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GIRIS

Movzunun aktualligi. Molumdur ki, fiziki mosqcilik insanin kardiorespirator
sistemina va onun organizmins butévlukds shomiyyatli tosir gostorir. Tadqiqatcilarin
oksariyati iddia edir ki, belo masqlar organizmin funksional vaziyyatinin saviyyasini
vo geyri-spesifik mugavimotini artirir. Bu da sort Kimi gobul edilmolidir ki,
organizmin yuksak fiziki is gabiliyyati Vo potensial bacarigi atraf miihitin soraitloring,
xususila toqdim olunan yaris vo mosq yiiklorina somarali uygunlasdirilmalidir. Lakin
odabiyyatda olan molumatlara goro yiiksak fiziki yiklor insan organizmina manfi
tosir gostorir. Ona goro do idmangilarin funksional ehtiyatlarinin inkisafi vo
formalasma ganunauygunluglart1 hagqinda molumatlarin catismazligi, kompleks
todgiqatlarin aparilmasini zoruri edir ki, bu da 6z ndvbasinds, ylksok fiziki yiklora
gars1 uygunlasma zamani hayati vacib sistemlorin foaliyyatindoki mévcud voziyyati,
struktur vo funksional doyisikliklori vaxtinda diizoltmoys, Xostaliklorin qarsisini
almaga va onu diizgun giymatlondirmays, izlomays imkan veracakdir.

Idman tolobolorin mioyyon hissasinin hoyatinda anti-stress faktoru kimi
mioayyan daracada shomiyyatli yer tutur [13, s. 96]. Idmanda fiziki yiiklor organizmin
funksional ehtiyatlarinin formalasmasinda miihiim rol oynayir [57, s. 216]. Eyni
zamanda, masq va yaris foaaliyyatlori, universitetdo dors yuklori ilo paralel olaraq,
orqanizmin funksional imkanlarina artan taloblor qoyur, bu, xususile idman oyunlart,
doyiis sonatlori vo atletika Ggtin xarakterikdir. Fiziki faaliyyatin hacmi va intensivliyi
ilo orqanizmin uygunlagma imkanlari arasinda hor hansi bir uygunsuzluq homeostatik
saviyyanin funksional sistemlarinds bir sira doyisikliklora sebab ola bilor, organizmin
tonzimlayici-adaptiv vaziyyatini doyisdira bilor, uygunlasmanin hazirki vo golocok
addimimi oavvalcadon miayyanlosdira bilor [61, s. 35]. Organizmin funksional
vaziyyatino vo uygunlagsma imkanlara idmanda fiziki yiklorin tosiri masalalarina,
bir gayda olarag, tonzimlomo mexanizmlarinin vaziyyati nozors alinmadan baxilir.
Fizioloji parametrlords askar edilmis dayisikliklarin tahlili, hatta g6rilon isin giicii ilo
miigayisada, agar onun funksional vaziyyatinin basqa bir vacib gostaricisi - ehtiyatin

idaro edilmasinin keyfiyyati mioyyan edilmomisdirsa, organizmin uygunlasma
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imkanlarinin hartarafli tosvirini oldo etmok mumkin olmur. Buna gora do, aparici
sistemin iki asas mexanizmi - markazi vo vegetativ sistemlo idaro olunan Grak ritmi
biitin organizmin ehtiyat imkanlarinin keyfiyyatinin tonzim edilmosinds kifayat
odar obyektiv gostaricisi hesab olunur [16, s. 57; 43, s. 77]. idmanda fiziki yuklorin
tosiri altinda tocili uygunlasma maoarhalosindon sabit uzunmiddatli uygunlasmaya
kecid, ilk nOvbodo Urok-damar sisteminds vo onun tonzimloyici mexanizmlorinds
funksional doyisikliklorin formalasmasmna osaslanir [16, s. 57]. Yuxarida
gostarilonlora asason, mixtalif istigamotli idmanda fiziki yuklarin tonzimloma
keyfiyyatino vo (rok-damar sisteminin uygunlagsma imkanlarma tasirini 0yronmok
aktual hesab edilir. Adaptiv fiziologiyanin fundamental problemi sistematik yanasma
tolob edir. Sonda idman naticasini tamin edoan funksional adaptiv sistemoa Urok-damar
Vo tonoffils sistemlari ilo yanasi, homeostazin tomin edilmasinds mihim rol oynayan
organizmin adaptiv-resurs komponenti do daxildir [8, s. 26; 22, s. 64]. Bu kontekstda
tonaffus sisteminin funksional vo echtiyat imkanlarinin gostaricilori miintazom
idmanla masgul olduqda fiziki yiiklorin tosiri altinda orqanizmin uzunmiiddatli
uygunlagsma mexanizmlorinin inkisafinin daha hartorofli tohlili Gg¢lin bir vasito kimi
xidmot edo bilor [19, s. 16; 44, s. 77].

Idmanda  fiziki yilkloro  Kkardio-respirator  sisteminin  uygunlasmasi
problemlarino hasr olunmus coxlu sayda todgigatlara baxmayaraq, Urok ritminin
avtonom tanzimlonmasinin tabiati, kardiorespirator sistemin funksional ehtiyatlarinin
formalagmasi, universitetdo idman foaaliyyatinin toskilinin miixtalif formalar1 altinda
tolobalorin  organizminin  tonzimlayici-adaptiv ~ statusunun yenidon qurulmasi
qanunauygunluglar haqqinda kifayat godar moalumat yoxdur. Buna géra do idman
dorocasi olmayan tolobalor arasinda idman ndévlorinin bolmolori  gargivasinds
funksional-adaptiv yenidonqurma praktiki olarag namolumdur ki, bu da saglamligi
gorumaq Va is gabiliyyatini barpa etmoak Uctin horaki foaliyyatin optimallagdirilmasi
masalalarini effektiv hall etmayo, universitetds tohsil prosesinds psixo-emosional
yuklonmonin qarsisin1 almaq tgiin miivafiq profilaktik vo islahedici todbirlor

gOrmoyos imkan vermir. [19, s. 16].
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Modévzunun problemi. Fiziki yikdoan avval vo sonra idmangilarda vo idmanla
mosgul olmayanlarda kardiorespirator sistemin vaziyyatinin dyronilmasi aktual hesab
olunur.

Tadgigatin obyekti. ADBTIA-nin basketbol yigma komandasinin {izvlari vo
idmanla masgul olmayan toalobalor.

Tadgigatin predmeti. idmanla mosgul olanlarin (basketbolgularin) vo idmanla
moasgul olmayanlarin kardiorespirator sisteminin todgiqi.

Tadgiqatin magsadi: Idmancilarin vo geyri-idmancilarin kardiorespirator
sisteminin faaliyyatinin xtsusiyyatlorini 6yronmok olmiisdiir.

Tadqiqatin vazifalari:

1. idmanla (basketbolla) mosgul olan gonclorin vo ADBTA-nin talobalarinin
tonaffus sisteminin funksional vaziyyatinin muigayisali tahlilini aparmag.

2. Sakitlik vaziyyatinds idmangilarda vo masq etmomis soxslords qan dovrani
sisteminin gostaricilorini migayiss etmok.

3. Idmanla foal mosgul olan vo mMosgul olmayan insanlarda dozali fiziki
foaliyyoto cavab olaraq bas veron adaptiv doyisikliklorin kardiohemodinamik
tominatinin xtisusiyyatlarini 6yronmok.

4. Gonc idmangilarin tonofflis vo qan dovrani sistemlorinin funksional
vaziyyatina sistemli fiziki foaliyyatin tasirini dyronmoak.

Tadgigatin farziyyessi va gozlanilon natica. Idmangilar iigiin idmanla mosgul
olmayanlardan forqli olaraq, ehtiyat imkanlarimin artmasi vo tonofflis sisteminin
funksiyalarinin gonaoti gozlonilir. Idmanla mosgul olan talobalorin (basketbolgularin)
urok-damar vo tonoffiis sistemlorinin foaliyystindo idmanla mosgul olmayanlara
nisboton forglorin olmasi gozlenilir. Idmanla mosgul olanlarin vo idmanla mosgul
olmayanlarin fiziki igdon avval vo sonra kardiorespirator sisteminda gostaricilorin
doyisilmasi gozlonilir.

Tadgigatin metodlan. Todgigat isinin  mogsadine Vvo garsida duran
vazifalorin hall olunmasi Ugln asagidaki metodlardan istifads olunmusdur:

1. Problemls bagli adabiyyat manbaloari Uzarinds is;

2. Funksional diagnostikanin metodlar1 (pulsometriya, sfigmomonometriya,



spirometriya va S.);

3. Antropometrik metodlar (boy, kitlo, dos qofosini  toyin edon
metodlar Stange sinagi);

4. Qengi simagi.

5. Funksional yik nimunalarinin totbigindon ovval va sonra fiziki is
gabiliyyatinin 6lgistnln tayini;

6. Pedaqoji miisahidoalorin vo eksperimentlorinin aparilmasinin metodlari;

7. Riyazi statistikanin metodlar:.

Idmangilar {i¢lin idmanla mosgul olmayanlardan forgli olarag, ehtiyat
imkanlarinin artmasi vo tonoffiis sisteminin funksiyalarmin gonasti gozlanilir.
Idmanla mosgul olan tolobolorin (basketbolgularm) iirok-damar va tonoffiis
sistemloarinin faaliyyatindos idmanla moasgul olmayanlara nisbaton farglorin olmasi
g0zlonilir. Idmanla mosgul olanlarin vo idmanla mosgul olmayanlarin fiziki isdon
avval va sonra kardiorespirator sisteminda gostoricilorin doyisilmasi gozlanilir.

Elmi yenilik. Tadqgigatin naticalori insanin fiziki foaliyyato uygunlagmasi
probleminin ylksak saviyyads inkisafina komok edir.

Ik daofs olarag idmanla, sakitlik va fiziki gorginlik zamani aktiv mosgul olan
Vo masgul olmayan praktiki olaraq saglam gonclordo kardiorespirator sisteminin
gostaricilorinin kompleks giymatlondirilmasi aparilib. Bu yanasmanin tatbiqgi gostarir
Ki, miintazom fiziki tolim hom sakitlik, ham do fiziki yuklonmo zamani gan dévram
va tonoffus sistemlarinin daha gonastli islomasini toamin edir. Fiziki talim universal
adaptogen amil kimi ekstremal soraitdo orqanizmin artan canliligini tomin edir.
Mioyyon edilmisdir ki, rasional, tolim proseslorinin elmi osaslandirilmas: vo
funksional voaziyyatin monitoringi ilo guclondirilmis idman tolimlori (basketbol)
ganclarin kardiorespirator sisteminin hoddindan artiq yiiklonmasina sabab olmur.

Isin elmi yenilliyi. Isin ohomiyyati ondan ibarotdir ki, alda edilmis naticolor
tolim kegmis vo tolim kegmomis gonclordo kardiorespirator sisteminin faaliyyatinin
xususiyyatlori haqqinda anlayisi genislondirir, idmanla mosgul olan va olmayan

soxslara fordi tibbi-fizioloji nazarat etmoays imkan verir.
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Praktik va nazari ahamiyyati. Dissertasiya materiallar1 fiziologiya vo idman
tobabati sahosindo molumatlara malikdir vo onu tamamlayir. Aparilan toadqigatin
naticolorindon  tolim  prosesinin  qurulmasinda, fannlorin  todrisinda:  “Iidman
fiziologiyas1”, insan fiziologiyasi va ixtisas fanlori tizro miihaziralor kursu oxuyarkan:
“Qan dovranm fiziologiyasi”, “Termorequlyasiya fiziologiyasi”, miihaziralor
oxuyarkon vo praktik masgalolor aparilarkon: “Idman fiziologiyasi. tonoffiis sistemi”,
“Qan dovrani sisteminin fiziologiyas1” istifads oluna bilor.

Midafio Gglin muddoalar:

1.Basketbolla mosgul olan idmangilar {i¢iin chtiyat imkanlarinin artmasi vo
tonoffiis sisteminin funksiyalarimin qonastcilliyi xarakterikdir.

2. Tolim ke¢mis gonclorin kardiorespirator sisteminin foaliyysti idmanla
mosgul olmayan insanlardan forglonir va xronotrop funksiyaya gonast, trayin yliksok
funksional imkanlari, azan sinirininin tonusunun artmasi ilo Xarakterizs olunur.

3. Idmancilarmn Kardiorespirator sisteminin foaliyyotinin askar edilmis
xususiyyatlori, ganunauygunluglari idmanla mosgul olmayan goanclorin Urok-damar
sisteminin va tonaffistiniin gostaricilorindon shamiyyatli doracads forglanir.

4. Sistemli idman novlari (basketbol) gan dévraninin va tonaffiisiin funksional
parametrlorinin haddindan artiq yiiklonmasina sabob olmur. Elmi cohotdon siibut
edilmis tolim rejimi miimkiin nasazliglarin vaxtinda diizoldilmasini tomin edir.

Dissertasiya isinin qurulusu. Dissertasiya isi 73 kompyuter soshifasindon
ibarat olub, girisdon, odobiyyat Xilasasindon, material vo metodlarindan, alinan
naticalordon vo onlarin miizakirasindon, xulasss vo naticadon va tovsiyalordan,
istifado olunmus adabiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya isindo 14 cadval vo 61

adabiyyat monbalari oksini tapmusdir.



| FOSIL

ODOBIYYAT XULASOSI

1.1. Urak-damar sisteminin anatomik va fizioloji xtisusiyyatlari

Urok, gan damarlar1 vo gan da daxil olmagla trok-damar sistemi gidalanma,
goruma Vo hotta tullantilarin ¢ixarilmasi kimi bir ¢ox funksiyalar1 yerino yetirir. O,
organizmin hor bir hiceyrasi ilo qarsilighi olageds olmali vo bitlin organizmin
sistemlorinin foaliyyatinin maksimum samoraliliyini tomin etmok cun daxili muhitin
soraitinds har hansi bir dayisikliys cavab vermoalidir. Sakitlik zamani bela Urok-damar
sistemi faaliyyatini dayandirmir, orqanizmin toxumalarimin ehtiyaclarimi 6dayir [50,
S. 486].

Urok, qan damarlar1 vo ganin dzii miirokkob sobako olub, plazma vo formali
elementlori bitiin organizme dasinmasini toskil edir. [37, s. 42]. Urok-damar sistemi
orqanizmin g¢oxsayli vo daim doyison ehtiyaclarina dorhal cavab vermok gabiliyystino
malikdir. Organizmin va demak olar ki, har bir hiiceyronin biitiin funksiyalar1 bu vo
ya digor dorocodo bu sistemdon asilidir. Ozolo foaliyyati zamani ona qoyulan
toloblorin say1 artir, eyni zamanda onlarin siiratlo tomin edilmosins ehtiyac da artir
[51, s. 486].

Urok gobuledici kamera rolunu oynayan iki qulagciq vo nasos funksiyasini
yerina yetiran iki modacikdon ibaratdir. Oksigen vo gida maddslorini ¢atdiran vo
maddoalor mubadilosinin mohsullarini toplayan kapilyar gan yuxart vo asagi vena
boslugu vasitasilo sag qulaqciga gayidir. Oksigensiz qan bu kameraya daxil olur. Qan
sag qulagciqdan sag atrioventrikulyar acilis vasitasilo sag moadaciya daxil olur, bu da
qan1 agiq ayparasokilli gapaq vasitosilo agciyor arteriyalarina otiiriiliir.  Urok
ozolosinin timumi adi miokarddir. Miokardin qalinligi birbasa iirok kameralarinin
divarlariin yiikiindon asilidir. Sol modacik lroyin dord kamerasindan an glclisu
hesab olunur, ona gors ki, qan1 qovaraq onu biitlin sistem yollarina Gtiiriir. Badon

oturag vo ya ayaqustl vaziyystdo olduqda, asagi otraflarda qanin yigilmasina tasir
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edon caziba qlivvasinin tasirini aradan galdirmaq tigiin sol madaciyin Kifayat godor
giiclii yigilmas1 lazimdir. Urayin digor kameralari ilo miigayisada sol modaciyin azalo
divarmin ¢ox galin olmasi (hipertrofiyasi) onun shomiyyatli gliciine dslalst edir. Bu
hipertrofiya hom sakitlikdo, hom do orta fiziki foaliyyst zamani {irays goyulan
talablarin naticasidir. Daha intensiv fiziki yiklor zamani isloyan oazalalords gana
ehtiyac ohomiyyatli dorocads artdigda, sol madaciyin toloblori daha da artir. Zaman
kecdikca skelet azalasi kimi 0 6z 6l¢iisiinii artiraraq cavab verir [47, S. 624].

