — 30 saniyaya barabar olur. Horokoat seriyalar1 arasinda fasilo isa
5 - 6 dogige mioyyan olunur. Hor bir horokatin icrasindan sonra ozalolords
kreatinfosfatin miqdarinda azalma miisahido olunur. Horokoatlorarasi fasiloalords (20 —
30 saniya) ATF — in resintezinin glikolitik yolu ozalalords glclonir. Bu araliq
fasilolordlo  oazalolor foaliyyatin  gostormir, omolo golmis ATF molekullar
kreatinfosfat ehtiyyatlarinin barpa olunmasina sorf olunur. Seriyalar aras1 dovrda (5
— 6 dogigo) kreatinfosfat ehtiyyatlar1 tam borpa olunur, lakin superkompensasiya
inkisaf etmir, ¢lnki istirahat yeni harokot seriyalari ilo avozlonir [35, 5.148; 44,5.122,;
50, 5.120; 54, 5.480].

Bununda naticasindo ozololordo kreatinfosfat ehtiyyatlar1 todricon tikonir.
Isloyon ozololords kreatinfosfatin kritik qatiligi (bdhran qatiligl) yaranan kimi icra
olunan isin intensivliyi dorhal asagi diisiir. Adoton belo hallara 8 — 10 seriya
horokatlorin icrasindan sonra rast goalinir. Mosqlordon sonra istirahot vaxti

kreatinfosfatin koskin superkompensasiyasit miisahido olunur. Ona goro do, belo
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horokatlorin - dofalorlo  tokrar olunmasi noticosindo ozololordo kreatinfosfatin
ehtiyyatlarinin artmasina vo idmanginin siirat — quivva keyfiyyatlorinin yiiksalmasina
sobab olur. Ozalalords miofibrilyar tipli hipertrofiyasinin inkisafi ti¢iin totbiq olunan
fiziki  yiklor biokimyavi saviyyado miofibrillorin  zadslonmasi va onlarin
superkompensasiyast bas vermolidir. Bu moqsadlo dartidici xarakterli miixtalif
harokatlordan istifads olunur. Quvvanin inkisaf etdirilmasi Gg¢lin maksimal quvvanin
80 — 90%-i soviyyasindo gorginlosmis horokatlordon tokrar istifado olunan
tokrarlanan harokot metodlarindan istifade olunur. Tokrar metodda daha effektiv
dartilma maksimal qiivvenin 85% -i saviyyasinds olur. Belo halda tokrarlamalarin
sayl tam imtinaya godor adoton 7 — 8 dofa toskil edir (agor idmang1 tam imtinaya
godor icra etdiyi tokrar harokatlorin say1 ¢ox vo ya az olarsa, onda buna mivafiq
olaraq ya artmal1 vo ya azalmalidir).

Hor bir azolo (miayyan azolo gruplari tigiin) {igiin harokatlor seriyalarla icra
olunur, onlarmn say1 5 — 10 arasinda olur. Onlarin arasinda istirahot fasilolori bir necs
dogigo toskil edir. Hoarokatlorin icra olunmasinin siirati masqin moagsadina uygun
muioayyanlosdirilir. ©zolo Kitlosinin artirilmas: tgiin  (ilk ndvbadsa qlivvanin)
harokatlor yavas — yavas vo ya milayim rejimds icra edilir. Eyni zamanda quvvanin
Vo slratin inkisaf etdirilmasi ¢un harokat partlayist — rovan rejimds icra olunur:
horokatin baslangic1 yiiksok siratlo vo yekunu iss rovan, rahat tempdo hoyata
kecirilir.

Quvva - strat mosqlorindan sonra borpa muddoti 2 — 3 giin ¢okir. Yukun tasir
etdiyi azolo qruplarmi doyismoklo daha az fasilo intervali ilo mosq mosgalalorini
kecirmok olar. Quvve yuklorinin tosiri zamani ozalolordo ziilallarin parcalanmasi
stratlonir. Maksimal qlivva tolob edon harokatlorin icrasi zamani ziilallar daha siiratlo
parcalanir. Isin icrasi1 zamami parcalanmis ziilallarmn yerini doldurmaq iigiin
fasilalords torkibinds daha ¢ox amin tursusu olan ziilalli qidalardan istifade etmok
lazimdir (150 — 160 qram ziilal giin arzindo).

Laktat is qabiliyyati. Fiziki is gabiliyystinin idman pedaqoji meyarlarina

(kriteriyalarina) siirat Vo quvva yuklori aid olub, submaksimal siddstlo icra edilir.



29

Belo yuklorin icrasit ozolodaxili glikogenin ehtiyyatlar1 vo siid tursusuna qarsi
organizmin rezistentliyi hesabmna icra olunur (qlikogenin anaerob soraitdo
parcalanmasi zamani 3 molekul siid tursusu yaranir, onun artiq miqdar1 borpa
dévrinds yenidan glikogenin sintezinds istifads olunur va bu hadiss glikoneogenez
adlanir). Ona gora do, is gabiliyyatinin laktat komponentinin inkisafi ii¢lin totbiq
olunan mosqlor asagidaki tolobloro cavab vermolidirlor: 1) masqlor azalalords
glikogenin  koskin asagi  dismosine  tosir  etmoklo, sonradan  onun
superkompensasiyasina tolob Imalidir; 2) mosqlorin gedisi zamani azalalordoa va
ganda siid tursusu toplanmali vo ona qars1 orqanizmin rezistenliyi inkisaf etmolidir.

Bu mogsadls tokrarlanma va interval mosq metodlarindan istifado olunmalidir.
Totbig olunan yuklar ATF — in resintezinin glikolitik yolunun siratini artirmali,
isloyan azolalards siid tursusunun amaloa golmasini vo toplanmasini giiclondirmali va
sonradan gan corayanina daxil olmasina tosir etmolidir. Belo soraitdo hidud
yUklorinin bir nego dogige middatinds icrasi soraito uygun golir. Interval mosqlori
zamani seriyada belo harokatlordon 4 — 5 -doan istifado etmok olar. Seriya daxilinda
horokatlorin icrasi arasinda interval bir nego dogige toskil etmalidir. Istirahot vaxtinin
todricon azalmasi yaxsi effekt verir (3 dagigqedon 1 doagigoyadoak). Hoar bir belo
horokatlor azolodaxili glikogenin pargalanmasina vo siid tursusunun yaranmasina
tosir edir. Horokoatlorin icrasi arasinda qisa istirahot intervallar1 (1 — 3 dog) sid
tursusunun Konarlagdirilmasi ti¢iin kifayat etmir. Seriyalararasi istirahot fasilolori 20
— 30 dogigo oldugda bels, siid tursusunun tamamilo Konarlasdirilmasi ti¢iin yetorinco
olmur, ona gora do, har bir ndvbati seriyada icra olunan harokatlor ozslolordon siid
tursusunun qatilig1 fonunda icra olunur, bu da orqanizmin yiiksok tursulugu (asidoza)
rezistenliyin formalagmasina komok edir [36, $.296].

Ayri — ayr1 horokatlorarasi istirahot fasilolori qlikogenin ehtiyyatlariin barpasi
Ucln kifayat etmir. Ona goro do, mosqin gedisi prosesinds oazalolords glikogenin
miqdarimin daha ¢ox azalmasi bas verir ki, bu da koskin superkompensasiyanin

yaranmasi li¢iin vacib sartlordon sayilir.
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Fiziki is qabiliyyotinin aerob komponentinin ¢oxfaktorlugu bir sira forgli —
forgli mosq vasitalorinin tatbigini tolob edir. Hor bir ayrica kecirilmis mosgalo
organizma muxtalif cir tesir gostardiyindon, onda har hansi bir funksional imkanin
miayyan bir torafinin tokmillosmasina sabab olur. Naticads, aerob dézumliyin
inkisafina yonolmis mosqlor Urok — damar vo tonoffiis sisteminin is gabiliyyatini
yuksaltmali, ganda eritrositlorin vo onlarda hemoqlobinin migdarinin artmasina sorait
yaratmali, ozololorde mioqlobinin artmasini, igloyan azalolorin enerji substratlari ilo
tomin olunmasini yaxsilasdirmalidir. Bu moqsadlo tokrar vo interval mosq
metodlarinin miixtalif variantlarindan vo hamginin do faizsiz barabar vo ya doyison
siddatli islordoan istifads olunur.

Masqlorin  qurulmast vo onlarin  aerob is qgabiliyystinin inkisafina
yonaldilmosino nidmuna kimi sirkulyator interval mosqini misal gotirmok olar
(“Franburq qaydasma gora interval moasqi”). Bu metoda goro, yiiksok intensivliys
malik olmayan va 30 — 90 saniys middatinds icra olunan harokatlor, homin muddatli
istirahot intervallar1 ilo nOvbalosdirilir. Belo islorin icras1 azalo foaliyyatinin enerji
tominatin1  stimullasdirir vo kardiorespirator sistemin isinin gdstaricilorinin
yaxsilagsmasina sabob olur [54, s.480].

Ozolo hiiceyralarinds mioglobinin migdarinin artmasi {igiin mioqlobin interval
mosqlarindon istifads olunur. Idmangilara ¢ox qisa, orta intensivli yiiklor verilir vo
bu yiiklor homin istirahat miiddatli istirahat dovralori ilo névbolosdirilir. Icra olunan
qisa miiddatli yiklor, asason, organizmi oksigenlo tamin edir, azalo hiiceyraloarinds
olan mioglobinls kompleks amalo gatirorok, depolasir. Horokotlorin icrasi arasindaki
qusa istirahat fasilolor oksigen ehtiyatinin doldurulmasina kifayat edir. Qanin oksigen
hocminin artirilmasi vo ozololordo mioglobinin gatiligini artirmaq ii¢lin orta dag
soraitinds aparilan moasqlor yaxsi effekto malik olur.

Aerob is qabiliyyatinin inkisafinin 6ziino moxsus xususiyyati geyri spesifik
horoki tapsiriglardan istifado olunmasi imkanlarinin olmasi ilo alagodardir. Bu zaman
mitohokkir oyunlardan istifado etmoklo, mosq prosesini rongarong vo maraqli
kecmasi tomin edilir [8, 5.482; 24, 5.183; 32, 5.290; 34, 5.110; 36, 5.296].
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Energetik imkanlarin tiikonmasi. Molum oldugu kimi, fiziki isin icrasi boyiik
miqdarda enerji sorfi ilo hoyata kegirilir. Ona gora do, azalo faaliyyati zamani enerji
substratlarin tez bir zamanda tiikonmosi bas verir. Idman praktikasina aid adobiyyat
monbalorinds  “energetik ehtiyyatlar” vo “asan oksidloson enerji moanbalori”
terminlorindon daha genis istifads olunur. Bu anlayisin altinda ziilallarin, yaglarin vo
karbohidratlarin asan oksidlason formalar1 nazarda tutulur vo hamin maddalor azalo
foaliyyati zamani enerji monboyi rolunu oynayir. Osas enerji monbalorino azalo
kreatinfosfatin1 aid etmok olar. Ozolo kreatinfosfati intensiv ozalo isi zamani
tamamilo sorf olunr. ©zalo glikogeni, garaciyar glikogeni, yaglarin bir qismi (yag
depolarindan olan), amin tursular1 (uzunmiiddatli yUKlorin icrast zamani
oksidlosirlor) aid etmok olar. Onu da geyd etmok lazimdir ki, ozolo Vo garaciyar
glikogeninin tikonmosi, kreatinfosfatin sorf olunmasi anaerob is qabiliyyatinin
koskin azalmasina sobab olur. Organizmin energetik ehtiyyatlarina hom¢inin qanin
qlikkozasinin saviyyasinin isin icrasi miiddatinds sabit saxlanilmasini da aid etmok
olar. Organizmin energetik substratlarinin  tiikonmosi ATF  yaranmasinin
zoiflonmasina vo ATF/ADF balansiin azalmasina gotirib ¢ixarir. Bu gostaricinin
sinir sisteminds azalmasi sinir impulslarinin formalasdirilmasini va nogl olunmasinin
pozulmasina, skelet azalalorinin idars olunmasini pozur. Qeyd olundugu kimi, sinir
sisteminin funksiyalarinin pozulmasi kimi doyisikliklar sinir sisteminds qoruyucu
longimonin mexanizminin inkisafina sobab olur. ATF — in sintezinin sdratinin
azalmasi skelet ozololorinin vo miokardin hiiceyralorindo miofibrillorin togallis
funksiyalarinin pozulmasina v icra olunan igin siddotinin azalmasina sabob olur.

Organizmdos energetik resurslarin qorunmasi ii¢lin uzunmiiddatli islorin icrasi
zaman1 (marafon qacislari, sosse veloyiirlislori, Xizok yiirtislori va s.) mosafada
gidalanmalar togkil olunur (sorbotlor, glikoza oslave olunmus siralor vo s.), bu da
idmangiya is gabiliyyatini uzun middoat qorunmasina komok edir.

