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GIRIS

Movzunun aktualhigi. Organizme xarici tosirlor bas verdikds ilk névbads gan
— damar sistemi vo xisusislo do onun moarkazi hissasi olan trak foaliyyatindo kaskin
doyisiklliklor miisahido olunur, bu da tam orqanizmin uygunlagsmasini miimkiin edir,
naticads tadqig olunan movzunu daha da aktuallasdirir [6, 5.22; 45, 5.63-65; 46, 5.620].
Idman fiziologiyasinda, idman tobabotinde muasir dévrds maksimal, submaksimal,
boyik vo miilayim siddatli ylklarin Grok — damar sistemina gostordiyi tasira verdiyi
cavab reaksiyasi yaxsi Oyronilso do, minimal siddotli fiziki yuklorin yaratdigi
doyisikliklar, demak olar ki, 8yronilmomisdir. Minimal siddatli fiziki yiklorin icrasinin
boylk shamiyyati onlarin ganin venalarda harokatina gostordiyi tasirle baglidir (“azalo
nasosu” hesabina). Ona gora do, minimal siddotli yiklorin tolobalora gostordiyi tosir
muasir dovrin on aktual masalalardon hesab olunur.

Mintozom fiziki harokatlorin icras1 zamani (idman mosqlori) formalasan adaptiv
reaksiyalar horokot aparatini vo vegetativ sistemlori ohato etmoklo, somatik
saglamliginin qorunmasinda va XaStoliklorin profilaktikasinda avezolunmaz amil
hesab olunur. Qeyri — spesifik (imumi) adaptiv reaksiyalar1 orqanizmdos funksional vo
metabolik proseslords doyisikliklor yaratmir. Onlar miihitin geyri - alverisli amillarino
qarst dayanighigin sinir — humoral toenzimlonmasinin nisbi olaraq xarakterizo etmis
olur, ig gabiliyyatini mioyyan godor yiikssltmis olur. Spesifik adaptasiya reaksiyalari
iISos hom metabolik vo hom do funksional statusda ohamiyyatli doracads
yenidonqurulmalar yaratmaqla, onun ehtiyyat imkanlarinin artmasina gatirib ¢ixarir.

Hoarokat aktivliyinin yiksaldilmasino olan mixtalif xarakterli yiklomalorin
davametmoa miiddatindan, siddatindan va energetik imkanlarindan asili olur. Normal
fizioloji soraitdo belo yiklorin yaratdigi doyisikliklor tobiidir vo bioloji
qanunauygunluglara tabedir. Onu da geyd etmak lazimdir ki, siddat vo muddatindan
asili olaraq icra olunan fiziki yiiklor organizmds forqli uygunlagsma doyisikliklori
yaradir. Bu dayisikliklorin bir qismi arasdirilsa da, minimal siddatli yiklorin
organizmo, xususilo dos, comiyyatin an hassas qrupu olan talabalords yaratdigi
doyisikliklorin dyronilse do, minimal siddstli (0,25 vt/kq) fiziki yuklarin organizmin

urok — damar vo tonoffiis sistemlorinds formalagdirdigi adaptasiyanin doaracasinin
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giymatlondirilmosi aktual olaraq qalmaqdadir. Ciinki, miilayim vo minimal siddatli
ozalo isi gqan dovraninin kdmokei aparatinin isino tasiri ovoazolunmaz bir tosir hesab
etmak olar.

Tadgiqgatin problemi. Horokot organizmin asas bioloji tolobati formalasdiran
biridir. Harokat aktivliyi ham tam organizmds va ham do onun ayr1 — ayr1 funksional
sistemlorinds doyisikliklor yaratmaq, onun harmonik fiziki inkisafinin gedisini
stimullagdirir, gan dévraninin isini normallagdirir (venoz qanin {iroys dogru axinina
nasos kimi tasir gostorir). Lakin organizms icra olunan fiziki yiklorin mixtalif siddot
zonalarinda gostordiyi tosir ¢ox forgli olur: miilayim siddotli yiklori daha gox sanogen
tosiro malikdirsa, hiidud yuklori iss miayyan xarakterli patogen tasirlora rovac verir.
Ona goro do, miiasir idman fiziologiyasinda vo idman tebabatindo qarsida duran
problem masalolordon biri icra olunan yuklorin siddst zonalarindan asili olaraq
giymatlondirilmasinin aparilmasidir. Bu baximdan minimal siddatli fiziki yiklorin
toloba idmangilarda yaratdigi doyisikliklorin Oyranilmasi todgigatin asas problemi
hesab oluna bilor.

Tadgiqatin obyekti. Minimal siddatli (0,25 vt/kq) fiziki yiklora garsi tolobo
qizlarm tirak — damar vo tonaffis sisteminin verdiyi cavab reaksiyasinin dyranilmasi
va fiziki is qabiliyyatinin qiymotlondirilmasi prosesi toskil etmisdir.

Tadqgiqatin predmeti. Minimal siddatli fiziki yiklarin (0,25 vt/kq) Urak —damar
Vo tonaffis sistemlarinin funksional vaziyyatine va fiziki is qabiliyyatino gostordiyi
tasiri giymotlondirmok tiguin istifads olunan vasitalar vo metodlar.

Tadqgiqatin moaqsadi. Tolobo qizlarda vo onlarin idmanla mosgul olan
homyasidlarinda harokat aktivliyinin saviyyasinin qan dévraninin markazi va periferik
gOstaricilarinda yaratdigi dayisiklikloro minimal siddatli fiziki ylklomalarin tasirinin
kompleks sokilda giymatlondirilmosi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalari.

1. Mixtalif harokat aktivliya malik olan talobs qizlarda gan ddévraninin
funksional vaziyyatinin gostaricilorinin nisbi sakitlik vaxti vo minimal siddatli

yuklamoalardan sonra tayini;



5

2. Muxtalif horaki aktivliyo malik olan tolobs qizlarda minimal siddotli yik
nimunslorinin icrasindan sonra iirok — damar vo tonofflis sistemindo bas veron
doyisikliklarin tayini;

3. Mixtalif horoki aktivliys malik olan tolobo qizlarda fiziki is qabiliyyatinin
gOstariciloring hipoksik yiik nimunalarinin tasirinin giymatlondirilmasi.

Tadqiqatin farziyyasi. Ali moktoblordo oxuduglari dovrdo daha ¢ox
hipodinamik tasirlorao  moruz qgalan tolobolordo  “statik  stressin”  tasirini
minimallasdirmaq maqsadi ilo onlara harokat aktivliyini artirmaq moqsadi ilo tatbiq
olunan standart yiik niimunalarinin (0,25 vt/kq) trak — damar va tonaffis sistemlarinda
yaratdig1 doyisikliklor kompleks sokilda Gyranilmasi bas vera bilocok negativ hallarin
askarlanmasina vo Xastoliklorin profilaktikasinin aparilmasina komok edacayi forz
olunur.

Organizmds hipodinamik hallarin yaratdigi xosagolmoaz  doyisikliklorin
tonzimlonmasindo harokat aktivliyinin artirilmasinin mithiim shomiyyati vardir.
Hoarokat aktivliyinin minimal (hamginin do miilayim siddatli ylklor) siddatli yiklordan
(0,25 vt/kq) istifads olunmasi ilk ndvbada gan — damar sisteminin moarkazi (Urok) vo
periferik (qan damarlarinda) hissasindo miusbot doyisikliklor yaratmaqla, ganin
venalarla Uroys dogru axmasini stimullagdirir, azalo nasosu rolunu oynayir, gan
damarlarinda periferik miigavimati azalir. Ona gora do, tadqiqatlarda alinan naticalor
horokat aktivliyinin  saviyyasini giymatlondirmoys imkan verir, onlarda is
gabiliyystindo yaranan doyisikliklori nabz vurgularinin  gdstaricilorine  gora
dozalasdirilmasina komok edo bilocayi do forz olunur. Hoarokat aktivliyinin
Saviyyasinin mishat tosirin tocriibi olaraq giymatlondirilmasi va bu naticalarin
tolobalora ¢atdirilmasit badon torbiyasi vo idman masgalolorine maragin daha da
artmasina miisbat tasiri do qagilmazdir. Bundan alava, minimal siddatli yuklorin icrasi
istonilon yash va cinsi insanlar Uglin he¢ bir problemlor yaratmir, oksino, diger
xarakterli yUklorin yaratdigi doyisikliklorin qiymatlondirilmoasinds fizioloji bir meyyar
rolunu da oynaya bilar.

Tadgigatin metodlarl. Todqiqgat isinin vazifalorina vo magsadine mivafiq

olaraq asagidaki metodlardan istifado olunmusdur:
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1. Funksional diaqnostika metodlari: pulsometriya, sfigmomonometriya,
spirometriya

2. Funksional sinaqlar: harvard step — testi, stange sinagi

3. Funksional yuk nimunalarindon (minimal siddatli yik, 0,25 vt/kq, yerindo
iki dogigolik gag1s, 20 dofs 20 saniyys middatinds oturub — durma va s.) avval va sonra
fiziki is qabiliyyatinin 6l¢tilmasinin tayini

4. Riyazi statistikanin metodlari

Tadqiqatin elmi yeniliyi. Todqgiqatlar zamani, ilk dofo olarag, kompleks
yoxlamalar aparilmig, minimal siddatli (0,25 vt/kq) fiziki yuklomalarin ali moktablordo
oxuyan tolobolorin fiziki inkisafini, funksional gostoricilorini vo adaptasiya
imkanlarina tasirini oks etdiron naticalordon badan torbiyasi vo idman mosgalalarine
orqanizmin verdiyi cavab reaksiyalariin obyektiv giymatlondirilmasing imkan vermis
olar. Miayyan olunmusdur ki, badan torbiyasi vo idmanla sistematik masgul olmaq
organizmin funksional sistemlorina misbat tosiro malik olur. Mixtalif intensivliya
malik olan fiziki ylklomalor arasinda minimal siddatli fiziki yliklamalarin organizmda
yaratdig1 dayisikliklor, demok olar ki, az dyranildiyindoan, bu yiklorin trak — damar,
gan Vo tonoffus sistemlorindo yaratdigi doyisikliklorin - kompleks sokildo
giymatlondirilmasinda shamiyyati boyikdiir, daha yiiksak siddstli yiklorin yaratdigi
dayisikliklorin meyyari rolunu oynaya bilar.

Tadqgiqatin nazari ahomiyyati. Todgigatlarda badon torbiyasi vo idman
mosgalalarinin talabalorin saglamliginin qorunmasinda rolunun dorindan arasdirilmasi
moagsadi ilo dozalagdirilmis yiiklardan istifads olunmasi fiziki torbiyads istifads olunan
horoki tapsiriglarin optimallasdirilmasinda slbutedici baza rolunu oynaya bilar.
Tadqiqgat isinin asas nozari shamiyyati ondan ibaratdir ki, idman tacriibasinds tatbiq
olunan maksimal, maksimala yaxin, submaksimal, boyik vo az siddatli fiziki
yuklomolorin yaratdigi metabolik vo funksional dayisikliklor idman fiziologiyasinda
Vo tobabatinds genis Oyranilsa do, minimal siddatli yuklomolorin tosiri az
Oyronilmisdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, minimal siddatli (0,25 vt/kq) yuklomalar
urak — damar sisteminin ham morkazi va ham da periferik hemodinamik gostaricilarda

yaratdig1 doyisikliklor qan dovranmin isini yaxsilagdirir, venoz qanin iiroys dogru
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axinini asanlasdirir (azolo nasosu). Ona gora do, belo yiklorin talobslorin saglamliginin
monitoringinds meyyar kimi istifads oluna bilar.

Tadqgiqatin praktik ahamiyyati. Mixtalif horoki aktivliys malik tolobalords
dorinlosdirilmis kompleks miiayinalor noticasindo onlarin tirok — damar sisteminin
vaziyyatini obyektiv giymatlondirmoys imkan yaranir. Minimal siddatli fiziki yuklor
uzun muddat hipodinamik vaziyystdo olan talobslorin saglamligina miisboat tosiri
danilmazdir. Minimal fiziki yiiklomalorin vo masq programlarinin miixtalif horokot
aktivliyino malik olan talabalor (¢iin tortibi zamani onlarin {irok — damar sisteminin
gOstoricilorinin toyini vo zamanla alinan naticalorinin analizinin aparilmasi hokman
aparilmalidir. Hipodinamikanin uzunmiiddatli olmasi onlarin fiziki hazirhiginda, fiziki
is qabiliyyatinda, Urok — damar sisteminin funksional vaziyystindo vo onlarin
tonzimlomo mexanizminin gorginlosmoasindo (vegetativ reaktivlik vo vegetativ
faaliyyatinin tominatinda) miiayyan doyisikliklor yarandigindan minimal yiiklomalora
verilon cavab reaksiyalarmin  noticalorindon istifado etmoklo  voziyyati
giymatlondirmays imkan verir. Sistematik olaraq icra olunan milayim vo minimal
fiziki yiklomalor tolobalords orqanizmin funksional imkanlarinin saviyyasindoa
yuksalmalora, moarkozi vo periferik hipodinamika yaranan problemlorin
korreksiyasinda an yaxs1 bir vasito hesab oluna bilor.

Dissertasiya isinin qurulusu. Dissertasiya isi 69 kompyuter sohifasindon ibarat
olub, girisdan, adobiyyat xllasasindan, material vo metodlarindan, alinan naticalardan
Vo onlarin miizakirasindon, yekun naticalordon, istifado olunmus odabiyyat
siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya isindo 9 cadval, 9 sokil va 51 adobiyyat monbalori

oksini tapmisdir.



I FOSIL
ODOBIYYAT XULASOSI
HOROKOT AKTIVLiYI VO GONC YASLI ORQANIZMIN

SAGLAMLIGININ VOZIiYYOTi

1.1. Ganclarin saglamhginin vaziyyati va hayat tarzinin muasir aspektlari

Gonclarin vo hamginin do tolobalarin saglamliginin voziyyati vayiksok sosial
mahiyyati homiso todqiqatcilarin digqat markazinds olmusdur. Miiasir dovriin elmi —
texniki nailiyyatlorinin bitiin sahalords oldugu kimi, tahsil muassisalorine integrasiya
etdiyindon, tohsil alanlarin giin rejiminin miioyyan hissasi masa arxasinda, oturaq halda
kecirmalari, onlarda gévds azalalarinin, xisusilo do boyun va bel azalalorinin statik
garginlik voziyyatinds olmasi onlarda “statik stressin” yaranmasi ilo naticolonmis olur.
Uzun middst hipodinamika vaziyystindo galan organizmds fiziki inkisafin, fiziki
keyfiyyatlorin va fiziki hazirlhigin gostaricilorinds heg bir tokmillosma getmir, iyirmi
yasli tolobo qizlarin fiziki hazirliginin saviyyasi on ii¢ yasli qizlarda oldugu kimi galmis
olur. Hipodinamik hallarin uzunmiiddstli olmasi va tez — tez tokrarlanmasi talabalordo
fiziki is qabiliyyatinin pislosmasina, kardiorespirator sistemin funksional vaziyyatinin
asagl enmasSing gotirib ¢ixarir.

Talaba ganclords saglamliginin saviyyasini formalagdiran miihiim amillardon
biri harokat aktivliyinin doracasi hesab olunur [13, s.102].

Talobalards tirok — damar sisteminin funksional vaziyyatinin va fiziki inkisafinin
Oyranilmasi zamani belo bir 6nomli fakt aydinlagdirilmisdir ki, harokat aktivliyinin
soviyyasi ilo saglamligin gostoricisi arasinda doqiq qarsiligli alagonin oldugunu
gormok miimkiindiir. Idman fiziologiyas1 vo idman tobaboti sahesinds calisan
muolliflor yekdilliklo saglamligin siiratli borpasinda badon torbiyasi harokatlorindon
genis istifado etmoyi moslohot gortrlor. Badan torbiyasi harokatlarindan sistematik
istifado olunmas: fiziki hazirligin vo fiziki is gabiliyyatinin yaxsilagmasina sobob olur

[13, 5.150].
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Ali moktablorin asagi kurslarinda boadon torbiyesi vo idman mosgolalorin
kecirilmasi vo sonraki kurslarda onlarin basa ¢atmasi sobobindon onlarda harokot
aktivliyinin azalmasi sabobindon fiziki inkisafin, fiziki hazirh@inin gostaricilorinin
azalmasma va Urok — damar sisteminin funksional vaziyyatinds pislosmoaya gatirib
cixarir [41, s.9]. Tolobalor arasinda qeyd olunan sinir va Urok — damar Xxastaliklorinin
sayinin artmasinin asas Sabobi do todris giniindo horokst rejiminin azalmasidir.
Bununla bels, horokat aktivliyinin azalmasi tolobalords saglamligina tasir edon yegano
amil deyildir. Fiziki torbiys istigamatinds ixtisaslasan tolobalorin darindon miayinasi
zamani malum olmusdur ki, onlarin 60 — 65% - do hemodinamikada bazi gostaricilards
pozulmalar vardir [13, 5.205; 41, s.5]. L.B.Andryusenko vo amakdaslari (2004) taloba
qizlarin ritmik gimnastika masgalalorina motivasion minasibatin fiziki vaziyyati vo
onlarin koordinasiya imkanlarinin dyronilmosi zamani molum olmusdur ki, birinci
kursda oxuyan talobalor 0zlorinin potensial imkanlarina yaxin harokat aktivliyini
secmiglor. Ritmik gimnastika ilo masgul olan taloba qizlar asas motiv kimi fiziki
torbiya hoarokatlorini (33,2%) se¢mis, onlardan bazilari bu harokatlori oks cinsin
diggatini 6zlina yonaltmok (13,5%). Avtoritetini ylksaldirmok (12,6%), ¢akisini
optimallagdirmaq (10,3%), qamoatini yaxsilasdirmaq (8,2%), fiziki aktivliyini
yuksaldirmok (6,9%) vo s. mogsadi ilo segmislor. Alman naticalori analiz edan
muolliflor belo yekuna golmislar ki, bu asas motiv kimi gimnastika masgalalorinda
fiziki inkisafin gedisini tokmillosdirmak deyil, fiziki torbiyadon attestasiyadan kegmok
toskil etmisdir. Bu baximdan da harokat aktivliyinin soviyyasinin talabalorin
saglamligina gostardiyi tasirin giymatlondirilmasi problem masalos olaraq qalmaqdadir.

Horokat aktivliyi organizmin hiiceyro, toxuma, organ va organlar sistemino,
onun funksional sistemlarina va tam organizmda gedon mixtalif saviyyali proseslora
ohamiyyatli daracados tasir gostorir. Son onilliklordo miiasir insanin hoyatindan fiziki
aktivliya sobob olan harokatlorin sixigdirilmasi soylori artmaqdadir. Biitiin yas
qruplarindan olan kisi vo qadinlarin hayat torzindan fiziki aktivliyin lazimi saviyyadon
(70% - don asagl) ¢ox asagr olmasi narahatliq doguran mosalalordon hesab
olunmaqdadir. Hipokineziyanin hayat torzinin butin sahslorinds mdévcudlugu

sabobindan harakat aktivliyi kimi problemo aktual vo kompleks yanagmani tolob edir.
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Bu idman fiziologiyasinda, borpaedici tobabstdo vo idman gigiyenasinda profilaktik
ohomiyyat dasiyir.

Toloba omayi — intellektual foaliyystin xiisusi formasi kimi daim bu sahoado
calisan pedaqoqlarin, psixologlarin, fiziologlarin vo gigiyenistlorin diggatini calb etmis
vo etmokdadir. Tadris ilinin va todris giiniiniin gigiyenik normalarinin pozulmasina
sabob ola bilan informasiya yuklorinin artmasi, talimin intensivliosmasi, informasiya —
kommunikasiya vasitalorin todriso inteqrasiyast va S. toloba organizmin fizioloji
imkanlarmma homiso adekvat olmur, noticodo onlarda bir sira xostaliklorin
progressivliosmasino sobab olur. Buna sobob orta moktoblorin yuxari siniflarinds
oxuyan sagirdlordo obyektiv va subyektiv sobablordon harokot harokst aktivliyinin
ohomiyyatli daracads asagi enmasidir [11, 5.260; 37, s.90-91].