Eninozolagli qurulusa malik olan miokard skelet ozolosindon ohomiyyatli
doracada forglonir. Urok ozalosinin liflori anatomik olaraq taxma disklor adlanan
saholorla bir-birina baglanir. Bu disklor desmosomlar ayri-ayr1 hiiceyralori bir yerds
saxlayan qurulusa malikdirlor ki, bu da onlarn yigilma zamani “ayrilmir” vo
qovsaqglarinda bosluglar yaratmir. Beloliklo, desmosomlar yigilma impulslarinin
tezliklo Otlrdlmasini tomin edir. Bu xususiyyatlor butin doérd kamerada olan
miokardin bir boyiik azalo lifi kimi foaliyyat gOstormosina imkan verir: batin liflor
bir-birino uygun olaraq yigilir [51, s. 486].

Urayin orta ¢okisi 280 q, uzunlugu 13 sm, eni 10,5 sm, qalinlig1 7 sm-dir, lakin
bu gostaricilor bir sira sortlordon asili olaraq ¢ox dayisir. Masq etmoyan insanlarda
sakitlik voziyyatindo Urok bir yigilmada (sistolda) 50-70 ml, bir dogigeds 70-80
yigilmada iso 3,5-5 1 qan1 aortaya itoloyir. Sistematik fiziki tolim Uroayin funksiyasini
artirir vo sakitlikdo sistolik hacm 90-110 ml-o godor, daha ylksok fiziki yuklar
zamani 150-0 vo hotta 200 ml-o gatdirilir. Bu vaziyystds (rok vurgularmin tezliyi
200-2 vo daha ¢ox , dagigelik hacm miuvafiq olaraq 25 vo bozan 40 litra godar artir
[47,s.624].

Urok ozolosi 6z elektrik signalmi 6tiirmak gabiliyyatine malikdir ki, bu da
onun sinir tanzimlnmasi olmadan ritmik sokilds yigilmasina imkan verir ({irayin
avtomatlagdirilmasi). Sinir vo hormonal tonzimlonmo olmadan, anadangslma Urok
yigilmasinin tezliyi orta hesabla dagigado 70-80 vurgu (doyiintii) toskil edir. Talim
keg¢mis insanlarda bu gosterici asagi ola bilar [2, s. 482; 7, s, 596 ].

Urayin 6turiict sistemi dord komponentdon ibarstdir: 1) sinus arterial (SA)

duyuni; 2) atrioventrikulyar (AV) duyuni; 3) hiss destesi; 4) Purkin liflori. Urok
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yigilmalarinin impulslar1 sino-arterial diylinds (SA)-sag qulagcigin arxa divarinda
yerlogmis, {irok azalasinin xususi liflor grupunda bas verir. SA-dlyini Urayin aparici
ritmi adlanir, ¢linki bu toxuma 60-80 tozyig/daq. tezliyi ilo impuls yaradir, onun
yaratdigi tirok yigilmasinin tezliyi-sinus ritmidir. SA-diyilnds amala goalon elektrik
impuls hor iki qulaqcigdan kegir vo Urayin morkazino yaxin sag qulagcigin
yaxinliginda yerlogson AV-duylnino catir. Atrio-ventrikulyar diiylin impulslari
qulagciglardan madaciklora otlrdlir. AV diyinindan kegan impuls 0,13 s gecikir va
sonra hiss dostasine daxil olur. Bu gecikma modaciklordon avval qulaqgeiglarin tam
yigilmasina imkan verir vo onlarin maksimum dorocads dolmasimi tomin edir. Hiss
dastasi madaciklorarasi arakasmo boyunca uzanir. Dastonin sag va sol saxalari hor iki
madaciya daxil olur. Onlar Urayin yuxari hissasine impuls gondarirlar. Hiss dastasinin
hor bir saxasi modaciyin bitin arakesmasi boyunca uzanan coxlu kigik saxoalora
bollndr. Bunlar Purkinye liflori adlanir. Onlar modaciklor vasitasilo oyanma
(qiciglanma) impulsunu {irayin digar 6tlrticu sistemlarindon demok olar ki, alti dofo
daha suratli kecirirlor. Bu siratli 6turilma modaciklorin butiun hissalarinin demak
olar ki, eyni vaxtda yigilmasina imkan verir [51, s. 486].

Yetkin tolim ke¢momis insanda sakitlikdo (rok vurgularinin tezliyi adoton
dogigoda 72-84 toskil edir, sakitlikda tolim kegmis idmanginin tirayi iso bradikardiya
ilo xarakteriza olunur, yani y1gilma tezliyi dogiqads 60 tozyiqdon asagidir (bazon 36-
38- godor). Bu is rejmi iirak ligiin daha “faydalidir”, ¢linki istirahot vaxti (diastola)
artir vo bu middat oarzinds oksigenlo zonginlosdirilmis arterial qan alir [47, s. 624].
Urok 6z elektrik inpulslarim yaratsa da (iirokdaxili tanzimlomo) onlarm tasiri va vaxti
dayisoa bilor. Normal soraitds bu, asason (¢ ekstrakardial (lirak xarici) sistem hesabina
hoyata kegcirilir: 1) parasimpatik sinir sistemi; 2) simpatik sinir sistemi; 3) endokrin
sistem (hormonlar) [50, s. 486]. Parasimpatik sistem- azan (X-kalla) sinir vasitasilo
Uraya tosir edir. Azan sinir Uraya sakitlogdirici tasir gostarir, impulsun kegiriciliyini
longidir vo noticods Urok tezliyini azaldir. Sakitlikdo parasimpatik sistemin tosiri
vaqal (azan) tonus soklinds Ustunliik toskil edir [47, s. 624]. Simpatik sinir sistemi -
oks tasir gostorir. Simpatik tonzimloma impulslarin 6tiiriilma stiratini va naticads rak

viirgularmn tezliyini vo y18ilma giiciinii artirir. Maksimal simpatik tonzimlomo UVT
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250 wvur./dog-o arta bilor. Simpatik sistem fiziki vo emosional streslor zamani
organizmin mibadilo tolablorinin artdigir zaman tstiinliik toskil edir. Bu ragomlor
urok-damar sisteminin boyuk anatomik vo funksional ehtiyatlarimi gostorir ki, bu
chtiyatlar yalniz onlarin sistemli talimi ilo askar edilir [50, s. 40].

Urok-damar sistemi organizmds bir sira funksiyalar1 yerino yetirir. Onlarin
oksoriyyati digor fizioloji sistemlora kdmok etmok mogsadi dasiyir. Urok-damar
sisteminin osas funksiyalarini bes kateqoriyaya bolmok olar: 1) mibadils; 2) ifrazat;
3) nogliyyat; 4) homeostatik; 5) goruyucu. Urok-damar sisteminin bitiin hissalorinin
funksiyalar1 doyison muhitdo homeostazi saxlamaga imkan veron neyro-refleks
tonzimlonmoasi sobabindan ciddi sokilda slagalondirilir. Urok-damar sistemi oksigen
vo gida maddslorinin catdirilmasimni vo ondan karbon dioksidin vo maddalor
mibadilosinin son mohsullarinin ¢ixarilmasii tomin edir. Hormonlar1 endokrin
vazilordon hadoaf reseptorlarina naql edir. Badon temperaturunu qoruyur va qanin
bufer gabiliyyati organizmin pH saviyyasini idara etmoys kémok edir. Urok-damar
sistemi susuzlasmanin garsisin1 almagq {igiin miivafiq maye soviyyalorini saxlayir vo
hom¢inin qan dovranina daxil olan mikroorqanizmlorin yaratdigi yoluxucu
xostoliklorin qarsisini alir. Urok-damar sisteminin funksional voziyyati bir sira
hemodinamik parametrlorlo xarakterizo edils bilar, bunlardan an vaciblari sistolik va
urayin doaqgiqgelik hacmi, arterial tozyiq (AT), nobz doracasi, damarlarin tonusu,
dovran edon qanin hocmi, gan dOvranimnin siirati, venoz tozyigin Soviyyasi,

kapilyarlarda gan axininin siiratidir [51, s. 486].

1.2. Fiziki faaliyyatin trak-damar sisteminin funksional vaziyyatina tasiri

Yuxarida geyd edildiyi kimi, mosq zamani1 foal ozalolorin oksigen tolobati
koskin sokildo artir: daha ¢ox qida maddalori istifads olunur; maddalor mubadilssi
proseslori siratlonir, buna géro do parcalanma mohsullarinin miqgdar1 artir. Uzun
muddatli fiziki yiklanmo, hamginin yiiksak temperatur soraitinds fiziki foaliyyot
gOstororkon bodon temperaturu yiksolir. Moasq zamani tirok-damar sisteminda

coxsayli doyisikliklor bas verir. Intensiv fiziki yiiklonma zaman1 azalolords va ganda
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hidrogen ionlarinin qatilig1 artir ki, bu da ganda pH-in azalmasina sabob olur [1, s.
170]. Masq zamani tirok-damar sisteminds ¢oxsayli doyisikliklor bas verir. Onlarin
hamis1 eyni vazifoni yerino yetirmoya: sistemin artan ehtiyaclarini 6domaya imkan
vermaya, onun faaliyyatinin maksimum somaraliliyini tomin etmays yOnaldilmisdir.
Ozolo yuklarinin Urok-damar sistemino tosiri ilo bagli islari tohlil edorkon mioyyan
edilmisdir ki, fiziki masqlarin dizgin va rasional istifadssi Urok-damar sisteminin
morfologiyasinda vo funksiyasinda miisbat doyisikliklora sobab olur [18, s. 57].

Urok-damar sistemi, dziinitonzimlomonin morkozlosdirilmis nozarot vo idraro
olunan optimal sokilda birlosdirilmis miirokkob 6ziinii toanzimloma sistemidir. Urok
inco vo mikammoal idaroetmo obyektidir, buna goro do dorhal xarici midhitin
tosirlorina cavab verir [51, s. 486]. Fiziki is gan damarlarmin iimumi genigslonmasing,
onlarin azalo divarlarinin tonusunun normallagsmasina, gidalanmanin yaxsilasmasina
Vo gan damarlarinin divarlarinda maddoalor mibadilosinin artmasina komok edir. Qan
damarlar1 artan tirok vurgularimin hidrodinamik dalgasi vo slrotlonmis qan axini
sababiylo masaj olunur. Bu, gan damarlarinin divarlarinin elastikliyinin qorunmasina
Vo Urak-damar sisteminin normal islamasine komok edir.

Sistemli idman toalimi prosesinds Urok-damar sisteminin isinde funksional
adaptiv doyisikliklor inkisaf edir, bu da qan dovrami aparatinin vo bozi daxili
organlarin morfoloji cohatdon yeniden qurulmasi ilo mohkamlonir. Urok-damar
sisteminin yenidon qurulmasi onun yiiksok isqabiliyyatini tomin edir, idmangiya
intensiv vo uzunmuddatli fiziki foaliyyat gostarmoys imkan verir (Mapym. Oksigen
dasinmasina toloblorin  xUsusilo ylksok oldugu bir sira idman ndévlarinda
(dozimliyln amoalo golmasi ilo bagh olan idman névlarinds) idmanginin hazirlig
{rayin 6z0ni mosq etmok Uclin miiayyan doracads azaldilir. Urok ozolo isi zamani on
aydin sokilda 6zlinl gostoran daha ¢ox uygunlasma qabiliyyatlorina malikdir. Fiziki
foaliyyatin Urayin foaliyyatino tosiri, ilk novbods, Urok vurgularinin tezliyi 6ziini
biruzo verir, homginin Urak ozalasinin yigilmasi da doayisir: tirok dovrindn bitin
moarhalaloari suratlonir vo azalo yigilmasinin enerjisi artir. Naticado, trayin nobz hacmi
demok olar ki, iki dofa, yoni 1 dbdvrodo vo 1 dogigedo har yigilmada damarlara

oturilon qanin miqdar1 artir. Belo ki, sakitlikdoe 70 ml ganla rokdon ¢ixisi msq
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zamani1 150-200 ml-o godor yuksalir, buna goro do Urok yigilmalarmin tezliyi iSo
dogigods 70 vurgudan 140-210-a godor yiksalir [53, s. 38]. Bu, drayin islomo
tezliyini G¢ dofo artirdigindan, dogigodo Otlrilon ganmn hacmi (lrayin dagigoalik
hocmi) 4-5 dofo artir. Olbatto ki, tirok eyni zamanda daha ¢ox cohd sorf edir. Osas sol
madaciyin isi 6-8 dofo artir. Bu soraitdo Uroyin Ssomoraliliyinin artmasi xiisusilo
vacibdir ki, bu da Urok azalssinin mexaniki isinin onun sarf etdiyi bitin enerjiys
nisbati ilo Olcultr. Fiziki foaliyyatin tosiri altinda trayin somoaraliliyi sakitlikdo
harakat saviyyasi ilo mugayisads 2,5-3 dofo artir. Fiziki yiikiin artmasi ilo Urak
ozolosi gonast is rejimino kegir. Idmancilarda bradikardiya iirayin foaliyyatinin
gonaatcilliyinin tozahtri kimi gebul edilmoalidir [40, s. 72]. Fizioloji "idman Urayi"
nin yuksok funksional vaziyyati ovvallor olgatmaz fiziki isin hoyata kegirilmasini
tomin edon uzunmiddatli adaptiv reaksiyanin tozahlri Kimi qobul edilmalidir.
Fizioloji uygunlagsma - organizmin otraf mihit soraitindoki doyisiklikloro
uygunlagmasinin asasini toskil edon va onun daxili mdhitinin- homeostazinin nisbi
sabitliyini qorumaga yonalmis fizioloji reaksiyalarin macmusudur [16, s.34; 38, s.42].

Urok-damar sisteminin adaptiv foaliyyati tonzimlomo mexanizmlarinin
muayyan bir garginliyini talob edan kegici proseslorin davamli ardicilligidir. Onu da
geyd etmok lazimdir ki, uygunlagsma uzun miiddat va tolim prosesinin yaxsi qurulmus
planini tolob edir. Bu sortlor miisahido edilmodikds, Urok patologiyasinin miixtalif
tozahUrlori mimkindir  [27, s. 101]. Uroyin uygunlasmas: idman faaliyyatinin
xarakterindan do asilidir. Fiziki yukdon (statik vo ya dinamik) asili olaraq, tirayin 6z
xususiyyatlori vardir. Dinamik istiqamatdo idmangilarda arterial tozyiqin yuxari
(sistolik) artim vo "asag1" (diastolik) bir qodor azalma oldugu kifayat qodor
molumdur. Belo soraitds Urayin damarlara gan 6ttirmasi daha asan olur. Ciinki,imumi
damar miigavimati azalir. Urok ozalosinda, elaca do skelet azalolorinde mosqin tasiri
altinda ziilallarin amalo golmasi guclonir, bu da miokardin hipertrofiyasinda isdo
0z0n0 gostarir. Ozalodoki mioglobinin migdart artir, bu da organizmo kifayat godor
oksigen verilmamosi halinda onun is qabiliyyatinin artmasina komok edir.
Oksidlosmo proseslorinin intensivliyi artir, ganda sokar va siid tursusunun miqdari iki

dafa artir. Naticada, badans kifayat godar oksigen verilmadikds bels, lirok azalasinda
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yuksok saviyyads enerji ilo zongin fosfor birlosmoalori saxlanilir [22, s. 17]. Bir sira
muoalliflor [31, s. 25; 53, s. 38] tolimds statik yiklonmada tozyiqgin Ustunlik toskil
etdiyi idmangilarda iirok funksiyasinin gonastcilliyinin zaif alamatlorini vo sistolik vo
diastolik arterial tozyiginin (AT) normanin yuxari haddino ke¢mosi meylini askar
edirlor. Bu clr ixtisaslasma idmangilarmin vurgu hocmi praktiki olarag tolim
kecmomis soxslorin vurgu hacmindoan farglonmir.