Siid tursusu orqanizmdo adoton submaksimal siddatli fiziki yiklorin icrasi
zamani boylik miqdarda yaranir. 9zalo hliceyralorinds toplanan siid tursusu onlarin

faaliyyaino kaskin tasir gostarir. Yiuksok tursuluq yaradan siid tursusunun qatiligi
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hesabina ziilallarin togollis qabiliyyati azalir, azalo foaliyyati zoifloyir, ozalo
hlceyralorinds olan zilallar — fermentlorin katalitik aktivliyi azalir, miozon — ATF —
azanin foallig1 azalir, Ca — ATF — azanin aktivliyi enir (kalsium nasoslarinin),
membran ziilallarinin xassalori doyisilir vo naticods bioloji membranlarin kegiriciliyi
yuksalir. Bundan basqa, siid tursusunun azalo hiiceyralorinds toplanmasi onlarin
sismasina sabab olur, hiiceyrays daxil olan suyun miqdari artir, naticads, azalalorin
togoallis qabiliyyati pozulur. Ozalo hiceyralorinin  (miositlorin daxilinds sid
tursusunun miqdar1 artan zaman 6ziina Kalsiumun bir gismini birlogdirir vo bununla
da azololorin y1gilmas1 vo bosalma proseslari pozulur, azalalorin stirat keyfiyyatino
moanfi tasir gostorir. Ozalo hiiceyralorinds siid tursusunun toplanmasi is gabiliyyatinin
bltiin komponentlarina monfi tasir gostarir [8, 5.482; 36, 5.296].

Beloliklo, idman praktikasinda siid tursusunun fiziki ig qabiliyyatino manfi
tosirini aradan qaldirmaq tg¢iin miixtalif fondlordon istifado etmoklo onu isloyan
ozololordon konarlasdirmaga calisirlar (mosalon, laktat vo aerob horokatlorin
novbalosdirilmasi, masaj, galavi torkibli mahlullarin gobulu, istilik prosedurlar1 vo
s.).

Fiziki is gabiliyyatinin mohdudlasdirilmasinda tonofflis zoncirindos yaranan
sorbast radikallar mithiim rol oynayir. Miioyyon olunmusdur ki, tonaffis
organlarindan orqanizma daxil olan oksigenin clzi bir hissasi oksigenin aktiv
formalarina ¢evrilir ki, bunlar sorbast radikallar adlandirilir. Oksigenin sorbast
radikallar1 ¢ox yiiksok Saviyyada kimyavi aktivliys malik olub, ziilallarin, yaglarin,
nukleyin tursulariin oksidlogsmasina sobob olur. Membranlarin lipid bisloyu daha
¢OX Sarbast radikallarin tasirino moaruz qalirlar. Belo oksidlogmani lipidlorin peroksid
oksidlosmasi (LPO) adlandirilir.

Fizioloji soraitlorda sarbast oksidlosmo proseslari ¢ox asagi siiratlo gedir, onun
qarsisini alan tobii antioksidant sistem vardir. Orqanizmdo Sorbast antioksidantlar
sorbost radikallagsma prosesinin gedisini longidir vo onlarin dagidici tosirinin garsisini

alir.
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Son dévrlards aparilan todgiqatlar gostormisdir ki, miiasir idmana xas olan
fiziki yiklor sorbast radikallarin hoaddon ¢ox yaranmasina vo lipidlorin peroksid
oksidlogsmasinin sliratinin artmasina tasir edir. Beloki, istonilon idman foaliyyati
oksigena olan tolobatin artmasi hesabina gedir, orqanizmin (ya da ayri — ayri
toxumalarin) oksigenlo hoddon artiq doymasi sarbast radikallarin yaranmasina ravac
verir, peroksidlosma proseslorini intensivlosdirir.

Qeyri — dovri idman novlarinda (xdsusilo do idman oyun névlerinds vo
tokmibarizlikdo) ozalo foaliyyatinin xarakteri dofolorlo doyisikliyo ugrayir. Belo
doyisikliklor organizmoa daxil olan oksigenlo onlarin azalo mitoxondrilorino daxil
olmalar1 arasinda uygunsuzluq yaranir. Belo uygunsuzluq azslo toxumasinda nisbi
hiperoksiya yaradir, bu da siibhosiz onda ¢oxlu sayda radikallarin amalo galmasine
Vo onlarin da hiiceyro biomembranlarina hiicuma sobab olur. Sarbast radikallarin
yaranmasina ham do oazolo hiiceyralorinds (miositlords) siid tursusunun toplanmasi
noticasinds idmangilarda yaranan asidoz hali (tursulugun yiiksolmasi) do tosir
gostorir [36, 5.296; 50, s.120].

Miasir idmanda mubarizalorin yiksok gorginliklo gedmasi fiziki yiklarin son
funksional imkanlar ¢argivesinds icra olunmasi oyunlarin yiiksok motivasiya vo
emosionalligi idmang¢imin faaliyyatinds stressin bir ¢ox xarakter olamotlorini
askarlamaga komok edir. Stress, xususilo ds stressor hormonlara organizmda sarbast
radikallasma oksidlogmasina giicli tasir gostarir. Lipidlorin peroksid oksidlogsmasinin
hoddon artiq oksidlosmasi azalo foaliyyatino 6z monfi tosirini gostarir. Beloki, sinir
liflorinin  membranlarin kegiriciliyinin artmasi, miositlorin sarkoplazmatik
retikulumun membranlarinda LPO — nun yaratdigi struktur vo  funksional
doyisikliklor horoki sinir impulslarin noaglini ¢atinlosdirir, bununla da oazalslorin
togallis gabiliyyatini zoiflodir. Lipidlorin peroksid oksidlogsmosinin endoplazmatik
retikulumunun sistemlorins tasiri onlarda olan kalsium ionlarinin toplanmasina tosir
edir, bu da silibhasiz ki, kalsium nasoslarinin funksiyasinin pozulmasina, azalslorin

relaksasion xususiyyatlarinin pislogsmasine gatirib ¢ixarir [36, s.296].
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Ozolo hiceyralorindo  olan mitoxondrilorin  membranlarinin - pozulmasi
oksidlosdirici fosforlasmanin effektivliyini asagi endirir (toxuma tonaffiisiinin), bu
da ozalo isinin aerob enerji tominatini pislogdirir. ©zalo hiceyralorinin qlafinin
keciriciliyinin artmasi (sarkolemmanin) miositlorin bir ¢ox vacib maddalarinin
itirilmasino sobab olur. Bu maddslor gan vo limfaya kegorok gan corayanina daxil
olurlar.

Beloliklo, tam organizmin saviyyasindo lipidlorin  peroksidlogsmasinin
aktivlogmasi aerob enerji istehsalinin 6z manfi tosirini gostorir, azalalorin togallis
gabiliyyati pislosir, idmang¢min is qabiliyyoati tam olaraq asagi enir. Yuxarida
sadalananlar osas verir ki, sorbast oksidlosmo proseslori, ilk ndvbads bioloji
membranlarin lipidlarinin peroksidlosmasi, vacib dezadaptasiya amilidir, yorulmanin
inkisafina rovac verir, fiziki ig qabiliyyatinin butiin komponentlorinin funksiyalarini
zoifladir. Muasir dovrds idman praktikasinda yorulmanin inkisafi miiayyan etmok va
fiziki is qabiliyyatini yiksok saviyyadsa goruyub saxlamaq tgiin mixtalif ekzogen
tobiatli maddalar gabul edilir ki, organizmin antioksidant hacmi qorunub saxlanilsin
Vo ya yiksaldilsin. Bunlara har seydan avval tokoferol (E — vitamini) — organizmin
tobii oksidant1 da daxildir. Aparilmis ¢oxsayl elmi todqiqatlarla bir sira adaptogen
vasitalorin (“Venta”, “Valday”, “Rukitis” kimi bioloji aktiv ickilorin, biojensenin
preparatlarl)), homginin birbasa antioksidant — timolun antioksidlosdirici
xususiyyatlori  tofsilat1 ilo Oyronilmisdir. Aparilmis tocribi oksperimentlor
gOstormisdir ki, yuxarida sadalanan preparatlarin fiziki yiiklorin icrasi zamani qobulu
lipidlorin  peroksid oksidlosmasinin  zaiflonmasino, idmangilarin  fiziki s
gabiliyyatinin yiksaldilmasina misbat tosir gostorir.

Uzunmdaddatli fiziki yUklorin icras1 zamani is gabiliyyatinin azalmasina inkisaf
edon yorulma tosir edir. Yorulma — is gabiliyyatinin muvaqgoti asagi enmosidir.
Yorulma fiziki yiklorin icras1 zamani orqanizmdo yaranan funksional, struktur va
biokimyavi dayisikliklorin naticasindo organizmin funksional vaziyystinds yaranan
qoruyucu haldir. Bioloji ndqteyi — nozordon yorulma organizmin goruyucu reaksiyasi

olub, onu haddan artiq tiikonmadan, zadalonmalardan qoruyur. Yorulma organizmda
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hoddon artiq dorinloson vo onun saglamligina, tamligina tohllika yaradan biokimyavi
vo funksional doyisikliklorin 6z mocrasindan uzaqlasmaga qoymayan fizioloji bir
haldir. Ona goéra do yorulmanin inkisafinin diizgiin miiayyan olunmasi organizmin
fizioloji funksiyalarinin normal gedisino sorait yaradir, hoddon artiq yorulmaya
gotirib ¢ixaran amillorin inkisafin1 dayandirir.

Yorulmanin yaranmasi sabablori muxtalifdir vo ilk ndvbads icra olunan isin
xarakterindan, intensivliyindon, davametms middstindon vo idmanginin hazirliq
soviyyesindan asilidir. Istonilon halda yorulmanin inkisafinda osas mexanizmlori
ayird etmok miimkiindiir. Yorulmanin inkisafi hamiso fiziki is qabiliyyatinin asagi
diismosi ilo noticolonir. idmangilarda moasq va yaris yiiklorinin yaratdig yorulmanin
inkisafinin osasinda asagidaki funksional vo biokimyoavi doyisikliklor durur. Bu
mexanizmlor, bir gayda olaraq, is qabiliyyatinin blttin komponentlarina toxunur, bels
ki, battin bunlar idman mosgoalalarinds hoyata kegirilir.

Organizmds azalo isi zamani yaranan biokimyavi vo funksional doyisikliklor
miuxtalif reseptorlarla (xemoreseptorlar, osmoreseptorlar, propiroreseptorlar va s.)
afferent sinirlorlo (hissi sinirlorla) markazi sinir sistemina nogl olunur va beyin
qabiginin miivafiq nahiyyalorinds analiz olunur. Bu doyisikliklor miayyan darinliys
catdirildigdan sonra bas beyindo mioyyan qoruyucu langimo formalasir. Skelet
ozolalarini inervasiya edoan horoki markoazlora paylanir. Noticodo motoneyronlarda
horoki impulslarin yaranmasi azalir vo noticodo fiziki is qabiliyyoti asagi enir.
Motoneyronlarin funksional aktivliyinin asagi enmasi, hamginin do onlarda ATF —in
yaranmasinin azalmasi zamani da miisahido olunur. Yorulma zamani qoruyucu
tormozlama yorgunluq hissiyati kimi gobul olunur. Organizmds yorgunlugun
paylanmasindan asili olaraq lokal vo iimumi yorgunluq miisyyon edilir [50, s.120].

Lokal yorgunluq zamani (masalon, alin vo ya ayagin yorulmasi) biokimyaVvi vo
funksional doyisikliklor adston ayri — ayr1 ozolo qruplarinda bas verir. Umumi
yorgunluq isa nainki ayri — ayr1 islayan azalsalords, hom do onlarla alagesi olan digar
organ va sistemlords do bas verir vo naticads fiziki is gabiliyyati enmoays baslayir.

Urak — damar, tonoffiis sisteminin, beyin va garaciyorin faaliyystinin pozulmas1 bas
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verir, qanin kimyoavi torkibi doyisikliyo ugrayir. Yorgunlugun bioloji rolu ondan
ibaratdir ki, 0 organizmds yaranan xosagolmoz doyisikliklorin tobiati haqqinda, fiziki
yuklarin icras1 zamani azalolords vo daxili organlarda yaranan biokimyavi vaziyyot
haqqinda bas beyinin miivafiq markazlarina malumat géndorilir.

Qoruyucu langima va yorgunluq emosiyalarin hesabina asagi endirilo bilor.
Yiksok emosional yuksoklik (heyvanlarda tohliks hissi, idmangilarda ytiksok
motivasiya va iradi quvva) organizmin hayat foaliyyati tclin tohlikali funksional va
biokimyavi doyisikliklorin yaranmasina vo artmasina baxmayaraq, YUksaok is
gabiliyyatinin qorunmasina imkan verir. Ona gora do, monoton, eyni tipli islorin
icrast zamani emosional fonun olmamasi qoruyucu longimonin yaranmasini
sUratlondirir.