Tolobalordo saglamligin gostaricilorinin - pislogsmasina  horokat aktivliyinin
mohdudlasmasi da miiayyan daracado tasir gostarir [48, $.56].

Hipokineziya (harokat aktivliyinin mohdudlugu), bir tarafdon, bir cox geyri —
infeksion xroniki xostoliklorinin multipatogen amili rolunu oynamagla yanasi, horoki
aktivlik bir sira xastoliklorin korreksiyasinda va ilkin profilaktikasinda multisanogen
amil rolunu da oynamaqdadir (ilk novbads rok — damar sistemi Xastaliklarindo).

Insanlarin saglamligma miihiim profilaktik tesiro malik olan milayim ozalo
foaliyyatinin boylk mudafio effektino malik olmasina baxmayaraq, miixtalif novli
horokot aktivliyino malik rejimlorin yaratdigi fizioloji funksional doyisikliklor
gonclords, xususilo do tolobolords, Oyronilmomis qalmaqdadir. Talobalorin
saglamligiin saviyyasini giymatlondirmaya kdémok eds bilacok elmi — tadqiqat islori
yoxdur, yaxud da, problemin birtarafli hallini oks etdirir. MOvcud tadqiqat islori, asasen
do, talabalarin somarali qidalanmasina, amok va istirahat rejiming, aktiv istirahato vo s.
aiddir. Cinki, tohsilin va elektron informasiya vasitalorinin vahdadi son dovrlarin
mohsulu oldugundan va tez — tez doayisildiyindan fiziologlarin va gigiyena sahasinda
calisanlarin diqqatini yalniz son doévrlarda calb etmoya baglamisdir.

Aparilmis epidemioloji tadgiqatlarda harokat aktivliyi ilo Urok — damar sistemi
xastaliklorinin tezliyi arasinda slagonin oldugunu gostormisdir. Makjeley vo omakd.

(2001) todgigatlarinda tirak — damar sistemi xastaliklorinin va diger geyri — infeksion
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xastaliklarina riskin artmasimin asas sababi kimi harokat aktivliyinin va funksional
imkanlarinin usaq vo yeniyetmolik yas dovriindo asagi Saviyyado olmasi ilo alagodar
oldugu gostorilmisdir.

Bir ¢ox todqiqatcilar iso fiziki aktivliyin soviyyasi ilo bir ¢ox Xastaliklorin
yayllmasi arasinda six qarsiliqli alagenin oldugunu qeyd edirlor (liroyin isemik
xastaliyi, insult, insulindon asili diabet va s.) [38, 5.20-22]. O da malumdur ki, infarkt
Xastalorinin asas hissasini zehni amoklo masgul olanlar (72 — 74%), passiv hayat torzi
keciranlor (16%), fiziki amoklo masgul olanlar comi 12 — 16% toskil etmisdir. Fiziki
harokatlor, artiq molum oldugu kimi, miidafio Xususiyyastlorino malikdir, onlar trok —
damar sistemi xastaliklorin yaranmasi riskini azaldir, kisilards insult riskinin doaracasini
azaltmig olur, bunu da gadinlarda xastalonmoalarin tezliyinin ¢oxlugu da tasdiq edir.
Aktiv hayat torzi arterial gan tozyiqini azaldir, qanin lipid profilini yaxsilasdirir, ganda
lipidlorin  yuksok sixliga malik xolesterinin fraksiyasinin (yaxsit xolesterinin)
artmasina, lipidlorin asag1 sixliga malik olan xolesterin fraksiyasinin azalmasina (pis
xolesterinin), qganda qlikozanin qatiligmmin  azalmasina, qliikotolerantligin
yuksalmasina va bununla da xastaliklorin giddatlonmasinin longidilmasina kémok
etmis olur. Fiziki aktivlik homeostazin endoterial funksiyasina tasirini normallagdirmis
olur.

Sistematik icra olunan miilayim siddotli fiziki yiklor miokardda damarlarin
anastomolasmasini stimullasdirir, kollaterial damarlarin en dairasi boyiiyiir, miokardin
qan dovrani yaxsilasir, gan tominati artir.

Fiziki aktivlik insanin psixoloji vaziyyatina miishat tosir gostorir, lipidlarin gan
plazmasindaki qatiligini tonzimlayir vo bu da piylonmado mubarizonin osas
formalarindan biri hesab olunur [16, s.350; 1, s.201; 50, 5.98].

Beloliklo, yuxarida sadalananlari asas tutaraq belo bir gonasto golmak olar ki,
harakat aktivliyi ilo trok — damar , tonaffus sistemlori, psixoloji vaziyyati ilo yanasi
ganin homeostazinin tonziminds va onun endotelial funksiyasinin tonzimlonmosinds

avazolunmaz sanogen tosira malikdir.
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Adaptasiyanin depressor effekti kallekrein-kinin va prostoglandin sistemlorinin
chtiyyatinin artmasi ilo olagodar olaraq arterial gan tozyiginin koskin sokildo asagi
diismoasi hipertonik hallarda fiziki yiklarin tatbigi Uglin asas verir [18, s.26-28].

Hipertonik xostaliklor ilkin morhalasinda geyri-dorman vasitslorinin tosirinin
Xastalor tglin muhim ohamiyyat dasiyir. Stabil vo mulayim hipertoniyalarda fiziki
mosqlor hipertonik xostaliklordo ilkin profilaktik vasito kimi totbiq oluna
bilor.hipertonik Xastoliyin inkisaf riski doziimliiyiin soviyyasi ilo tors mutonasibdir.
Doziimliiylin agsagi saviyyads olmasi hipertonik hallar 25 %-o qodor artir [40, 5.12-16].

Hipertonik xostoliklordo fiziki masqlordon tocribads istifado olunmasi
naticesinds gan tozyiqinin asagi enmosi onlarmn totbigine zomin yaradir. Umidverici
miisahidalorin vo fiziki aktiv ohali arasinda aparilan epidemoloji monitoringlarin
naticalarina asasan hipertonik Xastaliyin rastgalms tezliyi daha seyrok olsa da, az
horokatli insanlar arasinda bu hal daha ¢oxdur.

Idman mosqlorinin  hipertonik  Xxostoliklorina  tonzimloyici  hipotenzin
gOstormosinin  osas olamoti kimi qan plazmasinda reninin aktivliyinin test
yoxlamalarindan sonra koskin artmasi ola bilar. Arterial tozyiqin normallagsmasi o
xastalords bas vermomisdir ki, onlarda fiziki ytikiin tosirindon sonra ganin vurgu hacmi
azalmig, damarlarin imumi, periferik miiqavimati yuksalmisdir, daha dogrusu miisbat
hemodinamik adaptasiya miisahido olunmamisdir. Idman masqlarinin misbat tosiri
mohz 0 Xastalorda agkarlanmisdir ki, onlarin ilkin diastolik arterial tozyiginin saviyyasi
daha ylksak olmusdur. Hiperteniyanin normallagdirilmasi prosesi uzun miiddot talob
etdiyindon hipotenziv effektin alinmasi ti¢iin giinds iki idman masgalasinin kegirilmosi
magsadauygundur.

Masqlarin hipotenzin tesirinin vacib mexanizmi, yuxarida qeyd olundugu kimi
kollekrein-kunun va prostoglandinlorin siddstinin artirilmasidir. Bundan slava, fiziki
harakatlorin tasirinin vacib mexanizmlarindan biri bazu nahiyasinds gan carayanina
mugavimatina kardiopiilmonal reseptorlarin ingibitor tasirinin yiksalmasidir.

J.Harberg vo D.Seals (1986) hiperteniziyali soxslords idman moasqloari zamani
gan plazmasindaki katexolaninlarin saviyyasinds he¢ bir dayisiklik tapmamislar, buna

baxmayaraq mosgololorin gedisindo arterial tozyiq asagi enmisdir. Lakin moasqlor
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zamani icra olunan standart yiiklorin icrasina cavab olaraq qgan plazmasinda
katexolanminlorin qatiliginin artma doracosi asagi enmisdir. Analoji naticalor hom do
F.Z.Meerson vo M.Q.Psennikova (1998) torafindon do alinmusdir.

[.B.Temkin (1974) arterial tozyiqin dinamikasmin fiziki yiikiin xarakterindon
asililig1 geyd olunmusdur: hipertonik xastalorde mualica badan torbiyasi harokatlorinin
icras1 zamani (voleybol, gimnastika horokatlori vo s. daxil edilmoaklo) hipertonizali
XasStolordo gan tozyiqi asagi endiyi halda, hipotonik xostolordo agir atletika
elementlorindan ibarat olan yuklorindon sonra qanin tozyigi artmaga baslamisdir.

Fiziki horaki tapsiriglarin icrasinin iirok-damar sisteminin voziyotino mushot
tosir ilo bagh c¢oxsayli elmi-todqigat islorinin aparilmasina baxmayaraq, haroki
aktivliyin saviyyasinin ikinci daracali profilaktika vasitasi kimi tadqiqi ilo bagl fikirlor
cox azdir. R.K.Khadaker (1993) belo hesab edir ki, Uroyin isemik xoastoliyi zamani
fiziki horoki tapsiriglarin profilaktik tosiri ¢ox zoif Oyronilmisdir. Urok-damar
sisteminin patologiyas1 riskini haroki aktivliyin soviyyasi ilo deyil, dézumluk
keyfiyyatinin inkisafi ilo olagoalondirirlor. D6zUmIUk keyfiyyatinin inkisafi zamani
adaptiv dayisikliklor tam organizmin btun sistemlari xtsusilo doa Grok-damar, sinir va
azala sistemlarindos gedir [21, s.71-72].

Fiziki yUKlorin imkanlarindan tokco fiziki standartlarin (kondisiyalarin)
saviyyasini qaldirmagq tigiin deyil, ham da patoloji hallarn yaranmasinin garsisini almaq
Vo ya onlar1 korreksiya etmok (igiin da istifads edilir. V.I.1linitskiy vo amakdaslari geyd
etmislor ki, hipertonik talaboalordo asason doziimliiyii inkisaf etdiron fiziki horoki
tapsiriglart yerino Yetirdikdon 1,5 il sonra onlarin organizminda nazaragarpan
doyisikliklor bas vermis, UVS, qan tozyiqi etibarli sokildo enmis, {irok atmasi1 isa
artmugdir. Umumi doziimliiyii inkisaf etdiran tolobslorde hemodinamik gostaricilorda
doyisikliklor daha ¢ox olmusdursa, siirat va slrat qlivve keyfiyyatlorini inkisaf etdiron
haraki tapsiriglari icra edanlords isa nisbaton asagi olmusdur.

Analoji naticalor hamginin do digor todqgigatlarda da alinmisdir. Beloki,
A LIlinix (1986) gostormisdir ki, Harvard step-testinin indevsinin orta 6lcisi talobo
idmangilarda nisbaton yiiksak olub -72,2+0,6 vahid taskil etdiyi halda, imumi fiziki
hazirligla masgul olan tolobalaords bu vahid nisbaston asagi olub -64,0 £ 0,7 vahiddir.
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Bodon torbiyssi vaidmanla mosgul olmayanlarda bu gostorici daha aagi olub comi
37,3+0,9 vahido borabordir. Yuksok fiziki aktivliya malik olan idmanla mintozom
moasgul olan tolobalords fiziki is gabiliyyatinin gostaricisi 1540+279 kg m/dag, orta
fiziki aktivliys malik olub, yalniz timumi fiziki hazirhigla moasgul olanlarda iso -
1125+183 kq m/daq toskil edir [18, s.26-38; 21, s.71-72; 42, 5.126-128].

Saglamligin  vaziyyatinin  kompleks giymatlondirilmasindo adoton fiziki
inkisafin gostaricilorina xususi diqget verilir. Bu gostoricilorin alinmasi metodlart ¢ox
sado vo yuksok molumatliliga malikdir. Aparilmis ¢ox sayli tadqiqatlarin naticalori
gOstorir ki, fiziki inkisafin morfoloji gostorcilorinin dinamikasi (badonin uzunlugu,
kltlasi,dos gofasinin en dairasi va s.) dordiincii-besinci kursun sonuna qadar eyni yipda
getmir. Y.P.Kuznetsovun (1986) genastino gors ilk iki kursda talobalorin 80 %-do
fiziki inkisafin gostoricilori doyisilmomis vo ya qismon doyisilorok yaxsilasmisdir.
Besinci kursun sonuna yaxin kisilorda bodon Kiitlasi orta hesabla 3 kg-ya godor artmus,
glic-quvva gostaricilari va agciyarlarin 6lgllori azalmisdir.

Bodon kitlosinin vo dos qofasinin en dairssinin artmast vo funksional
gOstaricilorin besinci kursun sonuna godar asagi enmasi badon torbiyasi darslorinin
qutarmasi ilo organizmin mosq olunmasinin geriyo qayitmasi six olagodardir. Bodon
torbiyasi darslorinin - mintezom olmamasma yuxari kurs tolobalorinin 70 %-i
manasibatini bildirmislar. Y.P.Kuznetsovanin (1986) verdiyi dalillora gors talobalarin
82 %-i asudo vaxtlarinda passiv hoyat torzi Kkecirdiklorini, he¢ bir boadon
torbiyasi,idmanla va fiziki amokla mosgul olmadiqglarini geyd etmislar. Fiziki inkisafin
gOstoricilorinda daha yiiksok saviyya badan tarbiyasi vo idman ixtisaslarinda oxuyan
tolobalor olmusdur [25, 5.96-99].

Bir ¢cox tadqgiqatgilarin apardigi miisahidslora gors fiziki inkisafda 6ziinii biiruzo
veran bazi alamatlar, homginin do fiziki imkanlarin inkisafi irsi alamatlorlo alagodardir.
Quvva-siirat keyfiyyatlorinin askarlanmasi ¢ox yiiksok saviyyada genetik determina
olunmusdur [48, 5.120].

Ozlorinin tadgiqatlarinda onlar monoziqot okizlarinda caldliyin, cevikliyin va
digar fiziki keyfiyyatlorin yiksok saviyyads ust-lsta diismasini (konkordantliq)

gOstormislor. Badon kitlasi ¢ox vaxt xarici muhitin tasirine moruz galir, gidalanmadan
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Vo yasayis soviyyasindon asili olur. Ona gora do organzims olan toesirlorin kdmoayi ilo
onu tanzimlomok mimkandur.

Fiziki inkisafla daha ¢ox bagli olan fiziki hazirligdir ki, o da 6zlindo glcd,
quvvoani, dozumliyd, cevikliyi, caldliyi birlosdirir [9, s.275]. Fiziki hazirhigin fiziki
aktivlikla six alagali olmasi ¢ox ganunauygun bir haldir. Xosagalmaz bir haldir ki, orta
moktoblords sagirdlorin ¢ox hissasi badan torbiyasi doarslorindon heg bir ciddi asas
olmadan azad olunurlar. Biitlin bunlar da onlarin fiziki inkisafina vo saglamliglarina 6z
monfi tasirini gostormis olur [51, s.19].

Son dovrlords diinyada aparilan elmi-todqiqat islorinin naticolori fiziki is
gabiliyyati ilo saglamligin saviyyasi arasinda six qarsiliqli alagonin oldugunu tosdiq
edir. Q.L.Apanasenko vo omokdaslarini (2000) dalillarina gors insanin saglamligimnin
diagnostikasint onun oOziiniin energetik resuslari soforbor etmok qabiliyyatinin
Saviyyasini nozars almaqla aparmagi tovsiyya olunur. Organizmin energetik potensiali
na goadar yuksak olarsa, onun saglamliginin saviyyasi da bir 0 gadar yiiksok olacaqdir
[8,5.198].

Saglamliq va fiziki ig qabiliyyati vacib tibbi sosial gostoricidir. Bu problemi
dorindon anlamaq Tigiin “fiziki is qabiliyyati” anlayisini analiz etmok lazimdir.
Q.Leman (1967) fiziki is gabiliyyatini-motor funksiyasini yerina yetirmays hazir
olmaq qabiliyyati, yaxud organzimin istonilon maksimal siddoatli fiziki isi yerino
yetirmok qabiliyyati vo ya 0ziiniin maksimal enerji ehtiyyatini inkisaf etdirmok
bacarigidir [29, s.702].

Fiziki hazirligin vo fiziki is qabiliyyatinin gostoricilorinin oglan vo qizlarda
muxtalifliyi miuzakirs olunur. Son illords idman antropologiyasi elmi siirotlo inkisaf
etmoya baslayaraq cinsdon asili olaraq boyiima Vo inkisafin xiisusiyyatlorini 6yranir.

Y.L.Venevtseva vo omokdaslari (2005) idman moasgalalarindan avval va sonra
alava verilan fiziki yuklara (15 dogige yerindo maksimal siiratlo gagmaq) rok-damar
sisteminin reaksiyasinin xarakterini qiymotlondirmislor. Fiziki yuklar 13 % tolobalor
liclin ¢ox da boyiik olmamus, 17 %-i Ugun az, 9 %-i Ucln orta, 30 %-i ¢lin ortadan
yuxar1 va 30,4 %-i ti¢ilin giliclii olmusdur. Alinmis naticalor onu goéstarir Ki, talabalarin

oksariyyati Ugln yiklor funksional imkanlardan yuxari olmusdur. Bu da asas verir ki,
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totbig olunan metoda korreksiya edilorok mosgololor aparilmali vo yenidon
oyranilmalidir.

L.I.Abrasimova (1978) vo Y.A.Yampolskoyun (1988) goldiklori gonasto goro
qizlarda dayaq-harokot aparati zaif olur, onlarda piy toxumasi daha ¢oxluq toskil edir,
azalalorin giicii azdir. Oglanlarda, 6z homyasidlar1 olan qizlarla miigayisada oksine
olur. Qizlarin fiziki is qabiliyyati oglanlarla miigayisads 60-80 % toskil edir. Fiziki
yuklora gars1 adaptasiya prosesi oglanlarda daha gorgin gedir, barpaolunma isa lang
olur. Qizlar xosagalmoyan hallara daha tez reaksiya verirlor. Baxmayaraq ki, qadinlarin
organizminin funksional imkanlar1 mosq olunmasina gors kisilorlo miigayisedo daha
genis Olgiiyo malik olur (xtsusilo do dOzimllyln mosqi zamani). Biitiin bunlara
baxmayaraq idmang1 qadinlar kisilorin nail olduqlar1 adaptiv imkanlara ¢ata bilmirlor.

Aparilmis ¢oxsayli tadgigatlarla misyyon olunmusdur ki, déziimliiyiin inkisaf
etdirilmasi imkanlar1 oglanlarda vo qizlarda eynidir, onlarda gan dévrani aparati vo
aerob enerji tominati imkanlar1 barabor mosqliliya malikdir. Mintazom masqlor
zamani qizlar da oglanlar kimi badon kutlosina nisbatdo oksigen uda bilarlor.

Kardiorespirator sistemin vacib gd0staricilorindon biri oksigenin maksimal
sarfinin Olglsudir (OMS), bunu adsten oksigen tavani vo yaxud aerob mohsuldarliq da
adlandirirlar. Oksigen gabulunun son haddi (imkani1) inteqral bir gostarici Kimi gargin
isin icrasi zamani organizmin toxumalarinin oksigena olan talabatinin 6danilo bilmasi
gabiliyyatidir. OMS ils fiziki is gabiliyyati arasinda six oslagenin oldugunu bir ¢ox
todqgiqat¢ilar miioyyon etmislor.

Belaliklo, kardiorespirator sistemin funksional imkanlar fiziki is qabiliyyatinin

saviyyasini, xiisusilo OMS-nin vo tam olaraq orqanizmin saglamligini oks etdirir.

1.2. Organizmin sistemlarina harakat aktivliyinin tasirinin fizioloji vo
biokimyavi aspektlari

Fiziki aktivlik organizmin organ vo toxumalarinda gedon mixtalif proseslora
cox ciddi tesir gostarir, onlarda kokli morfoloji vo funksional doayisikliklar yaradir.