Yasindan vo idman mosgul olma tocribasindon asili olarag, miokardin
Olctstinin vo sol modaciyin boslugunun nisboati doyisir. Ontogenezin miixtolif
morhalalarinds miokardin kiitlesini va sol madaciyin boslugunu xarakterizo edon
gostoricilorin nisbatlori doyisir. Idmancilarin osasen doziimliililyii inkisaf etdiren
fiziki yukloro uygunlagsmasi prosesindo Urayin morfofunksional voziyystinin birinci
novl 2-ci uygunlagsma novii ilo mugayisado sistemin daha stabil islomasi ilo
xarakterizo olunur vo buna goro do fizioloji cohotdon daha uygundur. Birinci
uygunlagma novii ilo Urok sakitlikdo daha gonastcil va somarali iglayir, eyni zamanda
daha yaxs1 yi1gilma qabiliyyatine malikdir va bu tip uygunlasmaya malik idmangilar
ikinci tip idmangilarla miiqayisodo daha yaxsi naticolor oldo edirlor [16, s. 34]. Qan
dovrant sisteminin neyrohumoral tonzimlonmosinin bitin olagelorinin adaptiv
yenidon qurulmasi da bas verir. Dembo A.Q-nin isinda [21, s. 305] diqgati markazi
sinir sisteminin  bltin saviyyalorindo yerloson strukturlarin gqan ddvraninin
tonzimlonmasindas istirak etdiyino yonaldir.

Urok-damar sisteminin foaliyyoti Uroyin vo gqan damarlarmin ziiniin
tonzimloma mexanizmlari, hamginin sinir sistemi vo endokrin vazlor sistemi ilo
tonzimlanir. Adaptiv dayisikliklor zaman1 tanzimloma mexanizmlari do keyfiyyatco
yenidan qurulur. Simpatik sinir sisteminin tonusunun azalmasi ilo parasempatik sinir
sisteminin tonusu artir [6, S. 50]. Bas veran doyisikliklori basa diismok Uglin Urok-
damar sisteminin muoyyon funksiyalarini, komponentlordoki doyisikliklari digqgotlo
nozardan kegirmok lazimdir:

* lirok y1gilmasinin tezliyi;

* sistolik ganin hacmi;

* liroyin bosalmast;
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» arterial tozyiq;

* gan.

Uroyin saglamhiginin vacib gostoricisi sistolik gan hocmi (SH) - drayin bir
modocikinin yigilmas: ilo damar yatagma Oturdiyll qanin miqdaridir. Urayin
saglamliginm digar informativ gostaricilori tUrok vurgularinin tezliyi (UVT) (arterial
nabz) vo gan tozyiqidir. Idman mosqlori zamani, hor bir yigilma giiciiniin artmas:
sobobindon sakitlikdo (rok vurgularinin tezliyi zamanla daha az olur. Urok
vurgularmin tezliyi Urok-damar sisteminin on sado vo on molumatlandirici
parametridir. Bu, Urayin fiziki foaliyyastlo masgul oldugda badanin artan taloblarini
O0domok Ggin gdrmali oldugu isin hacmini oks etdirir. Sakitlikdo orta Grok
vurgularinin tezliyi dogigoads 60-80 vurgudur. Orta yasli insanlarda, harokatsiz vo
ozolo foaliyyati ilo mosgul olmayanlarda, dogigqedo 100 vurgunu kega bilar.
Dozumlilik tolob edon idman névleri ilo masgul olan tolim kegmis idmangilarda
sakitlikda (irok vurgularinin tezliyi 28-40 doyuntii-dogdir. Idmanla masgul olmayan
insanlarla miigayisado idmangilarda iirok vurgularmmn tezliyi (UVT) daha asag: olur
[12, s. 44]. Urok vurgularinmn tezliyi adston yasla olagodar olaraq azalir. Urok
vurgularmin tezliyino atraf mahit amillari do tosir edir, mosalon, yiksok temperatur
Vo Yyilksok hiindiirliikk soraitindo artir. Artiq mosq baslamazdan ovval, Urak
vurgularmin tezliyi, bir qayda olaraq, sakitlikdo adi siroti Ustoloyir. Bu, igo start
qabagi reaksiya adlanir. Bu, simpatik sinir sistemi torofindon neyrotransmitter
noradrenalin vo boyrokistl vazilor torofindon adrenalin  hormonunun sarbast
buraxilmas1 sabobindon bas verir. Urok vurgularinin tezliyi adaton mosqdon avval
yuksoldildiyi {igiin, yalniz tam sakitlik soraitinds, mosalon, sohar, rahat yuxudan
sonra yataqdan galxmazdan avval, istirahatdo miayyan edilmalidir. Magqdan avval
Urak vurgulariin tezliyini sakitlik zamani tirak vurgulariin tezliyi Kimi gobul etmok
olmaz. Mosqin baslangici ilo Urok vurgularmin tezliyi, demok olar ki, hoddindan
artiq yorgunluq (tiikonma) anina godor yukin intensivliyino mivafiq olaraq suratlo
artir. Bu an yaxinlasdigca iirok vurgularimin tezliyi sabitlosmoys baglayir. Bu,
maksimum Urok vurgularmin tezliyino ¢atmagq demokdir. Maksimum (rok

vurgularinin tezliyi haddindon artiq yorgunluq anindan avval maksimum saylo alds
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edilon maksimum siratdir. Bu, glindan-gtine sabit galan vo yalniz ildon-ils yasla bir
godoar dayison ¢ox etibarli gostaricidir [51, s. 486]. Mosq zamani iirok vurgularinin
tezliyinin foallagsmasinin asas mexanizmi azan sinirlorinin tonusunun azalmasi vo
(roya simpatik tosirlorin artmasi hesab olunur. Uroyin yigilmasmin vo Urok
Otiirlictiliiylinlin artmasi, markazi neyrogen tosirlora alave olarag, daxil olan venoz
qanin hocminin artmasi ilo do izah olunur [6, s. 50]. Maksimum (rak vurgularinin
tezliyi yas nozoaro alinmaqla miiayyan edilo bilor, ¢linki 10-15 yasdan baslayaraq ildo
toxminon bir vurgu (doyiintli) azalir. Yas1 220-0on ¢ixarmaq toxmini orta maksimum
Urok vurgularinin tezliyi verir, lakin fordi maksimum Urok vurgularmin tezliyi

belalikla alds edilon orta gostaricidon oldugca shamiyyatli doracads farglons bilar.

1.3. Idman oyunlarinda hazirh@in taskilati-metodiki xiisusiyyatlori

Idman oyunlar1 insana xas olan, oyun foaliyyotinin osasinda formalasib vo
miiasir dovrde idman ndvlorinin tosnifatinda olan niifuzlu qruplarindan biri hesab
olunur [36, s. 59]. Hom komanda idman novlari (futbol, hokkey, basketbol va s.),
hom do fordi idman oyunlar1 kimi (tennis, stol iistii tennis, bagminton vs s.) diinyanin
oksar dlkalarinds boylik mashurlugu va ictimai niifuzu ils segilir.

Bir gayda olarag idman oyunlarinin asas xiisusiyyatlorino asagidakilar1 aid
edirlor: yarig miibarizosi vo omokdasliq formasinda oynayanlar arasinda foal yaradici
qarsiligh faaliyyat, bununla sortlonon konkret sorait vo vozifalorlo agiglanan yaris
mibarizosi; oyun foaliyyetinin reallasmasinin daimi vo ¢ox hallarda situasiya vo
soraitin gozlonilmoz vo koskin doyisilmasi; horoket dayisilmasinin caldliyi vo
doaqiqliyi; azalo faaliyyatinin yiiksok intensivliyi va S. [15, s. 63; 42, s. 447; 45, s. 62,
56, s. 134].

Xiisuson idman oyunlarinda pesokarligin vo bizneso gevrilmoasinin daqiq vo
genis yayllmasmi qeyd etmok lazimdir. Biitiin bu faktlar 6z ndvbasinde xaricds
idman komandalart vo oyungularin hazirh@inin togkilindo miixtalif yanasmalar

qisminda 0z genis aksini tapmisdir.
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Idman oyun névlerinds c¢oxillik idman hazirhginda miixtolif fikirlorin
yaranmasina hosr olunmus ndvboti todqiqat islorino asagidakilar1 aid etmok olar:
idman oyun ndvlorindo idmangilarin faaliyystinin tokmillogdirmosinin pedaqoji
aspektlori; Poplavskiy L.Y. [42, s. 447] - miiasir yiiksok nailiyyatlori komanda oyun
novlorindo doracali idmangilarin baslica yollari, vasito vo metodlarinin osaslart;
honbolgularin ¢oxillik hazirliginda nozori vo metodiki mosalolorin aragdirilmasi; gonc
futbolgularin ¢oxillik hazirliginin togkili vo mozmunun todqiqi; hondbolgularin
coxillik fiziki hazirliginin mozmunu vo togkilinin osaslandirilmasi; voleybolun
niimunasindo idman oyun ndvlorindo ehtiyat hazirliq sistemi masalolori; J.K.
Xolodov [52, s. 109] - yiiksok daracali vo gonc regbigilorin hazirliginin miixtalif
aspektlori; idman oyunlarinin fordi névlerds doracali idmangilarin mosq qurulusunun
osas problemlori (tennisin niimunasindo); ylksok dorocoli basketbolgularin miiasir
moasqinin mazmunu va tagkili; V.A.Qolenko [15, s. 63] - yiiksok doracali tennisgilorin
hazirhi§ina geyri-ononavi yanasma; mosq prosesinin coxillik planlasmasimin xiisusi
modeli; futbolgularin hazirliginin ayri-ayri problemlori; M.V.Saxarova [45, s. 62] -
idman oyun novlorindo yiikksok doracali vo gonc idmancilarin  hazirhiginin
makrotsikllorinin lahiyalogmasinin osaslanmis vo islonilmis konseptual miiddoalarini
va texnologiyasini, vo s.

Idman oyun névlerinds 6ziinomoxsus makrotsikllorin toskili, ilk novboda,
idman ndvlorinin miixtalif grupalara miinasibatinds bu miixtoliflik horoki foaliyyot
xlisusiyyatlorindon asilidir. Hesab olunur ki, idman oyunlarini forglondiran baslica
xiisusiyyat yaris foaliyyatinin miirokkob vo ¢oxamilli qurulusa vo moazmuna malik
olmasindan ibaratdir [45, s. 62]. Bu, 6z ndvbesindo, yiiksok yaris faaliyyotinin
somarali aparilmasindan, idmang¢inin hazirhigimin ¢oxkomponentli vo miirokkab
qurulusundan asilidir.

Idman oyunlarinda yanis faaliyyoti toskilinin mirokkabliyini mosq-yaris
prosesi hazirliginin mozmun komponentlori vao bolmalorinin ¢ox olmasi ilo
alagalondirirlor,

Bozi muoalliflor [48, s. 28] idmangilarin hazirhginda 4 — 10 vo daha cox

bélmalorin oldugunu vurgulayirlar. Bununla yanasi, onlarin oksariyysti hazirligin
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nazari, fiziki, texniki, psixoloji, oyun va yaris bolmalarini do geyd edirlor. Hazirligin
mitlog elementlari kimi barpaolma todbirlori vo il arzinds gostaricilora daxil olan
yoxlama normativloari do verilmisdir.

Idman oyunlarmin digor forglondirici xususiyyati bir gayda olaraq toqvimin
davamligr 3-don 9-11 aya kimi ilin yarig sistemindo olmasindan ibaratdir. Bundan
olave, idman oyunlarinin ¢oxusunda galibi misyyan etmo sistemi, yaris dovriindo
uzun middat ylksok soviyys niimayis etdirilmasini tolob edir, yani yariglarin ilkin
seriyasinda gostarilon naticalor komandanin son naticasine vo oyuncunun illik
reytingino ohomiyyatli tosir gostora bilor. Bitin bunlar mosqin vo mosqg-yaris
prosesinin idara olunmasinin togkili xtsusiyyatlorina tasir gostorir. Muxtalif saviyyali
yarigsa tam hazirh@in, 0 cumlodon oyungularin fordi vo komandanin idman
hazirlhi@inin gqanunauygunlugu, yaris keg¢irma sistemi vo yaris dovriiniin haddindon
artiq uzunmiiddotli olmas1 oksor hallarda mosqg-yaris tsikllorin muxtolif variantlarini
muoayyan edir [24, s. 17]. Bununla bels, idman nazariyyasi vo metodikasi sahasinda
bltiin mutaxassislara bir fakti gobul edirlor ki, ¢oxillik hazirligin ilk marhalalarinds
mosq makrotsikllorin togkili fordi imkanlarin maksimal hayata kegirmoa moarhalasinda
makrotsikllorin tagkilindon shamiyyatli daracads farglanir.

L.P.Matveyevin [37, s. 384] konsepsiyasina miivafiq komanda va fordi idman
novlorindo idman-fordi imkanlarinin maksimal hoyata kecirilmasi iki marhalo:
dorinlosmis tokmillogsmonin yiiksok négte gabagi marhoalosi (kulminasiya gabagi) vo
yuksak nailiyyatlor marhalasi daxil edilir ki, bu yuksok nailiyystlora ¢atmaqg dgln
alverisli yasa uygun olur. Ondan avval xisusilosdirilmis marhals olur.

Qeyd etmok lazimdir ki, imumi nazariyyads vo idman oyunlarinin nazariyyasi
va metodikasinda goxillik hazirligin togkilina dair muxtalif baxislar mévcuddur. Onu
da geyd etmok lazimdir Ki, idman ustasinin normativlari yerina yetirmasi, diinyanin
on yaxsi idmangilar saviyyasino ¢ixmasi, Olimpiya oyunlarinda, diinya, Avropa
cempionatlarinda istiraki boylik nailiyystlor vo optimal imkanlar zonasi ilo uygun
galir.

Coxillik hazirhigim miixtalif marhalalorinds illik yaris-mosq tsiklinde hazirhigin

toskili mixtalif idman oyun novlarinids 6zlinoamaxsus xususiyyatlora malikdir.
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1.4. Masq prosesinin proqramlasdirilmasimin metodiki sartlori

Idmanin inkisafinin miiasir morholasinds ayri-ayri idmangilarin vo komandanin
hazirliq sisteminin islonilmasinds yiiksok idman nailiyyatlorine tokga biliyin konkret
sahasina istigamotlomok olmaz. Elmi idrak sahosilo six olagodar olan idman
haqqinda 6ziindo elm toplamis, miitaraqqiya Vo Yeniliklorin totbigine optimal
soviyyodo imkan veron, mixtalif elmi biliklorin inteqrasiyasini noazora almagla
islomok vacibdir [37, s. 384].

Son illor aparici xarici miitoxassislor baslica digqeti ylksok doracali
idmangilarin hazirhi@inin idaroetmoa problemino yOnaltmiglor. Ylksok daracali
idmangilarin hazirliq sisteminin idars olunmasinin tizvi komponentlorinin sayina
programlagdirmani vo masq prosesinin toskilini do aid edirlor [42, s. 447; 52, s. 109].