Qoruyucu langimanin inkisafina orqanizms daxil edilmis kimyavi birlosmolor
gucl tesir edir. Onlardan bir grupu goruyucu longimani aradan gotlrir, organizmin
fiziki is qabiliyyatini yiksaldir, digarlorino iso oksina, fiziki is qabiliyyatinin
sixisdirilmasina tosir edir. Insanlar halo qodim zamanlardan fiziki is qabiliyyatinin
artirllmasinin yollarin1 axtarmis vo buna muoyyan godar nail olmuslar. Bunun ii¢iin
onlar ¢ayin vo kofenin torkibinds olan kofeindan, jensendan, elektrokokkdan, ¢in
limonundan, bir sira farmokoloji preparatlardan vo markazi sinir sisteminin
stimulyatorlarindan (fenamin,sidnokarp, sidnofen vo b.) maddalordon ugurla istifado
edirlor. Insanlar tarafindon gobul edilon tabii birlosmalor organizmes cox yumsagq tosir
edorok, orqanizmin fizioloji normalarmin daxilindo fiziki is qabiliyyatinin
yuksalmasi bas verir. Farmokoloji preparatlardan istifado etmoklo hoatta on dorin
fizioloji vo biokimyavi doyisikliklor bas veron zaman belos, organizm tgln tohlikali
tikonmo proseslori gedon hallarda da fiziki is gabiliyyatinin saviyyasini gqorumag
mimkdn olur. Belo preparatlarin gobulundan sonra yaranan gofloti 6limlorin say1 da
kifayat godordir. Ona goro do, belo maddalor, xisusilo do morkazi sinir sistemi
stimulyatorlari, dopinglor sirasina daxil edilmisdir.

Organizmas aks tasir gostaran maddalara sedativ vasitalor vo brom birlogmalori

aiddir. Belo maddalordan istifado edon zaman markazi sinir sisteminds goruyucu
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tormozlama vo yorgunluq hissiyati daha tez baslayir, fiziki is qabiliyyatinin
mohdudlasmasina gatirib ¢ixarir. Markazi sinir sisteminda longimo proseslori yasdan
da asili olur. Yasli insanlar {igiin yorgunluq daha erkon baslayir va qoruyucu longima
6zUn0 daha kaskin gostarir.

Organizmin tonzimlayici sistemlorinin vo vegetativ funksiyalarin pozulmast.
Ozolo faaliyyatinin tomin olunmasinda sinir sistemi ilo yanasi kardio — respirator
sistem do foal istirak edorok, isloyan ozalolora oksigen vo energetik substratlarini
dasiyir, onlarda yaranan pargalanma mohsullarini ifrazat orqanlaria g¢atdirir. Ona
gOro do, Urok — damar vo tonoffus sistemlorinin is gabiliyyatinin asagi enmosi
yorulmanin inkisafina giiclii tasir gostorir. Ozalo foaliyyatinds xususi yeri olan daxili
organlardan biri do qaraciyardir. Qaraciyardo ozolo foaliyysti zamami vacib
biokimyavi proseslor gedir: glikogenez, yag tursularinin - oksidlosmasi, ketogenez,
glikoneogenez va s. Bu proseslor azalalori vacib enerji substratlari olan gliikoza va
keton cisimciklori ilo tomin edir. Bundan basqa, qaraciyordo ozoalo isi zamani
amonyakdan sidik covharinin sintezi gedir vo amonyakin ¢ox zoharli tasirinin qarsisi
alinir. Ona gors do, bu orqanin funksional aktivliyinin azalmasi yorulmanin inkisafini
sratlondirir, fiziki is qabiliyyatinin asag1 enmasine Sabob olur. Bununla oslagadar
olarag, garaciyarin idmangilarin is gabiliyyatinin ylksok saviyyads qorunmasinda
rolunu nozoro alaraq, idman praktikasinda  hepatoprotektorlar — farmokoloji
preparatlardan istifado olunmaq, garaciyardo mibadilo proseslorini yaxsilasdirir.
Uzun middotli fiziki iglorin icrast zamani bdyrokUstl vozilorinin funksiyalarmin
asagl enmoSi mumkilnddr. Noticodo gana ifraz olunan hormonlarin (drekalin,
glikokortikoidlorin) migdar1 azalir. Boyrokistu vozilorin bu hormonlar1 orqanizmda
biokimyoavi vo funksional doyisikliklori yaradaraq, skelet ozalolorinin normal
foaliyyati ligiin yaxs1 sorait yaradir [8, $.482; 36, 5.296; 50, s.120].

Beloliklo, idmangilarin yiiksok is qabiliyyati vo oldo olunan idman naticalori
endokrin vazilorin uzlasmis foaliyyati noticosindo - hormonal birliyin istiraki ilo
hoyata kegir. Hor hansi bir endokrin vozinin funksiyasiin pozulmasi miibadilo

proseslarino 6z moanfi tasirini gostarir, bu da 6z névbasinds idmanginin fiziki is
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gabiliyyatina vao alds olunacaq idman naticasine manfi tasirini gostarir. Ona gors do,
yalniz diizgiin qurulmus mogq prosesi endokrin vozilorinin imkanlarini artirir, yiiksok
intensivli fiziki yiikiin icras1 zamani onun orqanizminin yiiklonmasinin qarsisini alir,
borpa proseslorinin normal gedisino sorait yaradir. Diizgiin togkil edilmis mosq
prosesi daxili sekresiya vazilarinin isinin tokmillagsmasina sobab olur. Onlar bir — biri
ilo uzlagmus sokilds foaliyyat gostarmoklo garsiligli tasira malik olurlar. Ona goras do,
organizmda vahid sinir —hormonal va ya sinir — humoral tayini mévcuddur. Endokrin
sistemin bitiin foaliyyati sinir sisteminin nazarati altinda oldugundan, onlarin isi
vahid tonzimlomo mexanizmi izro hoyata kegir.
I FOSIL. METODIKI HISS©

2. Tadqiqgatin togkili va metodlari
2.1. Tadqiqatin togkili

Todgigatlar Azarbaycan Dévlet Badon Torbiyasi vo idman Akademiyasimin
“Tibbi — bioloji elmlar” kafedrasinda yerino yetirilmisdir. Yoxlamalar fiziki torbiys
ixtisasinda ixtisaslasan tolobolor izarindo aparilmisdir. Yoxlamalarda istirak edan
tolobalorin yas1 18 — 20 yas arasinda olmus, iimumi olaraq miiayina olunanlardan bir
grupu | kurs, bir grupu Il kurs va diger bir grupu iso I kurs tolobalori olmusdur.
Umumilikdo 60 nofor yoxlamada istirak etmisdir. Todgigatlar ¢ morhalodo
aparilmisdir.

Birinci morhalods, oasason, toloboalordo antropometrik gostoricilor 1 — 111
kurslarda toyin olunmus.

Ikinci morhalodo miixtalif haroki aktivlik rejiminin tosiri altinda talobalorin
funksional vaziyyatini giymotlondirmak tglin eksperimental todqigatlar aparilmigdir.
Tadqiqatlarda ti¢ qrup istirak etmisdir. Tolobolorin eksperimental gruplara secilmasi
meyyarlar1 darinlosdirilmis tibbi baxislardan vo soxsi arzusu nozaras alinmaqla, har
hans1 bir idman néviinde mosgul olmagi osas gotlrilorok aparilmisdir. Eksperimental
tocriibi qrupunun birincisina dovri idman novlari ilo mosgul olanlar, ikincisine iSo

idman oyun novlori ilo (voleybol, basketbol) masgul olmaq istoyan tolobalor
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secilmisdir. Hor iki eksperimental qrup ayrica proqram iizro hoftods 4 — 5 dofo, 1,5 —
2,0 saat middatinda, nobzin 140 — 170 vur/doq rejiminds aparilmigdir. Seg¢ilmis
haroaki aktivlik rejiminin effektivliyini giymatlondirmok ti¢iin alinan naticalor nozarat
grupu ilo migayiss edilmisdir. Nozarat grupunda talobalor Umumi gebul olunmus
programlar (izro aparilmisdir. Ikinci kursdan sonra nazarat qrupunun talobalori fiziki
torbiya masgalalorinds istirak etmomislor. Tadqiqat isinin biitiin seriyalar1 eyni qrup
tolobalor Gizorinds aparilmisdir. Biitiin yoxlamalar I, I va 11 kursun avvalinds noyabr
ay1 arzindo aparilmisdr.

Tolobalorda fiziki hazirligin saviyyasini giymatlondirmok Ug¢lin yoxlama
xarakterli sinaqglar aparilmisdir. Hor ¢ kursda muxtalif saviyyali haroki aktivliyin 1,
I1 vo Il kursun yekununda talobalorin fiziki hazirliginin saviyyasinin gostaricilori
yenidon toyin olunmusdur. Bunun idg¢in miixtalif yik nimunalorindan istifads
olunmusdur (100 m mosafoys qagis, yerindon uzununa tullanma, uzanmis halda
dirays dartilma vs S.).

Tadgqigatlarin tigiincii marhalasinds haroki aktivliyin fiziki is qabiliyyatine va
oksigenin maksimal saviyyasina gostardiyi tasir giymatlondirilmisdir.

Tolobalords lrok — damar vo tonoffis sistemlorinin funksional vaziyyatinin
icra olunmusdur (Maptinye niimunasi, Urok — damar sisteminin yiks cavab
reaksiyasinin barpaolunmanin siiratino gora qiymatlondirilmosi). Bu zaman ham do
tolobalorin hipoksiyaya dézumluyin toyini iigiin Stange smagindan (nofosalma

voziyyatinds tonoffiisiin saxlanilmasinin miiddoti) istifado olunmusdur.

2.2. Toadgiqatin metodlari

Talobalords tadgigatin magsadine va garsida duran vazifalorin hall olunmasi
moqsadi ilo idman fiziologiyasinda ¢ox genis istifado olunan metodlardan istifado
olunmusdur. Bunlara, imumi vo idman anamnezi, dozalagdirilmis fiziki yiiklor (1

daqigads 180 addim, yerinda 3 daqigalik gagis), fiziki inkisafin gostaricilorindan olan
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boadanin uzunlugu, badanin kitlosi vao dos gofasinin en dairasi va s. kompleks sokilda
toyin olunmusdur. Homginin, xarici tonoffustin gostaricilorini toyin etmok (gin
spirometrik gostaricilar, tonoffiisiin say1, dinamometriya (al vo govds azalalarinin
guicii), nofasalma va nafosvermo hallarinda tonoffustin saxlama muddati (Stange va
Gengi sinaqlar1), Harvard step — testino gors fiziki is gabiliyyati toyin olunmusdur.
Alman noaticalor riyazi statistikanin metodlarinin komoayi ilo islonilmisdir.
Alman naticalorin orta arifmetik giymaoti (M) vo orta hesabi xata (m) hesablanmigdir.
Gostoricilor arasinda doyisikliklorin etibarliligi codvaldon istifado etmoklo

Styudentin (t) meyyarina asason aparilmisdir.
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11l FOSIL. TOCRUBI HISSO
3. Talabalords fiziki inkisafin dinamikasina va organizmin funksional vaziyyatina
haraki aktivliyinin tasirinin tadgiqi
3.1. Tolobalords fiziki inkigafin gostaricilorinin oxuduglari dovriin ayri — ayri
morhalalarinds todqiqi
3.1.1. Tolaboalords antropometrik, fiziometrik gostaricilorinin tohsil dovriiniin ayr1 —
ayr1 marhalalarinds toyin olunmasi

Toadqiqatin bu seriyasinda qarsiya qoyulan magsads va vazifalors uygun olaraq
I, 11 vo I kursda oxuyan talabalords (19 — 23 yas) antropometrik gostaricilori toyin

olunmus va alinan naticalar codval 3.1.1.-do oksini tapmusdir (codval 3.1.1.1).

Cadval 3.1.1.1
Tolobolorin fiziki inkisafinin gostaricilori (M£m)
Miayina olunan
gruplar 1 kurs Il kurs 1 kurs p

Gostoricilor

Boadonin uzunlugu,
(sm) 170,50+0,60 | 171,40+0,62 | 172,70+0,65 p>0,05
Sm
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Badanin kdtlasi, P1,<0,01
65,25+0,63 | 67,82+0,68** | 69,48+0,61***
(kq) P13<0,001
Dos qgofasinin en P1,<0,01
o 88,60+0,62 |90,90+0,60** | 91,10+0,56**
dairasi, (sm) P1.3<0,001

Codvoldon goriindiiyli kimi, oxuduglari dovrds, bodonin antropometrik

gostaricilorindan badan kitlasinda va dos goafasinin en dairasi (DQED) | kursdan 111

kursa dogru artmaga dogru getmisdir. Alinmis gostaricilorin sentil cadvallorda aksini

tapmus gostaricilorlo (Usaq idman tobabati, 1991) bels bir gonastoe galmoayas asas verir

ki, talobalorin boyu, badon kiitlasi vo DQED — nin gostoricilori “orta gostaricilori”

doahlizinds olmus va bu yas qrupuna xas cadvalds 25 — 75 sentil civarinda olmusdur.

Lakin yoxlamada istirak edon soxslordo miisahido olunan farglilik talobalords

oyrondiyimiz keyfiyyatlorin rastgalmo tezliyini giymotlondirmoays imkan verir
(codvol 3.1.1.2,3.1.1.3,3.1.1.4)

Cadval 3.1.1.2.