Fiziki aktivlik organizmi xarici vo daxili qurulusunda doyisikliklorlo yanasi, ham do
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canlinin davranmisinda belo yeni keyfiyyatlorin yaranmasi ilo naticalonir. Bununla
yanasi elmi-texniki toraqqinin yiksaldiyi dévrlords fiziki aktivlik miiasir insanlarin
hoyatindan sixigdirilir, 70 %-don ¢ox mixtalif yash kisilor vo qadinlarin hoyat torzi
gobul olunmus normadan asagidir. Insanlar hipodinamika, hipokineziya yasamaga
alisirlar, bu da 6z monfi tosirini onlarin sohhotindo, badon kitlosindo, Urok-damar vo
tonofflis sistemlorinin faaliyyatinds kaskin biruza verir. Bitin bunlar belo gonasts
golmoyo asas verir ki, hipokineziya aktual vo kompleks bir problem kimi baxilsin.
Bunun da profilaktik va barpa tibbi t¢lin boyuk shomiyyati vardir.

Hipokineziyanin orqganizmlorin funksional voziyystino tosiri. Epidemoloji
todgiqatlarin verdiyi dolilloro gbro haroki aktivliyin yuksalmosi ilo Urok-damar
sisteminin ohalinin matalif tobagolori arasinda yayilmasinin tezliyi arasinda olage
vardir [30, 5.365-372]. Muolliflarin galdiyi goanasts goros rok-damar va digar geyri-
infeksion Xastaliklorin yaranmasi riski horoki aktivliyin asagi saviyyado olmasi vo
orqanizmin funksional imkanlarinin usaqliq vo yeniyetmalik dovriinds asagi soviyyado
olmasi ilo slagadardir. ©halinin 30 %-don goxunda haraki aktivlik asagi saviyyadadir.
Fiziki aktivliyin asuds vaxtlarda artirilmasi profilaktik tadbirlorin asas gayasini toskil
etmolidir, sohiyyo vo Homkarlar ittifaglarinin ilkin 6zoklori torofindon hoyata
kecirilmalidir.

Bir cox mualliflor fiziki aktivliklo yayilmis bir ¢ox xastaliklorin-tirayin isemik
Xastaliyi, insuet, insulindon asili olmayan diabetin arasinda alagonin oldugunu xiisusi
geyd edirlor [38, s.20-22]. F.A.Martyanov (1968) mioyyon etmisdir ki, infart
Xastaliyina tutulanlarin 72-74 %-ni gorgin zehni amoklo masgul olan soxslar taskil
etmisdir. Bu insanlar peso ilo olagodar olaraq passiv hoyat torzi (ssason do oturaq
vaziyyatdo) kegirmislor. Fiziki omoklo masgul olanlar comi 12-16 % toskil etmislor.
Fiziki harokatlor yaxsi moalum olan midafio gabiliyystino malik olur, onlar Urayin
isemik xastaliyi riskini azaldir, miintazom idmanla masgul olan kisilarada insult riskini
azaldir, qan tozyiqini endirir. Fiziki harokatlorin miintazom tasiri ilo ganda lipid
profilinin yaxsilagsmasi xiisusilo Yyuksok sixligli lipoproteyidlari Xolestereninin
saviyyasini yiksaldir, asagi sixliglt lipoproteyidlari xolestereninin saviyyasini endirir.

Qanda qliikozanin soviyyesini azaldir, qliikotorentanligi yiiksaltmoklo bir ¢ox
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xastoliklara tutulma riskini azaldir. Fiziki aktivlik endotelyar funksiyaya vo hemostaz
sistemino normallasdirict tosir gostorir. Urok-damar sistemi xostoliklori haqqinda
aldigimiz biliklarin mdasir saviyyasi imkan vermir Ki, miintozom fiziki yikKlorin icrasi
urayin tac-damar sistemini bu xastaliklorin tasirindon qorunmasi haqqinda tam inamla
danismaq imkan vermir. Coxsayl kliniki vo eksperimental miisahidalora asason belo
bir fikir irali stirmak olar ki, daimi icra olunan fiziki yiklar trayin va qan dévraninin
isino yaxs1 tosir gostorir vo bununla da Uroyin “tac imkanlarimi” yiiksoldir. Fiziki
yuklorin icrasi iirok ozololsinin (miokardin) qan damarlarinin anastomozlarin
inkisafina sorait yaradir (stenozlar zamani). Mialliflor homginin do fiziki yuklorin
insan organizmina digar musbat tasiri ilo alagadar olarag muzakiralori davam etdirirlor
(piylonmonin inkisafi vo hiperlipidemiya da daxil olmagla). Digar qrup muslliflor fiziki
yuklorin icrasimnin miokardin kollaterial gan ddvranimna tasirini Oyronmislar. Qeyd
olunmusdur ki, daha miitohorrik vo fiziki yiikiin icrasindan daha ugurla golon
sicovullarin miokardi, mahdud fiziki aktivliys malik olanlardan daha yaxs1 vaziyyotdo
olmusdur. Homg¢inin, tac damarlarinin arteriyalarinin tutulmasi ehtimali fiziki aktiv
insanlarda daha az rast golinmisdir.

Fiziki aktivliyin (rok-damar sisteminin profilaktikasinda oynadigi miisbot
rolunu tasdiq edan ¢oxsayli tadgiqatlar fiziki yiklarin midafis tasirinin xususi ilo geyd
edir bo bunu Urayin isemik xastaliyinin do az aktiv hayat torzi kegiron insanlarda daha
COX isa geyri-aktiv insanlarda rast galindiyi tosdiq edirlor.

Fiziki aktivlik insanlarin psixoloji vaziyyatin, qan plazmasindaki lipidlars va
organizmin piylonmasinin garsisinin alinmasina miisbat tosir gostorir.

Sistematik icra olunan fiziki yuklorin organizmin funksional sistemlarinin
vaziyyatina tasiri. Organzimda fiziki yiklorin tasiri ilo yaranan dayisikliklarin bir gismi
mudafio, profilaktikeffekto malik olsalar, onlarin say1 ¢oxdur. Onlarin bir gisminin
saglamligin moéhkomklondirilmasindoki rolu siibut olunmus, digarlorinin iso toklif
sokilda verila bilor. Darin, kokli dayisikliklar azalalorda va harakati tamin edan digar
sistemlords yaranir [9, s.275]. Lakin saglamlasdiric1 vo profilaktiktik tosirlorin osas

mexanizmi Urak-damar sisteminin fiziki yiklorin tasirino adptasiya olunmasi hesab
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olunur ki, naticodo nisbi sakitlik vaxti lirayin gonastlo igslomasine vo gan dovrani
aparatinin funksional imkanlariin yiikiin icras1 zamani artmasina gatirib ¢ixarir.

Adaptiv imkanlar hemodinamikanin hom morkazi va hom do periferik hissasinda
bas verir. [dman masgalalori lirayin nasos funksiyasini miioyyan dorocads yaxsilasdirir.
Uroyin artmasi carayan edan ganin sonuncu sistolik hocmi hesabma artir [35, 5.468-
471]. Masgalalor zamani gqanin dogigalik hacminin artmasi vurgu hacminin ¢oxalmasi
hesabina yiiksalir. Fiziki yiikiin icrasi zamani gan dovraninin dagigelik hacminin
artmasinda ozolo nasosunun mexanizmi xiisusi rol oynayir. Aktiv ozololorin ilk
y1gilmasi anindan baglayaraq onlardan ke¢on venalari sixir, asagi otraflarin ozalalordon
kegon venoz qanin qovulmasinin siirati artir. Postikapilyar damarlar (asason do venalar)
sistemli damar yatagindan (qara ciyar, dalag va s.) imumi rezervuar sistemin bir hissasi
Kimi tosir edir, onlarin divarlarinin yigilmast venoz qanin coroyanini artirir. Butln
bunlar sag moadaciys axib golon ganin hacmini artirir vo ganin iirays dolmasini
strotlondirir.

Bltin idman mosqlorinin  asas moqQsadi-dayaniqli adaptasiyanin  aldo
olunmasidir. Struktur doyisikliklari Urok-damar sisteminin adaptasiyasinin asas1 kimi
nainki organizmin fiziki yikloro adaptasiyasinda halledici rol oynayir, ham do onun
zodoalayici tasirlora rezistenliyinin artmasina gatirib ¢ixarir. Basqa sozlo, idman
mosqlarindan profilaktika, mialico va reabilitasiya vasitasi kimi istifado etmays asas
verir [29, s.650].

Urok-damar sisteminin fiziki ylkloro uzun miiddstli adaptasiyas1 zamani
murakkab qarsiliglt morfofunksional dayisikliklor formalasir. Daha doarin doyisikliklor
hormonal tonzimlayici sistemdo bas verir. Doyisikliklor, hamginin do, stress-
tonzimlayici sistemlords bas veracok strukturlarin yaranmasinin siddatini yiksaldir va
onlarin gonastli isini tokmillogdirir. Daimi tosir edon fiziki yuklor asagi adrenoerqik
fon yaradaraq Urok azalasinin oksigens olan talobatin1 gonaatli va sarfali istifadasini
tomin edir. Oturaq hayat torzi kegiron insanlarda is psixoloji vo emosional garginliyinin
birgs sayi naticasinds icra olundugundan, tirays adrenoerqik tasir Ustunlik toskil edir.

Aerob xarakterli fiziki yiklorin icras1 zamani (déziimliik fiziki keyfiyyatinin

inkisafi) miokardin normal hipertrofiyasi inkisaf edir, miokardi gidalandiran gan
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kapiliyarlarinin say1 vo sixligr yiiksalir, iri tac damarlarinin (artesiyalarin) daxili en
dairasinin bdylimasi bas verir, miokarda mioglabinin gqatiliginin artmasia sobab olur.
Bu da miokardin hiiceyralorindo mitoxondrilorin sayinin membran sathlorinin
artmasina , onlarda gedon oksidlosma sisteminin giiclonmasina, ATF-nin resintezinin
vahid zamanda yuksalmoasino sorait yaradir. Mitoxondrial ziilallarin sintezinin
aktivlosmasi naticasinds masq etmis orqanizmda sarkoplazmatik retikulumun struktur
elementlorin kiitlosinin artmasina sobab olur. Sarkoplazmatik retikulumun elementlori
kalsium ionlarinin naqgl olunmasina va azalonin bosalmasi prosesinin hoyata kegmasini
tomin edir. Sarkoplamatik retikulumun elementlori, homginin glikolizin va
glikogenoliz sistemlarinin siddatinin glikogenen va glikolitik fermentlorin aktivliyinin
yuksalmosi hesabma artir. ATF-nin yaranmasinin effektivliyi yiiksalir, oksigenin
catismazligi soraitindo lipoproteinlipazanin aktivliyi ozololordo yag tursularinin
istifadasi gliclonir.

Bu kompleksin doayisilmasi naticasindo adaptasiya prosesi urayin foaaliyyatini
mohdudlasdiran amilin aradan gotiiriilmasine vo Uroyin maksimal siddatli yuklorin
icras1 zamani effektli islomosini tomin edir, Urayin vurgu va sonuncu diastolik ganin
dogigolik hacminin artmasina sobob olur. Intensiv yiiklorin icras1 gedisindo daxili
organlarin qan dévraninda kaskin azalmalar miisahido olunmur, onlarin anemizasiyasi
asag1 enir. Periferik hissaodo gan dovraninin adaptasiyasi gedir, bir ¢ox damar vo
toxuma doyisikliklarini shato edir.

Urok vurgularinin saymnin nisbi sakitlik vaxti seyralmoesi vo submaksimal
standart yiklora nabzin agagi enmosi miokardin daha az miqdarda oksigen tolobatina
malik olmasinin olamatidir, basqa s6zla, Uroyin isemik xastoaliyindon mudafianin
glclonmasidir. Bradikardiya zamani diastolik intervalin daha uzun olmasi koronar
perfuziyanin effektli getmasini tomin edir (xususilo do subendokardial sahados). Fiziki
yuklara adaptasiyanin vacib perspektiv effektlorindan biri do fibrionoltik aktivliyin
artmasi va trombositlorin adgeziyasinin azalmasidir. Birdafalik fiziki yuklarin sonra
qanin laxtalanmas yiiksalir vo eyni zamanda fibrinolizin gticlonmasi bu iki prosesin

normallasmasi ilo naticalonir [36, s.15].
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Lipidlorin ateroskelerozun inkisafinda miithiim rol oynadigindan onlarin
saviyyasina fiziki yiklarin mimkan tasirinin 0yronilmasi boyilik maraq dogurur.

Freminhemin tadqigatlarinin dalillorino gbro koronar (tac) ateroskelerozundan
6lma riski minimal haroki aktivliyi olan kisilords, maksimal fiziki aktivliyo malik olan
saxslorlo miigayisads 3 dofo coxdur. W.B.Kannel (1974) riski amillori arasinda baslica
olarag ganda lipidlorin saviyyasini va arterial gan tozyigini gostormis, karbohidrat
mubadilasino  tolerantligin  pozulmasi ilo yanast aterogenezin olamatlorinin
stratlonmosi miisaiyyat olunur. Belo ki, ganda xolesternin 180-310 mq % qatiligi
saviyyasinda Urayin koronar xastaliyinin inkisaf riski 5 dofo yiksalir. Fiziki aktivlik
energetik proseslarin intensivliyini yiiksaldarok damarlarda ateroskelerozun inkisafina
mane olur, lipidlarin tam assimliyasiyasi {i¢iin sorair yaradir vo onlarin axira qodoar tag
par¢alanmasi hoyata kegir.

Qanda xolesterenin miqdar1 ilo icra olunan fizki yiklorin saviyyasi arasinda
statik oshamiyyato malik oks alage mévcuddur. Sistematik icra olunan fiziki mosqlor
zaman lipidlarin energetik manba kimi rolu artir. N.N.Yakovlev vo amokdaslarinin
(1962) molumatlarina gora toxumalardan piy depolarindan saforbor olunmus yaglarin
par¢alanmasi zamani yag tursularinin vo keton cisimciklarinin oksidlogmasi mosq
olunmus orqanizmda Xxeyli yuksalir. Masqlarin va icra olunan digor xarakterli fiziki
yuklarin tosiri altinda toxuma lipazalrin aktivliyi yiiksalir.

Eyni yas qrupundan olan masq edoan Vo masq etmayanlorin ganinda xalesterenin
Saviyyasinin yoxlanilmasi zamani moalum olmusdur ki, gadinlarda onun qatiligi 4,09
mmol/l va 5,41 mmol/l, kisilards isa 4,42 mmol/l va 5,51 mmol/l olmusdur. Faal hoyat
torzi keciron insanlarda insanlarda yiiksok sixliql lipoproteyidlarin (YSLP) saviyyasi
yuksok, asagi sixliglt lipoproteyidlorin sixligi (ASLP) iso asagidir. Bu gostaricilor
passiv hayat torzi kegiron insanlarda oksinadir [23, 5.84-89]. Lakin, yiksok hacmli
fiziki yiklor ¢cox da boyik olmayan slava tasiro sobab olurlar. Ona géro do boyik
hacmli fiziki yiklarin tatbiqi somarali effekt yaratmur [35, 5.468-471].

Uzun middat (bir il middatinds) saglam kisilarin (30-55 yas) tizerinds aparilan
miisahidalor molum olmusdur ki, onlarda yerislo vo hoftads 3 dofo 20-40 dogigo
muddatinds qacgisin yerina yetirilmasi onlarda YSLP soviyyasinin 80 mqg/dl godar
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artmasina sobab olur. Bu zaman YSLP-nin qatiliginin 10 % (35,8-don,39,5 mg/dl)
yuksalmasina sabab olmusdur. Masq edan soxslor bir mosgalo middatinds 2,5-3 km
qagmuslar. Bu zaman onlarda iirok vurgularinin say1 (UVS) nisbi sakitlik halina nozaran
70-85%-agodaryliksalmisdir.

J.Dolezer, Z.Jirka (1969) 60 tolobanin ganinda xolesterenin miqdarmni 7-ginlik
idman mosgololorindon (xizok idmani) avval vo sonra Oyronarok belo bir gonaoto
golmislar Ki, agar masgaloloradon avval onun miqdari kisilords 223,1 mq %, qadinlarda
214,1 mq % olmusdursa, moasgalolordon sonra bu miivafiq olaraq kigilordo 155,71
mq %, qadinlarda iso 164,96 mq % toskil etmisdir. Gorindiyl kimi, todgig olunan
qruplarin hamisinda xalesterenin qatiligi orta hesabla 159,7 mq %-o Qodor asagi
enmisdir.

Bodon torbiyasi vo idman mosgololori hipertrigliseridemiya hipertoniyali
xastalorin Urayin isemik xaStoliynin profilaktikasinda ¢ox effektiv bir vasitadir.
Mioalliflor orta yashi 39 kisini vo hamginin do 20 risk amili olan soxslori miayina
etmislor. Bu soxslor tiglin haftada 3 dofo 40-55 daqgigalik masgalalor qurulmus vo 12
hofto davam etdirilmisdir. Nozarat grupuna heg bir horaki aktivlik toklif olunmamisdir.
Mosq edanlords oksigenin maksimal sorfi (OMS) vo agciyar ventilyasiyast yiiksolmis,
UVS va AQT yikin zirvesindo asagi enmisdir. Bu halda hamginin trigliseridlorin
miqdar1 azalmis, xolesterinin qatilig1 isa dayisilmomisdir.

Y .1.Rodionob (1967) bels bir gonaste galmisdir ki, lipidlerin enerji qaynag: kimi
safarbar olundugu zaman onlar piy depolarinda lipoliza ugrayaraq trigliseridlarin va
yag tursular1 soklinda gana kegir. Yuksok molekullu sarbast yag tursulari (esterifisira
olunmamis yag tursulari-EOYT) asan monimsonilon maddalor olub, yaglarin
mubadilasinds asa saforbar olunan enerji qaynagidirlar. Masq etdirilmis sigovullarda 2
saatliq ytiklorin icrasindan sonra ganda EOYT-nin qatiliginin azalmasi onu demaya
osas verir Ki, mosq olunmus orqanizmdo onlar enerji tominatina oksidlosmo
reaksiyalar1 hesabina daha erkon qosulmasi ilo xarakterizo olunur. Bu halarda enerji
moanbayi rolunda lipidlor istifads oluna bilor.

Bir ¢ox tadqiqgat islori il siibut olunmusdur ki, aterosklerozun profilaktikasinda

Vo diagnostikasinda lipid va zllal mubadilasinin xisusiyyatlarini vo gonc yaslarinda
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damar reaktivliyinin daha erkon Oyronilmasi effektiv ola bilor [18, s.26-38; 37, $.90-
91; 41, 5.18].

Gonc yaslarinda aterosklerozun slamatlorinin inkisafina sabob daha c¢ox lipid
muibadilosinin pozulmasi gostorilir [14, s.50-53]. Ateroskleroza meyillilik ailo-irsi
fonda hiperxolesterinimiya istonilon saglam insanlarda belo yarana bilor. Ateroskleroz
erkon usaqliq dovrlarindan basqa istonilon yas dovriinds ola bilor. Belo forz edilir ki,
zehni omoyin gigiyeniyasi pozuldugda, moisot hipokineziyaya normadan artiq qida
gobul edildiyi hallarda da aterosklerozun inkisafi siiratlonir.

J.Stamber (1974) ilkin profilaktikaya boylk shamiyyat verarak bels hesab edir
Ki, hor seydon ovval hoyat torzini, dietani, hipertonik reaksiyalarin inkisafini,
hiperxolesterinemiyan1 va sigaretgcokmoni nazars almaq lazimdir. Onun malumatina
gOra Urayin isemik xastaliyinin bir risk amili olanda xastaliya tutulma ehtimali 2 dofo,
iki amili oldugda ehtimal 3 daf9, (i¢ vo daha ¢ox amil olduqgda isa ehtimalliq 6 dofadan
COX Vo naticasi fotal tohliks ola bilor. Effektli daha ¢ox ateresklerozun ¢oxfatorlu
profilaktikasi hesab oluna bilor. Tolobolords aterosklerozun erkon inkisafinin miiayyon
olunmasinin shamiyyatini geyd edon miuoalliflor aterosklerozun klinikaya qoador
stadiyasinin askarlanmasi iiglin iki morhalali program irali siirmiislor. Birinci
morhoalada anketlogdirmanin kdmayi ils aterosklerozun “hiicumuna” moruz galan grup
soxslor ayird edilir. Ikinci marhalods bu grup darinlosdirilmis yoxlamalara coalb
edilirlar.