Idmancilarin  hazirhginda mosq prosesinin  proqramlasdiriimasmin  omoli
suratdo hoyata kecirilmosi yolu va prinsipinin formalasdirilmasina nazari-metodiki
yanasmani Y.V.Verxosanski [13, . 2] tadgigata calb etmisdir. Onun fikrina gors, bu,
konkret vaxt gorgivasindo mosq yiiklorinin somarali toskili formalarin1 miioyyon edan,
spesifik prinsip vo idmanginin moaqsadyOnlii vozifalorine uygun mosq prosesinin
mMazmununun gaydaya salmmasidir. O, geyd edir ki, programlagdirma masqin
planlagdirilmasinin yeni, daha mitkommal formasidir; masq prosesinin togkili iso real
imkanlarin vo konkret soraitin nozoro alinmasi ilo programin amoli icrasidir.
Y.V.Verxosanski geyd edir Ki, programlagdirmanin asasinda hazirligin moqsadi
vozifalorindan irali galon mosq yiikiiniin toskili, hacmi vo mozmununa uygun
muoyyanlasdirilon programli-mogsadli yanagma durur. Magsadli vazifolor 6zlinds Ug
komponenti: verilon idman naticasinin artiminin hacmini, texniki-taktiki, psixoloji va
yaris hazirliginda miivafiq doyisikliklori va xiisusi fiziki hazirliq saviyyasinds bunun
uclin obyektiv vacib olan doyisikliklori oks etdirir. Masqin progqramlasdiriimasi
zamani gararlarin gobulu praktiki olarag novbati tokliflorin asasinda hayata kegirilir.
Oqoar har hansi1 konkret vazifo qoyulursa, onda gabul olunan geararin migdarl ifadasi

oldugu kimi, onun ifadasi Uglin na etmok vacib oldugu gostarilmalidir. Musllif hesab
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edir ki, vozifolorin qoyulmast vo mosqin programlasdirilmasi zamani moantigi
omaliyyatlarin ardicil qorunub saxlanilmasi magsadouygundur:

1. Idman naticolorinin artim hacminin vo nailiyyotloro c¢atma vaxtinn
mioayyan edilmosi. Burada gorara alinmanin osasinda idmangmnin imkanlarinin
hartarafli giymotlondirilmasi va yaris togvimi oks olunur. Bununla yanasi, idmanginin
awvalki moasq morhololorindoki hazirliq tocriibasi vo golocok ildo real tomin oluna
bilon, onun ustaliq saviyyasindaki iraliloyislor nozoras alinir. Qorar yaris togqviming
uygun, idman naticslorinin dinamikasinin prognozlu modeli soklindos ifads olunur.

2. Idman¢min xiisusi fiziki hazirhgr vo texniki-taktiki ustaliginda doyisik-
liklorin mioyyan edilmosi. ilk novbodo yiiksalmado onlar1 miloyyan etmok (glin
ehtiyaci olan vo avvalki marhalalords artim tempinin tohlilinin, idmanginin xiisusi
hazirliq saviyyasina ¢atmasinin obyektiv giymotlondirmonin asasinda qoarar gobul
olunur.

3. 1llik dovrinde idman¢mimn durumunun dinamikasinin komiyyat modelinin
islonilmasi. Qararin segilmasinin asasinda asas yarisin vaxt miiddati vo verilon xususi
fiziki hazirligin xarakteristikasinin soviyyosi, yarig toqvimi durur. Qorarlar osas yarig
vaxtina, onlarin an yiiksak naticalora ¢atmasini nozards tutan, shomiyyatli funksional
gostaricilorinin dinamikasinda qrafik meyillor formasinda ifads olunur.

4. Vasito vo metodlarin mioayyonlosdirilmasi idmangilarin texniki-taktiki
ustaliginin vo xiisusi fiziki hazirh@inin saviyyasinds artim tolob edan tominetmoa
bacarigidir. idmanginin xiisusi fiziki hazirliq saviyyasinin verilmis hacminin artimu,
eyni zamanda vasito Vo metodlarin masq olunan potensialinin giymatlondirilmasinin
asasinda qarar gabul olunur.

5. Hazirliq vasitalori Gzra tmumi illik yliklomalorin miayyan edilmosi idman-
¢ilarin fiziki, texniki-taktiki vo yaris hazirhiglar ilo slagadar moqgsadli vazifalorin
halli Ggun obyektiv olaraq vacibdir. Qarar seciminin asasinda ilk névbada avvalki
marhalalarda real manimsoanilon yiiklomo hacmloarinin vo nazoards tutulan, mixtalif
alverisli istigamatli yuklamoalarin tagkili formalar1 nazards tutulur. Qoarar bitiin asas

vasito qruplari lizra yiklomo hacminin konkret kamiyyari formasinda ifads olunur.
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6. Illik dovrindo boyiik morhalalorin ayrilmasi, mosqin morhoalolora bolin-
masinin strateji vozifolori vo qurulusunu miiayyan edir. Qarar organizmin cari
uygunlagma ehtiyyatinin tam reallagsmasi ii¢lin vacib olan yaris toqviminin va optimal
muddatinin nazars almagla gabul olunur.

7. 1lik tsiklinds yikloma hacminin béliisdiiriilmosi, idmanginin durumunun
verilmis modelinin hoyata kesirilmasini tomin etmak tigiin biitiin hazirliq vasitslorini
ohato edir. Qarar mosqin proqramlasdirilmasina prinsipal istiqgamoat vo malum idman
novl Ugln mosqin qurulma sisteminin prinsipal modelinin, oavvalki mosq
morhalalarinin tocribasinin digqgetli tohlilinin asasinda qobul olunur. Qorar illik
tsiklindo mosqin asas vasitolori Uzro, yuklomonin miqdarli dinamikasinda ifado
olunur.

8.  Hazirhgin  boyik  morhalolorindo  mosq  yiikiiniin ~ togkilinin
konkretlogdirilmasi. Qararin gobul edilmasinin asasinda boyik marhalanin toskili
prinsiplori, toplanmig qiivva yikloarinin uzunmiddatli konar olunan effektinin ifads
xususiyyatlori, mixtalif olverisli istiqamatli yiklomolorin togkili formalar1 ¢ixis edir.
Qorar, boylik moarhaloys daxil olan bitin mikrotsikllor Gzra yiiklomalarin konkret
boliisdiiriilmasi va atrafli masq proqramu ilo ifads olunur.

Gordinduyu kimi, idmangimin hazirliginin imumi strateji istigamatinin mioy-
yanloagdirilmasi ilo bagli gorarin gabul edilmasi Gsulunu avvalcadan miayyan edon
bununla bagli, masqin optimal vasits Vo metodlarinin se¢imi ilo proqramlasdirma
texnologiyasimin moazmunun shamiyyati izro, miasir vaxtda inandirici ifads olunan
mMasq prosesinin idars olunmasinin nazari asaslanmalarindan az farglonir.

Programlagdirma texnologiyasi mozmunu idmangmin obyektiv durumunun
avvalcadan ifado olunan mogsadi ilo alageda, ayri-ayrt moggoalalords vo boyuk, Kigik
tsikllordo mosq programlarinin diizelisinin vo mosqin gedisine nazarati talob edan,
mosq prosesinin idars olunmasinin texnologiyasina oxsardir. Belo halda mosq
programinda son magsad model vo programin mazmununa, yani onun vasitalori,
metodlari, yiklama rejimlori va istirahatlorina va s. operativ diizalis etmays imkan
verir, idmanginin hazirliq prosesindo somtlosmoa, araliq noazarat normativlorini ehtiva

edir.
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Idmancilarin  hazithgmm proqramlasdirilmasim 9sas  ganunauygunlugunu
tosvir etmoak Ucun idarsetmonin mozmununu toskil edon oasas elementlori izlomok
Kifayat edor. V.A. Platonov [41, s. 583] 6z islorinds geyd edir ki, miasir idmanin
tolablorino cavab veran, idmangilarin xiisusi hazirliq saviyyasi va yaris foaliyyatinin
toskilinin komiyyat xarakteristikasi, irali slrilon amilin toskil olunan sistemi
Xususiyyatinds olan, ardicil yerina Yyetirilon amoliyyatlarla idaro etmoanin somaraliliyi,
10 qarsiliglt oalagalarlo muoyyan olunur. Programlagdirma mosqin rasional tisul vo
metodlarinin  se¢imina, Mosq prosesinin hor qurulus téromoasindo idmangilarin
hazirhigmin xiisusi mogsadlorine uygun vaxt iizro onlardan somorali istifado
edilmasina yonalmalidir.

Eyni fikirlor idmanm {Umumi noazariyysnin osaslarini inkisaf etdiron
fundamental islords sdylonilmisdir [56, s. 134].

Tolim-mosq prosesinin miixtolif qurulusunun togkilindo proqgramlagdirmanin
somoaraliliyi idman¢i haqqinda birbasa obyektiv vo etibarli molumatdan asihidir.
Mivafig nazarat molumati asasinda marhalali, cari vo operativ idaroetmo soraitinds
idmangilarin hazirligimin progqramlagdirilmasini hoyata kegirmok imkani yaranir.

Yuxarida qeyd olunan programlagdirmanin mumi muiddoalar1 idman
oyunlarida 6z oksini tapir [56, S. 134]. Idman oyunlarinin komanda novlarinds yaris
foaliyyatinin xdsusiyyatini nozoro aldiqda, onlarda baslica diggeat oyungularin
hazirhi@ina, fordi vo igtimayi idaroetms vo programlagdirmanin texnologiyasina

yonaldilir.

1.5. Basketbol¢ularin funksional durumuna kompleks yanasma

Tibbi-bioloji todgigatlarda, xususilo pasiyentin psixoemosional goarginlik
saviyyasinin giymatlondirmeasinds insanin durumunun psixofizioloji gostaricilarindon
genis istifads olunur. Bels ki, dari-galvanik reaksiya (DQR) vegetativ sinir sisteminin
Oyronilmasi, psixofizioloji reaksiyalarin xiisusiyyotlorinin muoyyon edilmasi va
soxsiyyat xususiyyatlorinin todqig edilmasinds genis istifado olunur. Darinin

potensialma ilk dofo digget yetiron alim 1.R.Tarxanov olmusdur. Belo ki, hissiyyat
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organlarinin qiciglandirilmasi zamani vo psixiki foaaliyystin mixtslif formalarinda
insan dorisinda elektrik hadisalorinin doyisilmasini ilk dofo mohz o askar etmisdir:
“...corayan, ani olsa belo, sinir foaliyyatinin togribon biitiin formalari, sado duygu,
hissiyatlardan baslayaraq vo ogli omoliyyatlarla, iradi bosalma ilo insanin dori
vozlarinin glclondirilmis foaliyyati ilo miisahido olunur”“. Halo 0 zaman qeyd
olunmusdu Ki, insanin dorisindo elektrik hadisalori hissiyatin xoyali tosovviri
zamani, abstakt agil foaliyyati zamani, sinir sisteminin qiciqlandirilmasi, yorgunluq
zamani koaskin guclonir. DQR-nin torpanma Sobabi insanin sinir faalliginin
guclonmosindon asilidir, bu da torin ifraz olunmasmin guclonmasi ilo miisahido
olunur va doarinin Ustiinds galvanik corayanin bas vermasinds askar olunur. DQR-nin
omolo golmasinda tor vozilorinin ifraz etmosinin rollarma bdyiik sayda islor hosr
olunub. Eyni zamanda geyd olunub ki, dari-galvanik reaksiya, badonds tor vozilori
geyri-anatomik hissalordo nazars ¢arpir (dodaqglarin qurmizi kenarlart va s.). Klinik
soraitdo dori potensialinin Syranilmasi vegetativ sinir sisteminin  durumundan
asilligin1 gostordi va doarinin elektrik gostaricilari tzra patoloji proseslorin gedisinin
bir sira miixtalif xususiyystlorinin milahizo imkanlarin1 gostordi. Lakin praktiki
olaraq pasiyentin fordi xisusiyyatlorindon fizioloji normalarin shamiyyatli asillig1
durumun yalniz koskin ifa olunan doyisikliklorinin etibarli diagnozunun tayin
edilmosi, masalon qipoksiya, sok vo digarlori bitiin islords geyd olunur. Malum
olmusdur ki, darinin migavimati 10 Kom-dan 2 Mom-dok ¢argivasinds doyisir. Belo
ki, sifatin vo bilayin arxa torafindo DQR-s1 10-dan 20-dok Kom, budun dorisi — 2
Kom, alin i¢i vo ayaq altinin — 200 Kom-dan 2 Mom-dak ¢argivada yerlasir. Buna
gOra doa an giymatli diagnoz miigavimatin geyri mutlag manalaridir, onlarin fizioloji
normalar1 miixtolif insanlar Ggln xeylili doyisilir, dori-qalvanik reaksiyanin tahlili iso
vo yaxud dorinin elektrik mugavimati gobul olunan is rejimindon asilidir. Dari-
qalvanik reaksiyanin noazariyyasina oasasan tor vazilorinin sekresiya foaliyyati insanin
sinir sisteminin foallig1 ilo six baghdir. Psixomotor funksiyalarin foallagmasi torin
ifrazinin ¢oxalmasina gatirib ¢ixarir Vo darinin migavimati asagi diisiir. Bu prosesin
oks istigamotdo axmasina tor sorf edilir (canina ¢akilir) vo dorinin migavimati artir.

Belaliklo, markazi sinir sistemin (MSS) birinci durumunun konsentrasiya
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(zonginlosmo), ikincisini isa - relaksasiya adlandirilmasi gobul olunmusdur. Belaliklo,
“relaksasiya—foallasma” donmo gabiliyyatino malik olan proseslorin todqiqi, dori-
galvanik refleksin praktiki istifadosini inkisafin yeni pillasine (doracesing) kegirir.
Doarinin elektrik migavimatinin miixtalif fizioloji normalarinin miitlogq shomiyyatlori
simpatik sinir sisteminin foal soviyyasinin Oyronilmosi vo insanin neyropsixiki
gorginliyin giymatlondirmosi {iglin artiq maneo sayilmir. Nozori cohotdon an
mirakkab va amali minasibatlordon biri mévciid olan idmanginin mosq durumunun
idara edilmosi problemloari olmusdur. Problemin mirakkabliyi bu durumu mioayyon
edon vo onun ifadasindon asili olan idman naticalorinin ¢oxmonali asilligindan
coxamilli komponentlari ilo miayyan olunur. Xususilo fiziki vo psixiki amillorin
qarsiliglt tasiri haraki mirakkabliyi, taktiki malumatsizliq soraitinds vo faaliyyatinin
yuksok emosional gorginliyi ilo basketbol idman ndviinde moasq hazirliq durumu ilo
idara edilmasi murokkabdir. Motorlu faaliyyatin yiksok sixligi neinki yarig hotta
mosq vaziyyatlorinin ekstremallig1 yiikloro shamiyyatli reaksiyalara sababi olur. Bu
yuklorin kumulyasiyasi (orqanizmds zoahorlorin toplanmasi) zamani uygunlasma
funksiyalarinda doyisikliklor bas verir, bu da yiiklora geyri mivafiq reaksiyalara vo
onlarin uygunsuzluguna gotirib ¢ixarir. Belo hallar yarisa hazirlig marhalalorinda
miisahido olunur. Darinin qalvanik reaksiyasi — elektrodermal foalligin névlarinin biri
hesab olunur - veqetativ sinir sisteminin dyranilmasi, soxsiyyatin xdsusiyyatlarinin
todqiqi va psixofizioloji reaksiyalarin xiisisiyyatlorinin miioyyan edilmasi {igiin genis
istifado olunur. DQR psixofizioloji, fizioloji todgigatlarda ylksak hissiyatli, sads va
texniki cohatdon asan miayyan olan simpatik sinir sisteminin foalliq soviyyasinin
goOstoricilorinin - mioyyan edilmasi  vo insanin  neyropsixiki  garginliyinin
giymatlonmasi sahasinds genis istifadoe olunur. DQR-a boOytk maraq gostarilmasini
onunla izah etmak olar ki, bu reaksiyalarin komayi ilo “suursuz proseslora pancara”
acilmasimi vo “dork edilon hayacanliq intensivliyini” gostormok vo Xarici tasirlorin
“psixoloji shomiyyatliyinin” gostarilmasinin miimkiinliiyii bas verir.

Dari — insan badanini taskil edan an mirakkab orqanlarindan biridir. O, daxili
orqanlarin funksiyalarini tamamlayir, xiisusan, ciyar vo bdyrok ilo ifraz olunmayan

mohsullar1 ¢ixarir. Dagigads insanin bir tar vazisindon normada 0,002-0,003mq tor
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ifraz olunur. Dari mloayyan doracads nofas orqani hesab edilir. Darinin epidermasi
muxtalif zorarli maddoalor vo patogen mikroblari tiglin yaxsi manea hesab olunur. Dari
istilik mabadilasinds bOylk rol oynayir, hatta dorids intensiv maddolor mubadilosi
bas verir. Malumdur Ki, dori “radiosasi” hiss edir, xiisuson 425, 1310 vo 2982 mhers
sixliginda, gobuledici antena insanin 0zl hesab olunur. Mioayyan raylora goro,
barmaqlarin ucu ilo radioaktivliyi hiss etmok, metallar1 geyri metallardan
farglondirmak mimkindur, hatta dorinin duygu hissiyati mévcuddur.