Miuayins olunan talobalords badon uzunlugunun gostaricilorinin bes qrup tizro

giymatlondirilmasi (% - 1o)

Miuayina Qiymatlondirmanin saviyyasi, %
Yas, il | olunanin Ortadan Ortadan
Asagi 5 Orta Y uksok
sayl, n asagl yuxari

19 25 6,25 7,0 70,35 10,9 5,5
20 20 5,6 6,4 70,4 11,2 6,4
21 18 6,1 7,8 69,6 11,2 5,2
22 22 6,5 7,4 69,4 11,1 5,6
23 24 59 6,9 72,5 8,8 59
M 109,0 6,1 7,1 70,4 10,7 5,7
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Cadval 3.1.1.3

Miayina olunan talobalorin badan kiitlasina gora bes qiymatlondirmo qrupu Uzroa

paylanmasi (% - 19)

: _
Miayine Qiymotlondirmanin saviyyasi, %
Yas, il | olunanin Ortadan Ortadan
Asagi Orta Y iiksok
sayl, n asagl yuxari
19 25 3,9 6,3 74,9 10,2 4,7
20 20 4,0 7,2 73,6 10,4 4,8
21 18 5,2 7.8 70,5 12,2 4,3
22 22 5,6 8,3 69,4 11,1 5,6
23 24 39 8,8 70,6 10,8 5,9
M 1090 | 45 7,6 72,0 10,9 5,0
Cadvol 3.1.1.4

Tolobalorin dés gofasinin en dairasine gora bes qiymotlondirma qrupu izro

paylanmasi (% - o)
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Yas, Miuayina Qiymatlondirmanin saviyyasi, %

| olunanin Asag: Ortadan Orta Ortadan Vilksok

sayi, n asagi yuxari

19 25 4,7 7,8 75,0 8,6 3,9
20 20 3,2 10,4 72,8 9,6 4,0
21 18 3,5 9,6 72,1 10,4 4.4
22 22 2,8 8,6 72,8 12,0 3,8
23 24 2,5 6,1 76,0 12,5 2,9
M 109,0 3,5 8,5 73,6 10,6 3,8

Miuayina olunan tolobalorin  bodon kitlasinin  gostoricilorinin  analizi
gOstormisdir ki, onlarin oksariyyati (72,0%) orta saviyya kimi giymatlondirilmisdir.
Dos qofasinin en dairasinin orta gostaricisine 73,6% tolobalor aid edilmisdir. Bu
zaman o da askar olunmusdur ki, badan kitlasinin gostoricisi ilo dos gofasinin en
dairasi arasinda qarsiliglh alago vardir, lakin onu da geyd etmok lazimdir ki, bu
gostoaricilorlo badonin uzunlugu arasinda korrelyasiya bir o qadar boyuk deyildir.

Miuayina olunan toalobslordon alinan fiziometrik todqgiqatlarin naticalori

asagidaki codvalds oksini tapmusdir (codval 3.1.1.5).

Cadval 3.1.1.5.

I, 11 'vo I Kurs tolobalorinds fiziometrik gdstaricilorin voziyysti (M£m)

Gostaricilar | kurs Il kurs I kurs P

AHT (ml) | 4000+£52,70 | 4200+50,60** | 4500+55,10*** | P;3<0,001

Sag olin gucd,

(ka) 55,4 +0,65 | 59,2 +0,64** 57,7 +0,68* P1.3<0,001
q
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Sol alin giicd,
51,3+ 0,64 | 54,90 £ 0,60*** | 54,60 £ 0,66** | P1.3<0,001
(ka)
Govdoanin
134,6+2,30 | 144,242,40*** | 140,2+2,50** P1.3<0,001
guct (kq)
Qeyd: *p <0,05; **p <0,01; ***p <0,001
Cadvaldon gorunduyd kimi, I, 11 va HI Kkurs talabalorinds spirometrik vo

dinamometrik (al vo govda ozalalorinin) gostaricilorinin analizi gostormisdir ki,

tolobalords bu goéstaricilor daha ¢ox tohsilin ilk iki ilinds bas vermisdir.

Goriindiiyti kimi, agciyarlorin hoyat tutumunun hocmi todricon artdigi

miisahido olunar. Bu hacminin ol va gbvds azalolorinin niimayis etdirdiyi qiivvonin

giymatinds do miisahido olunmusdur.

Cadval 3.1.1.6 vo cadval 3.1.1.7 — do miayina olunan talobalorin fiziometrik

gostaricilorina gora bes giymatlondirilma qrupuna gors asagidaki kimi paylanmisdir
(codval 3.1.1.6 vo 3.1.1.7).

giymatlandirilma gruplarina paylanmasimnin vaziyyati (% - 1o)

Codval 3.1.1.6

Miayinas olunan talobalorin adciyarlorinin hayat tutumunun géstaricilorine gors bes

Miuayina Qiymatlondirmanin saviyyasi, %
Yas, il | olunanin Ortadan Ortadan
Asagi Orta Y uksok
Sayl, asagl yuxari
19 25 2,3 8,6 78,9 7,0 3,1
20 20 0,8 7,2 75,2 10,4 6,4
21 18 0,9 5,2 74,8 11,3 7,8
22 22 1,9 8,3 76,5 7,4 5,6




46

23 24 2,9 10,8 74,5 5,9 5,9

M 109,0 1,7 8,0 76,1 8,5 5,76

Cadvaldan gorinduyu kimi, AHT — nin mutloaq gostaricilorinin tohsil muddati
boyu ¢ox da boylk olmayan qgiymatlarlo artmasi onu gostarir ki, talobalorda horokat
aktivliyinin yuksaldilmasi prosesindo osas diqgoti xarici tonofflisiin goéstaricilorin
Oyranilmoasina vo onlarin inkisaf etdirilmasine tasir edon haroki tapsiriglarin totbigine
xususi diggetin ayrilmasini talob edir. Todgigatlarda aldigimiz noaticalor E.V.Bikovun
(2002) yuxari siniflordo oxuyan usaqlarda fiziometrik gostoricilorin @yronilmasi
zamani aldig1 naticalorlo uygunluq toskil etmisdir [22¢ $.40].

Tolobalorda ol poncasinin glcind ifado edon gostoricilorinin migayisasi
zaman1 milayino olunanlarin oksar hissasinin asagi vo ortadan asagi gostariciloro aid

olundugu molum olmusdur (cadval 3.1.1.7).

Codval 3.1.1.7.
Tolobalorda sag olin giictnin (kq) qiymatlondirilmonin bes qrupu tizra paylanmasi
(% - 1d)
Miuayina Qiymatlondirmanin saviyyasi, %
Yas, il | olunanin Ortadan Ortadan
Asagi 5 Orta Y uksok
say1, n asagl yuxari
19 25 3,5 10,5 62,7 13,0 10,4
20 20 3,7 11,2 75,0 11,0 6,5
21 18 4,9 13,6 66,7 10,4 4,9
22 22 4,8 13,5 65,3 9,8 4.8
23 24 4,6 13,3 62,4 9,7 4,2
M 109,0 4,3 12,42 66,4 10,78 6,16
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Cadvaol 3.1.1.8

Talobalarda sol alin giictnun (kqg) gostaricilarina asasan giymotlondirmanin bes

grupu Uzrs paylanmasi (%)

Muayina Qiymatlandirmanin saviyyasi, %
Yas, il | olunanin Ortadan Ortadan
Asagi § Orta Y uksak
sayl, n asagi yuxari

19 25 3,5 10,4 62,7 13,0 10,4
20 20 3,7 11,1 68,5 10,2 6,5
21 18 4,0 11,2 66,7 10,8 4,9
22 22 4,6 13,2 65,4 10,2 4,8
23 24 4,9 13,7 64,4 9,8 4,0
M 109,0 4,14 11,92 65,54 10,8 6,12

Cadvallorda oks olunan gostaricilordon gorindiyd kimi, sistematik olaraq

bodon torbiyasi ilo mosgul olan tolobalordo ortadan yuxari vo yuksok

diymatlondirilonlarin gostaricilorinds misbat dinamika | va Il kursun talabalorinds

misahido olunmusdur. Gostoricilorin dinamikast hom do tolobalorin govdo

azolalarinin glicinds do 6ziinii ag1q biruze vermisdir (codval 3.1.1.9).

Cadval 3.1.1.9

Talobalords gbvds azoalolorinin giiciiniin (kq) bes qiymatlondirmo grupu tzrs

paylanmasi (%)

Yas, il

Miuayina Qiymatlondirmanin saviyyasi, %

olunanin | Asagi Ortadan Orta Ortadan | Yuksok

say1i, n asagi yuxari

19

25 8,7 12,2 67,0 13,9 10,4
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20 20 10,8 13,1 55,4 12,0 9,2
21 18 11,3 13,1 57,8 9,8 8,0
22 22 10,9 15,7 57,0 10,9 7,0
23 24 10,4 17,2 54,4 12,0 5,8
M 109 10,4 14,2 58,3 11,7 5,4

Tadgiqgatin alinan naticalorindon goérinduyd Kimi, govds oazalalorinin glici
daha az inkisaf etdiyindon tolobalords bu keyfiyyat bir godor az inkisaf etmisdir vo
muiayyan godar | va Il kurslarda totbiq olunan horaki tapsiriglara miisbat reaksiya
verir (asag1 vo ortadan asagi saviyyoys malik olanlarin say1 azalmis, orta, ortadan
yuxar1 va YUksok saviyyayoa malik olanlarin saymin artmasina gotirib ¢ixarmisdir).
Ugiincii kursdan baslayaraq yenidon asagi vo ortadan asagi soviyyoys malik
tolobalorin do artmasi miisahido olunmusdur (orta hesabla 25,0%). Sonraki
seriyalarda fiziometrik gostoricilorin haraki aktivliyinin xarakterindon asililigindan

muoayyan etmok miimkiin olacaqdir.

3.2.  Toalabolords fiziki inkisafin gostaricilorinin dinamikasina harokat aktivliyin
muxtalif soviyyalorinin tasirinin todgiqi
3.2.1. Miixtoalif horaki aktivlik saviyyasino malik olan talabslorin antropometrik
gOstaricilorinin todqiqi

Tadqgigatimizin bu seriyasinda miiayinaya Calb olunmus talobalora aparilan
dinamik miisahidalarin naticalorina nazaran onlar harakat aktivliyinin saviyyasindan
asili olaraq tli¢ qrupa ayrilmiglar. Birinci qrupa oyun névlari (voleybol vo basketbol
(15 nafar)), ikinci qrupa ise dovri idman novlari ilo mosgul olan talobalor (n=12) vo
Uclncu qrupa ise heg bir idman novi ilo aktiv masq etmoyan, asagi hoarokat aktivliyinoe
malik olan tolobolor daxil edilorok (n=16), nozarot qrupu formalagdirilmisdir.

Miuayina olunan qruplarin hamisinda ilk iki ilin todrisi prosesinds fiziki inkisafin
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dinamikasinda noazorogarpan doyisikliklor miisahido olunmugdur. Bu iki il
muiddatindo tolobalor artiq bir sira idman novlerinde masgalolori kegmislor
(yoxlamalar I, Il va 111 kurslarda todris ilinin avvalinds (oktyabr — noyabr aylarinda)

aparilmis vo alian naticalor codval 3.2.1.1.-do oksini tapmugdir.

Cadval 3.2.1.1
Hoarokat aktivliyinin mixtalif saviyyalarinin I, 11 va 111 kursda oxuyan talabalorin

bodonin uzunlugunun (sm) gostaricilaring tasiri (M£m)

Miuayina
Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
olunanlar, n
I 15 175,5+ 0,70 176,5 + 0,69** 177,2 + 0,72**
Il 12 180,5+ 0,73 180,9 + 0,66** 182,6 + 0,58***
Il 16 176,6 + 0,50 177,0 £ 0,40* 178,8 + 0,40**

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

Qeyd etmok lazimdir ki, badonin uzunlugu daha boyiik I qrupda olmus, burada
osason idman oyunlar ilo mosgul olanlar (voleybolgular, basketbolgular) tomsil
etmiglor. | qrupa daxil edilon talobolords iki il arzinds badonin uzunlugu vo badon

kitlosindo artma bir o godor nazarogarpan olmasa da, alinan noticalor etibarli
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olmusdur (ilkin gostaricilora nazaran, mivafiq olaraq 2,4% vo 3,15% (p < 0,05).
Ikinci grupun talobolorinds do oxsar doyisikliklor bas vermisdir: badonin uzunlugu
2,5% (p < 0,05), badan kiitlasi isa 3,1% (p < 0,05) (ilkin gostaricilorlo migayisado).
Nozaroat grupunda bodon Kitlosinin artmasi yiliksok olmus vo ilkin gostaricilorlo
muigayisada 3,65% toskil etmisdir (codval 3.2.1.2 vo 3.1.2.3).