Urok-damar sistemi xastaliklarindon 6lonlorin saymin ¢ox olmasmim sosial
problem Kimi ohamiyyatini vo Xastaliyin cavanlasmasini noazoro alaragq gonclorin
saglamligiin vaziyyatinin kompleks sokilda giymatlondirilmasinds asas fikir lipid-
zulal mdbadilasinin fiziki aktivlik va digar amillorlo garsiligh tosira yonaldilir.
Bunlarin nozoro alinmasi ilo aterosklerozun vaxtinda profilaktikasinin aparilmasi
moagsadi ils vasitalorin axtarist davam etdirilir.

L.A.Golding (1961) agir fiziki tapsiriglarin gan zordabindaki xolesterenin
miqdarina tosirini idmangilarda vo nazarat qrupundaki soxslords toyin etmislor. 25

gunluk goargin fiziki yiklordon sonra eksperimentds istirak edonlorin hamisinda
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xolesterenin vo onunla birlikdo arterial gan tozyiginin asagi enmosi miisahido
olunmusdur.

B.S.Schleasinger (1958) mosq etmis insanlarin qaninda fosfolipidlarin yiksok
qatiligin1 miisahido etdiyi halda, moasq etmoayanlords bu hal miisahido olunmamusdir.

T.F.Johoson, H.Y.Wong (1961) 16-24 yaslarinda 12 talobani 14 ayliq masqlarin
gedisi miiddatindo Vo yarislar zamani miiayino etmislor. Mdiolliflor bu zaman
fosfolipidlorin va xolesterenin migdarindan heg bir kaskin enmo miisahido etmomisdir.
Yay totillori dovriindo mosqlora fasilo verildiyi vaxtlarda iso ganda xolesterenin
miqdar1 artmigdir.

W.B.Brumbach (1961) tolobalorlo 10 haftalik mosqlorin gedisinda Yyiklorin
intensivliyinin artmasi prosesinda (haftads 3 dofo, 35 doagigoalik masq) idmangilarda va
nazarat grupuna daxil edilon soxslords (lang fiziki yiklor haftadsa 2 dofa, 50 dagige
muddatinds verilmisdir), qan zardabinda xolesterenin miqgdarinda enma hor iki qrupda
misahido olunmusdur.

G.O.Fitz vo omokdaslar1 (1965) 20-48 yaslarinda olan 14 giin miiddatinds 15
dogigo fiziki moasq edon 17 saglam kisini miiayino etmislor. Onlar gOstormislor ki,
masgalalorin davam maddati Gmumi lipidlarin va xolesterenin saviyyasina tasir etmaya
Kifayat deyildir.

A.Y.Jyugjda vo amokdaslar1 (1965) 18 va 30 yash 600 cavan kisini vo qadimni
muiayins etmislor. Birinci grupa badan torbiyasi institutlarinin talobalari daxil edilmis
vo onlar hoftado 12 saatdan ¢ox idmanla masgul olmuslar. Ikinci qrupa fahlalor va
xidmatgilor daxil edilmis, onlara haftodo 4-6 saatliq idman mosgalolori kegirilmisdir.
Uclincii grupa idmanla he¢ mosgul olmayan fahlolor v1 xidmetgilor daxil edilmisdir.
Qan zordabinda xolesterinin vo ASLP-nin qatiliginda xosagalmaz naticalor asason
ticlincii qrupda alimmisdir.

L.Balart vo amokdaslar1 (1974) gidanin kaloriliyi va fiziki aktivliyin daracasini
nozars alaraq ganin lipid torkibini 6yronmislar. 20-24 yash 104 naforin 30 %-nin gan
zordabinda lipidlorin yUksok miqdarit miioyyan olunmusdur. Fiziki aktivliyin
gostaricilori (sakitlik vo fiziki isin icrasi zamami maddslor mibadilasinin sdratinin

muqayisasi) trigliseridlorin gatiligi ilo manfi korrelyasiyada olurlar. Alt1 hoftalik fiziki



25

horokatlorin  programinin icrasi qan zordabinda lipidlarin vo lipoproteyidlorin
qatiligmin koskin asagr enmosSino Sobob olmusdur. Adekvat fiziki yiiklar gonc
yaslarinda, ¢ox giiman ki, ganda xolesterenin saviyyasinin asagi enmasina sobob ola
bilar.

J.M.Lopes vo amokdaslar1 (1971) 16-35 yash 100 gonc kisilords icra olunan
fiziki yikls gan zardabinda xolesterenin miqdar1 arasinda alagoni 6yronmislor. Onlar
belo bir gonasto galmislar ki, gan zardabinin xolestereni ila icra olunan fiziki yik
arasinda miioyyan alagonin olmasi miimkiindiir.

Kitlovi todgigatlarin materiallarindan molum olmusdur ki, idmanla masgul
olanlarda a-xolesterenin (a-xs) miqdari, idmanla mosgul olmayanlarla miiqayisodo
xeyli yluksakdir,

Bir ¢cox mdiolliflorin goldiyi gonastoa gora sinir goarginliyi yiksok olan va az
horaki aktivliys malik insanlarda qanda B-lipoproteyidlorin vo xolesterenin saviyyasi
xeyli yiiksak olur,

Belolikla, oksor todqiqatgilar YSLP miqdarmin vo YSLP/ASLP nisbatinin
artmas1 magq prosesinda gonclords va orta yasl soxslords bas vermasi badan kitlasinin
azalmasi ilo olagodar olmadigi gonastino golmiglor. Lakin bu asililig homiso
askarlanmir vo bas veran doyisikliklarin daracasi forgli olur.

Belaliklo, elmi odabiyyatlarda fiziki aktivliyin lipid va ziilal mubadilasine
tosirino dair molumatlar yalniz orta vo yaslt insanlara aiddir. Bununla yanasi olaraq

gOstarilon gostaricilori yeniyetma va ganc yasli insanlarda kifayat goador 6yronilmisdir.

1.3. Sistematik fiziki yuklamalarin organizmin funksional vaziyyatina tasiri

Organizmda fiziki yuklarin tosiri altinda yaranan miidafia, profilaktik
doyisikliklor ¢oxdur, onlarin bir gisminin saglamligin méhkomlonmasinds oynadiqlari
rol tocriibi olaraq sabit olunmusdur, digor gisminin oynadigi rol hoallini gozloyon
problem mosalalardan hesab oluna bilar [6, s.14; 47, 5.36].

Fiziki horaki tapsiriglarin icrasi zamani on kaskin doyisikliklar ozalo sisteminda

vo onunla bagli olan komokgi sistemlords bas verir [9, s.254]. Lakin, osas
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saglamlagdirict vo profilaktik mexanizm Urok — damar sisteminin fiziki yukloro
adaptasiyas1 hesab olunur, nisbi sakitlik halinda irayin isinin ganaatliliyini tomin edir,
gan dovrani sisteminin funksional imkanlarini yiiklorin icrasi zamani artirir.

Ozolo foaliyyati zamani hemodinamikanin morkazi va periferik sobasinds bas
veron adaptasiya doyisikliklori Uroyin nasos funksiyasmi yaxsilasdirir, {irok atmasi
artir, sistolik hacmin ¢oxalmasi vo nabz vurgularinin sayimnin azalmasi bas verir [24,
s.31; 35, 5.468-471]. Mosqlor zaman1 qanin dogigolik hocmi artir, bu qanin vurgu
hoacminin ¢oxalmasi hesabina kompensasiya olunur. Qanin dagigalik hacminin fiziki

bl

yikKlorin icrasi zamani soxalmasinda asas rolu “azalo nasosu” adlanan mexanizm
oynayir. ©zalslorin yi1gilmaga baslanmasi onlarin daxilindoki venalarin biiziilmasinoe
va daxilindaki gqanin qovulmasina tosir edir, bunun da asagi otraflardan ganin tirok
istigamotindo qovulmasinda boyliik fizioloji shamiyyati vardir. Postkapilyar damarlar
(esasan do venalar) gara ciyardon vo dalagdan ganin gan yatagina qosulmasinda da
skelet azalalarinin sistematik tagallisiiniin shomiyyati boyiikdiir. Biitiin bunlar ganin
asagl vo yuxari bas venalardan sag qulagciga dogru axmasinin siiratlonmasine vo sag
modaciya dolmasini tomin edir [46, s.548].

Masqlorda vo mialico badan tarbiyasinds istifado olunan fiziki yiklorin asas
moqgsadi dayaniqli adaptasiyani aldo olunmasi hesab olunur. Urok — damar sisteminda
bas veran struktur doyisiklikloriadaptasiyanin formalasmasinin asasi kimi rola malik
olur, fiziki yiklorlo yanasi, hom do onlara qarsi tam orqanizmdo gedon uygunlasma
reaksiyalarinda asas rol oynayir, zodalayici amila gars1 onun rezistenliyini yiiksaldir.
Organizmin masqolunmasinda, profilaktikasinda, miialicasinda vo reabilitasiyasinda
asas kimi istifads olunur [22, 5.241; 29, s.452; 50, s.89].

Urok — damar sistemindo uzunmiddotli adaptasiyanin formalasmasi zamani
organizmda bir sira miirokkab qarsiligli alagsli morfofunksional doyisikliklor yaranir.
Bu zaman bas veran doayisikliklar hormonal tanzimlama halgalarindan ds yad ke¢mir,
stressa cavab veran mexanizmlorda struktur téromolorin yaranmasinin siddati yiksalir,
onlarin faaliyyatinds gonastlilik artir. Sistematik tasir edon fiziki mosq yiiklori asagi
adrenenerqik fon yaradaraq, Urok ozolasinin oksigens olan tolobatinin tomin

olunmasina, daha qonastlo istifado olunmasina sorait yaratmis olur. Oturaq amok
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novlari moasgul olan soxslordo psixoemosional gorginlik yliksok oldugundan iirayo
adrenerqik tasir Gstunlik toskil edir.

Aerob istigamotli yikloro adaptasiya zamani (dozimlik fiziki keyfiyyatin
inkisafi) miokardin miilayim adaptasiyasi inkisaf edir, koronar kapilyarlarin say1 vo
onlarin sixlig1 artir, onlarin en dairasi boyulk, naticods iri arteriyalarin en kosik
dairalorinin do boylmosi do bas verir. Homginin, rak azalo toxumasinda toplanan
mioglobinin do qatilig1 artir. Bunun da naticasindo miokardda ATF — in aerob yolla
resintezinin  siratlonmosine, mitoxondrilorin  saymm voa membran sellorinin
coxalmasma sobob olur. Miokardinal =ziilallarin biosintezi maosqli organizmds
sarkoplazmatik retikulumun membran strukturunun kitloco artmasina sabab olur,
bunlarda kalium ionlarinin naglolunmasina va azalalorin bosalmasini tomin etmis olur.
Qlikogenin miqdarinin va glikolitik fermentlorin aktivliyinin artmasi hesabina glikoliz
va glikogenoliz sistemlarinin glicliniin artmasina sobab olur. ATF — in yaranmasinin
effektivliyi yuksolir, oksigenin ¢atismamazligi soraitinds lipoproteinlipazalarin
azolalords aktivliyi yuksalir, trigliseridlordan istifads asanlasir vo azalalar tarafindan
yag tursularindan sarf olunmasina gorait yaranir [31, $.154].

Bu kompleksdon istifado olunmasinin doyisilmasi naticasindo adaptasiyanin
halgoalorinin daha da genislonmasi bas verir, fiziki yliklorin masqliliyi asagi saviyyada
olan organizmds Urayin foaliyystini adekvat olarag mohdudlagdirir. Bunun da
sayasinda Urok daha effektiv islayir, maksimal yuklarin tasiri soraitinds diastolik va
vurgu hocmlarini, QDH — ni tomin edir. Intensiv yiiklorin tosiri zamam daxili
organlarda gan coroyanin koaskin azalmasi bas vermir vo onlarin anemizasiyanin
doracasi asagi enir. Qan dévraninin periferik halgosinds adaptasiya bas verir, bu da bir
cox damarlar1 vo toxuma doyisikliklorini shats edir.

Submaksimal standart yiklars garsi iirok vurgularinin sayimin siirotlonmasi vo
nobzin verdiyi reaksiyanin asagr enmasi miokard torafindan tolob olunan oksigenin
minimal saviyyado oldugunu gostorir, isemiyadan qorunma giiclonmis olur.
Bradikardiya zamani daha boyiik intervallara malik diastola koronar perfuziyanin

effektivliyini tamin edir, bu subendokardial zonada daha samarali olur.
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Fiziki yikloro adaptasiyanin vacib g¢arpaz effektli trombositlords fibrinolitik
aktivliyin artmasi vo adqeziyanin azalmasi zamani miisahido olunur. Birdofalik fiziki
yuklorin icrast zamani fibronolizin gliclonmasi bu iki proses arasinda miinasibatin
formalagmasina gotirib ¢ixarir [47, 5.34].

Harokat aktivliyinin saviyyasi arterial gan tozyigina (AQT) tosir edir. Arterial
gan tozyiginin nozoaragarpan doracads asag diismoasi hipertonik hallarda fiziki yuklorin
totbiqi Ugln osas yaradir [18, s.26-38]. Adaptasiyanin depressiya effekti kallekrein —
Kinin va prostoqglandin sisteminin ehtiyyatlarinin artmasi ilo slagodardir, arterial qan
tozyiqinin kaskin sokilds asagi enmasi hipertonik voziyyatlords fiziki yuklorin totbiqi
uglin osas verir [18, s.26-38].

Hipertonik xastaliklori olan goxslorin ilkin mualicasinds geyri — medikamentoz
vasitolordon istifado bOylk oshomiyyat kosb edir. Labil vo mulayim hipertoniyalar
zaman fiziki mogqlor bu xastaliyin ilkin mualicasinde mihim vasite kimi istifados
olunmagla xostaliyin inkisafin1 gecikdirmok mumkindur. Hipertonik xastaliklorin
yaranma riski ilo doztimliiylin yaranmasi arasinda tors mutoanasiblik slage mimkinddir.
Doziimliyli asagi soviyyado olan soxslorda hipertonik xostoliklorin yaranmasinin
tezliyi 25% - o godor artir [40, s.12-16]. Sistematik mosqlorin tasiri altinda hipertonik
xastaliyi olan insanlarda arterial gan tozyiqi asagi diisiir.

Aparilan statistik tohlillar naticasinds malum olmusdur ki, harokat aktivliyi asagi
soviyyodo olan insanlarda arterial gan tozyiqi nozorogarpan dorocodo asagi olur.
Hipotonik effekt yaradan masqlarin tasirini gan plazmasinda test yiiklorinin icrasindan
sonra reninin aktivliyinin hoddon artiq artmasina goro do qiymatlondirmok
mumkunddr. Arterial gan tozyiqinin normallagmasi ganin vurgu hacminin va periferik
qanin hocmi artmig, bu da miisbat hemodinamik adaptasiyanin yaranmasina gatirib
cixarmamisdir. Mosqin miisbat tosiri diastolik arterial tozyiqi yiksok saviyyado
olanlarda miisahids olunmusdur. Hipotenziv effektin yaranmasi tiglin giinds iki dofo
mosgalalarin yerina yetirilmasi daha mogsadouygundur. Hipotenziv masq effektinin
yaranmasi {ig¢iin vacib mexanizmlordon biri kallekrin — kinin va prostoglandin
sisteminin siddatinin artirilmast hesab olunur. Fiziki horoki tapsiriglarin digoar bir

mexanizmi kardiopulmona reseptorlarin inqibitor tasirinin yliksalmasina tasiri ilo bagl
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oldugu giiman edilir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, arterial qan tozyiginin dinamikasi
fiziki ylkin xarakterindon asili oldugu molum olur. Mdialico bodon torbiyasi
harokatlorini icra edan insanlarda (mdalico gimnastikasi, oyun névloari, voleybol va s.)
arterial gan tozyiginin enmosi miisahide olunmusdur. Urak — damar sisteminds yarana
bilon patoloji risklari harakat aktivliyinin saviyyasi ilo deyil, dozimlulik keyfiyyatinin
inkisafi ilo daha ¢ox bagli olur. Déziimliiyiin inkisafi zaman1 adaptasiya doyisikliklori
organizmin bitdn sistemlarinds, ilk névbads, Urak —damar, sinir va azals sistemlarinds
bas verir. Fiziki yiiklordan, fiziki kondisiyalardan slava patoloji hallarin garsisinin
alinmasinda da istifadesi miimkiindiir. V.I.ilinnixin (1996) qeyd etdiyi kimi,
saglamliginda hipertoniya olamatlori olan talobolords imumi déziimliiyiin inkisafina
tasir edon harokatlorin icra olunmasi naticasinds (1 — 1,5 illik masglordon sonra) UVS,
arterial gan tozyiqi, Urok artmasi, gqanin dagigalik hacminin, sistolik hacmin va s.
gOstaricilorin artmasi nazaragarpan doracads olmusdur.

Umumi dozimliylin mosqi ilo mosgul olan tolobslords biitiin hemodinamik
gOstoricilordo bas veran doyisikliklor daha yuksok olmusdur, surat vo surat — gic
keyfiyyatlarini mosq etdiranlords isa bunun oksi miisahids olunur [21, s.71-72].

Analoji naticolor aparilmig digor musalliflorin do todgiqatlarinda alinmigdir.
Qeyd olundugu kimi, Harvard step — testinin indeksinin orta gostaricilori Gmumi fiziki
hazirligla masgul olan talobalords 64,0 £ 0,7 vahid, daha yiksak giymats iso idmanla
mosgul olan tolobolordo 72,2 + 0,6 vahido borabor oldugu gostorilir. Daha agagi
gOstarici isa saglamlagdirici badan tarbiyasi masgul olanlarda miisahido olunmusdur.
Yiksok haroki aktivliya malik olan idmangi talobalords fiziki is qgabiliyyatinin bu
gostaricisi 1540 + 280 kqm/daq, orta saviyyali haraki aktivliys malik olanlarda (Gmumi
fiziki hazirhigr inkisaf etdiranlords) - 1125 + 185 kqm/daq toskil etmisdir [18, 5.26-38;
42,5.126-128].

Tolobolordo  vo  onlarin  homyasidlarinda  haroki  aktivliyi  rejiminin
optimallagdirilmasi {igiin onlarin saglamliginin va fiziki hazirliginin soviyyasi nozors
alinmaqla aparilmas1 vacibdir. Fiziki aktivliklo todris yUklorinin  optimal
uygunlagdirilmas1  dedikdo tolobalordo  fiziki  ylKlorin icrasmin tezliyinin,

intensivliyinin, middatinin va icra rejiminin segilmosi basa diisiiliir.
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Icra olunan fiziki yiiklorin intensivliyinin tayinindon organizmda dozimlilyiin
inkisafinin gedisini miioyyon edon osas amil kimi istifado olunur. Bu amildan,
homgcinin, Urok — damar sisteminin funksional imkanlarmin yiikksalmosi va fiziki
aktivliyin saglamlasdirici tasiri do mloayyanlosir [15, s.12-15; 40, s.12-16].

Qeyd etmok lazimdir ki, yalniz fiziki yiiklorin yaratdigi doyisikliklor naticasinda
UVS 130 vur/daq vo daha yiiksok saviyyada uzun miiddot qorunub saxlanilir vo bu ritm
dozumluyin inkisafina aparir. Hoddon artiq fiziki yiiklor Urok — damar sistemi
xastoliklarin tezliyini noinki azaltmir, hotta bir qgodor do artdirir (xiisusilo do,
aterosklerozun, miokardin distrofiyasinin vo S.).

Fiziki horoki tapsiriglarin icrasi iiglin proqramlarin tortibi zamani “hiidud”
yuklarinin dalillarini nozars almaq vacibdir. Bir ¢ox todgiqatlarda doziimliiyiin yaxsi
inkisafi vo Urok — damar sisteminin tolerantligiin yiiksoldilmasi Gg¢lin monitoring
yuklari deyil, maksimal siddatli dovri harokatlordan istifade mogsadouygundur va bu
cur yuklar organizms daha kaskin tasira malik olur [23, s.84-89; 50, s.85].