Morfoloji, biokimyavi va biofiziki todgigatlara ssaslanmaqgla [23, .s. 64]
potensial dori noazoriyyssi hazirlanmusdir. Bu nazoriyyoys osason, epidermisin
sorhadinda va 0ziinds dipol hiceyralari yerlogir. Bu hiiceyralor daxilo vo xarice
istigamotlonan hissalorde miixtalif Gturtcllik gabiliyystino malikdir vo onun kon-
sentrasiya qradiyentini dof etmoklo daxilo natrium ionu foal kegira bilir. Buna goro
sado fiziki-kimyovi amillorlo yanasi, potensiallarin dinamikasinda dorinin hoyat
foaliyyati prosesi aparici rol oynayir. DQR-nin yaranmasinda sinir tellorin dariys
daxil olmas1 ilo yaranan dorinin foal néqgtolorin béliisdiirilmasi boylk ohamiyyat
dasiy1r. Ifraz olunan torin miqdar1 miixtalif saboblordan: xarici temperatur, sulu-duzlu
mubadilo, gan dasiyici damarlarin durumun (hiperemiya, anemiya) vo an asasi
markazi sinir sisteminin funksional durumundan asilidir. Tarin ifraz olunmasi ali
vegetativ markazlorin qiciglanmasindan asilidir.

[.P.Tarxanov bels gorara golmisdir ki, “morkozi sinir sisteminin faaliyyatine
tosirin ¢oxalmasi, dori vazilorin funksiyalarin artmasi vo eyni vaxtda doari corayanin
artmasi tor ifrazinin sinir markazlorinin qiciglandirilmasi hesab olunur”. Belaliklo,
dori potensiallarin miixtolif tosirlori zamani reflektor yaranir. Reflekslor beyin
yarimkiiraciklorinin gabigindan vo qabiqaltt markazlords baglanir.

Mosq vo yarig yiiklorinin tasiri ilo idmang¢inin organizmin miixtalif
sistemlarinin funksional durumunun uygunlasmasinin doyisilmasi - geteroxron bas
verir. Bu prosesin  muxtalif morhalalorindo  mixtalif sistemlorin  reaksiyalar
spesifikdir vo nadir hallarda operativ diagnostikanin tosiri altina disiir.
Uygunlagsmanin optimal saviyyasinin olamatlorino maksimum hoyata kegirilon

funksiyalar1 (reaksiyanin va horaki foaaliyyatinin on boylk siratini, daqigliyini,
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yuksok doracado toplanmasi vo diggeatin boliisdiirilmasi) vo is¢i funksiyalarmin
maksimal soviyyads saxlanilmasinin davamligini aid etmok olar [23, .s. 64].

Idmanginin funksional durumunun giymotlondirilmesinds vacib an neyropsixi
(emosional) garginliyin saviyyasi hesab olunur. Bu sahads iki nizamlayici fuksiyalar
molumdur — hoaddindon artiq gorginlik vo longimo proseslorin inkisafi. Idman
tocriibasindo belo ifadslor yaris qabagi hoayacanli durum va yarig qabagi siistliik kimi
ifado olunur. Hor iki hal i¢lin bacarigin pozulmasinin, qeyri faalligdan foalliga
kecidinda (yerina yetirilon horokoto toplamasi) vo oksino spesifik ifado mévcuddur
[23, s. 64]. Organizmds bas veran belo hall obyektiv proseslori oks etdirdikds, har iki
hali psixofizik durumunun ifadasi kimi mioyyan etmok olar. Belo ifadoalor
idmang¢min fordi-haroki potensialinin ifadasi imkanini saciyyalondirir. Belalikls,
onlara idman yarislarinda naticalora tasir gostoron mihim shomiyyatli amil kimi
baxmaq olar. Bir ¢ox todqiqatgilar qeyd edirlor ki, emosional goarginliya diqggot
yetirilmasi insanin igglizarliginin asagi diismasini mioayyon soraitdo gabagcadan
muoyyanlosdirmays imkan verir. Boazi alimlor xisusilo DQR-don bitiun hallarda
indikator kimi istifado olunmasini geyd edirlor. Lakin PFD-nun giymatlondirilmasi
texniki mirokkabliyi sabobindon ¢atinlosib. Belo ki, bioloji obyektin funksional
durumunu saciyyalondiran elektrofizik durumunun geydiyati zaman1 obyektin 6zii vo
Olcmo vasitasi ikitorafli garsiliqlt faaliyyatdadir. Belo qarsiligli tasirin daracasi vo
xarakteri 6lgmolarin yanlishiginda oks olunur, bu da 6lgllon parametrlorin diagnostik
giymatlondirilmasinin enmasina gotirib ¢ixarir [23, S. 64].

Boazi todqiqatgilar giymatlondirma probleminin hallinds normal gostaricinin
alinmasi yolu ilo gedir, fiziki vo ya emosional yiiklorin icrasi prosesindo DEM-in
yayllma amplitudasinin 6lgmasino osaslanirlar. Lakin praktiki olaraq butin
todqgiqgatlarda geyd edilir ki, operatorun fardi xtsusiyyatlarindan fizioloji normalarin
asilligr durumun doayisilmasinin kaskin ifadasinin yoxlanilmasina imkan verir. Buna
baxmayaraq fizioloji gostoricilorin  dinamikasinin  tahlilina  asason durumun
diagnostikas1 digor metodiki Usullardan fargli olaraq daha molumatli gobul edilir

[66]. Bununla bels, ylksok nailiyystlor idmaninda PFD-nin giymatlondirmasinin
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operativ vasitasini oldo etmosi vacibdir. Yalniz onun oasasinda idman mosqinin
fordilosmo prosesi mumkinddr.

Molumdur ki, monfi psixi durumlar idmanginin 6zinin vo komanda
yoldaslarinin ugursuz ¢ixislarmin toossiiratlar1 asasinda, hatta komanda yoldaslarinin
moanfi ohval-ruhiyyasi naticosindo yarana bilor. Masalon, idmangilar, masqgilor vo
hokimloarin Unsiyyati zamani miisbot emosiyalar idmancilar1 foallagdirir, onlarin
psixiki yiklora doéziimliiylinii artirir. Buna goro psixoterapevt idmangilarda mikro-
psixiki  zodoli  tosirlora, konfliktloro gotiron hallar bas vermomosi Ucun
soxsiyyatlorarasi qarsiligli alagalarini, liderlorin rolunu éyronmalidir [26, .s. 27].

Mosqgilari vo hokimlori narahat edon on vacib problemlordon biri boyuk
yuklomalardon sonra barpa olunmadir. Bu problema 6namli ohamiyyat vermoklo
anasi, geyd etmok lazimdir ki, idmangiya yUksok mosq yiiklari vermazdon avval onu
bu yiklora noinki fiziki, hom do emosional cohotdon hazirlamaq, bu problemo
miinasibat yaratmaq vacibdir. Bir sira mioalliflorin tosdiq etdiyi kimi, yorulma
problemi psixoloji aspektlora malikdir: yarigda ¢ixisin naticasi na godoar maraqli olsa,
bir 0 godor az yorgunluq hiss olunur. Yuksok mosq yiiklori ilo is morholasindo
idmangilarin barpa olunma vasitalori arsenalina psixoazalo mosqi va psixogigiyena
metodlart daxil edilmalidir. Bu sul idmangilarin barpa olunmasina imkan yaradir.
Arzu edilon duruma nail olmadiqda, ndvbati mozmunda autotreningdon istifado
olunur: “Biitiin azalalorin tam bosalmasini edirsiniz. Sizin nafasiniz dizdur, sakitdir,
ritmikdir. Masqdan sonra har bir azals, har bir sinir hticeyrasi, badanin har bir hissasi
dincalir. Siz 6zinizu sakit vo rahat hiss edirsiniz. Siz yiingiil yorgunluq hiss
edirsiniz. Bu yorgunluq hissiyyati sizo xosdur. Yorgunluq ona dalalat edir ki, azalalor
Kifayat godor lazimli yiik aliblar. YUkloma azalalorin méhkamlonmasi, dézimltytn
yuksalmasi Uglin vacibdir. Yiklomasiz azalolor méhkomlonmir, déziimliilik artmur.
Yiklomo (rok-damar vo nofos sisteminin mohkomlonmasi gun vacibdir. Hor bir
masqdan sonra oazolo qlvvasi Vo doziimliyii artir vo azalolor ¢ox asan bu yiklori
kecirir. Kecirilon bu masgalonin tasiri ilo sinir sistemi sakitlosir, onun déziimliiyii
artir. Sinir sistemi daha gonastlo calisir. Buna goro har mosqdon sonra yorgunluq

daha az ifads olunur va siz masq yiiklarini daha asan kegirirsiniz. Buna gora magqdan
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sonra glnin, haftonin sonunda 6zuniizii daha yaxs1 hiss edirsiniz. D6zumluyiniz vo
isglizarliginiz giindan-gline artir”.

Bununla yanagsi, ziilalli pecenie “Olimp”, ziilalli gliikkozali sokolad “Sport”,
karbohidrathi mineral igki yiliksok bioloji shamiyyoto malikdir. Hesab edirik ki, belo
tosirlor asas yox, kémokei kimi istifado oluna bilor. Qeyd olunan psixogigiyena,
psixoprofilaktik, psixoterapiya tisullar1 elo segilmoalidir ki, hor bir idmang1 {igiin fordi
sistem tortib olunsun.

Idman inkisafinin perspektivlori daxili ehtiyatlarm toplanma yolu ilo psixo-
emosional yuklara stresin dozimyulin yiksalmasi, idman foaaliyyati ilo alagsli, bitln
faktor kompleksina insan organizminin uygunlasma prosesinin elmo asaslanmis idara
olunmasi probleminin halli ilo baghdir [26, .s. 27].

Yiksok daracali idmangilarin psixoloji miiayinalorin tohlili dofalarlo onlarin
saglamliq durumunun imumi gostoricilorinin enmosini mioyyan edirdi. Idman
naticalorinin tez artmasi vo beynolxalq yarislarda koskin ragabst, har bir idman
novinds  idmangilarin  hazirliq  sisteminin  tokmillogdirilmasinin  fizioloji
asaslandirilmasini tolob edir. Ylksok nailiyystlor idmanin inkisafinin miiasir morho-
lasinda yuksok hacmli va intensivli mosq yiiklori imkanlari praktiki olaraq sorf edilib,
buna gore, idman nailiyyatlorin artinlmasi {i¢iin mosqin ehtiyat vasitalorinin
artirilmasi vacibdir.

S.H.Yelevi¢ [26, .s. 27].] psixiki hazirhgin emosional komponentini psixiki
hazirhgin ayr1 vo on vacib komponenti kimi ayrirlar. Mioalliflor “emosional
hoyacanligin soaviyyasi” anlayisi haqqinda malumat verirlor vo bunun agiglanmasini
an yiiksak emosional hayacanliq saviyyasinda miayyan hayacanliq qiivvasi anlayisi
Kimi izah edirlor. Hoyacanliq qilivvesi emosional hoyacanligin vo ya psixiki
garginliyinin saviyyasi hesab olunur. Startdan avval psixiki garginliyin dayisilmasi
haroki foaliyyat bacarig@i vo bir sira fizioloji gostaricilori ilo bir basa oslagoalidirlor.
Belo ki, haraki bacariq keyfiyyati emosional goarginliyinin yiksalmasi ilo yaxsilasir.
Gorginlik optimum Xattindon yiiksok oldugda idmanginin texnikada nazik detallari
uygunlagdirilmasi imkanlari, islomoyan ozoalolori 6z vaxtinda vo yaxsi bosalmasi

pislogir. Qeyd etmok lazimdir ki, oger idman foaliyysti emosional gorginlik
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foaaliyyatinin optimal saviyyasinda gedirsa, onda o, ugurlu hesab olunur. Emosional
hayoacanligi Glgmolorin iki metodu mévcuddur: UVS hesablanmasi vo DEM
qeydiyati. Emosional hayacanligin optimal saviyyasi muxtalif cur ifado oluna bilor:
kecirilo bilmayan garginlik soviyyasinds olan ytiksokdon, sinir-azalo foaaliyyatinin
muioayyan gorginlik saviyyasinin ifadosi olan sadoco olaraq yaxsi ohval-ruhiyyayo
godoar.

Qeyd etdiyimiz kimi, emosional hoyacanligi Olgcmalarin  iki metodu
moévcuddur: UVS hesablanmas1 vo DEM qeydiyati.

1. Starta ¢ixmazdan ovvol idmangmin bilovasito 0zU ilo kegirilma sortilo
emosional hayacanligin obyektiv giymotlondirilmasinin an yaxsi vo rahat metodu
UVS-nin hesablanmas: sayilir. Yalmz bu {isulla nobz (zro idmangmin optimal
emosional hayacanliq saviyyssinin yaxin vo ya uzaq olmasi haqqinda miihakimo
etmok olar. Oksor hallarda elo voziyyat yaranir ki, idmang1 startdan gabaq bunu
mustaqil etmok igtidarinda olmur.

2. DEM-nin geydiyat1 metodu torin ifraz olunmasindan emosional hayacanliq
Soviyyasinin asilligina asaslanir. Qeyd etmok lazimdir ki, emosional hoyacanligin
optimal saviyyasina ¢ixisi zamani orqanizmdo faydali doyisikliklor bas verir. ©On
osas1 davranis elementlorinin ¢oxu avtomatlasir vo xususi dork etmoni tolob etmir.
Idmang1 oksar hallarda diisimmadon dorhal miinasibat bildirir vo bu homisa ¢ox dogiqg
olur. Buna goro golocok faaliyyatinin optimal emosional hayacanliq saviyyasine
suurlu ¢ixarma bacarigi vacibdir.

Diisgiiniilmiis baslayan bu proses cald foaliyyatin avtomatik rejimina kegir, bu
da onu xeyli asanlasdirir vo onun keyfiyyatinin yiiksalmasina sobob olur. idman
sahasinin  mutoxassislori idmangilarin naticalarinin  geyri-sabit olmasini onun
yarislarda birbasa emosional durumunun naticasindsa gorurlor. Masqgilarin goxu
yarisa hazirligin baslica vazifalorindan birini idmangini stres tasirlorindon ayirmaqda,
emosional gorginliyi ¢ixartmaqgda gorirlor. Bunu “idmang¢inin psixoloji etibarliginin
yiksalmosi” adlandirirlar. Idmangimnin psixoloji hazirliginm pozitiv  ahomiyyati
yarigin stres vaziyyatlorindo onu idara edon, qlivva Vo bacariglarin oyanmasindan

ibarat ola bilor. Yiksok nailiyystlor miisayiot olunan idmaninin miiasir saviyyasi
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idmangilarin hazirh@inin yaxsilasdirilmasi iizro psixoloji todbirlor kompleksinin,
xususan psixoloji noazarotin effektiv sisteminin totbiq olunmasi tolob edir. Belo
sisteminin tortib edilmasi psixodiagnostikanin asas middoalarinin geydiyatini tolob
edir. Onun mahiyyati idmanda maksimal naticalora nail olma imkanlariin prognoz-
lagdirilmasindan ibaratdir. Prognozun doqigliyi oksar hallarda osason psixoloji
olamotlorin  komiyystindon vo sistemo toplanmasindan asilidir. Psixodiagnostik
istigamot, ilk nOvbada, insana ¢oxsaviyyali sistem kimi baxan kompleks psixoloji
todgigatlarin inkisafi ilo baglidir. Kompleks todgiqatlarda insanin asas psixoloji
cohatlari tohlil vo miigayiss edilir, onlardan har biri psixoloji xususiyyatlarin ayri-ayri
hiidudlarini miioyyan edan genis arsenal ilo togdim olunur. idman foaliyyatinin
optimallasdirilmas1  idarosedici  proseslorin  qurulusunun  baslica  psixoloji
qanunauygunluglar haqqinda biliklarini, son naticada onun samarali hoyata kegiril-
mosinin tamin edilmasini talob edir. Idman faaliyyotinin mahiyyati yorgunlugun vo
emosional gorginliyin davamligindan ibaratdir. Bu monada idmanginin psixoloji
hazirhi@ini, onun faaliyyatino psixiki idaro edilma prosesinin somaraliliyinin an
yuksok doracasi kimi baxmaq lazimdir; bunun sayasinds bu foaaliyyatin maksimal
etibarlig1 oldo edilir.