Cadval 3.2.1.2
Talobalorda harakat aktivliyinin saviyyasinin badan kitlosinin gostaricilaring tasiri
(M£m)
Qruplar Muayina | kurs Il kurs 1 kurs
olunanlar, n
I 15 69,0 £ 0,60 71,0 £ 0,60* 72,0 £ 0,65**
I 12 75,0 £ 0,65 77,2 £0,65** 78,08 £ 0,66***
i 16 67,9 +0,70 70,5 £0,70** 72,6 £ 0,62***

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

Dos gofasinin en dairasinin 6lgtsd iki il muddstinds | grupda ddvri idman
novlori ilo masgul olunanlarda 3,1% (p < 0,001) etibarli olaraq artmisdir. Analoji
artim II qrupda va noazarat qrupunda da bas vermisdir. Il qrupda bu 1,8% (p < 0,01),
nozarot grupunda iso 1,4% (p < 0,05) toskil etmisdir, lakin bu artma I qrupla
miqayisods bir godor az olmusdur. Doha boyuk noaticolor dos gofasinin en dairasindo
boy va badon kiitlasinin gdstaricisi kimi 11 grupun talobalorinde miiayyan olunmusdur
(cadval 3.2.1.3).
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Cadval 3.2.1.3
Miuxtalif haroki aktivliyin saviyyasinin talobalorin dos gafasinin en dairasinin

gOstariciloring tosiri (M+m)

Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
I 94,0 + 0,50 96,8 + 0,50** 98,50 + 0,60***
I 95,0+0,43 97,0 + 0,45* 98,90 + 0,40***
11 93,0 + 0,48 94,5 + 0,40* 96,0 + 0,65***

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

Toloboalorin  bodon kitlosinin indeksinin  (kg/m?) dinamikasma harokot
aktivliyinin saviyyasinin tasiri xsusi analizini talob edir, onun saviyyasindon asili

olaraq paylanmasi norma, yiiksok vo normadan asagi kimi miisahids olunur (cadval

3.2.1.4v53.2.1.5.).

Codval 3.2.1.4
Tolaboalorin badon kitlasinin indeksina (kg/m?) horokat aktivliyinin saviyyasinin
tosiri (M+m)
Qruplar 1 kurs Il kurs 1 kurs
1 22,3+ 0,60 22,56 + 0,62 22,94 + 0,60
Il 22,6 £ 0,64 22,98 + 0,60 23,25+ 0,63
1l 22,63 22,80 £ 1,50 23,15+ 1,53

Qeyd: gruplar arasinda etibarli forq miisahido olunmamisdir.

Codvoldo oksini tapmis naticalorin tohlilindon gorindiyd kimi, bodan
kltlosinin indeksinin no tadqgiqatlarin avvalinds, no do qruplararasi miiqayisodo
etibarli forglor askarlanmamisdir. Kursdan kursa getdikca bu dinamikada artma

miisahido olunmusdur. Eyni zamanda badon kitlosinin indeksino gbro paylanma
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harokot aktivliyinin soviyyasindon asili olaraq farqli olmusdur (norma, 25,0 kq/m?

ylksok va 18,5 kg/m? isa asag1 saviyys kimi mioyyanlosmisdir) (codval 3.2.1.5).

Codval 3.2.1.5
Tolobalorda badan Kkiitlasi indeksinin haraki aktivliyinin saviyyasindon asili olaraq

paylanmasinin dinamikas1 (M£m)

Qruplar | BKI, kq/m? | kurs Il kurs 11 kurs

<18,5 4,2 4,0 3,9

1 18,5-25,0 91,4 91,7 92,0
>25,0 4,4 4,3 4,1

<18,5 6,6 5,8 6,3

] 18,5-25,0 85,9 91,9 91,2
>25,0 7,5 2,9 2,5

<18,5 7,1 13,8 12,9

1 18,5-25,0 89,4 70,4 70,6
>25,0 3,5 16,8 16,5

Coadval 3.2.1.5. — don goruindiyi kimi, 1 vo II qruplarida BKI — nin 18,5 kg/m?
— dam yiiksak va 25,0 kg/m? — dan asag1 olan tolobalorin say1 10 — 15% IIl grupla
migayisodo az olmusdur (asag1 horokoat aktivliyi). Onu da geyd etmok lazimdir ki,

BKI — nin normal dlglorinin faizlo artmasi (18,5 — 25 kg/m? gargivasinda) | kursdan
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[l kursa godar artmusdir vo bunlarin da oksariyyati Il qrupdan izafi badan kitlosine

daxil olanlarin hesabina olmusdur.

3.2.2. Mixtolif haroki aktivliys malik olan talobalorin fiziometrik todqigatlarinin

naticolori

Tadgiqgatin bu seriyasinda harokat aktivliyinin mixtalif saviyyasindon asili
olarag tolobolordo spirometrik vo dinamometrik gostoricilori yenidon tayin
olunmusdur. Tahsilin ilk iki ili middatinda horakat aktivliyinin saviyyasi daha ¢ox |
kursun tolobalarinin agciyarlorin hoyat tutumuna gostormis vo onun 12,5% - o godor

(p < 0,001) yuksalmasina sabab olmusdur (cadval 3.2.2.1).

Cadval 3.2.2.1
Miuxtalif haroki aktivliys malik olan talobsalords agciyarlorin hoyat tutumunun (ml)

gostaricilori (M£m)

Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
I 4200 * 56,34 4900 £ 50,10** | 5100 * 54,30***
Il 4100 £ 50,20 4700 £ 52,35** | 4900 % 50,30***
Il 4000 £ 45,40 4600 + 46,80** 4500 + 47,50*
Qeyd: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001.

Codvaldon gorundiyd kimi, 1l qrupda AHT — nin 6lgusu nozarat grupu ilo
migayisads 6,8% (p < 0,01) artmusdir, noazarat qrupunda bu artma 3,7% (p < 0,05)
olmusdur. Noaticads, | qrupda AHT — nin Olgusu 11 vo Il grupdan nozaragarpan
doracados yiiksok olmusdur, hom dos bu artma Il qrupda I11 grupdan ylksok olmusdur

(p < 0,05). I kursdan sonra AHT 1 vo II gruplarda artma davam etmis, III qrupda
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azalma misahids olunmusdur (bu ham Il grupa vo ham da ilkin géstaricilara nazaran
bas vermisdir.
Miayins olunanlarda sag va sol alin dinamometrik gostaricilori toyin olunmus

Vo cadval 3.2.2.2. vo 3.2.2.3 — do oksini tapmisdir.

Cadval 3.2.2.2
Mixtalif haroki aktivliya malik olan talobalords sag slin (kq) dinamometrik

gostaricilori (M£m)

Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
I 55,08 + 0,70 60,0 + 0,60*** | 62,0 + 0,75***
Il 54,50 + 0,60 57,80 £ 0,65** | 59,90 + 0,66***
Il 54,40 + 0,80 57,40 £ 0,66** | 50,30 £ 0,80**
Qeyd: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001.
Cadval 3.2.2.3

Miuxtalif haroki aktivliys malik olan talobalards sol slin (kq) dinamometrik

gostoricilori (M£m)

Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
I 52,10 £ 0,75 57,20 £ 0,60*** 57,95 £ 0,70*
Il 51,20 £ 0,70 54,60 £ 0,70** 56,20 + 0,80***
Il 51,50 £ 0,72 53,90 £ 0,78* 50,25 + 0,82***

Qeyd: *p < 0,05; **p < 0,01; ***p < 0,001.
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Tolobalords ilk iki korsda sag slin gucl | qrupda orta hesabla 10,2% (p < 0,001)
artmusdir. Tkinci qrupda bu artma 6,7% (p < 0,001), nazarat grupunda ise 5,3% (p <
0,01) olmusdur (ilkin gostaricilorlo mugayisads).

Buna oxsar moanzors sol alin giicliniin dinamikasinda miisahido olunmusdur
(cadval 3.2.2.3). lakin I grupun naticalori, ikinci tadgiqatlardan baslayaraq daha
yuksok olmasi yalniz III qrupla miigayisado miisahido olunmusdur. II vo Il kursda |
va Il gruplarda bu artma miiayyan gadar qorunub saxlanilmisdir (5% ¢argivesindo),
I11 grupda bu gostoarici isa, aksina, I1I kursda aparilan tadqiqatlarin naticalorine gora
bir gqodor asag1 enmisdir (p < 0,001).

Qeyd etmok lazimdir ki, govda azalalorinin 6lgusi I qrupda 17,3% - o godor
yuksalmisdir (cadval 3.2.2.4). ikinci grupda gévdos azalalorinin glci 5,8% - o qodar
(p < 0,001) artmusdir (ilkin gostaricilorlo miigayisads). Nozarat grupunda (111 qrup)
bu gostoricilor bir 0 godor nozoragarpan olmamusdir vo ilkin gostaricilarlo
miqayisads 4,5% (p < 0,05) toskil etmisdir (codval 3.2.2.4).

Codval 3.2.2.4
Miuxtalif haroki aktivliys malik olan talobalords gévds azalalorinin giict (kq)
(M£m)
Qruplar | kurs Il kurs 1 kurs
I 136,6 + 2,40 145,60 * 2,40** 148,50 + 2,40***
I 135,2 +1,83 142,70 £ 1,10** 144,30 £+ 1,80***
11 132,2 +1,88 137,66 £ 1,85** 125,0 £ 1,85**

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

Cadvaldon gorundiyl kimi, ndvbati dovrds | va 11 grupa daxil olan talobalor

oldo etdiklorini qoruyub saxlamig, 6z aralarinda etibarliliq miisahido olunmamigdir.
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1l qrupda doyisikliklor azalmaga dogru getmisdir, bu sistematik kegirilon
mosgalolorin qurtarmasindan sonra bas vermisdir.

Alinmis naticalorin mizakirasi onu demoys asas verir Ki, 111 gqrupa daxil edilon
tolobalorin gostaricilarinin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasina gore paylanmasi
(bu halda qlivva keyfiyyati) artmaga dogru getmis, bu daha ¢ox asagi1 vo ortadan asagi
giymatlondirilon tolobalorin faizlo artmasina, yiliksok vo orta saviyyays malik
olanlarin say1 azalir. Miioyyon olunmusdur ki, bu miiddotdo tolobalords azalo
kitlosinin vo dorialti piy qatinin inkisafina sobob olmusdur, bunu alinan

dinamometrik gostaricilor do tosdiq edir.

3.3.  Mixtoalif horoki aktivliya malik olan talabslorin organizminin funksional

vaziyyatinin gostaricilorinin tadqiqi

Tadqiqat isinin bu seriyasinda talobalorin organizminin kardiorespirator vo
vegetativ sinir sisteminin vaziyyatino fiziki yuklorin tosirindon sonraki funksional
vaziyyati, fiziki hazirhiginin vaziyysti vo fiziki is qabiliyyatinin Soviyyasi
giymatlondirilmisdir. Apardigimiz tadqiqatlarin ¢orgivesindo daha boyiik maragi
aktiv hoyat torzi kegiron idmangilarla onlarin boadon torbiyasi vo idmanla masgul
olmayan homyasidlarindan naticalorin migayisasi dogurmusdur. Bununla oslagadar
olarag, tolobalordo kardiorespirator sisteminin foaliyyatini migayisali sokildo,

harokat aktivliyinin saviyyasini nazors almagla todqiqi aparilmisdir.

3.3.1. Talabolordo markoazi vo periferik hemodinamikanin gostoricilorinin asagi vo

yuksok hoyat torzi kegiranlorlo nisbi sakitlik halinda todqiqi

Tadgiqatlarin bu morhalasinda |, Il vo Il kurslarda oxuyan talobalords
hemodinamikanm gostoricilori Oyronilmisdir. Urok — damar sisteminin osas
gOstaricilorinin harokat aktivliyinin soviyyasindon asili olaraq analizi gostormisdir ki,

hemodinamikanin osas gostaricilorinden olan nebz vurgularinin sayinda (UVS) vo
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(iroyin vurgu hacmindo (UVH) nozoragarpan dayisikliklor miisahide olunmusdur

(cadval 3.3.1.1.).

Cadval 3.3.1.1.

Muxtalif harokat aktivliyina malik olan talobalorin irok — damar sisteminin

gostoricilori (M£m)

Ostaricilor Urok — damar sisteminin gostaricilori
;sm OVS, vuridog | UVH, ml | UDH, lidog | UL, Udog/m?
I 63,75+ 1,60 | 80,40 £+ 3,60 5,13+0,30 2,56 = 0,24
I 68,20 = 0,58 77,8 3,40 5,30+0,28 2,65 % 0,23
Il 70,60 = 0,60 65,0 = 3,80 4,60 + 0,25 2,30+ 0,28
p <0,01 <0,05 > 0,05 > 0,05

Codvoldon gorindiyd Kimi, har U¢ qrupda Urok — damar sisteminin
gostoaricilori fizioloji normalar ¢argivasindadir vo bas veran doyisikliklor etibarhdir.
[Ikin naticalorin analizi onu demoys osas verir Ki, tirok vurgularinin say1 I qrupda
daha asagidir, lakin sistolik hacm (UVH) iso onlarda daha yiiksokdir. Bu da | grupa
daxil olan tolobalorin daha yliksok adaptasiya imkanlarina malik oldugunu gostarir.
Bu ciir doyisikliklorin fizioloji aspektlori adobiyyat monbalori ilo yaxsi uygunluq
toskil edir (27; 46; 50).