Urok vurgularmin sayi ilo isin intensivliyi arasinda xotti asililiq qeyd olunur.
Yingul fiziki yuklorin icrast zaman1 UVS avvoalco shomiyyatli doracods artir, sonra
yavas — yavas Ozlniin uzun miiddat qoruna bilacayi stabil yikiin tosirinin yaratdigi
Soviyyays Qodor enmis olur. Yiiksak intensivliya vo middoto malik islorin icrasi
zamani UVS artir vo hatta maksimal yiiklorin icrast zamani “hiidud” soviyyays godor
artir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, miokardin UVS — nin boylk gostoricilari
saviyyasinds isi az effektli olur, madaciklorin ganla dolmasi vaxti azalir va Urayin
vurgu hacmi azalir. O da malumdur ki, hoftads ¢ dofo 2 saat middotinds sistematik
yuklarlo mosgul olanlarin organizmindo bas veron doyisikliklorlo miqgayisado,
gindalik bir saat middstinds sistematik icra olunan yiklarin talobalorin fiziki
inkisafina, qamotin vaziyyatino daha boyuk musbat tasiro malik olur. O da molum
olmusdur ki, masqlardos fiziki yiklorin icrasi arasinda istirahat fasilalarinin uzun vaxta
malik olmasi magqolunmanin effektivliyini azaltmis olur.

Fiziki yuklorin tasirinin mohz ddvriliyi vo mioyyan tezliys malik olmasi
sayasinds gan dovrani sisteminin siddatinin shomiyyatli daracads, heg bir patoloji

doyisikliklor bag vermadon lazimi keyfiyyatlorin aldo olunmasina sorait yaranir. Oksar
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islorin icrasi prosesindo OMS — nin vo fiziki is gabiliyyatinin etibarli sokildo artmasi
hoftods iki dofolik masqdon sonra da miisahido olunur. OMS — nin etibarli sokildo
yuksalmasi haftods kegirilon tGgdafalik masqglordon sonra bas verir, lakin maggalalorin
sayinin bes dofoya godor artirilmast OMS — nin olavo artmasina gotirib ¢ixarmur.
Hoftolik moasgalolorin tezliyinin artirilmasi dayaq — horokot aparatinda zodalonmo
risklarinin ¢oxalmasina sabob olur, ona géra do, hoftods daha tez — tez, noainki bes dofo
mosq etmok mosqin lazimi effektini verir. Hoftodo iki — U¢ dofo mosqlor lazimi
saglamlasdiric1 effekti verir. Yiikiin davametmoa muddati onun intensivliyindan asili
olur. Saglamlasdirict maggalalorin davametma muddatinin 20 — 30 dagigs olmas1 daha
optimal hesab edilir.

Talabalords saglamligin saviyyasini kompleks giymatlondirmok Uglin onlarin
morfoloji, funksional va biokimyavi gostaricilarin tayini vacibdir. Bu magsadls onlarin
fiziki inkisafinin gostaricilori tayin olunur (boy, kitls va dés gafasinin en dairasi). Onu
da geyd etmok lazimdir ki, ilk iki kursda tolobalorin 80% - do fiziki inkisafin
gOstoricilori doyisilmomis vo ya da etibarli olmamisdir. I1I kursda artiq badon kitlasi
kisilorda orta hesabla 3 kq — a godor ¢coxalmis, AHT vo quvva gostoricilari iso asagi
enmisdir. O da gostorilmisdir ki, badan kitlesi, dos gafasinin en dairasi, organizmin
funksional gostoricilorinin asag1 diismasi dordiincii kursa dogru dezadaptasiyanin va
moasqolunmanin masgalalarin bitmasi ils slagadar olaraq bas vermisdir. Bunu aparilmig
sorgular naticasindos 70% tolobalor fiziki haroki aktivliyin moévcudlugunu, 82%
tolobalar iso passiv istirahat etdiklarini, asuds vaxtlarinda badan torbiyasi vo idmanla
mosgul olmadigini qeyd etmislar [26, 5.101].

Fiziki inkisafin saviyyasinda daha yuksak saviyyani miiayyan etmoak magsadi ila
aparilmis miigayisali tohlil zamani digar ali moktablordo oxuyanlarla migayisads
badoan torbiyasi ixtisasi iizra tohsil alan talobalords miisahids edilmisdir. Toadgigatlarda
tolobo idmangilarda fiziki qabiliyyatlorin inkisafini yiiksok doracads genetik determina
olunmus siirat — giic funksiyalarinin tozahUrlarilo slagodar oldugu gostarilir [48, 5.254].
O da gostorilir ki, siirat, coldlik, dozimlilik vo diger keyfiyyatlorin okizlords yiiksok
saviyyali konkordatligi (iist — Usto diismasi) malikdir. Badon kitlasi daha boyuk

daracada mhitin amillarinin tasirine moruz qalir, orqanizma mogsadyonli tosirs tabe
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olur [26, s.125]. Idmangilarda fiziki inkisafda daha ¢ox funksional hazirliq anlayisi
olagodardir vo 0zlndo quvvo, surat, coaldlik, elastiklik kimi fiziki keyfiyyatlori
birlogsdirmis olur. Fiziki hazirligla fiziki aktivliyin alagodar olmasi ganunauygun bir
haldir. Bu zaman monfi olan odur ki, moktoblords fiziki torbiya masgaloalorindon
asassiz azad olanlarin say1 daim artmaqdadir [22, 5.289; 51, s.15].

Son onilliklordo aparilan todgiqatlarda fiziki is qabiliyyati ilo organizmin
saglamligiin soviyyesi arasinda miioyyon asililigin oldugu molum olmusdur.
Apanasenko vo omokd. (2000) aldigr noticaloro g0Oro insanlarda saglamliginin
soviyyesinin diagnostikasinda onun energetik imkanlarinin nozoro tutulmasini tolob
edir. Orqganizmin energetik imkanlari no godar yiiksok olarsa, onun saglamliginin bir o
qadoar yiiksak oldugu forz edilir [8, 5.168].

Fiziki is gabiliyyati vo saglamliq — vacib tibbi — bioloji va sosial gostaricidir.
Fizioloji ndgteyi — nazardon fiziki is gabiliyyati qarsida duran fiziki isin icrasi zamani
maksimum enerjini hasil etmok qabiliyyatidir. Fiziki is qabiliyyati ilo enerji
yaranmasinin SoViyyosi arasinda birbasa asililiq vardir.fiziki is gabiliyyatinin va fiziki
hazirhi@in gostaricilarinin tolobo oglanlarda vo qizlarda forgli olmasi problemi son
dovrlorda ciddi mizakire olunmaqdadir. Homginin, son dévrlords inkisafa baslamis
idman antropologiyasi elmi oglanlarda vo qizlarda cinsden asili olaraq boyiima Vo
inkisafin qanunauygunluqlar1 idmangilarda dyranilmakdadir.

O da molumdur ki, oglanlarla miigayisada taloba qizlarda dayaq — harokat aparati
bir godor zoifdir. Qizlarin badon qurulusunda dorialti piy toxumasmin daha gox
oldugunu da xiisusi geyd etmok lazimdir. Qizlarda ozalo qiivvesinin do ozalo
toxumasinin kiitloco az olmasi sobobindon oglanlardan geri qalir. Qizlarda fiziki
yuklara adaptasiya prosesi boyuk garginliklorlo miisaiyyat olur, barpaclunma gecikir.
Quzlar olverissiz soraito daha kaskin reaksiya verir. Masqolunmanin artmasi sayasinds
qadin orqanizminin funksional imkanlarii artirir (xiisusilo do, dézimliyin masqi
zamani). Biitiin bunlara baxmayaraq, qadin idmangilar kisilora xas olan adaptasiya
imkanlarina cata bilmir. Belo forz olunur ki, oglanlarda vo qizlarda adaptasiya
imkanlarindan forqli olaraq déziimliiyiin inkisaf qabiliyyati eynidir, belaki, ham gan

dovrant vo hom do aerob enerji tominati sistemi onlarda tagribon yaxindir. Miintozom
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kecirilon mosqlor noticasinds idmangi qizlar oksigen tolobatini boadon kitlasine
nishbatds oglan idmangilarin saviyyasina ¢atdira bilor [13, 5.289].

Molum oldugu kimi, kardiorespirator sisteminin inkisafinin  vacib
gOstoricilorindon biri oksigenin maksimal sarfiyyatinin (OMS) 6l¢iisii hesab olunur.
OMS - organizmin bir doagige arzinds sorf etdiyi oksigenin miqdaridir, onu bazon
oksigen tavani, yaxud da aerob hasilat da adlandirirlar. Oksigen hiidudu maksimal
gorginlik zamani orqanizmin toxumalarinin oksigenls tomin olunmasinmi1 xarakterizo
edon inteqral bir gostoricidir. OMS — nin fiziki is gabiliyyati ilo garsilighi alagenin
oldugu da tocriibi olaraq asaslandirilmisdir [22, 5.254; 49, 5.72-74; 50, 5.65].

Beloliklo, kardiorespirator sisteminin funksional imkanlar: fiziki is qabiliyyati

ilo OMS arasinda nisbati borabor sokildo oks etdirir.



34

Il FOSIL
TOCRUBI HiSSO

TODQIQATIN TOSKILi VO METODLARI

2.1. Tadqgigatin taskili

Todqiqatin togkili vo metodlarin segilmosi isin moagsadine Vo qarsida duran
vazifalarin hallina miivafiq olaraq aparilmisdir. Fiziki tarbiys vo idman mosgalolorinds
istifado olunan fiziki mosq yiiklorinin xarakterindon asili olaraq toloba qizlarin
organizmdo bas veran fizioloji vo funksional gostoricilorin Gyronilmasi hoyata
kecirilmisdir. Qeyd etmok lazimdir ki, idman fiziologiyasinda vo idman tobabatinda
maksimal, submaksimal, bdytuk, orta vo az siddatli fiziki yiklorin organizmdos yaratdigi
funksional va biokimyavi doyisikliklorlo bagli ¢oxsayl todgigatlar olsa da, minimal
siddatli yuklarin organizmda (xUsusils do qadinlarda) yaratdigi doyisikliklar parakanda
vaziyyatdadir, onlarin kompleks sokilda todqiqi aktual olaraq qalmaqdadir.

Todgigat isinin mogsadine uygun olaraq I kursda oxuyan 24 tolobs qiz
secilmigdir, onlarin arzulart noazore alinmaqla iki qrupa boliinmiisdiir: nazarst ve
eksperimental. | grupa (nozarat) daxil edilon taloba qizlar badan torbiyasi vo idmanla
aktiv moasgul olmamis, onlarin harokat aktivliyi eksperimental grupla migayisads asagi
olmusdur, yalmiz programda nozordo tutulmus mosgololordo istirak etmis,
dorsdonkanar idman qruplarinda mosgul olmamislar. II qrupa (eksperimental) daxil
olan toloba qizlar aktiv idman ndévlari vo saglamlasdirici idman aerobikasi ilo
magsadyonli masgul olmuslar.

Tadqiqatlarda sinaq yiklorinin tasiri altinda orqanizmdo bas veran fizioloji
doyisikliklar nisbi sakitlik vaxti tayin olunmusdur. Sonra toloba qizlar toklif olunmus
minimal siddatli yiiki (0,25 vt/kq) icra etmislor. Bu yikin organizmds yaratdigi
dayisikliklorin dinamikasi toyin olunmus, uzunmiiddoatli adaptasiyanin dinamikasi
izlonmisdir. Eksperimental qrupa daxil edilon tolobo qizlar idman aerobikasinda

mosgalalari davam etdirmislar. Taloba qizlarin bazilari voleybol masgalalarinds istirak
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etmiglor. Nozareot qrupunun tolabolori yalniz codvaldo nazords tutulmus dorslordo
istirak etmislor. Todgiqgatlar U¢ morhalodo aparilmigdir (fevral — mart, may — iyun vo
oktyabr — noyabr aylarinda). Qeyd olundugu kimi, tadqgigatin birinci marhalasinds
tocriibonin aparilmasi tigiin yaradilan goarait giymotlondirilmis, mévzu ilo bagl elmi —
todgigat vo elmi — metodiki adobiyyatlar tohlil olunmus, lazimi metodlar se¢ilmisdir.

Tadqiqatin ikinci marhalasinds har iki grupda talobalarin fizioloji gostaricilori
nisbi sakitlik vaxt1 vo minimal yiklorin icrasindan sonra fizioloji gostaricilar yenidan
Olctilmiisdiir (I yoxlama).

Uctincli marholasinds minimal yiiklorin tosiri ilo yoxlamalar artiq yiikiin
icrasmin 15, 30, 45 vo 60 — c1 dagigalarinds fizioloji gostaricilar toyin olunmusdur (11
yoxlama). Onu da geyd etmok lazimdir ki, tolobalorin muayinasi dars prosesinds
aparilmigdir. Onlarda fiziki inkisafi, funksional gostoricilori, fiziki is gabiliyyatinin vo
oksigenin maksimal 6lglsinun saviyyasi hom nisbi sakitlik vaxti vo ham doa fiziki

yiikiin icrasindan sonra tayin olunmusdur.

2.2. Tadgigatin metodlar:

Tadqiqat isinin magsadine uygun olaraq metodlar se¢ilmisdir. Uzunmiiddotli
dors prosesinds tolobo qizlarda orqanizmin icra olunan fiziki yiikloro adaptasiyasini
giymotlondirmak tiglin meyyarlar gisminda Grak — damar sisteminin (UVS, AQTsistwlik,
AQTiastolik) gOstoricilori, tonoffiis sisteminin (AHT, TT), fiziki is qabiliyyatinin
(PWCi70 mitlaq, PWCi70 nisbi), oksigenin maksimal sarfinin (OMS miitlag, OMS
nisbi) gostaricilori t¢ il muddatinds dlgtilmisdiir. Fiziki yiik qisminda veloerqometrik
yiklardan (0,25 vt/kq) istifads olunmus, {i¢ dogige middatinds icra olunmusdur.

Minimal siddate malik bu yukin taloba gizlarin orqanizmina hartarafli tosirini
Oyronmok G¢un tirok — damar sisteminin gostaricilorinds yaratdigi doyisikliklar yukin
icrasinin 15, 30, 45 va 60 saniyyalarinds ds geyd olunmusdur.

Urok vurgularinin say1 bilok va ya boyun nahiyyssinds, palpator olaraq 10

saniyyo middatinds sayilmis vo bir dogigoys ¢evrilmisdir (vur/daqigs).
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Arterial gan tozyiqi sfigmomometrik olaraq bazu nahiyyasinds Korotkov tsulu
il toyin olunmusdur (mm.c.st.).

Nabz tozyiqi, miosyyan olunmus maksimal vo minimal tazyiqlor arasinda forgo
gora hesablanmigdir (mm.c.st.).

Qanin daqigalik hacmini hesablamaq Ggtin Grok vurgularmin sayimnin (sistola
zamani) iiroyin qovdugu ganin hacmins vurmadgla hayata kegirilir (I/dag).

Qan damarlarinin {imumi miigavimatini (PQDUM) tayin etmok iiciin asagidaki
disturdan istifads olunur:

PQDUM = 79980 - AQT/QDH,
burada, 79980 — mm.c.st. — nun din-sm - o ¢gevirmok Ugcln sabit; AQTr — Orta arterial
gan tozyiqi (AQTsist + 2AQT ist, mm.c.st); AQTsist — Sistolik tozyiq; AQT gist — diastolik
tozyiq, QDH — ganin daqigalik hacmi.

Qeyd etmok lazimdir ki, gqanin sistolik hacmi (QSH,ml) va qanin dagigalik hacmi
(QDH, ml) Grayin har bir yigilmast zamani1 qovdugu ganin hacmini (ml) tayin etmok
ugln Starr disturundan istifado etmok olar.

QSH =90,97 + 0,54 - NT — 0,54 - AQT giastolik — 61 - Y
burada, NT — nabz tozyiqi, AQT giastoiik — diastolik gan toazyiqgi, Y — miayins olunanin
yasl.

Qadinlarda sistolik ganin sistolik hacmi, kisilarlo miiqayisads 25% - o qodor az
olur. Yaxs1 masq etmislords sistolik hacm 65 — 70 ml — don 100 — 150 ml va hotta 180
— 200 ml - 5 godar arta bilar.

Tolobalords fiziki is qabiliyyatinin saviyyasi (PWCi70 — physical working
capacity) Stange sinaginin komayi ilo toyin olunur. Bu sinaq tirok — damar va tonoffis
sistemlarinin icra olunan standart fiziki ytklors verdiyi cavab reaksiyasinin imkanlarini
miioyyan etmoys imkan verir. Is qabiliyyati asagidak: diisturla hiisablanir:

PWCi70 = (170 — UVSsaitik) / (UVSyikdon sonra — UV Ssakitiik) * N,
burada, (N —icra olunan is (kqm/daq), UV Ssainik — sakitlik vaxti {irok vurgularinin sayz,
UV Syiikdan sonra— YUKUN tasirindon sonra tirok vurgularmin say. Icra olunan isin hacmini
hesablamaq ti¢iin asagidaki diisturdan istifads olunur:
N=133-p-n-h,
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burada, p — miayina olunan saxsin badon kitlasi (kq); n — 1 daqgigeada pillalars
qalxmanin say1; h — pillonin hindurliyd (m); 1,33 — sabit, pillodon diisme zamani isin
olcusa.

Ozolo isi zamani lazim olan enerjinin asas hissasi aerob yolla alindigindan,
insanin fiziki is qabiliyyatinin 6l¢iisii hagqinda oksigenin maksimal sarfinin (OMS)
gOstaricisine gora do fikir irali stirmak olar. OMS — nin 6lgiisiinii asagidaki diisturun
kdmayi ilo doa tayin etmok olar:

OMS =1,7 - PWCy70 + 1240

OMS — nin 6lgiisii is zamani1 bir dagigods gobul olunan oksigenin migdar1 hesab
olunur (I/dog). OMS — nin 0lglst insanlarda mosqolunmanin saviyyasini, idman
novindon asili olaraq {irok — damar, gan vo tonofflis sistemlarinin funksional
imkanlarini xarakterizo etmoys imkan verir. OMS — nin an yiksok gostaricisi 15 — 20
yaslarinda miitloq gostaricisine catir.

Todgigatlarda alinan naticalorin  islonmosi zamani riyazi statistikanin
metodlarindan istifado olunmusdur. Alinan naticalorin etibarliligini giymatlondirmoak

ticlin Styudentin 6l¢li meyyarlarindan istifado olunmusdur.
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111 FOSIL
TOCRUBI HISSO
MINIMAL SIDDOTLI FiZiKi YOKLORIN MUXTOLIF HOROKOT
AKTIVLIYINO MALIK TOLOBO QOZLARIN KARDIORESPIRATOR

SISTEMININ FUNKSIONAL VOZiYYOTINO TOSIRININ TODQIiQI

3.1. Muxtalif horoki aktivliya malik talobs gozlarda gan dévranimin
funksional vaziyyatinin gostaricilorinin sakitlik vaxti vo minimal siddatli fiziki
yiklarin tasirindan sonra dyranilmasi

Mintozom icra olunan fiziki harokatlarin tasiri altinda insan orqanizminin haroKi
Vo vegetativ sistemlorin adaptiv reaksiyalarinin osasinda formalasan uygunlasma
prosesi somatik saglamligin méhkomlondirilmasinds va xastaliklorin profilaktikasinda
miihiim rol oynayir. Qeyri — spesifik (imumi) adaptasiya reaksiyalar1 orqanizmdo GOX
ciddi morfoloji va funksional doyisikliklara sabob olur, icra olunan fiziki yiklors
adaptasiyasi ilo miisahida olunur [46, s.450]. Onlar mihitin geyri - alverisli amillarina
va fiziki yuklomolara qarsi dayaniqligin nisbi sinir — humoral tonzimlayici sistemlarin
nisbi dayaniqlig1 ilo xarakterizo olunur, fiziki is gabiliyyatinin yiksalmasina sobab
olur. Spesifik adaptiv reaksiyalar isa organizmda ¢ox ciddi morfoloji, funksional va
biokimyavi doyisikliklorlo xarakterizo olunur, onun ehtiyyat imkanlarinin
yiksalmasina sobab olur.