Bu masalonin aktualligi asagidakilardan ibaratdir:

1. Faaliyyatin 6z0nl idars edilmosi psixiki etibarligin vacib komponenti hesab
olunur.

2. Emosiyalara nazarat (emosional hayacanligi) faaliyyst programinin Xisuson
yarts marhalasinds daqiq hayata kecirilmasils sortlanir.

3. Emosional komponentin diagnostikasi idmanginin faaliyyatinds duzalislor

edilmoasina imkan verir.
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11 FOSIL
TODQIQATIN MATERIALI VO METODLARI

Todgigatlarlarda  Azorbaycan Dovlot Bodon  Torbiyssi vo  Idman
Akademiyasinin basketbol iizro yigma komandasinin {izvii olan 20 idmang1 istirak
etmisdir — 10 nofor 18-21 yas va 10 nofor 22-25 yas olan idmancilar. iIdman stajlar1 3
ildon 8 ilo godor olmusdur. Bundan olave, idmanla mosgul olmayan 20 toaloba
todgigatlarda istirak edib. Todqiqatlarin aparildigi miiddotdo talobolorin  yasi
18,5+1,41 yas, orta boylar1 190,2+6,89 sm, orta ¢okilori - 82,3+7,32 kq olmusdur.
Umumilikda 18-25 yas aras1 40 nofor yoxlanildi: 20 nafor miintazom olaraq idmanla
mosgul olanlar (basketbol) vo 20 nofor idmanla moasqul olmayan talobalor (Cadval
2.1.).

Cadval 2.1.
Miuayina olunan soxslorin yas qruplarina gora bolgiisdiirma
Yas, illor Talabalar, n Idmangilar, n
18-21 10 10
22-25 10 10

Toadgigatlar 2021-2022 illords aparilmisdir.

Bioloji yas dovrlosdirilmasi prinsiplori noazoro alinmaqla iki yas qrupu
formalasdirilib: 18-21 va 22-25 yas. Bu yasin se¢ilmasi, birincisi, cox migdarda mosq
yukunun motor foaliyystinin azalmasimna Sobob olmasi (toloba hipokineziyasi),
ikincisi, gonclor idmaninda fiziki hazirliga toloblorin (idman hiperkineziyasi)
ohamiyyatli doracods artmasi ilo oslagodar idi [55, s. 146]; Gglncisl, mualliflorin
saymin artmasi goanclords Urok-tonoffls sistemi xastoliklorinin shamiyyatli doracads
artdigin1 qeyd edir [34, s. 69], o climlodan idmanla masgul olanlar arasinda [39, s.
37].
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2.1. Harvard step testi

Urok-damar sisteminin funksional durumunu giymatlondirmok tigiin funksional
prob olan Harvard testindon istifads edilmisdir. Bu testin mahiyyati ondan ibaratdir
ki, idmang1 dogigads 30 qalxma (120 addim) etmoklo 5 dog middstinda hindurliyd
50 sm olan pilloni tokrar qalxir. Har bir galxma-enmo 4 addimdan ibaratdir: 1-ci
addim sag ayagi pilloyo qoymaqg, 2-ci addim - sol ayagi, 3-cii adim - sag ayagi
dosomaya qoymag, 4-cii addim - sol ayag1 ddsomays qoymag; Urak-damar sisteminin
yoxlanilan yiiko garsi reaksiyasi Harvard step testinin indeksini nazora almagla,
pulsun tezliying, elaca do sistolik, diastolik va puls tazyiglarina (sistolik vo diastolik
tozyiglor forqi) osason tayin edilmisdir. Urok vurgularmin sayr (UVS) vo arterial
tozyiq (AT) toyin edilmisdir. Fiziki isdon sonra UVS-nin geydiyyat1 hor doagigo, AT
1S hor tok dogigalords aparilmisdir.

Testin noticalori sorti vahidlorlo Harvard Step Testi Indeksi (HSTI) kimi oks
olunmagla asagidaki diistiirla hesablanir. Formula 2.1.

HSTi=t x 100/(f2 +f3 +f4)x 2 (2.1)

Burada, t — fiziki yiklonmanin isin icra miiddati (san.), f1, f2,f3 iso 2-ci, 3-cd,
4-cii borpa dagigelorinin ilk 30 saniyssindoki UVS-dir. HSTI 55-don asag1 olduqda
fiziki is qabiliyyati pis, 55-64-don, 65-79-da orta, 80-89-da yaxsi, vo 90 va artiq
oldugda iso ala hesab edilir [48, 5.28]. (Cadval 2.2).

Cadval 2.2.

Harvard step testinin naticalorinin giymeotlondirilmasi (V.1.Karpman hommdialliflorlo,

1988, 208 s.)
HSTI (sorti vahidlorlo) Fiziki isglizarligin giymotlondirilmasi
55-don asag1 “Asag1”
56-64 “Kafi”
65-79 “Orta”
80-89 “Yaxst”
90-dan yuxari “Ola”
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2.2. Urak-damar sisteminin tadgiqi (nabz, arterial tazyiq)

Urok-damar sisteminin funksional durumunu giymatlondirmak tictin funksional
prob olan Harvard testindon istifado edilmisdir. Urok-damar sisteminin yoxlanilan
yuko qarst reaksiyasi Harvard step testinin indeksini nozoro almaqgla, Urok
vurgularinin  say1 (UVS), eloco do sistolik (SAT), diastolik (DAT) vo nobz
tozyiglorino (NT) (SAT vo DAT forgi) asasen toyin edilmisdir. Urak vurgularin say1
(UVS) va arterial tozyiq (AQT) toyin edilmisdir. Fiziki isdon sonra UVS-nin
qeydiyyat1 hor dogiqe, AQT isa hor tok doagigalords aparilmisdir [4, 5.24-26; 5, 5.296].

Is zamani funksional diaqnostika todqiqatlarmmdan [4, s. 24-26], sistolitik
arterial tozyigin (SAT), diastolitik arterial tozyiqin (DAT) go0storicilori, Urok
vurgullarinin say1 (UVS) va nabz tozyigi (NT — Formula 2.2) tadgigatlardan istifado
edilmisdir tadgigatlardan istifads edilmisdir.

Hesablama tc¢un disturlar:

1. Nobz tozyiqi: NT=CAId - A  (2.2)

2. Orta tozyiq. Formula 2.3:

AQTo, = DAT+ SAT=DAT) (2 3)
3

Kvass dulsturu ilo iirok-damar sisteminin funksional voziyyatini xarakterizo
edon dozimliiliik amsalini tayin edirdik. DO gostaricisi agsagidaki diisturla hesablanir
(Formula 2.4):

DO=(UVS-10)/NT  (2.4)
burada UVS — iirok vurgularinin sayi;
NT — nabz tozyiqi - sistolik vo diastolik tozyiq arasindaki forqdir.
Naticanin giymatlondirilmasi: gostaricinin normal dayari - 16, g0storicinin artmasi -
urok-damar sisteminin foaliyyatinin zoiflodiyini, azalma - funksiyanin artdigini
gOstorir (Cadval 2.3).
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Cadval 2.3.
DO 16 <16 > 16
Noatico Gostaricinin normal Urak-damar siste- Urak-damar  siste-minin
dayari minin foaliyyati-nin | faaliyyatinin  guclondi-
zoiflomoasi rilmasi

Adaptasiya potensiali (AP) (Cadval 2.5).
AP — badonin aotraf miihito uygunluq saviyyasini gostoran potensial (Cadval 2.4.).
Adaptasiya potensiali asagidaki diisturdan hesablanmisdir (Formula 2.5):

AP = 0,011xUVS+0,014xSAT+0,018 DAT+ 0,014xY+0.009 xC - 0.009-0,27
(2.5),

burada UVS — iirok vurgularinin say1, SAT — sistolik arterial tozyiq,

DAT — diastolik arterial tozyiq, Y — yas, C — badan ¢okisi, B —boy (m).

Cadval 2.4.
AP <21 211-3.2 3.21-4.3 >4.3
Gorginlik Qeyri Uygunlagma
Natico 4on aotbaxs uygunlagma gonaatboxs mexanizmlarinin
uygunlasma
mexanizmlori uygunlasma pozulmast

Ikiqat Istehsal (il) asagidaki diisturla toyin olunur (Formula 2.6):
[I=0VS - SAT/100 (2.6)
Bu gostarici na godar yiksok olsa, Urok oazalasi bir 0 godar ¢ox islayir. Onun
azalmasi, masolon, koronar patologiyanin inkigafinin baglangicini gostars bilor.
Bizim tadgiqatlarimizda Pinier indeksi (Pl) do hesablanmisdir - bu, badan
gurulusunu xarakterizo edon bir g0storicidir. Pl distura géro boy, ¢oki vo sina
ostrafinin nisbatina asason hesablanir (Formula 2.7):

Pl = boy (sm) - ¢oki (kq) - sino otrafi (sm) (2.7)
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Tadqiqatin naticalori variasiya statistikas1 metodlarindan istifado etmoklo emal
edilmisdir. Todgiqatlarin  naticalorindoki ~ forglorin  etibarliligi ~ Student's  t-
kriteriyasindan istifado etmoklo mioyyan edilmisdir. Migayiss edilmis doyarlordoki
farglor p<0.05-do shomiyyatli hesab edilmisdir.
Hoyati indeks asagidaki diisturla hesablanmisdir (Formula 2.8):
HI = Agciyarlorin hayat tutumu (AHT) (ml) / badan ¢akisi (kq) (2.8)
Alman naticolorin statistik hesablanmas1 MS Excell- do aparilmisdir.
Ganin sistolik hacmini (GSH) hesablamaq tgiin an populyar Gsul vo buna
osaslanaraq ganin daqigalik hacmi (GDH) Starr dusturudur — Formula 2.9.:
GSH =90,97+0,54 NT-0,57 DAT-0,61-Y (2.9)
GSH - ganin sistolik hacmi; NT- nobz tozyiqi, DAT - diastolik tozyiq, Y - yas.
Bundan olave, GDH vurulsun GSH vurulsun Urok vurgularinin sayina
(Formula 2.10):
GDH =GSH - UVS (2.10)
GDH -ganm dogigoalik hacmi; GSH-ganin sistolik hocmi; UVS-iirok
vurgularinin say1
Ganin sistolik hacmi (GSH).
HAHT — hoqiqi ag ciyatlorin hayat tutumu - Formula 2.11:
HAHT = (BU * 0,052) — (Yas * 0,022) (2.11)
BU — badonin uzunlugu
DOS GOFOSININ HOCMI (DGH) — sant lenti ilo 6lgulir
DOS GOFOSININ EKSKURSIYASI (DGE): nofos alma vo nafos vermo
morholasinda sino dairasinds olan forge dés gofasinin ekskursiyasi adlanir. idmanmn
tosiri altinda sino ekskursiyasi tobii olaraq artir — idmangilarda 12-15 sm olur,
idmanla masgul olmayanlarinda isa - 4-6 sm olur, qadinlarda — 3-5 sm olur.
AMYV — ag ciyarlorin maksimal ventilyasiyasi — spirometr vasitasi ilo 6lculir.
Alinan naticalorin statistik hesablanmas1 MS Excell- do aparilmigdir.
Boucard S. [60, s. 224] fiziki hazirliq anlayisina bazi diizalislor vermis, burada
i kateqoriyan1 gormiislor: 1) statik hazirliq; 2) dinamik hazirliq; 3) horoki texniki

hazirhiq. Statik hazirliq bu hor hansi bir fiziki qiisur vo ya Xostoliyin olmamasidir.
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Dinamik hazirliq bu sados, agir fiziki isin yerino yetirilmasi bacarigidir. Horoki-texniki
hazirliq — bu lizgiiciiliik, atis vo ya atlama zamani1 bas veron xiisusi koordinasiyali
harokatlor etmok gabiliyyatidir. Dinamik hazirliq testi, azalolorin boyuk bir grupunun,
subyektin isgérma gabiliyyatinin, isloyan ozalolorin yorgunlugu ils deyil, gan dévrani
Vo tonoffiis sistemlorinin imkanlar1 ilo mohdudlasacaq bir formada goarginliys moruz
qalmasi lazimdir. Dinamik hazirligi toyin etmok Ugln ¢okmo kimi ol mogqglori uygun
deyil, ¢linki islayan azalolorin yerli yorgunlugu bu vaziyystdo mohdudlasdirici amil
olacaqdir. Harvard Universitetinin yorgunluq laboratoriyasinda Bertoin S. [58, 5.251-
256] torofindon hazirlanan Harvard step testi dinamik hazirligi toyin etmok Ugln
effektiv bir testin taloblorino cavab verir va yerina yetirilmasi ¢ox sadadir. Harvard
step testi xaricdo idmancilar1 miiayino etmok Uglin genis istifado olunur. idmang1
organizmi Ggin bu nimuns oldugca ¢atin bir fiziki testdir. Onda asas mohdudlasdirici
amil aerob mohsullardir. Fiziki yiklorla testlorin yerina yetirilmasinda an vacib sirat
vo middato gbra onlarin yerina yetirilmasi vo dozasmin diizgiinliyiidiir [20, s. 111-
116].

Step test sinagi bir sira siibhoasiz Ustlnliklora malikdir, bunlar: iqgtisadi
cohotdon (addimlarin asagi qiymati, onlara texniki qullug, kalibrlomo, enerji tachizati
tolob olunmur); mobillik (agiq havada, o ciimlodon hor hansi bir miihitdo todgigat
aparmaq imkant); ¢ox yonlii (hom saglam, hom do zaifloyan Xxastolor {igiin, genis yas
araliginda vo muxtalif doracalordo mosqgilik imkani). Testin tstiinliiklori - sadalik vo
algatanliq, iso calb olunan boylk hacmda ozalo kiitlasi. Son todgigatlar Grok-damar
xastaliklorinin askarlanmasinda metodun diaqnostik doyorini artirmaq ii¢iin barpa
dovriinds yiikk smagi bitdikdon dorhal sonra elektrokardiografik vo ergometrik
parametrlarin giymatlondirilmasi ilo mimkuindir [26, s. 248]. Harvard step testi EKQ
nozarati aparmaq imkan verir va birbasa yiiklomo zamani va barpa dévriinds patoloji
doyisikliklari mioayyan etmok, bu da lrok-damar sisteminin funksional vaziyyatinin
obyektiv giymatlondirilmasi vo idmancgilarda hoddon artiq fiziki yiikden sonra
ozalolorin miokard distrofiyasinin ilkin alamatlarinin musyyanlasdirilmasi  G¢ln
vacibdir [46, s.80-86].
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111 FOSIL

SOXSI TODQIQATLAR VO ONLARIN MUZAKIROSI

3.1. idmancilarda va idmanla masqul olmayan talabalarin antropometrik
goOstaricilarinin muqgayisali tahlili - 18-25 yas

Gonc kisilorin somatik inkisafinin Gyranilmasinin naticalori hor iki yas

qrupunun idmangilarin va tolobalorin arasinda badon uzunlugunda shomiyyatli forglor

askar edilmomisdir (Cadval 3.1.). ©moalo golon artimlar oshomiyyatli farglora malik

deyil, ona goro ki asason 18-21 yas dovriindo olan ganclorin badon uzunlugunun

gostaricilari sabitlagir. Bizim tarafimizdan alinan naticalor S.P. Levuskinanin [32, s.

68-75] todqigatlar1 ilo tasdiglonir. 22-25 yasli tolobalorin badan ¢oakisi avvalki yas

dovri ilo milgayiseds shomiyyatli doracoeds yiiksok olmusdur (P<0.05). Idmangilarda

¢oki artimu taloboalorlo mlgayisado daha az intensivliklo xarakterizo olunurdu. 22-25

yasl tolobolorin badon ¢okisi ovvalki yas grupa ilo mugayisado xeyli ylksok

olmusdur (P<0.05). Idmangilarda ¢oki artimi tolobalorlo miigayisede daha az

intensivliklo xarakterizo olunurdu.

Idmanla masgul olan va olmayan talobalorda antropometrik gostoricilori (M+m)

Cadval 3.1.