Sistematik icra olunan fiziki yuklora Urok — damar sisteminin adaptasiyasi
sayasindo Urayin foaliyysti daha gonastli olur, nabz vurgularinin sayi iiroyin vurgu
hocminin yiksalmosino sobab olur, orqganizmin toxumalarii vo igloyan Uzvlori
oksigenlo tomin etmis olur. Lakin {iroyin isindo bas veran integral doyisikliklor ganin
dogigalik hocminds etibarli doyisikliklora sobab olmamisdir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, UVS — nin vo UVH qanin dagigelik hacminin artmasinda oynadig rol
forgli olmusdur. Horoki aktivliyi yiksok olan I grupun talobalorinds UVH rolu artir
(UVH ilo UDH arasinda korrelyasiya sabiti 0,8 — don yuxar1, UVS ilo UDH — nin
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korrelyasiya sabiti 0,2 — don asagidir). Horokat aktivliyinin asagi saviyyads olmasi
UVH ilo UDH arasinda korrelyasiyanmn 0,68 - o godor azalmasina, UVS ilo UDH
arasinda korrelyasiyanin isa 0,25 - qodar yiiksalmasina sobab olmusdur. Artiq ilkin
vaxtlardan baglayaraq, Urok — damar sisteminin foaliyystinin mexanizminds sorf
olunan enerjinin hacmi da forglonir. Bu daha ¢ox UV'S — nin saviyyasi artdiqca enerji
sorfi do artir. Biitiin bunlar onu gostarir Ki, Urok — damar sisteminin isini tonzimloyan
mexanizmlar forglidir.

Urok — damar sisteminin digar bir gostoricisi arterial gan tozyigi (AQT)
muayina olunanlarin hamisinda shamiyyatli doracads asagi (p < 0,001) olmusdur.
Codval 3.3.1.2. — don gérunduyu kimi, bu daha ¢oc I qrupda asagi olur. Bels forglilik
UVS — do oldugu kimi adaptiv doyisikliklorin hemodinamikanin periferik hissasinda
fiziki yiklora cavab olaraq yarandigini oks etdirir. Bu gostaricilor miayina olunan
gruplarin hamisinda SAT vo DAT soviyyasinds fizioloji normalar gargivasinds
olmusdur (codval 3.3.1.2).

Codval 3.3.1.2
Muxtalif haroki aktivliys malik tolobslords arterial gan tozyiginin (mm.c.st)

gostaricilori (M£m)

Gostaricilor I grup Il grup 1 qrup p
SAT, mm.c.st | 118,40 +£2,70 | 106,0+ 1,20 | 120,0 2,70 < 0,001
DAT, mm.c.st | 77,7+ 1,80 67,34+1,30 | 80,0+£1,80 < 0,001

Tolobalordo horokot aktivliyinin saviyyssindon asili olaraq kardiorespirator
sisteminin funksional voziyyatini qiymatlondirmok Ggtin fiziki yuklordan istifads
etmoklo (Mapnuene ylUk nimunasi, Urak — damar sisteminin verdiyi reaksiyaya va
barpa proseslarinin siratino gora) hoyata kegirilmisdir. Bu zaman alinan naticalor

codval 3.3.1.3. — do oksini tapmusdir.
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Cadval 3.3.1.3

Miuxtalif haroki aktivliys malik talobalords organizmin funksional gostaricilorine yiuk nimunalarinin tosiri (M+m)

Gostaricilor Yiksok horakat aktivliyi Asag1 horokoat aktivliyi
| kurs Il kurs 11 kurs | kurs Il kurs I kurs
Sakitlik vaxtinin gostaricilori
UVS, vidaq 72,0+0,20 69,0** 66,0%** 74,0+0,15* 76,610,14** 78,0£015***
SAT, mm.c.st 110,4+0,90 107,7+0,70* 106,6+0,90** 112,9+1,75 117,0+1,80** 119,3+1,90**
DAT, mm.c.st 70,18+0,58 68,7+0,70* 66,7+0,72** 70,0+0,98 73,2+0,95** 75,4+0,90**
20 dofa hoppanma horakatlorindon sonraki gostaricilor
UVS, vidaq 110,0 102+0,34 100+0,30 114,0+0,29* 120,0+0,30** 123,0+0,22***
SAT, mm.c.st 130,5+1,25 132,4+1,40* 135,5+1,40** 130,0+2,15* 125,6+0,36** 120,8+1,16***
DAT, mm.c.st 62,5%0,80 61,4+0,85* 60,4+0,85** 64,0+0,90* 67,5+0,30** 69,7+0,65***
Uc dagigoyadok qagisdan sonraki gostaricilor

UVS, vidaq 138,0+0,24 133,3+0,20** 90,0£0,18*** 140,25+0,70 152,60+0,40** 160,25+0,70***
SAT, mm.c.st 155,4+1,60 156,8+0,80 159,7+0,88** 148,0+2,06 144,5+1,8* 142,541, 7**
DAT, mm.c.st 57,60+1,70 60,1+0,56** 62,8+0,55*** 55,0%0,82 57,4+0,76** 59,4+0,75***

Qeyd: *p <0,05; **p <0,01; ***p < 0,001 - Nazarat grupunun naticalari ilo mugayisads etibarliq doracasi.
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Aparilmis naticalorin analizi gostordi ki, nisbi sakitlik halinda hemodinamik
gostaricilorda ilkin g0staricilorlo vo nozarat grupu ilo migayisods etibarli
doyisikliklor miisahide olunmusdur.

Dinamik miisahidalorin davam etdirilmoasi goéstormisdir ki,doyisikliklarin
artiq ¢ixis vaziyyatlorinds bas verdiyi miisahido olundugu malum olur.

Tolobalorin - mixtolif  xarakterli ~ fiziki ~ yUKlorin  icras1  onlarin
mosqolunmasinin Saviyyasindon asili olaraq tirok — damar sisteminds funksional
gostaricilords fargli doyisikliklorin bas vermasi ilo noticolonmisdir. Beloki, har iki
grupun tolobalari nozarst grupunda nobz vurgularmin saymin ¢ox olmasi
(p<0,001), asag: arterial gan tazyiqi (p<0,001) vo daha yiksok distolik tozyige
malik olmalart ilo forglonmiglor. Nobz tozyigi muayino olunan ddévrds nisbi
hipodinamika soraitindo ilkin noticolorlo migayisado Kkifayat Qodoq asagi
olmusdur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, mohz bu talobalordo borpa dévrinin
artmasi miisahido olunmusdur (p<0,001).

Tokrar yoxlamalar zamani Il grupun talobalorinds Uglinct kursda sistolik
gan tozyiginin funksional yik numunslorindon sonra yuksoldiyi miisahido
olunmus, lakin birinci yoxlamalarda alman naticalori asmamisdir. Ugiincii kursa
dogru nobz gostaricilorinin sayinin barpa dévriinds artmasi ilo yanasi (p<0,001),
sistolik gan tozyiqin ilkin gostoricilorlo migayisodo azalmasi da miisahido
olunmusdur (p<0,001).

Alman elektrokardioqrafik naticalorin analizi zamani molum olmusdur ki,
nozarst qrupunun talobalorinin nabz vurgularinin 60 — 80 vur/daq civarinda oldugu
zaman tolobalorin 77,5% normal, 8,5% bradikardiya, 14,3% - do taxikardiya
miisahido olunmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, idmanla mosgul olan
tolobalords bkaxikardiya hallarina rast golinmisdir (68,5%) [46, S.40].

Todgiqatda tolobalorin harokot aktivliyinin soviyyssindon asili olaraq
hipoksiyaya dozimliydna toyin etmok mogsadi ilo inteqral gostaricilordan biri
olan nofosalma aninda tonoffisiin uzunmdiddoatli saxlanilmasi (Stange sinagi)

hipoksik yuk nimunasindon istifado olunmusdur. Bu sinagin kémayi ilo nainki
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kardiorespirator sisteminin, hom do vegetativ sinir sisteminin funksional
imkanlarin1 agkarlamaq miimkiindiir. Codval 3.3.1.4. — do mixtalif hoyat torzins
malik talobalords oxuduglari ti¢ il miiddatinds Stange sinaginin gostaricilori oksini

tapmugdir.

Cadval 3.3.1.4
Asagi (1) va yuxari (2) horokat aktivliyine malik talobalords Stange sinaginin

(san) naticalori (M£m)

kurslar | kurs Il kurs 1 kurs P13
gruplar
| grup 53,7+ 2,30 60,1+ 2,20 | 50,90 + 2,90 > 0,05
Il grup 545+2,20 | 6530+1,95 | 70,70 +1,65 < 0,001
P12 > 0,05 > 0,05 < 0,001

Cadval 3.3.1.4. — don gorindlyld kimi, muayino olunan bitin gruplarda
hipoksiyaya dozimlulik milayim va yaxud yuksok kimi xarakteriza oluna bilar.
Bununla barabar, mioyyan faiz tolobolordo 40 san — don asagi kimi notico
gostordiyindan, onlarda hipoksiya doziimliiliiyii asagi saviyys kimi gqiymatlondirilo
bilor. Beloki, artiq IIT kursda I qrupa daxil olan talobalorin asagi saviyyasi 17,8%
toskil etmisdir. Ikinci qrupda belo tolobolor II kursdan baslayaraq miisahido
olunmamisdir (I kursda hipoksiyaya doziimliiyli asagi olan tolobalorin say1 bu
grupda 4,0% olmusdur.

[.B.Zabolotskinin (1990. —c.118 — 126; 1993. — 297 c.) ald131 naticalora gora
asagl horokot aktivliyino malik olan toloboalor Gglin hipoksiyaya dézumlulik
astenik  xarakterikdir. Stange smmaginin asagi noticalorinin  osasinda
oksigennaqgledici funksiyalarinin neyroreflektor tonzimlonmasinin areaktivliyi
dayanir vo bu periferik xemoreseptorlarin yiiksok reaktivliyi ilo uygunluq toskil
edir. Stange sinaginin gostaricilarinin 11 grupun talobalori tigiin artma dinamikasi,

I grup ti¢lin azalma dinamikasi ilo shamiyyatli olmusdur. Bununla olagodar olaraq,



62
IT kursdan baslayaraq, II kursun talobalori tglin yiksok statistik etibarliliq toskil
etmigdir (sokil 3.3.1.1.).
Sokildan goriindiyt kimi, hipoksiya dozimli olan ikinci grupa daxil olan
[l kurs tolobalorin 45% -do miisahido olunmusdur, I qrupda bu miisahido
olunmamisdir. Talobalords hipoksiyaya garsi doziimliiyiin fizioloji asasini yiiksok
is qabiliyyatini vo O; dastyan sistemlorin igini tomin edon homeostatik
mexanizmlor hesab olunur [27, 5.304; 46, s.40; 50, 5.120].

70
60.08
60 53.17
52.69 .
48.96 >0.85
50 —
41.31
40
30
20
10
0
I kurs Il kurs Il kurs
e Y (iksak saviyyali harakat aktivliyi Asagl saviyyali harakat aktivliyi
Sokil 3.3.1.1. mixtalif horaki aktivliys malik I, I, 111 kurs tolobslorinds Stange

smagimin (saniya) gostoricilorinin dinamikasi.

3.3.2. Mixtalif horakat aktivliyino malik olan talobalorin fiziki is qabiliyyatinin

Vo oksigenin maksimal saviyyassinin todqiqi

Tadgiqatin bu seriyasinda 9sas magsadimiz muxtalif horaki aktivliyo malik
olan tolobalorin ali moktobds oxuduglar1 miiddatinds fiziki is gabiliyyatinin va
aerob dozimluytn on integrativ gostoricisi olan oksigenin maksimal soviyyasini
toyin etmok olmusdur. Miayina olunan talobolorin fiziki is qabiliyyatinin va

oksigenin maksimal soarfinin todqiqi zamani alinan naticolorindo harokot
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aktivliyinin saviyyasindon asili olaraq doyisilmasi nozorogarpan doracado
ohoamiyyat dasiyir (codval 3.3.2.1.) badon torbiyasi vo idmanla moasgulolmanin
gedigindo Il kursun nozarot grupuna daxil edilon tolobalorinds yalniz Harvard step
— testinin indeksinin (HSTI) yiiksalmosi (5,5%) miisahido edilmisdir (ilkin
gostoricilorlo mugayisads). Bu zaman HSTI — nin icrasina sorf olunan vaxt
tolobalords 3,0% - o godor artmusdir. I kursda HSTI — nin saviyyasi talobalorin
nozarst qrupunda II kursda oldugu kimi qalmigdir. ©gor I kursda ortadan asagi
soviyyada 30% olmusdursa, bu II kursda 8,0% olmusdur. HSTI — nin saviyyasinin
noticolori gostormisdir ki, totbig olunan yiiklordon sonra UVS — nin barpasi
mlayina  olunanalarin oksariyyastindo muoyyon qodor longimis saviyyodo
olmusdur.

Aparilmis todqiqatlarin analizi gostormisdir ki, I vo Il kurs talobalorinds

fiziki is qabiliyyatinin artmasi nozarat qrupunda miisahido edilmisdir (codval
3.3.2.1)

Coadval 3.3.2.1.
Noazarat qrupuna daxil olan taloboalords fiziki is gabiliyyatinin vo OMS — nin

gostaricilorinin dinamikas1 (M£m)

kurslar Tadgigatin marhalalori

| kurs I—11
e Il kurs I kurs
gostoricilo Nozarot kurs p
| grup Il grup
grupu %

HSTI (vah) 65,5+ 4,6 695+50 | 475+4,0 55 > 0,05
Step — testdo

170,8 £
isin miidd 255,0 + 26,5 | 262,8 + 20,4 10 3,0 > 0,05
(san) ’
PWCi7o, 9,78 +
1068,0+12,15 | 1180+18,50 10,5 < 0,001

kgm/daq 17,6
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PWCi7o, 15,0 £

18,0+ 0,20 | 18,9+0,22 3,6 < 0,05
kgm/dag/kq 0,18
OMS, l/dag 3,2+0,6 340+0,7 | 3005 5,5 > 0,05
OMS, 40,8 £

470+£0,44 | 48,3+0,30 1,9 > 0,05
ml/dag/kq 0,60

Yiksok horoki aktivliya malik olan | qgrup tolobalorinds fiziki is
gabiliyyatinin vo OMS — nin gostaricilorinin dinamikasi codval 3.3.2.2. — do aksini
tapmugdir.