Talobalorin fiziki statusunun tokmillosmasi prosesi fiziki yiklori icra edan
sistemlorin isindon asilidir, ¢iinki, mahz onlarda measqolunma effektinin biinpvrasi
qoyulmusdur. Ali moaktablorda tahsil prosesi soraitinds talabalarin masq effektinin aldo
edilmasi t¢uin tagdim olunan talim — masq programlarinin hkman icrasini vo mustaqil
olarag hoaroki tapsiriglarin icrasini talob edir. Ona gora do, fiziki torbiya prosesinds
pedaqoji proses fiziki haroki tapsiriqlarin icrasina motivasiyant formalagsdirmali,

muxtolif siddotli vo hacmli fiziki yiklorin icrasina siiurlu yanasmagi qarsiya bir
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mogsad kimi qoymali, giindalik rejimds harokat aktivliyinin artirilmasina ¢alismalidir.
Hoaroki ylklorin programlasdirilmast movcud soraitin nozors alinmasi ilo aparilmali,
tolobalorin morfofunksional vaziyyati, idman bazalarmin olmasi. Cografi — iglim
soraiti vo s. geyd olunmalidir.

Organizmo, onun ayr1 — ayri sistemlorino gostorilon tosirlors qarsi cavab
reaksiyasi imumi olsa da, bazi funksional sistemlords bu daha qabariq va kaskin olur
ki, bunlardan ilk sirada dayanan {irok — damar sistemi vo onun markozi hissosindo
dayanan Urokdir. Icra olunan fiziki yiiklors ilk cavab verarok bitiin organizmin
uygunlagma imkanlarinit miioyyanlosdirir. Bu da se¢ilmis todqiqat isinin aktualligin
bir godor do artirir. Idman tobabatinds vo fiziologiyasinda organizmin iirok — damar
sisteminin maksimal, submaksimal vo miilayim siddatli fiziki yiklora verdiyi cavab
reaksiyalar1 yaxsi arasdirildigindan, minimal siddotli yUklomaloarin lrok — damar
sistemina toasiri kifayat godar 6yronilmodiyindan, bu problems miraciyyat olunaraq
tadqiq olunmasi magsadimiz olmusdur. Onu da xisusi geyd etmok lazimdir ki, venoz
qanin periferiyadan markazo (lirayo) gayitmasinda azalo sistemi nasos rolunu oynayir.
Ona gora do, tadgiqatin asas mogsadina talobalorin organizmins 0,25 vt/kq siddatli
fiziki ylUklorin qan dovraninin markazi vo periferik hissasinds yaratdigi doyisikliklarin
arasdirilmasi todqgigatin bu seriyasinda qarsida duran asas mogsad olmusdur.

Tadgigatlarin bu seriyasinda I — IV kurslarda oxuyan 16 taloba qiz istirak
etmisdir, onlarin yas1 19 — 22 (orta yas 20,5), orta ¢okisi 60 kq olmusdur. Onlar hor
birinda 8 nofar olmagla iki qrupa ayrilmislar: nazarat vo eksperimental. Fiziki yik
gisminds veloergometrda (yaxud step — test pillokaninda is) 2 dagige muddatinds 0,25
vt/kq siddatinds icra olunan is goriilmiisdiir. Fiziki yiiklarin talobalorin organizmins
tasirini otrafli 6yronmak {igiin isin davam etdiyi 15, 30 60 saniyysalorda gostaricilori
toyin olunmusdur. Arterial gan tozyiqi (AQT) Korotkov, nobz g0staricisi iso palpator
olaraq bilokds sayilmisdir. Periferik gan damarlarin imumi miigavimati iss asagidaki
diisturla hesablanir:

PRDUM 79980 -AQT/QDH,
burada 79980 mm.c.st — nu dina. Dina sm ¢evirmok (ciin istifads olunan sabitldir. Onu

da geyd etmok lazimdir ki, nazarst vo eksperimental qruplar yaradilan zaman toloba
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qizlarin arzulart nozore alinmisdir. Tolobalords fiziki yiklorin icrasina uzunmiiddatli
adaptasiyanin meyyari kimi irok — damar sisteminin gostoricilorinin dinamikas1 (UVS,
AQTsistoliks» AQT giastolik), 1S qabiliyyatinin gostaricilorinin dinamikasi iki il miiddstinda
toyin olunmusdur, mikrosilsilodo hoftalik fiziki ytklarin hacmi nazars alinaraq lazimi
dizolislor aparilmisdir. Nozarot grupuna daxil olanlar veloerqgometrik yuklorin
icrasinda istirak etmomis,yalniz saglamlasdirici aerobikanin elementlorino aid
harakatlori icra etmislor.

Mioyyan edilmisdir ki, icra olunan fiziki yiiklor Urok — damar sisteminin
gostaricilaring kaskin tasir etmis, hemodinamikanin ham markazi va ham do periferik
gOstaricilorinin yiksalmasi bas vermis vo onun daracasi tasir edon yiikiin siddatindon
asili olmusdur. Bu zaman nobz gostoricisi, arterial gan tozyigi vo ganin dagigoalik
hacminda yiksalmolor miisahido olunmusdur, naticads periferik damarlarin imumi
migavimotinds do enmo olmusdur. Urok — damar sisteminin yuxarida sadalanan
gOstoricilori orta arterial gan tozyiqin sabit saxlanilmasina istiqgamatlonmis olur. Bu
zaman arterial gan tozyiqinin saviyyasi funksional indikator rolunu oynayaradg, trayin
isi ilo prekapilyar sistem arasinda adekvatligin hansi saviyyada oldugunu xarakterizo
edir, onlarmn bir — birina qarsiligli tasiri voziyyatini gostorir. Periferik gan damarlarinin
Umumi migavimatinin asagi soviyyado olmasi onunla izah oluna bilar ki, onlarda
arterial gan tozyiqi (sistolik va diastolik) asagi olur. Analoji hal onlarda qanin dogigalik
hacmindos (QDH) do miisahido olunur. Lakin, muayina olunan qizlarda nabzin
gostaricisi shamiyyatli doracads yliksak oldugundan, onlarda qanin dagigelik hacminin
artmasina imkan vermir. Yuxarida sadalananlar onu gostarir ki, miayina olunanlarda
PQDM -nin ganin dagigalik hacminas tam adekvatdir, bunlarin da naticasinds arterial
tozyiqi formalagsmus olur. Lakin, moévcud odobiyyat monbalorinds PQDM — nin

artmasini yas normalarini oks etdiran naticalora rast golinmir (sok. 3.1.).
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Sok. 3.1. Minimal siddatli yiiklora qarst UVS — nin (vur/doq) dinamikas.
Qeyd: *P<0,05

Mioyyan olunmusdur ki, fiziki yiikiin tosirino cavab olarag hemodinamiki
gostoricilordo artmalar miisahido olunur. Nobz vurgularinda artma, arterial gan
tozyiginin doyisilmasi, ganin dagigalik hacminin artmasi vo bunlarla yanasi periferik
damarlarinin  imumi miigavimotinin azalmasi kimi naticalor ovvollor aparilmis
todgiqatlarla uygunluq toskil etmisdir [12, $.35-40]. Bununla yanasi, yiikiin icrasinin
ilk dagigoalorinda Gyroanilon gostaricilorin gqeyd olunmasi asasinda minimal siddatli
veloergometrik fiziki ylklars gars1 tirok — damar sisteminin verdiyi cavab reaksiyasinin
mexanizmlori haqqinda miilahizalorin daha da genislonmasina imkan verir.

Alman naticolorin analizi gostormisdir ki, minimal siddetli fiziki ytklara daha
tez reaksiya veran UVS — nin faaliyyatinds vo ganm dagigalik hacminds bas verir (sok.
3.1. vo 3.2.) vo bu reaksiyalarin dorocasi mosgulolunanlarin cinsindon asili olur.
Minimal siddatli fiziki ylkin icrasinin ilk dagigalorinde hemodinamikada bas veran
doyisikliklorin 15 — ci saniyyads bas verdiyi miioyyon olunmusdur. Veloerqometrik
yiikiin icrasinin 30 — cu saniyyasindon sonra da gan axinmnin siirati artsa da, onun
tempindo azalma miisahido olunmusdur. Yiiriisiin icrasinin 15 saniyyasindoe UVS — nin
vao QDH artmasinin faizla nisbatinds eyni isitigamatlilik miisahids edilmisdir, qizlarda
bu UVS 8,1%, QDH iso 12,1% artnusdir. (bu nisbot oglanlarda asagidaki kimi
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olmusdur: UVS 7,2%, QDH iso 14,2%). Yiikiin icrasinin 30 — cu saniyyesinda
gostaricilor arasinda nisbat asagidaki kimi olmusdur: qizlarda UVS va QDH ticiin bu
7,6% olmusdur (oglanlarda UVS 2,7% vo QDH iso 4,1% kimi olmusdur, qanin
doagigalik hocmi bu zaman Ustunlik teskil etmisdir). Alinan naticalorin ragomls ifado
olunan gostaricilor yiikiin icrasinin 15 — 30 saniyyalorinds hemodinamik goéstaricilor
qanin doaqigalik hacminds hesabinda bas verir. Yiikiin icrasinin birinci dagigasinin
sonunda UVS vo QDH arasinda nisbotdo stabillosmo bas verir, lakin bu toqribon 3,0%
- don ¢ox olmur.

Yuxarida oksini tapmis naticoalor belo bir yekuna golmoyo osas verir ki, fiziki
yiikiin icrasinin 15 saniyyasindon baglayaraq hemodinamikanin yiiksalmosi bas verir,
baxmayaraq ki, totbigq olunan fiziki yukin ¢iddati minimal siddoat zonasinda olur [28,
5.44-48]. Bundan basqa, totbiq olunan fiziki ylkin avvalinds verilon cavab reaksiyasi
daha cox (royin inotrop funksiyasmin Ustlinlik toskil etmosi ilo slagadar olmus,
naticada birinci dagigenin sonunda yaxin ganin dagigalik hacminds artmasi (15 — 30
san) bas vermisdir. Bununla bela, yiikiin icrasinin gedisinda birinci dagiganin sonuna
yaxin QDH — nin UVS — ya nisbotinds formalasmasinda qarisiq balans miisahido
olunur. Yiikiin icrasinin gedisindo birinci dagigenin sonunda UVS — nin summar
dayisilmasi qizlarda 15 vur/daq (74 — 89 vur/daq), oglanlarda isa 9 vur/daq (69 — 78
vur/daq) toskil etmisdir. Analoji dinamika QDH f{i¢iin asagidaki kimi 6ziinii biruzs
verir: qizlarda 13,5 ml (57,5 — 71 ml), oglanlarda iso 13 ml (63 — 76 ml) (sok. 3.2.).
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Sok. 3.2. Minimal siddatli fiziki yiklors Uroyin vurgu hacminin dinamikasi.

Qeyd: *P1-2<0,05; **P1-3 <0,01, P1-5 <0,01.
Miuayina olunanlarda QDH — nin ¢oxalmasi onunla bagli ola bilor ki, asagi

otraflarin ozalalorin hotta minimal saviyyada togalliisii (hatta pedallarin firlanmasi
hallarinda) “ozalo nasosu”nun aktivlogsmosina sobab olur ki, naticods gan coroyaninin
srati artir. Frakk - Starling qanunu iso qosularag ganin vurgu hacminin artmasina
gotirib ¢ixarir. Qanin dogigalik hacminin ¢oxalmasi iirok madaciklorindon ganin

qovulmasina sorf olunan muddatin azalmasi ilo naticalonmolidir (tm) (sok. 3.3.).
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Sak. 3.3. Minimal siddatli yiklarin icras1 zamani ganin qovulmasina sarf olunan

vaxtin dinamikasi.
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Aparilan todgigatlarda t, — gOstoricisi yiikiin icrasinin birinci dagigasi
muddatinds noinki azalmadigi, aksine, 0,01 san artdigini gostarir. Analoji naticalari bir
¢ox tadgiqateilar torafindon geyri — stimullasdirict sistola zamani gqanin vurgu hacmilo
qanin madaciklordon qovulmasi dovriiniin arasinda nisbatin 6lgllorini toyin etmislor
[27,5.238]. Malum oldugu kimi, diastola iirayin sistolik isinin intensivliyini tomin edir,
fiziki ylklorin icrasinin avvalindoki siddati tirok — damar sistemi torafindon lazim olan
gorginliyi yaratmir. Ona goro do, fiziki yiklorin icrasi zamani tirayin foaliyyatini
kompensator mexanizmlori diastola fazasinin uzanmasi li¢iin lazim olan adaptasiya
prosesinin aktivlosmasina sabab olmur.

Todqgigatlarimizda iirok atmasinin ¢oxalmasi differensial reqqramanin

amplitudasinin artmasi ila (Ad) (sok. 3.4.).
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Sok. 3.4. Minimal ciddatli fiziki ylka garsi reoqramin differensasiyaolunmus

amplitudasinin dinamikasi.

Bu gdstaricinin boylimesi UVS vo QDH miigayisads bir o godar koskin olaraq
noazaragarpan olmur, onun daha ¢ox artmasi yiikiin icrasinin avvalinds miisahids olunur
(15 — ci saniyyads 4,4%), 30 vo 60 san Ad — nin orta gostaricilordonagiq — askar

doyisiklikloro malik olmamisdir. Fiziki yiiklorin icrasinin ovvalinds innotrop
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komponentin dstinlik toskil etmosi QDH ilo Ad arasinda miisbat korrelyasiya
oldugunu gostorir. Bu olagonin sixlig1 asagidaki skala ilo toyin olunur: r < 0,55 —
qiymati zaif olagenin, r = 0,55 — 0,70 — orta slageanin, r = 0,70 — 0,85 — gticlu, r = 0,85
— 0,100 — ¢ox oalagonin oldugunu gostarir. Bu alagelorin sixligi orta korrelyasiya olagasi
isin icrasmin 30 saniyyo arzinda r = 0,61 hesab olunur. Birinci dagigenin sonuna yaxin
bu gostaricilor arasinda korrelyasiya alagolori yox olur, lakin bu qisa araliq dovrde
UVS va Ad arasinda yaranan korrelyasiya alagoasinin olmamasi orta monfi daracalors

ke¢cmasini gostarir (r = - 0,56) (sok. 3.5.; 3.6.; 3.7.)
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Sak. 3.5. Minimal siddatli fiziki yiklors imumi periferik damarlarin miigavimatinin

dinamikasi.
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Sok. 3.6. Minimal siddatli fiziki ylklorin gqanin dagigolik hacminin (QDH, ml)

dinamikasi.
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Sok. 3.7. Minimal siddatli fiziki yuklorin tosiri zamani arterial qan tozyiginin

(mm.c.st.) dinamikasi.

Qanin daqigoalik hacminin birinci dogigods artmasi sistolik qan tozyiqilo do 8 —

9 mm c.st. gador yiiksalmasina gotirib ¢ixarmisdir (sok. 3.6.). Homginin, mioayyan
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olunmusdur ki, diastolik gan tozyiginin 6l¢tsli mioayyan godor farglonss do, arterial
gan tozyiginin orta gostaricisi sabit qalmisdir (sokil 3.1.7.). qan damarlarinin imumi
periferik migavimati 15, 30 va 60 — c1 saniyyoalords, mivafiq olarag: 16,6%, 5,6% va
3,82% oglanlarda, qizlarda iso, mivafiq olaraq, 16%, 12,35% v 4,53% olmusdur. Onu
da geyd etmok lazimdir ki, QDH — nin artmasi periferik qan damarlarinin imumi
miigavimatinin artmasinin tempini miiayyan goador Ustolomis olur. Beloki, QDH — nin
daha ¢ox artmasi qizlarda 15 — ci saniyyado 21,27%, oglanlarda iso 22,5% toskil
etmisdir. Onun 30 va 60 saniyyalorda ndvbati yiksalmosi oglanlarda, miivafiq olaraq,
6,9% vo 4,0%, qizlarda iso 15,8% Vo 5,7% toskil etmisdir. Yuxarida oksini tapmis
gostoricilor arterial gan tozyiqginin sistolik hissasinin yiksalmasi QDH nozaros ¢arpan
doracads yuksalmasina vo damarlarin tonusunun isa enmasina sabab olmusdur.
Noticodo qan damarlarin timumi en kasiyinin artmasina, onlarin daxilindon axan ganin
horakat siiratinin artmasina, damar miigavimatinin azalmasina sabob olmaqla yanasi
urak tglin alava maneslor yaratmur.

Qeyd etmok lazimdir ki, verilon haroki tapsirigin icrasinin sonuna (3 doagigo)
yaxin UVS, QDH, PQDUM - don basqa digar gostaricilor miiayyan godor stabillosmis
olur, onlarda bas veran dayisikliklor bir o godar shomiyyatli olmur. Beloki, UVS — nin
artmasi qizlarda 7 vur/doq, QDH — nin 2 ml olur. Qeyd olunan bu gostaricilor isin
icrasinin birinci daqigoasi ilo migayisads bir 0 godar nazaragarpan deyil, bu da ¢ox
gtman Ki, Uraya golon ganin isloyan azalalorin hesabina bir qodor artmasidir. Yuxarida
oksini tapmis bu gostaricilor onu demays asas verir ki, QDH — nin formalasmas1 asason
UVS — nin hesabimna bas verir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, hemodinamikanin
artmasi sonradan periferik qan damarlarda imumi miigavimotin asagi diismasi ilo
miisaiyyat olunur. Oyranilon gostoricilorin stabillosmasi totbig olunan fiziki yikloro
(0,25 vt/kq) Urok — damar sisteminin verdiyi misbat cavab reaksiyasi ilo alagodardir.
UVS — nin daha yiiksak giymotin qizlarda miisahida olunmasi, onlarin orqanizminda
fiziki yiklora gars1 tirok — damar sisteminds formalasan adaptiv imkanlarin asagi
saviyyado olmasi ilo bagli olmusdur.

Belaliklo, toloba qizlarda 0,25 vt/kq siddatli  fiziki yiklora qarsi

hemodinamikanin ilkin gostoricilorinin artmasi, venoz ganin iirays qayitmasinin
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artmasi, Uroyin nasos funksiyasinin yiiksalmasine vo qanin dogigelik hacminin
coxalmasina gatirib ¢ixarmigdir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, ganin vurgu hacminin
(Grak artmasinin0 0,25 vt/kq siddatli fiziki yiklorin tasirina cavab olaraq artmasi tirak
modaciklorin yigilmasi ilo qanin damarlara qovulmasi uzanmasi, ganin qovulmasi
dovrinin Olcisu ilo ganm vurgu hacmi va venoz qanin iirays dogru axmasinin
yaratdigi stimullasmayan sistolas1 arasinda miitonasibliyin pozulmasi asas Sobab hesab

oluna bilor.

3.2. MUxtalif harakat aktivliyina malik olan talaba qizlarda minimal siddotli
yik nimunalarinin icrasindan sonra kardiopespirator sisteminda bas veran
doayisikliklarin tayini

Todgigat isinin  bu seriyasinda tolobalorin  funksional  vaziyyatinin
giymatlondirilmasi ictin onlarda kardiorespirator sisteminin gostaricilori nisbi sakitlik
vaxti vo minimal siddatli fiziki yUklorin icrasi zamani 6yranilmis, tatbig olunan yiklara
qars1 iirok — damar sisteminin verdiyi cavab reaksiyasinin tipi vo fiziki is gabiliyyatinin
Saviyyasi mioyyan olunmusdur. Tadqiqat isinde maraq doguran mosalalardan biri do
urok — damar sisteminin vaziyyati ilo aktiv hayat torzi kegiron va togdim olunan
minimal siddatli fiziki yiki icra edoan talobalar vo onlarin badan torbiyasi ilo son 2 — 3
ildo mosgul olmayan homyasidlarindan alinan naticolorin miqgayisali analizinin
aparilmasi olmusdur. Bununla slagadar olaraq, | — 11 kurslarda oxuyan talabs qizlarda
Urok — damar va tonoffus sistemlarinin funksional gostaricilori migayisali formada
Oyranilmis, bu zaman onlarin harokat aktivliyinin saviyyasi va tatbig olunacag minimal
siddatli yUklora verdiyi reaksiyanin xarakteri miioyyan olunmusdur. Alinan naticalor
asasinda tolobalorda ali moktablords oxuduglart dinamikada funksional gostaricilor
Oyronilmisdir. Yuxarida sadalananlar ti¢ il miiddstinds icra olunan fiziki yikin
hacmindan asili olaraq funksional géstaricilor dinamikada 6l¢iilmiisdiir. Toadqigatin bu
morhalasinda, artiq gqeyd olundugu kimi, badon torbiyasi mosgalolorinds istirak
etmayan (I grup) va aktiv hayat torzi keciran (11 qrup) badan tarbiyasi ilo masgul olan

toloba qizlarda minimal yiiklarin tasirine tirok — damar sisteminin cavab reaksiyasinin
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gostaricilorindon UVS, AQT sistolik, AQT diastolik vo trok indeksinin gostaricilori

asagidaki codvaldo oksini tapmugdir (coadval 3.1.).