Yas 18-21 22-25 farglorin
etibarliligi
Gruplar

Gostoricilor talabalor idmangilar talabalor idmangilar

BU, sm 176,4149,53 | 179,51+7,98 | 178,4+9,46 | 184,7+7,61

BC, kq 64,7+1,51 67,6+3,92 73,3%£2,13 75,6£2,76 P31<0.05

DGH, sm 84,1+2,18 96,9+2,06 88,3+2,27 97,9+1,44 P42<0.05

DGE, sm 8,1+0,41 9,2+0,29 7,5+0,43 9,1+0,25

Pi, vahidlo 29,5+0,27 14,9+0,41 22,8+0,29 7,2+0,31 P31<0.05
P42 < 0.05
P4+3<0.05
P31 <0.05
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Qeyd: Qruplar arasinda farglarin shamiyyati qiymotlondirilmisdir (P<0.05).
BU — badonin uzunlugu; BC — badonin ¢akisi; DGH — dos gafasinin hacmi; DGE — dos gofasinin
ekskursiyast; PI - Pinye indeksi.

22-25 yasli idmangilarda dos gofasinin hocmi 18-21 yaslhi mosq edilmomislordon
nisbaton shamiyyatli dorocads yiiksok idi vo eyni yasda olan tolobalorin DGH-dan
cox idi. 25 yasa godar artan dos gofasinin hacmi ham talabalords hamds idmangilarda
bu g0storicinin dayarini Ustaloyir. ©dobiyyatds olan molumatlar aldigimiz naticalori
tosdigloyir. Qeyd etmok lazimdir ki, dos gofesinin hacminin artimi 22 yasa qodor
dayanmir vo 25 yasa qodor siratlo artmaga davam edir ki, bu da diger muolliflorin
todgigatlarinda tosdiglonir [17, s. 47].

Bodan giicti indeksi (Pinye indeksi - PI) boy ilo badon ¢okisi va nafos verma
zamani dos gofasinin hacminin comi (DGH) arasindaki forqi ifads edir, forg na godor
Kicik olsa, fiziki inkisafin, badon guiclnin gostoricisi bir o godoar ylksakdir [20, s.
111-116]. Hor iki yas qrupunun idmancilarinda Pinye indeksinin — PI (badon
gurulusu indeksi) doyari onlarin mosq etmomis homyasidlarindan oshamiyyatli
doracads asagi idi vo 18-21 yaslhilarda yaxsi badon qurulusuna (normostenik), 22-25
yaslilarda - glcli badon qurulusuna (hiperstenika) uygun galir ki, bu da tadgigatlarda
istirak edonlorin sistemli fiziki foaliyyatin somatik inkisafina miisbat tasirini
tasdiglayir. Oglan-taloboalords badanin gurulusu astenik tipli, 22-25 yasl talabalor isa

normostenik badon tipina malik idilor (Codval 3.1.).

3.2. Idmancilarda va idmanla masqul olmayan talobalords xarici tanaffiis
aparatimn funksional vaziyyati

Agciyar tonaffiisii vo hemodinamikasi siiratli reaksiya sistemlari olmagla, fiziki
termorequlyasiyada vo daxili miihitin nisbi sabitliyinin saxlanmasinda miihiim rol
oynayir. Fiziometrik gostoricilorin migayisali tohlili zaman1 malum olub ki, hor iki
yas qrupunda idmangilarin tonoffls tezliyi idmanla mosqul olmayanlardan asagi olub.

22-25 yaslh tolabolorin tonafflisiin tezliyi idmanla masgul olan homyasidlarina

nisbaton xeyli ylksak idi. Yasla birlikds, har iki tadqgiq olunan gruplarda TT artmisdir
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(Cadval 3.2.). Yasla olagoador TT hom idmangilarda, ham doa idmanla masqul olmayan

tolabalords bir godor azalir.

Cadval 3.2.

Idmanla masgul olmayan insanlarda xarici tonaffiistin géstaricilori (M + m)

Yas 18-21 | 22-25 forglorin
Gruplar etibarliligi
tolobolor | Idmancilar | tolobolor | idmangcilar
Gostaricila
TT say/daq 17,6+0,59 | 15,4+057 | 18,1+0,49 | 14,6+0,61 | P**<0.05
AHT, | 3,79+0,38 | 4,53+0,48 | 4,21+0,29 | 5,77+0,42 | P*3<0.05
TAHT %-lo | 89,81+4,09 | 111,77+3,83 | 95,2+4,25 | 143,7+3,79 | P*®<0.05
TH, | 0,611+0,69 | 0,510+0,11 | 0,706+0,12 | 0,591+0,06 | P2 <0.05
EHnofosalma,l | 2,03+0,13 | 2,51+0,17 | 2,71+0,09 | 3,01+0,17
AMV, | 84,9+6,30 | 106,9+6,10 | 85,1+5,30 | 108,9+590 | P*3<0.05
Hi, s.v. 60,48+0,13 | 69,54+0,08 | 58,7+0,21 | 82,79+0,60 | P*3<0.05

Qeyd: Qruplar arasinda farglarin shamiyyati giymotlondirilmisdir (P<0.05).
TT-tonoffusln tezliyi; AHT — ag ciyarlorin hayat tutumu; TAHT - ; TH — tonaffuisiin hacmi;
ehtiyat hocmi ; AMV — ag ciyarlorin maksimal ventilyasiyasi; Hi — hayat indeksi

EH -

22-25 yasl tolobalarin tonofflisin  hacmi 0,706+0,12 litr toskil etmisdir ki, bu
da idmanla mosgul olan homyasidlarindan shomiyyatli dorocads yiksakdir -
0,591+0,06 litr. 18-21 yasl idmangilarda da idmanla mosqul olmayan talobolorlo
mugayisado tonaoffiisiin - hacminin  azalmasi tendensiyast miisahide olunur,
idmangilarda 0,510+0,11 litr, tolobolordo 0,611+0,69 litr olmusdur. Yasla, hor iki
todqiqg olunan grupda tenofflisiin hacminin artmasi qeyd olunur.

18-21 yaslh idmangilarda idmanla masgul olmayan talabalorlo miigayisado TT-
nin azalmasi tendensiyasi miisahido olunur, idmangilar ti¢iin 15.4+0,57 say/daqigodo,
idmanla masqul olmayan talabalor Gglin - 17,6+£0,59 say/dagiqads. Yasla slagadar,
hor iki tadgiqat qruplarinda TT-in artmasi geyd olunur — idmangilarda 14,6+0,61
say/dagigada va idmanla mosqul olmayan talobalords 18,1+0,49 say/dagigoads toskil

etmisdir. Olda edilon molumatlarin tohlili belo noaticoya golmays imkan verir ki,
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idmangilarda istirahot zamani tonofflisiin tezliyinin azalmasi vo tonafflis hacminin
azalmasi tonoffiis sisteminin funksiyalarinin qanastcilliyinin gostariciloridir.

Idmangilarmn AHT-nun gostoricilori har iki yas gruplarinda idmanla mosqul
olmayan toloboalorin gostaricilorini  Ustalodi, lakin ohomiyyatli forglor askar
edilmomisdir. Mdiayina olunanlarin  vaziyyatini  giymotlondirorkon asagidaki
gostaricilor alds edilmisdir. idmanla mosqul olan basketblsularda agciyarlorin hoyat
tutumu lazimi doayorlordon ohamiyyatli dorocodo yiiksok olmusdur (18-21 yasda
4,53+0,48 litr, 22-25 yasda iso 5,77+0,42 litr). Idmanla mosgul olmayan soxslords bu
gOstarici lazimi doyarlora catmamisdir vo 18-21 yasda 3,79£0,38 litr, 22-25 yasda iso
5,77%0,42 litr toskil etmisdir (Cadval 3.2.).

AHT vo badon gakisi asasinda hayati indeks (HI) hesablanmisdir ki, bu da har
iki grupda olan idmangilar tiglin eyni yasda olan idmanla masqul olmayan tolabalora
nisbaton ohomiyyatli dorocods yilksok olmusdur. Yasla olagodor, Hi ohomiyyatli
daracads (P<0.05) idmangilarda 69.54+0.08-dan 82.79£0.60 vahids gadar artmisdir.

Macburi nafas verms testina asasan, talobalords vo idmangilarda traxeobronxial
keciriciliyin heg bir pozuntusu askar edilmomisdir.

Tonofflsiin ehtiyat gabiliyystinin artmasi agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi
ilo subut olunur ki, bu da har iki yas qrupunda idmangilarda tolobalarlo migayisada
xeyli yiksok olmusdur (Cadval 3.2.).

Idmangilardan alinan noticalor stibut edir ki yilksok doracali idmangilar iigiin
xarakterik olan va tonoffiis azalolorinin daralmasi ilo tonafflis harokatlorinin yiiksok
koordinasiyasinin naticasi olan agciyar ventilyasiyasinin shamiyyatli dayarlorine nail
oldugunu gostoarir [1, s. 170; 2, s. 482; 3, s. 432; 7, s. 596].

Xarici tonoffiis aparatinin enerji xarclarinin xususilo shamiyyatli oldugu kritik
hoddi olan 120 | AHT soviyyasi kecilmadiyi tiglin idmangilarin tonaffiis sisteminin

fiziki yliko gars1 reaksiyasi adekvat hesab edils bilor.
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3.3. Idmancilarda ve idmanla mosqul olmayanlarda (irok-damar
sisteminin funksional vaziyyati. Markazi hemodinamikanin gostaricilori

Hazirda badon torbiyssi vo idmana maragin artmasi soraitindo Urok-damar
sisteminin fiziki foaliyyoto uygunlasdirilmasi probleminin aktualligi idman
fiziologiyas: sahasindo c¢alisan miitoxassislori vo Klinisistlori hayacanlandirmaya
bilmoz. Urok doyuntusi organizmin funksional vaziyyatinin hassas veo informativ
gOstaricisi kimi ¢ixis edir ki, bu da onun ol¢iilmasini fizioloji tadgiqatin ovazsiz
elementins gevirir [54, s. 114-116].

Cadval 3.3.

18-21 yasli oglanlarda markazi hemodinamikasinin gostaricilori (M+m)

Yas, 18-21 farglorin
Hlar Sakit halda | Fiziki igdon sonra ctibarlilig
Gruplar

Gostoricily tolobolor Idmangilar tolobalor Idmangilar
uvs 74,06%1,73 59,03+1,58 105,41+2,59 76,09+1,01 Pl < 0.05
say/daq P%3<0.05
SAT, 133,29+2 57 123,05+2,41 160,39+2,17 148,12+2,76 P31 <0.05
mm c.s. P*2<0.05
P+3<0.05
DAT 89,47+0,59 75,89+0,81 85,06+2,01 70,22+0,93 P43 <0.05
mm c.S. P42 < 0.05
P21 <0.05
NT, 44,48+1,52 48,21+1,52 75,22+1,41 78,79+1,43 P31 <0.05
mm c.s. P*2<0.05
ATorta 100,54+1,38 95,79+1,81 112,39+1,99 96,61+1,88 P21 <0.05
mm c.s. P*2<0.05
SH, mi 57,33+1,74 65,11+1,69 74,71+1,73 86,91+1,82 P31<0.05
P42 <0.05
P*3<0.05
GMH, | 4.39+0,19 4.12+0,19 7,08+0,21 5,45%0,22 P31 <0.05
P42 <0.05
P*3<0.05
I, s.v. 97,58+1,98 75,11+1,45 174,81+2,56 110,31+1,92 P21 <0.05
P*3<0.05
P31<0.05
P*2<0.05
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) Qeyd: Qruplar arasinda farglorin shamiyyati qiymotlondirilmisdir (P<0.05).

UVS- Urok vurgularinin say1; SAT — sistolik arterial tozig; DAT — diastolik arterial tozig; NT — nobz
tozigi; AT orta — arterial toziq orta; SH — sistolik hocm; GMH — ganm maksimal hocmi; il — ikigat
istehsal.

Idmanla mosgul olan vo olmayan insanlarda morkozi hemodinamikanin
gostoricilori, 3.3. vo 3.4-cli codvollorde togdim edildi. Biitiin yas morhalalarinds
idmangilarda tirok vurgularinin say1 tolobalora nishaton shomiyyatli doracods asagi
olmusdur (P<0,05), bu da Urayin xronotrop funksiyasinin yasa vo fiziki hazirhiga
gonastini oks etdirir. Sistemli idman mosqlarinin tasiri altinda tirok vurgularinin say1
yavaslayir, bu da iiroyin avtomatizm funksiyasina parasimpatik tasirlorin artmasi ilo
alagalondirilir [9, s. 239].

Codval 3.4.

22-25 yagh gonclorin morkazi hemodinamikasi gostaricilori (M+m)

Yas, illor 22-25 farglorin
etibarlilig1

Sakit halda Fiziki igdon sonra

Gruplar
Gostaricilor

tolobalor idmangilar tolobalor idmangilar

uvs say/daq 72,31+1,74 58,07+1,49 107,03+1,94 | 76,22+1,37 Pl < 0.05
P43 <0.05
P31 <0.05
P42 <0.05

SAT, mm c.s. 132,13+1,93 | 127,80+1,73 | 163,31+2,31 | 143,62+2,09 P31 <0.05
P42 <0.05
P43 <0.05

DAT mm c.s.

88,24+2 71 79,33+2,67

86,23+1,63 71,08+1,02

P43 <0.05

NT, mm c.s.

44,12+1,87 47,05+1,35

78,11+1,57 71,18+1,02

P31 <0.05
P42 <0.05

AT orta, mm c.S.

101,54+1,61 | 95,13+1,82

110,94+2,03 | 95,71+2,01

P?1<0.05
P43 <0.05

SH, ml

55,23+1,54 62,67+1,62

74,43+1,48 79,32+1,59

P31 <0.05
P42 < 0.05

GMH, |

4,07+0,18 3,72+0,23

7,98+0,21 6,04+0,22

P31<0.05
P42 <0.05
P41 < 0.05

I, s.v.

95,64+1,39 75,02+1,63

175,22+2,42 | 108,68+2,13

P>1<0.05
P42 <0.05
P31<0.05
P42 <0.05
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) Qeyd: Qruplar arasinda farglorin shamiyyati qiymotlondirilmisdir (P<0.05).

UVS- (rok vurgularinin say1; SAT — sistolik arterial tozig; DAT — diastolik arterial tozig; NT — nabz
tozigi; AT orta — arterial toziq orta; SH — sistolik hocm; GMH — ganm maksimal hocmi; il — ikigat
istehsal.

Fiziki foaliyyatin tosiri altinda, yasindan vo idman hazirliginin daracasindan
asili olmayaraq iiroyin xronotrop reaksiyasi artdi. Idmanla mosqul olmayan
tolobalordo Urok vurgularmin saymin artimi 51%, idmangilar iso - 30% tockil
etmisdir. Idmancilarda yiiko cavab olaraq fizioloji doyisikliklor daha az ifads edildi.
Bunu idman drayinin struktur xususiyyatlori ilo izah etmok olar [11, s. 322].

Istirahot zamani qan tozyiqinin soviyyesini dyronorkon, mosq etmis
idmangilarda vo idmanla mosqul olmayan talobalords sistolok arterial toziq (SAT)
baximindan oshomiyyoatli forglor askar edilmomisdir. Idmangilarda diastolik arterial
tozig (DAT) har iki fonn grupunda tolobalara nisbaton shamiyyatli doracads asag: idi.
Idmangilarda fiziki yiiko gars1 cavab olaraq SAT-do fizioloji dayisikliklor har iki yas
grupunda mosq etmomis soxslora nishaton daha az nazars carpir.

Istirahat zaman1 qan tozyiginin soviyyesini dyronarkan, idmanla mosgul olan
va idmanla masgul olmayan tolobalordo SAT vo DAT baximindan oshamiyyatli forglor
askar edilmomisdir. Talobalorlo migayisads idmangilarda istirahat zamani gan tozyiqi
doyarlorinin asagi diismosi tendensiyasi askar olunmusdur. Hor iki yas qrupunda
fiziki ylko cavab olarag DAT-dos fizioloji dayisikliklor idmancilarda mosq etmomis
soxslora nisbaton daha az nozora carpir. Belo ki, 18-21 yasli idmangilarda gan
tozyiqinin artmasi 17%, eyni yasda olan talobalords - 22%; 22-25 yaslilarda miivafiq
olarag — 12% va 24%. 18-21 yash talobolords fiziki yiko cavab olarag gan tozyiqi
clizi godar azalmisdir, homyasid idmangilarda iso avvalki saviyyanin 10% -o godor az
idi.