Todgiqatlarin  novboti  marhalosinds  ylksok horoki aktivliya malik
tolobalorda (voleybol, basketbol vo digor oyun novlarindo) fiziki is qabiliyyatinin
Vo oksigenin maksimal sarfinin gostoricilorinin dinamikasi 6yronilmis vo cadval

3.3.2.3. -do oksini tapmisdir.

Coadval 3.3.2.2.
Yiksok horakat aktivliyina malik I grup talebalorinds fiziki is gabiliyyatinin va
OMS — nin (d6vri oyun novlari ilo masgul olanlar) gostaricilorinin dinamikasi
(M£m)

Tadgigatlarin moarhalalori

gostoricilor 1 — 11 kurs I — I kurs
| kurs Il kurs I kurs
% p % p
< <
HSTI (vah) | 69,0+3,50 | 80,9+4,75 | 86,8+4,80 | 17,4 25,5
0,001 0,001

Step — testdo
isin miidd | 269,0+24,0 | 294,0+20,8 | 300,0+22,7 | 8,9 | >0,05 | 20,8 | <0,05

(san)

PWCi7o, 1107,7+ 1388,13+ <
1305+ 18,8 17,9 10,4 | > 0,05
kgm/daq 13,2 19,03 0,001
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PWCiro, <
17,5+0,18 | 19,7+0,20 | 20,45+0,24 | 13,8 15,8 | > 0,05
kgm/dag/kq 0,001
< <
OMS, I/daq 3,30+0,6 3,50+0,5 3,55+0,4 6,8 25,3
0,001 0,001
OMS, < <
48,0+0,5 | 52,55+0,53 | 54,56+0,50 | 9,9 18,5
ml/dag/kq 0,001 0,001
Cadval 3.3.2.3.

Yuksak harakat aktivliyino malik Il grupun talabslorinds fiziki is gabiliyyatinin

va OMS — nin (dévri oyun novloari ilo masgul olanlar) gostaricilorinin dinamikasi

(M+m)
Tadgigatin marhalalori
gostoaricilor I — 11 kurs
| kurs Il kurs 11 kurs
% P
HSTI (vah) 68,2 + 4,80 75,5+5,10 80,4 +4,90 11,0 > 0,05
Step — testda
isin midd 268,2 + 24,0 285,0 £ 25,0 293,0 + 20,8 6,2 > 0,05
(san)
PWCio,
1093,2+16,5 1235,90+ 22,4 | 1306,60 £ 23,7 3,0 < 0,001
kgm/dag
PWCio,
17,60 £ 0,18 18,50 = 0,25 19,30 £ 0,25 8,5 < 0,01
kgm/dag/kq
OMS, I/daq 3,30+04 3,45 £ 0,05 3,48 +£0,7 5,6 < 0,05
OMS,
48,50+ 0,44 | 51,7050 | 52,80 £ 0,54 6,5 | <0,001
ml/dag/kq

Cadvallordon gorinduyd Kimi, nazarat grupunda | kursda tolobalords Gmumi
fiziki is qabiliyyati 1068,0 = 12,15 kgm/dag (orta saviyys) olmus va Il kursda
10,5% (p< 0,001) artmisdir. Bir kq badan kiitlasina gora hesabladiqda fiziki is
gabiliyyati 18,0 kgm/dag/km — dan 18,9 + 0,22 kgm/dag/kg godar yiiksalmisdir



66
(p< 0,01). Maksimal oksigen sarfi talobalorda, demok olar ki, doyisilmomisdir. Bu
hom mitlog vo ham da nisbi gostaricilordo nisbaton 6z sabitliyini gqoruyub
saxlamisdir.

Aparilan dinamik yoxlamalardan sonra Il kursda nozarst grupuna daxil
edilon tolobalords fiziki is qabiliyyatinin miayina olunan bitin gostaricilorinds
azalmag1 dogru meyillilik olmusdur. Bu zaman HSTI — nin giymoti 30,5% azalmus
Vo o “asagi soviyysli is gabiliyyoti” kimi qiymotlondirilmisdir. Bunun da
noticosindo step — testdo isin davametmo middatinin orta gostaricisinin do
azalmasi miisahido olunmusdur (orta hesabla 33,0%, ilkin gostoricilorlo
migayisada). Bundan olave, tolobalords fiziki is gabiliyyatinin  mitloq
gostaricisinin 89,5 kqm/dag godor azalmisdir. Bu azalma 1 kq badon kitlosine
nisbatdo do bas vermisdir. Talobalordo OMS — nin hom mitlag, hom do nisbi
Olgllarindo do miisahido olunmusdur (ilkin gostoricilora nozaron) is qabiliyyati
asag1 soviyya kimi giymotlondirilmisdir.

Miuayina olunan talobalords fiziki is gabiliyyatinin gostaricilorinin analizi
haraki aktivliyin saviyyasindon asili olaraq dinamikasinin analizi géstormisdir ki,
| grupa daxil olan talobs - idmangilarda, bu gostaricilords, todgigatlar gedon dovrdo
mioyyan godar yiksalmo miisahids olunmusdur.

Idman mosgalalorinin iki il middatinds I qrupun idmanc1 toloboalords fiziki
inkisafin funksional gostoricilorinin, fiziki hazirhgin vo {mumi fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasinds etibarli yiiksalmo bas vermisdir. Alinan naticalorin 1
kg bodon kutlosino nisbotdo fiziki is gabiliyyati 2,38 kg/dog/kq olmusdur.
Tolobalorin mosqolunmasinin artmasi naticasinds | grupun telobslorinde OMS —
nin soviyyasinin hom mditloq vo hom do nisbi gostoricilorinde artma miisahido
olunmusdur (0,223 1/d — mitlog vo 4,75 ml/dog/kq (p< 0,001) — nisbi
gostaricilorinds miisahido olunmusdur.

Miuayina olunan talobolords geyd olunan misbat dinamika Il grupda da
miisahido olunmus, lakin artma bir o gador nazaragarpan olmamisdir (cadval
3.2.2.1). iki ildon sonra Il kursda fiziki horakatlorlo mosgul olmanin naticasinda

fiziki is gabiliyyatinin vo OMS — nin géstaricilari, nazarat grupundan forgli olaraq
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| vo II qruplarda artmaga dogru getmisdir, lakin bu artma II kursda bir o qodor
yiksak olmamusdir. Bununla bels, Oyranilon gostaricilorin dinamikasinda aks
istigamotlilik miisahido olunmusdur: fiziki aktiv qruplarda miisboat doyisikliklor
geyd olunsa da, bunun oksina olarag nozarat grupunda oks dinamika miisahida
olunmusdur.

Belaliklo, tolobalorda sistematik fiziki yiklorin icras1 zamani hipoksiyaya
doziimliiyiiniin artdig1 Stange sinagina asason askar olunmusdur (“ortadan asagi”
Vo “ortadan yuxar1” soviyyadon “yiiksok” soviyyayadok), bu ham do fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasinds do miisahido olunmusdur. Fiziki haroki tapsiriqlarin
icras1 basa c¢atdigdan sonra fiziki ig qabiliyyatinin Gyranilon gostaricilorinin
hamisinda azalma miisahida olunmusdur: HSTI — nin gostaricisi iki il miiddatinda
30,5%, Step — testdo icra olunan isin davametmo muddati ilkin gostoricilorlo
mugayisads 33,5%, fiziki is gabiliyyatinin vo OMS — nin ham mutloag vo ham do
nisbi gostaricilori etibarli olaraq azalmisdir. Fiziki aktiv tolobalords bas veran
misbat doyisikliklorin batin todris dovrindo davam etdiyi do  mioayyan

olunmusdur.
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IV FOSIL TODQIQAT NOTICOLORININ MUZAKIROSI

Zehni omoyin xususi formalarindan biri — toloba amayidir. EImi — texniki
inkisafin on yiksok zirvasina godom qoymus insanin omayi miayyan qoador
yungillogso do, daim artan informasiyalari toplamaq, onlari emal etmok,
Umumilosdirarok yadda saxlamag homiso organizmin funksional imkanlarina
adekvat olmur. Toaloba amayi spesifik xususiyyst dasidigindan, bu ciir yiiklora
muayyan godor adaptasiya olunur. Lakin, fasilasiz olarag doyison va tokrarlanan
belo yiklor onlarin organizminde miayyan psixoemosional garginliklor yaradir,
omok Vo yorulma arasinda balans1 pozur, yorgunluglar yaradir vo bu onlarda bazi
xastaliklarin inkisafina vo daha da progressivlosmasins yol agmis olur [10, 5.199-
200; 12, 5.22-25; 16, 5.275].

Tolobs orqanizmi 6ziiniin inkisafinin intensiv dévriindo oldugunu nozors
alsag, todris dovriundos horakatin miayyan godor mohdudlasdirilmasi onlarin
organizmina, saglamhigina tosir edir. Horokot aktivliyinin mioyyan qodor
mohdudlasdirilmas1 (hipokineziya), bir tarafdon, bir ¢cox infeksiyon xastaliklorin
inkisafina multipatogen amil kimi tosir goOstorirso do, digar torofdon, harokot
aktivliyinin yiksalmasi bir ¢ox infeksiyon xostaliklorin korrelyasiyasinda va
profilaktikasinda multisanogen tasira malik olur. Horakat aktivliyinin yiksalmasi
Urok — damar vo tonoffus sistemi xastsliklorinin profilaktikasinda avezolunmaz
vasito hesab olunur [17, s.128; 18, s.5-8; 20, 5.43-49; 22, s.42; 37, s.90-91; 49,
5.120].

Onu da geyd etmok lazimdir ki, miilayim siddatli fiziki yiklorinin ytksok
mudafio vo profilaktikeffektivliyo malik olmasina baxmayaraq, miixtolif novli
horoki rejimlorin gonc saglam insanlarin funksional vaziyyatino tosirilo bagh
mosalalor kifayat godar Oyronilmomis qalmaqdadir. Praktiki olaraqg, talobolorin
funksional voziyyatino horokat aktivliyinin integral qiymotlondirilmosini oks
etdiron elmi — todqiqat islori yoxdur.

Tolobalordo saglamliginin  soviyyasini  toyin etmok (cin kompleks

yanasmalardan istifado olunaraq fiziki inkisafin, fiziki hazirhgm, fiziki is
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gabiliyyatinin, kardiorespirator sisteminin funksional vaziyyatinin mixtalif
harokat aktivliyinin dinamikasindan istifade olunmusdur.

Bunun Gglin tadqiqgatlarin birinci marhoalasinds talobalords fiziki inkisafin
Saviyyasinin dinamikas1 dyranilmisdir. Bu zaman asas digqgoat I, Il va 111 kurslarda
oxuyan talaboalords fiziki inkisafinin gostaricilori dinamikada Oyronilmis vo ona
fiziki aktivliyin tosiri mioyyon olunmusdur. Fiziki inkisafinin ilkin géstaricilorinin
| kurs talobolorindi 6yronilmis vo bu zaman askar olunmusdur ki, badoanin
uzunlugu, bodon kitlosi vo dos qofasinin en dairasinin gostoricilorinin orta
giymatlari asason 25 — 75 sentil diapazonu c¢argivasinds, daha dogrusu “orta
Olgtlor” hiidudunda olmusdur. Badonin uzunlugunun “asagi” 6lgiisii saviyyasinda
tolobalorin 6,2%, badon kitlosine 4,5% oldugu molum olmusdur. Talobalorin
kltlasinin orta gostaricisinin 72% - ni, dos gofasinin en dairasi 74,0% oldugu
moalum olmusdur.

Bodonin fiziometrik gostoricilorindon olan spirometrik noticalor fiziki
yuklarin tasiri ilo AHT olgiisii 1 kursdan III kursa dogru yiiksolmisdir. I, II
kurslarda AHT — nin “ortadanyuxar1’” vo “yiiksak” soviyyays malik olan
tolobalorin say1 artdigi halda, III kursdan baslayaraq azalmaga dogru istigamot
almigdir.

Tolobalords allarin va gévdoanin dinamometrik goéstoricilorinds askarlanan
Soviyya “asagl” vo “ortadan asagi” (20%-o yaxin) olanlarin say1 xeyli yiiksok
olmusdur. Naticalordon goriindiyd kimi, gavds azalalorin guicl tolobslords daha
az inkisaf edon fiziki keyfiyyot oldugundan daha ¢ox I vo Il kurs talobalorinds
fiziki yUklorin tosirino reaksiya verir (asagi vo ortadan asagi soviyyoyo malik
olanlarin sayinin azalmasina vo ortadan yuxari vo YUKSok Soviyyays malik
olanlarinin saymin artmasi sabob olmusdur). III kursdan baslayaraq govde
ozolalorinin giicliniin “asag1” vo “ortadan asagi” olanlarin sayinin iso azalmasina
(25,0%) gotirib ¢ixarmuisdir. Belaliklo, aparilan miiayinalorin naticalarinin tohliling
asasan taloboalorin 17,0% daha yaxs1 hazirliga malik, yalniz 10,0% isa xususi tibbi

gruplara aid olundugu askarlanmisdir.