Cadval 3.1.

Mixtalif harokat aktivliyino malik olan taloba qizlarda hemodinamikanin morkazi

gOstoricilorinin nisbi sakitlik vaxti dinamikasi (M + m) (nozarat grupu. | yoxlama)

Ne Hemodinamikanin moarkazi gostaricilori
UVS, vur/daq AQT sist, mm.c.st. | AQT diast. Ui,
mm.c.st. I/dog/m?

1 76,0 £ 0,75 115,0 £ 4,90 77,0 3,77 2,90 £0,28
2 78,0 £ 0,80 118,0 £ 4,80 80,0 £ 3,40 2,85+0,18
3 77,0 £ 0,60 122,0 £ 4,85 75,0 £ 3,90 2,95+0,18
4 75,0 £ 0,56 125,0 £ 4,90 70,0 £ 3,60 2,92 £ 0,20
5 78,0 £ 0,50 120,0 £ 4,70 80,0+ 3,70 3,03+0,22
6 74,0 £ 0,40 124,0 + 4,60 78,0 £ 3,90 3,00+ 0,20
7 75,0 £ 0,80 125,0 + 4,88 80,45 £ 3,55 2,95+0,28
8 74,0+ 0,70 115,0 £ 4,80 70,75 £ 3,60 3,1+0,30
M £m 75,90 £ 1,85 120,9 £ 4,93 76,25 + 3,47 2,96 £ 0,34

Cadval 3.2.

Mixtalif harokat aktivliyino malik olan toloba qizlarda sakitlik vaxti

hemodinamikanin markazi gostaricilarinin (M £ m) (eksperimental grup. | yoxlama)

Ne Hemodinamikanin markazi gostoricilori
UVS, vur/daq AQT sist, mm.c.st. | AQT diast. Ui,
mm.c.st. I/dog/m?
1 78,0 £ 0,80 120,0 £ 2,62 75,0 £ 4,60 2,88 £0,25
2 76,0 £ 0,85 115,0 £ 2,60 70,0 £ 4,60 2,83+0,20
3 76,0 £ 0,90 118,0 £ 2,80 75,0 £ 4,65 2,93+0,22
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Cadval 3.2-nin ard1

Muxtolif haroki aktivliys malik olan talobs qizlarda fiziki torbiys harokatlorinin

4 77,0+ 0,80 122,0+£ 2,84 80,0 + 4,80 2,98 +0,20
5 75,0+ 0,92 125,0 £ 2,90 82,0+ 4,90 2,95+0,24
6 75,0 £ 0,86 110,0 £ 2,60 70,0 £ 4,60 2,93+0,23
7 76,0 £ 0,84 110,0 £ 2,60 70,0 £ 4,60 2,98 £ 0,25
8 78,0+ 0,80 115,0 £ 2,62 75,0 £ 4,65 2,96 + 0,26
M +m 76,36 = 0,80 116,87 £ 0,90 74,64 £ 4,75 2,93 +0,27
Cadval 3.3.

icrasindan sonra nisbi sakitlik vaxtt hemodinamikanin markozi gostaricilori (M £ m)

(nazarat qrupu. 11 yoxlama)

Ne Hemodinamikanin moarkazi gostaricilori
UVS, vur/daq AQT sist, AQT diast. Ui,
mm.c.st. mm.c.st. /dog/m?

1 75,0+ 0,70 125,0 £ 4,90 78,0 + 3,80 2,91+0,28
2 76,0+0,72 126,0 + 4,80 80,0 + 3,50 2,90 +£0,20
3 75,0+ 0,78 130,0 £ 4,56 82,0 £ 3,95 2,93 £ 0,16
4 74,0 £ 0,76 128,0 £ 4,64 78,0 + 3,68 2,94 + 0,20
5 75,0+ 0,70 126,0 + 4,60 75,0+ 3,75 3,09+0,26
6 73,0+ 0,68 115,0 £ 4,70 80,0 + 3,85 3,10+ 0,27
7 74,0+0,72 118,0 + 4,80 82,0 + 3,60 2,92 +0,30
8 73,0+0,74 120,0 + 4,90 84,0+ 3,70 3,12+0,35

M +m 74,37 + 1,80 123,35+ 4,93 79,87 + 3,90 2,98 +0,35

Cadval 3.4.

Miuxtalif horoki aktivliys malik tolobs qizlarin orqanizmine minimal siddatli (0,25

vt/kq) yuklarin tasirindan sonra sakitlik vaxti hemodinamikanin markazi bas veran

doyisikliklorin gostoricilori (M £ m) (eksperimental grup. 11 yoxlama)

Ne Hemodinamikanin markazi gostoricilori
UVS, vur/daq AQT sist, AQT diast. Ui,
mm.c.st. mm.c.st. |/dag/m?
75,0 £ 0,80 114,0 £5,40 76,0 £5,20 2,95+0,28
73,0+ 0,85 118,0 £ 5,80 80,0 £ 5,26 2,90 £ 0,30
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Cadval 3.4,

3 73,0+ 0,86 120,0 £ 5,70 78,0 £5,20 2,95 +0,30
4 74,0 £ 0,94 110,0 £ 5,60 70,0 £5,22 2,96 £ 0,35
5 72,0+ 0,80 115,0 £ 5,80 75,0 £5,24 2,90 £ 0,30
6 72,0 £ 0,92 118,0 £ 5,82 70,0 £5,30 2,99+0,34
7 73,0+ 0,85 115,0 £ 5,88 75,0 £5,26 3,10+ 0,40
8 75,0+ 0,84 120,0 £ 5,60 80,0 £ 5,29 2,95+0,42

M +m 73,375 £ 0,80 116,25 + 5,60 75,50 £ 5,38 2,96 £ 0,25

Codvoallordon gorinduyld Kimi toloba qizlarda trok — damar sisteminin
gostaricilori fizioloji normalar gargivesinds olmusdur. UVS — nin gdstoricisi etibarli
olarag (p < 0,05) olaraq asagi olmusdursa da,qanin vurgu hacminin tolobs qizlarda
etibarli oldugunu (p < 0,05) yuxarida geyd etmisdir. Homginin do Urok — damar
sisteminin funksional foaliyyatinda gonastlilik miisahide olunur va bu da qanin vurgu
hocminin artmasina sabab olur ki, naticads organ va toxumalarin oksigena olan talobati
tam Odonilmis olur. Bununla belos, Uroyin isindo yenidonqurmalarin bas vermasinag
baxmayarag, QDH — nin integral gostaricilarinds doyisikliklora gatirib ¢ixarmamisdir.
Onu da geyd etmok lazimdir ki, UVS — nin va vurgu hacminin QDH — na verdiyi
tovhoni xususingeyd etmok lazimdir. Harokot aktivliyi ylksak olan va idman névlori
ilo maggul olan talaba qizlarda gqanin vurgu hacmi ylksak olur (ganin vurgu hacminin
vo QDH — nin korrelyasiya 0,8 — don yuxari, UVS vo QDH — nin is2 0,2 — don asag:
olur. Harokat aktivliyinin asagi saviyyads olmasi korrelyasiya sabiti {iroyin vurgu
hacmi vo QDH asag1 olur. UVS vo QDH arasinda korrelyasiya sabiti iso 0,25 - o
barabar olur.

Mduayina olunan tolobs qizlarda iirak indeksinin 6lglistine goro gan dovraninin
tiplora bolinmasi idman tobabostindo maraq doguran masalalordandir. Bu zaman
asagidakilar1 xiisusi qeyd etmok lazimdir. Birincisi, tirok indeksinin gostaricisina goroa
muayins olunan tolobs qizlar arasinda etibarl farglor miisahido olunmur. Hatta haroaki
aktivliyi forgli gruplarda da bu forq miisahido olunmur. Ikincisi, Ul — nin orta 6lgUst
har iki qrupda eukinetik hemodinamik tips uygun golir. Uglinciisii, nazarat grupuna
daxil olan qizlarin iirok indeksinin gdstaricilorinds daha boyik sapalonma miisahido

olunur. Bu fakt onu gostarir ki, asag1 harokat aktivliyino malik olan talobolords trak —
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damar sisteminin funksional mexanizmlari kifayat gqadar fargli olur. Bununla slagadar
olarag mlayins olunan qrupda hemodinamikanin miixtolif tiplorinin faizlo nisbati do

analiz olunmusdur (sok. 3.8.).
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Sok. 3.8. Asag1 vo yuxari horoki aktivliya malik olan talobalords gan dévraninin

tiplorinin nisbati.

Alman naticalorin analizi bels bir yekuna golmays asas vermisdir ki, sistematik
fiziki horokotlorin tosiri altinda bas veran doyisikliklordo eukinetik (61%) vo
hipokinetik tipli gan dovrani sakitlik vaxti iistiinliik toskil edir (31,0%). Bu fakt1 iirok,
gan — damar sistemi movgeyindon giymeotlondirilon zaman sakitlik vaxti faaliyyatin
nisbaton gonastliliyini miisahide etmok mimkun olur, ¢linki, bu halda organizmin
oksigena olan talabat bir godar asagi saviyyadas olur. Digar tarafdan, badan torbiyasi vo
idmanla aktiv mosgul olan tolobalordo oksigeni nogl edon sistemin isindo adaptiv
yenidonqurma dayisikliklori bas verir (eritrositlorin migdar1 ¢oxalir, hemogqlobinin
saviyyasi yuksalir), bu da miilayim bradikardiyan1 kompensasiya edir.

Qeyd etmok lazimdir ki, asagi harokat aktivliyino malik olan talabalords
hiperkinetik tipli gan dévrani istiinliik togkil edir (29,0%). ©dabiyyat manbalarinds
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oksini tapmig dolillor onu g0storir ki, hiperkinetik tipli qan dovran1 daha boyiik
miqgdarda enerji sarfini talob edir [13, 5.205; 47, s.35].

Arterial gan tozyiqginin Olcusu har iki grupa daxil olan toalobs qizlarda ilkin
gostaricilords etibarli sokilda (p < 0,001) asag1 olur. UVS — nin gostaricilorina analoji
olan bu forglor hemodinamik sistemdo fiziki yiklora qarsi bas veron adaptasiya
doyisikliklarini oks etdirir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, mdayinalor aparilan biitiin
hallarda hom nazarat vo hom do eksperimental qrupda AQTsiswik Vo AQT giastolik
gOstaricilari fizioloji norma gargivasinds olmusdur.

Qeyd etmok lazimdir ki, taloba qizlarda hemodinamikanin morkazi vo periferik
goOstoricilori aktiv hoyat torzi Kkegironlordo uzunmiddstli adaptasiyaya xas
xususiyyatlor qgazanmisdir ki, bu da yaxsi masq etmis talobalors xasdir, lakin bu halda
Urok — damar sistemindo formalasan uzunmiiddotli adaptasiya yuksok daracali
idmangilardaki kimi boyiik shamiyyat kasb etmir. Aktiv hoyat kegirmoyan talabalords
hemodinamikanin gdstaricilorinin 6yronilmasi do fizioloji normalardan konara ¢ixmir
Vo bu hali iirok — damar sisteminin funksional goarginliyi kimi giymatlondirmok
mumkinddr. Toadgiqatlarin bu seriyasinda alinan naticalor talobalorin aktiv hoyat
torzinin soviyyasini nozoro almaqgla onlarin tirok — damar sisteminin funksional
Vaziyyatina dinamik analizin aparilmasina 2sas vermis olar.

Uzunmiddatli adaptasiya prosesinda (iki ildon sonra) eksperimental qrupa daxil
olan qizlar {izorinds aparilan yoxlamalarda veloerqometrik yiiklarin (0,25 vt/kq) 3
doagigolik icrasindan sonra lirok vurgularimin tezliyi 127,16 + 2,04 vur/dag, AQTsist
135,5 = 3,60mm.c.st., AQTgiast 72,20 £ 4,25 mm.c.st.; nazarat qrupunun talsbalarinda
iso UVS 139,55 + 2,40 vur/dog, AQTsist 144,30 + 2,40 mm.c.st., AQT giast 80,20 + 2,23
m m.c.st. olmusdur. Veloerqometrik yiiklorin icrasinin besinci  doagigasinda
eksperimental grupun tolobolorinde UVS 166,08 + 4,42 vur/dog, AQTss 161,70 +
4,40mm.c.st., AQTgiast 67,00 = 2,25 mm.c.st. olmusdur. Nozarst qrupunun qizlarinda
iso asagidaki gostaricilor geyd olunmusdur: UVS - 167,8 + 4,40 vur/dag, AQTsist 166,6
+ 1,40mm.c.st., AQT giast 78,0 £ 3,83 mm.c.st. Alinmis naticalor onu demoys osas verir
Ki, Uroyin minimal siddstli veloerqometrik yiiko verdiyi cavab reaksiyasi 3 vo 5

dogigalorda nozarst grupu ilo migayisodo eksperimental grupunda 12,38 vur/doq
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(yaxud 8,8%, p < 0,05) vo 1,64 vur/daq (yaxud 0,97%, p > 0,05) asagi olmusdur. Bu
zaman AQTsiswiik 8,77 mm.c.st. (yaxud 6,08%, p < 0,05), tclincl dogigods 4,37
mm.c.st. (yaxud 2,63%, p < 0,05) az olmusdur. Buna oxsar naticalor AQT giast tozyiqin
gostoricilorindo do miisahido edilmisdir: AQTgiast Uclncl dogigods 8,02 mm.c.st.
(yaxud 10,00%, p < 0,05), besinci dagigads isa 10,65 mm.c.st. (yaxud 13,70%, p <
0,05) toskil etmisdir (cadval 3.5.).

Cadval 3.5.

Muxtolif harokat aktivliyino malik tolobs qizlarda minimal siddastli fiziki yuklors trok

— damar sisteminda bag veran doyisiklorin dinamikasi (M + m)

Miiavins olunan __ Yukin 3 — cu dagigesinda __ Yukin 5 — ci dogigesinds
Ne y OVS, | AQTss, | AQTaas, | UVS, | AQTss, | AQTeims
gruplar
vur/doq | mm.c.st | mm.c.st | vur/doq | mm.c.st mm.c.st
139,55+ | 14430+ | 80,80+ | 167,80+ | 166,70 +
1 Nozarat 2,40 240 223 4,40 140 | 180383
. 127,16 + | 13550+ | 72,20+ | 165,70+ | 161,70 +
2 Eksperimental 2,04 3,60 425 4.42 4.40 67,0 +2,25

Aparilmus iki illik miisahidslor asasinda demok olar ki, arterial gan tazyiginin
gostaricilorinds uzunmuddatli adaptasiya prosesindas etibarli doyisikliklor olmamisdir.
Alman naticalor asasinda UVS — nin tadgiqatin biitiin marhalalorindoki gostaricilorinin
muqayisali analizindenmmalum olmusdur ki, eksperimental qrupun talobalarinds onun
gostaricilari ilkin naticalorlo migayisads 8,00 vur/daq (10,47%, p < 0,05); nozarat
grupunda iso praktik olaraq doyisilmomis qalmisdir. Bu gostorici veloergometrik
yiikiin icrasinin 3 — cl doagigeasinda 4,09 vur/daqg (3,22%, p < 0,05) azalmisdirsa da,
nozarat qrupunda yiikiin icrasinin ti¢iincii doqigasinds bu géstarici 5,44 vur/daq (3,9%,
p<0,05) olmusdur. Besinci dogigesindo isa etibarli doyisikliklor miisahido
olunmamigdir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, eksperimental qrupa daxil edilon
qizlarda nazarat grupu ilo migayisade mioayyan qodor adaptasiya doyisikliklarin

getdiyi miisahido olunmusdur.
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Belalikla, alinan naticalorin analizi naticasinde molum olmusdur ki, minimal
siddatli fiziki ylklorin icrasi tolobolordo adaptasiya doyisikliklorin inkisafina bir o
gadar musbat tasiro malik olmur. Bu hacmdas tatbig olunan yiklarin tatbigi organizmda
uzunmiddotli adaptasiya prosesini yaratmir, lakin onlarin saglamhiginda vo
horokatlorin icrasinda aktiv istirak edon funksional sistemlorindo gedon proseslori
muoayyan godoar stimullagdirmis olur.

Todqgigat iginin mogsadine uygun olaraq xarici tonofflisiin  funksional
gostaricilorinin ham sakitlik vaxt1 vo minimal siddoatli yUklorin icrasindan sonra bas
veron doyisikliklor do @yronilmisdir. Xarici tonofflisiin an molumatl gostaricilorindan
olan agciyarlorin hayat tutumunun Olgustdir. Misyyaon olunmusdur ki, ali moktoblordo
oxuyan qizlardan ibarat nozarot vo eksperimental qrupda olgiilmiisdiir. Miioyyan
olunmusdur ki, eksperimental qrupa daxil olan tolobo qizlarda AHT — nin olgiisii
nozarat qrupundaki talobalordon etibarli doracads (p < 0,05) olmusdur. Aktiv hoyat
torzi badon torbiyasi vo idmanla masgul olan talobalords ilk kurslarda AHT — nin
Olctst oshamiyyatli doracads doyisilir vo bu daha ¢ox 20 va 21 yash talobalords
olmusdur (3055 £ 120 ml — in 2595 + 60 ml gars1 p< 0,001 20 yaslilarda vo 3130 + 100
ml — in 2640 + 55 ml - o 21 yaslarinda olmusdur). Aparilmis hesablamalarda o da
molum olmusdur ki, eksperimental qrupun I kursunun tolobs qizlarinda AHT — nin
olclisti 13,0% - o (p< 0,001) godar yiiksalmisdir. ikinci kursda oxuyan talobo qizlarinda
AHT — nin artimi 7,0% (p< 0,001) oldugu molum olmusdur. Nozarot grupun
talobalarinda bu 4,0% (p< 0,05). Umumilikda | kursda oxuyan hor iki qrupun talobo
qizlarinda AHT — nin Olculari 11 va 111 miigayisads yiiksok oldugu (p< 0,001) moalum
olmusdur. Uciincii kursdan sonra I vo Il kursda AHT — nin dinamikasinda miisboto
dogru meyillilik miisahido olunmusdur, bu daha ¢ox Il kursla migayisada, hoamginin
da ilkin gostaricilorlo miigayisads do qorunub saxlanilmisdir. Alinan naticalor asagidaki

cadvalda aksini tapmusdir (cadval 3.6.).
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Cadval 3.6.

Miuxtalif haroki aktivliys malik taloba qizlarda agciyarlorin hayat tutumun

gostaricilori (M £ m)

Yas Miiavins ol AHT —nin kurslar (izro paylanmasi
Ne | grupl Uayina olunan
art qgruplar I kurs Il kurs 11 kurs
1 19 Nozarot 2580 + 78 2520 + 87 2686 + 109
Eksperimental 3412 + 35 3845 + 34 3930 + 36
5 20 Nozarot 2595 + 60 2643 £ 100 3055 + 120
Eksperimental 3327 + 37 3550 + 34 3680 + 36
3 21 Nozarot 2640 £ 55 2760 £ 74 3130 £ 100
Eksperimental 3400 + 40 3530 + 35 3230 £ 41
4 29 Nozarot 3020 £ 60 3260 £ 80 3500 £ 100
Eksperimental 3680 + 120 3800 + 110 4100 + 130
P> >0,05 p<0,01 p <0,001
P13 >0,05 p<0,01 p < 0,001
Po_3 >0,05 p>0,05 p <0,001
Qeyd: *p < 0,05;
**p< 0,01;
*** n< 0,001.

Tolobolorda oksigen catismamazligina garsit dayanigligin miisyyan olunmasi

Uclin xarici tonaffiisiin funksional imkanlarinin qiymatlondirilmasinds an ¢ox istifado

olunan integral gostaricilordan biri nafasalma vaziyystinds tonaffiisiin saxlanilmasimnin

muddatindan — Stange sinagindan istifade olunmusdur. Bu sinagin komoayi ilo nainki

kardiorespirator sistemin funksional imkanlarini, ham do vegetativ sinir sistemin do

imkanlarin1 miiayyanlosdirmok miimkiindiir. Asagidaki codvaldo ali moktablords

oxuyan muddatdo toloba qizlarin harokat aktivliyindon asili olarag toyin olunmus

Stanqge smaginin gostaricilori oksini tapmigdir (cadval 3.7.).
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Cadval 3.7.

Asag1 vo yuksak horaki aktivliyina malik taloba qizlarda Stange sinaginin

naticalori(M £ m)

kurslar P13
Ne Qruplar | kurs I kurs 111 kurs Pis
1 (asag1 >0.05
1 | intensivliya malik 48.0 + 2,36 53,20+2,36 | 40,0+2,70 ’
<0,01
tolobalor)
2 (yuksak <0.001
2 | intensivliys malik 49,50 + 2,25 57,30 £ 2,04 65,0 £ 1,90 ’
<0,01
tolobalar)
3 P12 >0,05 >0,05 <0,001

Mduayino olunan hor iki grupda hipoksiyaya dayanigqhigin doracasi mulayim,
yaxud yuksok kimi xarakterizo oluna bilor lakin bu zaman mdiayina olunanlarin
mulayyan gismindo sorf olunan muddsti 40 saniyadon az oldugunu gostorir, bu da
homin soxslords hipoksiyaya qarsi doziimliiylin asag1 saviyyads oldugunu tosdiq edir.
Beloki, tigiincii kursda asagi horoki aktivliys malik olanlarin sayinin birinci qrupla
muiqgayisado 35,3% olmusdur, II qrupda belalorino II kursdan baslayaraq rast
golinmisdir, bu da onlarin badan tarbiyasi va idmanla aktiv mosgul olmalar ils bagh
oldugu giiman edilir (bu qrupda hipoksiyaya doziimliiyii asag1 saviyyads olanlarin say1
toloba qizlarda 8,8% toskil etmisdir). Stange sinaginin gostaricilorinin asagi saviyyada
olmasinin asasinda ganin oksigenlo tomin olunmasinin neyroreflektor areaktivliyinin
tonzimlonmasi  vo onun periferik xemoreseptorlarinin  yiiksok reaktivliyinin
alagolonmis sokilda hoyata kegmasi dayandigi giiman edilir.

Eksperimental grupa daxil olan ikinci gqrupun talaba qizlarinda Stange sinaginin
naticalarinin haraki aktivliyinin soviyyasindon asili olaraq doyisilmosinin dinamikasi
ikinci grupda yuksalmays, birinci grupda iss azalmaga dogru meyilli oldugu, bu daha

¢ox ikinci grupun tolobs qizlarinda statistik etibarli olmusdur (sok. 3.9.).
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Sok. 3.9. Haroki aktivliyi fargli olan talobs qizlarda Stange sinaginin gostaricilorinin

dinamikasi.

Belaliklo, oksigen ¢atismamazligina daha yiiksok ddztumliys Il kursda
eksperimental grupa (Il grup) daxil edilon toloba qizlarinda miisahido olunmusdur
(28,0%), birinci grupda belalarina rast galinmomisdir. Oksigen azligia yaranan belo
doziimliiyiin fizioloji bazasini homeostatik mexanizmlor toskil edir ki, bu da
tolobalorda yiiksok saviyyali is qabiliyyatinin Saviyyasinin vo oksigennagledici

sistemin yaxs1 funksional vaziyyatds oldugunu tosdiq edir.

3.3. Muxtalif haraki aktivliya malik talaba qizlarda fiziki is qabiliyyatinin
gostaricilorinin  hipoksik yluk niUmunalarinin tasirinden sonra tayini va
giymatlondirilmasi

Tadqigat isinin bu seriyasinda miixtalif horokoat aktivliyina malik olan taloba
qizlarda fiziki is qabiliyyatinin minimal siddatli (0,25 vt/kq) veloergometrik ylklorin
tosiri vo onun PWC;70 — mitlag, PWCi7o — nisbi gostaricilorinds vo ham¢inin do OMS

— nin saviyyasinds dayisikliklor Oyronilmisdir. Fiziki is qabiliyyatinin vo OMS — nin



59

hoftalik (mikrotsikllords) fiziki yuklorin hocminin yaratdigi doyisikliklorin dinamikasi
iki il muddstinds islonilmisdir. Eksperimental qrupda birlosdirilon vo idmanla
sistematik moasgul olan qizlar hom do programda nazards tutulan masgalalordon sonra
minimal siddatli veloergometrik yuklari icra etsalor do, nozarat gqrupuna daxil olanlar
yalniz proqramda nazards tutulan fiziki horoki tapsiriqlari icra etmislor.

Aparilmis todgigat islorinin naticalori  gostormisdir ki, ali moktoblords
oxuduglart dovrdo tolobolorin fiziki is qabiliyystinin 06lglsinds nozorogarpan
doyisiklikloro horokot rejimi arasinda gqarsiligli oalage movcuddur. Naticalordan
gorundiyt kimi, eksperimental grupun tolobalarinds fiziki is gabiliyyatine yaxsilagsma
etibarlt soviyyados olmusdur (p<0,05). Birinci kursun sonunda aparilan todgigatlar
gOstormisdir ki, sistematik icra olunan fiziki harakatlorin tasirindon OMS — nin nisbi
gostoaricisi 38,62 £ 0,45 ml/kq-doq — don 45,51 + 0,64 ml/kq-doq godoar artmig vo artma
6,89 ml/kq-doq (15,14%) (p<0,05), nazarat grupunda iss bu gostorici 37,15 + 0,68
ml/kq-doq — don 40,35 + 4,66 ml/kq-daq artmis va forg 3,2 ml/kq-daq (7,9%) (p >0,05)
toskil etmisdir.

Fiziki is qabiliyyatinin eksperimental qrupda doyisilmosi asagidaki kimi
olmusdur: PWC;7 — mutlaq gostaricisi bu grupun talabalarinds 577,92 + 6,95 kgm/daq
— don 708,75 + 9,80 kgm/daq artmis vo bu zaman yaranan forq 130,83 kgm/daq
(18,46%) (p<0,05), nazarat qrupunda iss bu gostarici 564,54 + 10,80 kqgm/daq — don
608,63 £ 19,6 kqm/daq godar yuksalarak, yaranan farq iss 44,09 kqm/daq (7,24%) (p
>0,05) olmusdur. PWCi70 — in nisbi gostericisi eksperimental grupun talobalarinda
doyisilmosi asagidaki kimi olmusdur. Bu zaman nisbi is gabiliyyati eksperimental
grupda 11,57 £ 0,14 kgm/dag/kq —dan 14,10 = 0,21 kgm/dag/kq, yaranan farq iss 2,53
kgm/dag/kq (17,94%) (p<0,05), nazarat qrupunda iss 11,26 £ 0,22 kqm/dag/kq — dan
12,36 + 0,42 kqm/dag/kg goadoar artmusg, yaranan forq iss 1,1 kqm/dag/kg (8,9%) (p
>0,05) toskil etmisdir. Alinan naticalordon gorindiyd kimi, tadqigatin ikinci
morhalasinds eksperimental qrupdaki talobalords naticalorin etibarli yaxsilasmasi
miisahido olunmusdur, nozarat gqrupunda isa bu yaxsilasmaya meyillilik olsa da, onlar

etibarliliq toskil etmomislar (p>0,05).
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Miuayinoalorin sonraki marhalalorinds (11 kursda) telobo qizlarda OMS — nin,
PWCi70 mitlag vo PWCi7o nisbi gostaricilorin etibarli sokildo doyisikliyi miiayyan
olunmusdur. Beloki, OMS — nin nisbi orta gostaricilorlo miigayisado eksperimental
grupda 5,11 ml/kq-deq (10,1%) (p<0,05) artaraq 50,62 + 0,26 ml/kq-daq, nozarot
grupunda iss 2,37 ml/kq-daq (5,54%) (p >0,05) artaraq 40,35 + 4,66 ml/kq-doq toskil
etdiyi molum olmusdur. PWC;7, mitlog gostaricisi eksperimental grupda 105,0
kgm/dag (12,9%) (p<0,05) artaraq 813,75 + 6,28 kqm/dag, nazarat gqrupunda iss 23,01
kgm/doq (3,64%) (p >0,05) 602,69 £ 19,93 kqm/doq toskil etmisdir. Analoji
yaxsilasmalar PWCi70 nisbi 06lglsiindo eksperimental qrupun qizlarinda 2,13
kgm/dag/kq (13,12%) (p<0,05) artaraq 16,23 £ 0,19 kqm/dag/kq, nazarat qrupunda isa
0,1 kgm/dag/kg (0,8%) (p >0,05) ¢oxalaraq 12,46 = 0,30 kqm/dag/kq toskil etmisdir.

Uciincii kursun sonuna yaxin aparilan yoxlamalardan alman naticolorin analizi
gOstormisdir ki, OMS — nin nisbi 6lcilori eksperimental grupda ilkin gostaricilorlo
mugayisado 13,42 ml/kq-daq (25,78%) (p<0,05) artarag 52,04 + 1,63 ml/kq-daq,
nazarat grupunda iss 1,41 ml/kq-dag (3,65%) (p<0,05) artaraq 38,56 £+ 0,76 m/kq-doq
toskil etmisdir. PWCi70 mitloq gostaricisi eksperimental qrupda 303,5 kgm/daq
(34,43%) (p<0,05) artaraq 881,42 = 2,77 kgm/daq, nazarat qrupunda 30,36 kqm/daq
(5,10%) (p >0,05) artaraq 594,90 £ 39,3 kgm/daq olmusdur. PWCi7o nisbi gostaricisi
eksperimental grupda 5,52 kgm/dag/kq (32,3%) (p<0,05) artaraq 17,09 kqm/dag/kq,
nazarat qrupunda iss 1,74 kgm/dag/kq (3,38%) (p >0,05) artaraq 13,00 = 1,81
kgm/dag/kq toskil etmisdir.

Toloba organizmin uzunmuddatli adaptasiyasi prosesindo OMS — nin 13,42
ml/kg/daq (25,78%) (p<0,05), PWCi7o mitlog Olcustunun 303,5 kqm/daq (34,43%)
(p<0,05) va PWC;7 nisbi gostaricisinin 5,52 kgm/dag/kq (32,3%) (p<0,05) etibarli
artmasi bas vermisdir. Miiayyan olunmusdur ki, OMS va PWCy70 musbat dinamika
organizmin energetik potensialinin, fiziki is qabiliyyatinin vo somatik saglamligin
yuksaldiyini gostorir. OMS — nin artmasi orqanizmin somatik saglamliginin 2sas
meyyart hesab olunur [8, s.156; 36, s.11] nazarat grupunda sistematik olarag program
Uzra tolim masgalalorinds istirak etdiklorine goro hoftado 700 kkal enerji sorf

etdiklorindan, shamiyyatli forglor miisahids edilmomisdir.
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Beloliklo, nozarot qrupuna daxil edilon tolobo qizlarda OMS — nin
goOstoricilorinin - mushat istigamotdo doyisilmasi vo Umumi is gabiliyyatinin
yaxsilasmas1 (PWCj17o misbat vo PWCi70 nisbi gostaricilori) miisahide olunmamusdir.
Hoftolik mikrotsiklds totbiq olunan ylklorin hocmi asagi qiciq qapisindan asagi
oldugundan orqanizmdas uzunmuddatli adaptasiya yaratmamusdir.

Tolobalorin organizminds bas veron mishat adaptasiya doyisikliklarinin
eksperimental qrupda getmasi onunla izah oluna bilar ki, hoftalik mikrotsiklds aparilan
4 — 5 mosgoalolordo 2500 — 3000 kkal godor enerjinin sorf olunmasina sorait
yaratmasidir. Sorf olunan enerjinin bu Saviyyasi mosq prosesinin saglamlasdiric
istigamotdo getdiyini vo misbat mosq effektinin yaratdigini gostorir, daha dogrusu, bu
miqdar enerji vo yaranan masq effekti asagi qiciq qapisina uygun golir, organizmin
organ va sistemlarindo misbat adaptasiya doyisikliklarini stimullasdirmis olur.

Fiziki is qabiliyyatinin Harvard step — testin kdmayi ilo dars prosesinds tayini
zaman1 malum olmusdur ki, talaba qizlarda bu indeksdas ilkin gostaricilarlo migayisads
nazarat qrupunda 3,7% - o godar artma miisahido olunmusdur. Bu zaman bu indeksin
orta gostaricisi talaba qizlarda 6,8 san (yaxud, 2,9% - o godar) artmisdir. Birinci kursda
HSTI — nin saviyyasi birinci kursun nazarst grupunda bu indeksin gostoricisi “ortadan
asag1” saviyyasinin asagl hiidudlarina yaxin olub vo 62% - o yaxin toloba qizlarda
“pis” saviyyoya malik olmuslar. Lakin ikinci kursda HSTI — do miisbot dinamikanimn
mioayyan olunmasi bu saviyyays malik olanlarin fiziki is qabiliyyatinin saviyyasinin
22% - o qodar enmasi ilo baglidir. Harvard step — testinin kdmayi ilo alinan naticalordon
gorundiy kimi, toklif olunmus yiiklorin icrasindan sonra UVS — nin barpasi miiayino
olunan talobalarin aksariyyatinds longimis olur.

Fiziki 1is gabiliyyatinin birinci vo ikinci kursda alinan gostaricilorinin
doyisilmasinin analizi nozarot grupunun toloba qizlarda miiayyan qodor artma

miisahids olunmusdur (codval 3.8; 3.9.).
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Cadval 3.8.

Nozarat qrupuna daxil olan tolobs qizlarda fiziki is gabiliyyatinin gostaricilorinin

doyisilmo dinamikasi

e Toadgigatin marhalalori
Gostoricilor I kurs I kurs 11 kurs P1s Pis
HSTI, vahid 56,10+6,4 60,2+5,7 30,6+3,9 >0,05 <0,001
Step—testdoisin | 560,007 | 2428:234 | 10804216 | >005 | <0,001
muiddati, san
PWCi7o, kqm/dogq | 564,0+10,81 | 680,41+18,36 | 710,9+16,17 | <0,001 <0,001
PWC1ro, 11,26+022 | 12,46+030 | 12,90+025 | >0,05 | <0,001
mgm/dag/kq
OMS, I/doqg 2,50+0,40 2,75+0,30 2,36+0,40 >0,05 <0,001
OMS, ml/dog/kq | 37,15+0,68 40,35+4,66 38,56+0,76 | >0,05 <0,001
Qeyd: *p<0,05;
**p<0,01;
***n<0,001.
Cadval 3.9.

Eksperimental grupuna daxil olan taloba qizlarda fiziki is qabiliyyatinin

gostaricilarinin doyisilma dinamikasi

o Todgigatin morholalori
Gostoricilor | kurs Il kurs 11 kurs Pi-2 Pi-3
HSTI, vahid 38,62+0,45 45,51+0,64 52,04+1,63 >0,05 <0,001
Step — testds isin 257,7£22,1 285,4+21,2 298,4+21,5 >0,05 <0,001
muddoti, san
PWCi70, kgqm/dog 577,92+6,95 | 707,75+9,80 | 813,75+6,28 | <0,001 <0,001
PWCi7o, 14,57+0,14 14,80+0,21 16,23+0,13 >0,05 <0,01
magm/dag/kq
OMS, I/doq 2,60+0,06 2,80+0,05 3,00+0,04 >0,05 <0,001
OMS, ml/dag/kq 38,62+0,45 45,51+0,64 50,62+0,26 >0,05 <0,001

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

Codvaldon gorinduyd kimi, toaloba qizlarda timumi fiziki is gabiliyyatinin

soviyyasi 577,92 * 6,95 kgm/doq olmusdur (orta saviyyali). Ikinci kursda iso bu
gostarici 707,75 + 9,80 kgm/daq (artma 8,42%, p < 0,001) toskil etmisdir. Bunun bir

kg badan kiitlosina nisbati iss 14,57 +

0,17 kgm/dag/kq olmusdur.

Fiziki is
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Oksigenin maksimal sorfiyyatinin miitlaq 6lglst birinci kursda 2,60 I/doag, ikinci
kursda 2,80 £ 0,05 va Ugtincl kursda ise 3,00 I/dali (ortadan yuxari) (6,3%, p < 0,05)
olmusdur, bu da “ortadan yuxar1” saviyyanin hiidudlarinda yerlosir.

Qeyd etmok lazimdir ki, sistematik fiziki torbiya mosgoalalorinin yekunlasmasi
naticasindo Gguncu  kursda oxuyan nozarat grupunun tolobalorinds fiziki is
gabiliyyatinin butiin gostaricilorinds etibarli sokilds azalma miisahido olunmusdur va
bu azalma qizlarda 45,4% toskil etmis vo onun Soviyyasi “asagi soviyyoli” is
gabiliyyatino mivafiq golmisdir. Bununla yanasi step — testdo isin icrasinin orta
dovrinin orta sarfolunma muddati taloba qizlarda ilkin gostaricilori kaskin 54,0% - o
godar azalmisdir. Homginin, OMS — nin nisbi (1 kgm badan kiitlasina nishatds) va
mutloq gostaricilorinda ilkin gostaricilorlo miigayisads (asag1 horokat aktivliyi) manfi
dinamika fiziki is gabiliyyatinin dinamikasinda da (ortadan asagi soviyyo) miisahido
olunmusdur. Lakin, dyronilon gostaricilorin dinamikasinda fiziki aktiv tolobalordo
musbat doyisikliklor miisahido olunmusdur, aksina, nazarat grupunda manfi dinamika

0zUnu kaskin biruzs vermisdir.
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NOTICO

1. Mlayyan olunmusdur ki, fiziki torbiys va idman masgalalari, hamginin do
horokot aktivliyinin dorocasi inkigsafda olan orqanizmlora muxtalif xarakterli tosir
gOstorir.

2. Harokat aktivliyinin kifayatedici saviyyads olmamasi tolobalordo harmonik
inkisafa monfi tosir gostorir.

3. Miuntozom olarag fiziki torbiya vo idman masgalalorinds moasgul olan
tolobolordo AHT, Hi, QI, QSH, NT vo adaptasiyaolunma doracesino goro nozarot
grupuna daxil olanlardan farglondiyi askar olunmusdur.

4. Mioayyan olunmusdur Ki, taloba qizlarda minimal siddatli fiziki yiklors (0,25
vt/kq) garst hemodinamikanin ilkin gostoricilorinin artmasi qanin venoz damarlarla
Urays qayitmasina, {iroyin nasos funksiyasinin yiiksalmesina vo ganin doagigalik
hacminin boytmasina shamiyyatli daracads tasir gostarmisdir.

5. Oksigen ¢atismamazligina daha yiiksok dozumlilik eksperimental grupun
idmanla masgul olan talobs qizlarinda miisahids edilmisdir.

6. Tolobo qizlarda oksigen ¢atismamazligina qarst yaranan belo ddzimllyUn
fizioloji asasini homeostatik mexanizmlar togkil edir ki, bu da miiayina olunanlarda
yuksok saviyyali is qabiliyyatinin va oksigeni nagl edon sistemlorin funksional
Vaziyyatinin yaxsi vaziyyatds oldugunu gostarir.

7. Minimal siddatli fiziki yiklorin tesiri altinda OMS — nin nisbi vo mitlag
gostaricilorindo miisahido olunan misbst dinamika onlarin fiziki is qabiliyyatindo

etibarli artmaya sabob oldugu malum olmusdur.
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