70

Todgigatlarda homginin talobalords fiziki inkisafinin dinamikasi, onlara
harokat aktivliyinin istigamatinin vo xarakterinin tasiri ayrica analiz olunmusdur.
Molum olmusdur ki, daha uzun boy voleybol vo basketbol seksiyalarinda masq
edon tolobolords olmusdur. Iki il arzinde miayina olunan talobalords badanin
uzununa artmasinda vo badon kitlasinin vo dos gofasinin en dairasinin dlgusunin
artmasinda da miisahids edilmisdir (ilkin gostaracilorlo mugayisado).

Muxtalif horakat aktivliyine malik olan talobslards badan kiitlasi indeksinin
18,5 kg/m? — dan yiiksok va 25,0 kg/m? giymotino malik vo idman seksiyalarinda
sistematik mosgul olanlarin say1 asag1 horokat aktivliyino malik olanlardan 10 —
15% az olmusdur. Badon kiitlosi indeksinin I, 11 vo III kurslarda artmanin normal
dinamikas1 (sistematik olaraq idmanla mosgul olanlarda) miisahido olunmusdur
(BKI — nin 18 — 25 kg/m?). izafi badan kiitlosina malik olan talobalorin sayinda (25
kg/m?) da yiiksalmo miisahido olunmusdur.

Mixtolif horokot aktivliyino malik olan tolobalordo  spirometrik
gostaricilordon olan AHT — nin 6lglsiinde mushat doyisikliklor bas vermisdir. Bu
zaman idmanla mosgul olan tolobalords ilkin naticalorlo miqgayisado 13,0%
(p<0,001) artmisdir. III kursda AHT — nin dinamikas1 bu kursda 6zinin misbat
doyisikliklorini qoruyub saxlamusdir. Lakin, asagi horoki aktivliya malik olan
tolobalordo somatometrik vo fiziometrik goéstaricilor 11 kursa nazaran bir gador
azalma, ilkin gostoricilorlo migayisado nozors ¢arpan dorocods asagi enmisdir
(p<0,05).

Idmanla mosgul olan tolobolords olin va govdonin dinamometrik
gostoricilori ilk iki kursda bir godor artmis, sonraki illords oldo olunmus noticoni
goruyub saxlamiglar, idmanla mosgul olmayanlarda doyisikliklor manfi olmusdur.
Sistematik fiziki masgalalori basa vurmus va az haraki aktivliys kegmis talobslorda
ohamiyyatli doracads asag1 enmisdir.

Toloboalords tohsil aldiglar1 dovrds fiziki inkisafin vo fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf dorocosinin parametrlorinin noticolorinin analizi gostormisdir ki, yasa
doldugca onlarda horokot aktivliyinin azalmasi ilo onlarin pislogmosi miisahido

olunur. Bu gostaricilordon daha labil badan kiitlasinin va badan kitlasinin indeksi
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hesab olunur. Badan kiitlasi vo AHT — nin gostaricilorina gors “asagi” vo “ortadan
asag1l” qiymoatlondirilon tolobalorin say1 bir qadar asagi oldugu molum olmusdur.
Onlarda AHT — nin azalmasi hipokineziyali talobalords kardiorespirator sisteminin
funksional imkanlarinin mahdudlugunu gostorir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
dayaq — horokat apparatinin pozuldugu ilo ozolo sisteminin inkisaf doracasi va
fiziki  keyfiyyotlorin inkisafi arasinda bibasa asililiq vardir (allorin
dinamometriyasi, govdo ozalolorinin giicii, dartilma, désomodon qollar izarinds
yuxari dartilma va S.).

Horakat aktivliyinin saviyyasindon asili olaraq iirok — damar sisteminin
faaliyyotindon asili olaraq UVS, AQT vo UVH — nin gostaricilorinde nozeragarpan
doyisikliklor miisahido olunur, lakin bu doyisikliklarin 6l¢ust fizioloji normalar
corgivesindo olmasi (p<0,001) askarlanmisdir. Uroyinvurgu hocmi idmangi
tolobalords etibarli olaraq yiiksok (p<0,05) olmusdur. Askarlanan bu doyisikliklor
adabiyyat monbalarinds oksini tapmis naticalorlo uygunluq toskil etmisdir (46; 49;
52). Organizmin oksigens olan talobatinin 6donilmosi ti¢lin idmang1 talobalords
azalan UVS — nin sayi iirayin sistolik hocminin artmas1 hesabina kompensasiya
olundugu da malum olmusdur.

Belsliklo, aparilan tadgiqatlar naticasinds alinmis naticalorin tohlili belo bir
yekuna golmoys osas vermisdir ki, miixtolif horokot aktivliyino malik olan
tolobalorin saglamligina vo onlarin funksional vaziyyatino komiyyat vo keyfiyyat
nogteyi — nozardon giymat vermak ti¢iin onlar oxuduqlar1 dévr hartorofli analiz
olunmali, yaradilmig sorait dizgin qiymotlondirilmalidir. Tolobalords fiziki
inkisafin, fiziki hazirligin vo fiziki is qabiliyyatinin, Urok — damar sisteminin
funksional voziyyatinin gostoricilorinin 6yronilmasi vo analizi belo bir noticoni
geyd etmoys osas verir ki, tolobolor torofindon istifado olunan fargli badon
torbiyasinin ayr1 — ayr1 formalarindan va vasitolorindon istifado olunmasi onlarin
saglamligina miisbat tosir gostormoklos, yarana bilon xastoliklorin inkisafini
mohdudlasdirir vo saglamliginin méhkomlonmasina ¢ox guiclii tasir edon bir gicl

amilo cevrilir.
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NOTICOLOR

1. Aparilmis todqiqatlarin naticalorinin analizi gostormisdir ki, tolobalords
fiziometrik go0storicilordo artma dinamikasi tohsilin ilk iki ilindo misbat
doyisikliklarlo xarakterizo olunur, sonradan organizmin xarici tonaffiis sisteminin
gostaricilorinds (AHT), alin va goOvdonin dinamometrik gostaricilorinds (kq)
azalmaga dogru meyilli olur.

2. Toalabolorin icra etdiyi fiziki yuklorin tosiri ilo Grok — damar sisteminin
morkazi vo periferik hemodinamik gostoricilorinds forgli  doyisikliklorin
yaranmasina sabab olmusdur.

3. Sistematik olaraq badan torbiyasi harokatlorini icra edon talobalorde UVS
— nin sayinin azalmasi, arterial qan tozyiqinin asagi enmasi (hom sistolik vo hom
do diastolik tozyiqin), Urok ozalosinin (miokardin) togolliis funksiyasinin
yuksaldiyini (vurgu hacminin, sistolik hacminin, Grayin dagigelik hacminin) tasdig
edir.

4. Urok — damar sisteminin funksional gorginliyinin dorocesi az horokot
aktivliyino malik olan (hipokineziya) talobalords daha yiiksok oldugu miioyyan
edilmisdir.

5. Funksional sinaqlarin komoyi ilo miosyyan olunmusdur ki, horaki
aktivliyi asag1 olan tolobalords Urok — damar sisteminin funksional vaziyyatinds
zoiflomo ilo miisaiyyat olunur.

6. Sistematik olaraq fiziki yuklorin tosiri altinda harokot aktivliyi ytksok
olan tolobolordo hipoksiyaya qarsi doziimliiyiin yiliksaldiyi Stange smaginin
kOmoyi ilo askarlanmis (ortadan va ortadan yuxaridan yiiksok Saviyyayadak) va bu
da fiziki ig gabiliyyatinin yuksaldiyini tosdiq edir.

7. Mintazoam fiziki haroki aktivliyini basa vurmus talobalorda Oyranilon
bltln gostoricilorinin, hamginin do, fiziki is gabiliyyatinin asagi enmasi ilo
miisaiyyat olunur (HSTI — nin géstaricisi iki il middatinds 31,0% - o godor, step —
testds isin miiddatinin 34,0%, fiziki is gqabiliyyatinin voa OMS — nin hom mdtlaq va
hom do nisbi gostoricilorlo azalmasi vo s.), fiziki aktiv olan qruplarda bu

doyisiliklorin tohsil dovrinin sonuna godoar davam etdiyi mioyyon olunmusdur.



73

8. Tadqiqatlarda alinan naticalorin analizindon o da moalum olmusdur ki,
tolobalorin saglamliginin qorunmasi prosesinde kompleks model sistemi kimi,
geyri — infeksion xostoliklorin profilaktikasinda vo mdualicasinds istifads oluna

bilor (mdalica badan tarbiyasi harakatlori gismindo).
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PRAKTIK TOVSIYYOLOR

Aparilmis todqiqgatlarin noticalorinin analizi g0stormisdir ki, hoarokot
aktivliyinin  mohdudlugu organizmin saglamligina miioyyan doracads tosir
gostoarir. Son dovrlords informasiya — kommunikasiya texnologiyalarinin maisoto
six daxil olmasi sayoasindo ciddi horokot mohdudlugu (hipokineziya) xeyli
aktuallagmigdir. Horokat mohdudlugu bir tarafdon multipatogen amil kimi muxtalif
geyri — infeksion xroniki xastaliklorin yaranmasini stimullasdirdigi halda, harokot
aktivliyin ylksalmasi isa organizmo multisanogen amil kimi tasir gostorarok osas
xroniki xastoliklorin profilaktikasinda vo korreksiyasinda oavozolunmaz bir vasito
hesab olunur. Harakat aktivliyinin trok — damar va tonafflis sistemi xoastaliklorin
mualicasinda mialicavi bir vasito kimi istifads olunur (mualico badan torbiyasinda
istifado olunan harokatlor, mualico gimnastikasi, adi yeris, tizgiigiiliik horokatlori
Vo S.).

Onu da geyd etmok lazimdir ki, tadris prosesi horokat mohdudlugu saraitinds
kecdiyindon (xUsusilo do, seriyalarda vo idman ddvrlorinds) organizmin
funksional imkanlar1 miioyyan godor zoifloyir, immuniteti asagi enir, sinir
sisteminin gorginliyi ylksalir. Bununla oslagodar olaraq, orqanizmin bir sira
funksional sistemlorin vaziyyatinin nozarot altinda saxlanilmasi vo yoxlama
zamani alinan naticalorin normal fizioloji gostoricilorlo migayisasi tigiin aldigimiz
naticalor tocriibi material kimi mahim rol oynaya bilor.

Qeyd etmok lazimdir ki, talobalorin organizmino harokat aktivliyinin iki
rejim formasinin tasiri Oyronilmis (imumi gobul olunmus vo masq prosesinin).
Onu da geyd etmok lazimdir ki, mosq rejimindo XUsusi haraki tapsiriglarindan
sohor gimnastikasindan, miixtolif idman ndvlorindon olan Uzgugllikdan,
mitohorrik  oyunlarindan, mohkomlondirici vasitalordon, tolim — mosq
mosgoalolorindan, bozi yariglardan vo aktiv istirahotin ayri — ayri ndvlarindan
istifado olunur. Bu zaman mosgul olanlarin saglamligint vo funksional
vaziyyatinin qiymatlondirilmasi {igiin alinan naticalor tocriibi bir material kimi
faydali ola bilor. Bununla bels, idman tolimatgisi fiziki yiiklori segon zaman tokca

tolobalorin arzusunu deyil, ham do onun fiziki yiklora dézimliyin saviyyasini do
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toyin etmolidir. Bunun da oasasinda tocriibi materialin olmasi vacibdir. Moahz
bunlarin komoyi ilo mosgul olanlarda hor hansi fiziki yiikiin tosirino qarsi
dozimlik keyfiyyatinin inkisafini, fiziki ig gabiliyyatinin giymatlondirilmosi mohz
onlarin model gostaricilorlo miigayisasi sayasinds miimkiindiir. Saglamlasdirici
programlarin osasinda orqanizmin doziimliylinin vo osas azalo qruplarinin
quvvasinin inkisafi diizgiin fizioloji ganunauygunluqlarin hoyata kegmasine zomin
yaratmis olacaqdir. Bunun {igiin optimal yiiklorin sec¢ilmasi vo dozalasdirilmasi
Ucln aerob rejimds 1,5 saat middatinds icra olunan islor segilo bilor (nobz rejimi
140 — 160 vur/daqg), OMS — nin 75 — 80% -i saviyyasinda harokatlor asas hissada
icra olunmalidir. Horoki aktivliyin saviyyasinin yiksaldilmasi Uclin kompleks
aerob xarakterli yuklor masq programlarmin qurulmasinda istifade olunmagla
tolobalords hipokineziyanin va Urok — damar sisteminin funksional vaziyyatinin
aradan galdirilmasini fizioloji cohatdon asaslandirmaga osas verir.

Tolobalorin saglamlaginin qorunmasi tigiin kompleks model sistemlarindan
istifado etmoklo, orqanizmin funksional imkanlarini1 qiymoatlondirmokls, geyri —
infeksion xastoliklorin badon torbiyasinin metod voa vasitalorinin kémoayi ilo

profilaktikasini aparmaq vacibdir.
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