Saglam gonclordo orta arterial tozyiqg normal olarag 80-90 mm c.s. Bizim
todgiqatlarimizda istirak edoanlords yasindan va hazirliq daracasindan asili olmayaraq
normadan yuksak olub. Har iki yas qrupunun talabalorinds askor olunan orta arterial
toziq (ATorta) 100 mm c.s-dan yuxari olub, bu da hipertoniyanin yaranmasi ti¢iin risk

faktoru sayila biler.
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Urok foaliyyatinin ozalo yiiklorine uygunlasmasinda iirok vurgularinin say1 vo
gan tozyiqi ilo yanasi, basqa bir hemodinamik gostarici - sistolik hacm (SH) do istirak
edir.

Hor iki yas qrupunda idmangilarda SH tolobalora nisboton daha ylksok
olmusdur.

Bu, A.G. Dembo [21, s. 305], L.E. Lyubomirsky [34, s. 286-288] vo basgalarinin
molumatlart ilo Ust-Usto diisiir, hansilarki idman¢i olmayanlarla miiqayisodo masq
edonlords SH soviyyslorinin daha ylksok oldugunu geyd edirdilar.

Birinci yas qrupunun talabalorinds (18-21 yas) masqdoan sonra sistolik hacm
58,26£1,64 ml-don 73,66+1,69 ml-o godor artir. Bu yasda olan idmangilarda ilkin
olaraq yuksok SH dayari ilo - 66,06£1,71 ml vo mosqdon sonra artim ahamiyyatli
doracads (P<0,05) yiksok idi - 85,86+1,77 ml-o godor.18-21 yash tolobalords
mosqdon sonra SH-nin artimi 26,4%, bu yasda olan idmangilarda iso 30% toskil
etmisdir.

22-25 yaslarinda tolobalorin istirahot zaman1 SH 55,23+1,54 ml olmusdur,
fiziki yukdan sonra 74,43+t1,4 8 ml-o godor yuksaldi. Buna gora do, daha boyuk
yagda olanlarda, funksional sistemlarin morfoloji formalasma tamamlandiqdan sonra,
onlarin faaliyyati daha balansh vo gonastcil olur. 22-25 yasli ganclorde SH-nin artimi
masq etmis gonclords 26,6%, idmanla mosqul olmayanlarda 34,8% toskil etmisdir.

Idmangilarda SH-nin artmas1 osason venoz qayidisin artmasi naticosindo
miokardin togalllis gabiliyyatinin artmasi sobabindon bas verir, mexanoreseptorlar
torofindon toradilir, hamginin ehtiyat gan hacmindon istifado etmoklo Urayin
madaciklarinin daha tam bosaldilmasi ilo naticalanir.

22-25 yash tolobolor vo idmangilar qrupunda fiziki yiiko garsi cavab olaraq
ganin maksimal hacminds (QMH) dayisikliklorin an yaxsi1 varianti qeyd edildi. Daha
boyiik yasda olan tolobalor vo idmangilar qrupunda, fiziki mosqlora cavab olaraq
QMH-da dayisikliklorin on yaxs1 varianti geyd edildi. QMH-nin artmas: UVS-nin
orta doracads artmasi ilo miisayist olundu ki, bu da F.3. Meepcona g0Ora Urayin
hiperfunksiyasinin izotonik noéviine uygundur vo fiziki gorginlik zamani {irok

faaliyyatinin gonastcilliyinin an mihim oslamatlorindan biri hesab olunur. 17-20
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yaslarinda hor iki grupda QMH daha ohomiyyatli dorocado artir, lakin bu artim
igtisadi deyil, asason UVS-nin shomiyyatli doracods artmas: ilo slagadardir.

Hemodinamik funksiyalarin tomin edilmasinds Uroyin mexaniki foaliyyati
mihim yer tutur. Onu giymatlondirmoak Uglin Robinson indeksi vo ya “ikigat
istensal” (Ii) istifado olunur. Uroyin artan enerjisi 1l > 100 ilo gdstorilir.
Arasdirmamza gora, tolobalor vo idmangilarda II-lin doyari 100 sarti vahiddon asag:
olur.

Hor iki yas qrupunun tolobolorindo miokardin oksigenoa garsi tolobatinin
arttmin1 gostordi, bu da idmanla mosqul olanlarda sakit halda UVS vo iI-nmn
gOstaricilorin artmasi ilo stbut olunur. Bu da, idmangilarda va idmanla mosqul
olmayanlara mugayisads qan dovrani sisteminin nisbaton daha geonaatcil islomasini

gOstorir.

3.4. Fiziki yukdan avval va sonra yiksak daracali basketbolgularin iirak-
damar sisteminin funksional vaziyyatinin dayisilmasi

Aparilan tadqiqatlarin naticalori askar etmisdir ki yiiksok daracali idmancilarda
fiziki ylikdon avval (normal voziyystds) iirok gan damar sistemindo shomiyyatli
dayisikliklor miisahido edilmomisdir. Belo Ki, Urak vurgularinin say1 v arterial tazyiq
(sistolik vo diastolik) intakt vaziyystdo (fiziki ylkdon ovval) g0zo carpan
doyisikliklor askar olunmamusdir. Fiziki yukdon sonra (Harvard step-test) bizim
torofimizdon todqiq edilon butln gotoricilorin ganunauygunlu artmasi miisahido
olunur bu da, bizim fikrimizca, yiiksok daraceli idmancilarda kifayst qadar yiiksok
soviyyali miintazom fiziki yiiklorinin miisbat tasiri ilo alagoalidir. Burada xutsusi da
qeyd etmak lazimdir ki basketbolcularda adaptasiya potensialinin tadqiqi gostordi ki
gan dovrani aparatinin qonaotboxs uygunlagmasini geyd olundu (fiziki yiikkdon ovval
adaptasiya potensiali - 2.08+0.06 s.v., fiziki yliikdon sonra - 2.44+0.49 s.v.).

Fiziki yikdon ovval, tadqiq olunan basketbolgularin sakit voziyyotds iirok
vurgularmin say1 (68,46+0,6 vurgu/daqiqoda) va sistolik arterial tazyiqin gostaricilari
(118,03£1,7) normadan miioyon qodor forqli olmusdur ki, bu da adaptasiya
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potensialinin gostoricinin 1,8 % doyismosindo 6z oksini tapmugdir. Adaptasiya
potensialinin meayan qadar barabarliyi 2.08 + 0.06 s.v. (norma 2,1 s.v.) tirok-damar
sisteminin faaliyyatinin qonaotboxs saviyyasindan xaber verir. Urok vurgularinin say1
va arterial gan tozyiginin gostaricilorinin doyismasi basketbolgularin psixo-emosional
voziyyatinoe - ohomiyyatli dorocodo tosir gostorir. Eksperimental todgigatlar
noticosindo askar edilmisdir ki, hazirliq dovriindo mosq yiiklorinin oksor hissosi
nobzin rejiminin 160 vurgu/dog-don ¢ox olmayan bir intensivliyo malikdir.

Hazirlig dOvrinin osas mogsadi orqanizmi fiziki yiikiin hocmlorini yerino
yetirmok. Bununla fiziki yiikiindon sonra basketbolgularin sistolik (avval 118,03+1,7
vo sonra 136,4+0,6) vo diastolik tozyiginin (mosqdon ovval 68,124+2,1 vo sonra
80,8911,7) chomiyyatli doracodo artmasi izah edir (p = 0.001). Aparilan hesablamalar
gostardi ki, hazirliq dovriinde moagqdan sonra basketbolgularda adaptasiya potensiali
uygunlagma mexanizmlorinin gorginlik soviyyasine (masqqden avval AP=2.08+0,06
vo sonra AP=2.44+0,49 s.v.) uygun golir. Beloliklo, bu doviirdo mosq foaliyyatinin
osas effektlorin uygunlagsmasi digorlori pozaraq bozi immunoloji parametrlords

kompensasiya artimindan ibaratdir vo yiilko uygunlagsma artiq ehtiyatlar1 soforbor

etmokla hoayata kegirilir (Cadval 3.5.).

Cadval 3.5.

Yiiksok doracali basketbolgularin miixtalif doviirlords (hazirliq, yaris, kegid) tirok-

damar sisteminin gostaricilorinin dinamikasinin todqiqi

Dovrlor UVS sakit UVSsonra SAT sakit SATsonra DAT sait DATsonra

1 | Hazirhq | 68,46+0,06 | 108,7+,0,5 120,03+1,4 138,2+0,8 | 70,08+2,2 | 80,33+1,
p=0,001 p=0,001 8

p=0.081

2 | Yanisdan | 75,91+1,6 | 114,12+0,2 | 118,10+1,4 | 135,7£0,6 | 72,07+1,5 | 84,88+1,
avvalki p==0,001 p=0,001 4

p=0,065

3 | Yaris 96,5+1,5 110+0,8 134,6+2,6 142,3+0,7 80,4+1,8 | 98,6+0,8

p=0,001 p=0,001 p=0.065

4 | Kecid 70,8+1,2 84,2+0,5 116,19+0,4 | 130,9+0,65 | 70,6+1,3 | 80,6+1,4

p=0,001 p=0,004 p=0.081
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Odobiyyatda movcud olan molumatlara asasan belo giiman etmok olar ki
yuksok daracali basketbolgular hazirliq dovriinds iki garsiligh stres komponentinag
moruz qalirlar: hom fizioloji vo hom do psixoloji. Birinci stres faktora gora fiziki
yiikdon sonra borpa dovriindo borpa proseslori tamamlanmamis voziyyatdo boyiik
hocmli vo intensivli mosqlorin olmasidir. Ikincisino iso stereotipik soraitdo mosq
miiddeti, siddotli yaris voziyyeti, qarsidaki yarislarin ohomiyyoti daxildir (Idman
foaliyyatinin bu ciir sortlori idmangilarin organizmino yliksok toloblor qoyur vo
uygunlagma-qoruyucu funksiyalarin aktivlogmasina sobab olur).

Hazirhiq dovriindon sonra ylksok doracali idmangilarin sonraki marhalasinds -
yaris dovriindo adaptasiya mexanizmlorinin emosional stress vaziyyatina uygun olan
boyiik hacmdo adaptasiya potensiali agkar edilmisdir (AP=3.07+0,03 s.v.). Aparilan
riyazi hesablanmalarin naticalori asasinda adaptasiya potensialinin tohlili onu stibut
etmisdir ki bu potensialin doyisilmosi UVS-nin (53,7% idmangida) vo sistolik
arterial tozyiqin (77.3% idmangida) gostoricilorin normadan kanar oldugunu askar
etdi. Yaris dovriindo miisahido olunan yiiksok psixoemosional voziyyatinin va fiziki
yiiklorin tosiri altinda (UVS coxalir — 94,2+1,3) iirok-damar sisteminin horoki
foaliyyoto geyri-qonayatboxs uygunlasmasi miisahids olunur (AP = 3,07%0,09 s.v.).
Bu vaziyatdo idmanc¢i orqanizminin fizioloji ehtiyatlari tiikonmok maorhalosindo
olurlar.. Bu da idmangilarda biitiin yaris dovrii zaman1 miisayiat olunur [48, S.28; 49,
5.18-22]. Alinan naticalor adobiyyatda olan malumatlari ilo ist-listo golir. Belo ki,
miloyyan etdiyimiz yarisdan sonra lirok-damar sisteminin vo adaptasiya potensialinin
gostaricilorindoki doyisikliklorin xiisusiyyatlori Kolupayeva [28, s. 2-7] tadgiqatlarina
zidd deyil. Bu elmi isda gostorilmisdir ki intensiv fiziki yik yerina yetirilon zamani
idmangilarin bir sira adaptasiya mexanizmlorinin pozuldugunu, bu da bir ¢ox
organlarin va sistemlarin funksional durumunun pozulmasinda aks etdirilmisdir.

Yiiksok doracoli  basketbolgularin  {irok-damar sisteminin  uygunlagsma
soviyyasini diizgiin vo doqiq iqiymatlondirmok {iclin mosq foaliyyatinin hor bir
morholosinin  sonunda doziimliiliik omsali hesablanmisdir. Doéziimliik omsalinin
gostaricilori lirok-damar sisteminin funksional veziyyatini xarakterizo edir vo iirok

vurgularmin sayini, arterial tazyiqini (Sistolik va diastolik gan tozyiqini) birlosdiran
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ayrilmaz bir rogomsal gostaricidir. Doziimliiliik amsalinin doyarlorinin artmasi tirok-

damar sisteminin foaliyyaotinin zoiflodiyini, azalmasi iso onun giiclondiyini gostorir.
Normada, doziimliiliikk omsal1 12-16 s.v. togkil edir (Cadval 3.6.).

Cadval 3.6.

[1lik mosq dévrlarinda basketbolgularin iirok-damar sisteminin uygunlasma
soviyyasinin giymatlondirilmasi (n = 10)

Ne varler APsakit Apsonra Do II HSTI
1 Hazirliq 2.10 20.07 2,42+0,52 16,74+£1,11 86,32+2,8 90,10£0,75
p=0,001
2 Yarisdan 2,58+0,07 2,82+0,04 17,22+1,11 89,22+2,9 83,69+0,37
awalki p=0,001 p=0,001 p=0,001 p=0,001
3 Yaris 2,57+0,08 3,05x0,05 | 17,37+1,35 122+6,9 75,93+ 0,49
p=0,001 p=0,001 p=0,001 p=0,001
4 Kecid 2,43 0,04 2,49%0,05 16,39+0,99 83,46+1,7 83,69+ 0.80
p=0,001 p=0,001 p=0,001 p=0,001

Yaris dovrii basa c¢atdigdan sonra idmangilarin uygunlasma potensialinin
gostaricisi geyri-gonastboxs uygunlasma soviyyasina qadar pislosdi (3,09+0,07 s.v.)
vo yalniz barpa dovriiniin (ke¢id dovrii) ortalarinda ilkin voziyysto qayitmisdir. Belo
ki, kecid dovriinds uygunlagma potensialinin hesablanmis doyarlori hadd gostaricisini
asmamisdir —2,1 s.v. vo uygunlasmanin gonaotboxs saviyyoasino ¢atmisdir (1,9+0,06
5.v.) (Cadval 3.6.).

Aparilan hesablamalar gostormisdir ki, hazirliq dovriindo doziimliiliikk osmsalinin
gostaricilori normanin yuxart haddins yaxin olmusdur (16,73+1,17 s.v.) (norma 12-
16 s.v.). Alinan naticalor onu gostorir ki ehtimal ki bu kifayat gqodor yiliksok soviyyali
miintozom fiziki yiliklorin miisbat tasir ilo alagalidir bu da hazirliq dovriiniin asas
vazifalorine uygundur. Lakin yaris dovrlorinde doziimliilikk omsali gobul edilon

normadan yiiksok idi, bu da basketbolgularin iirok-damar sisteminin hoddon artiq
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gorginliyini gostorir. Hazirhiq dovriindo déziimliiliik amsalinin gostaricisi 17,43+1,08
s.v. toskil etmisdir, yaris dovriindo iso 18,21£1,27 s.v. olmusdur. Hazirliq vo yaris
dovrlorin doztimliilik amsalinin dayarlor arasindaki forqlor p = 0.001 saviyyasinda
ohomiyyatlidir. Sonrak1 tadqiqatlar gostormisdir ki yiiksok doracali basketbolgularda
barpa dovriindo vo ya kegid dovriinde yarig dovrii ilo miiqayisado (16,11+1,31)
dozlimliilik omsalinin 95,6% azalmasi vo todricon ilkin vaziyysto qayitmasi
(17,43+1,08 s.v.) miisahids olunur.

Odobiyyatda olan molumatlarin asasinda gostorilmisdir ki basketbolda idman
foaliy yotindo miioyon psixoloji stress ilo xarakterizo olunur.

Bu baximdan basketbolgularin organizminin funksional imkanlarmi
qiymoatlondirmok tigiin tirok-damar sisteminin psixoemosional stresso uygunlagsmasini
xarakterizo edon qan tozyiqinin ikiqgat istehsal (II, s.v.) kimi bir gdstaricinin tohlilini
vacib hesab etdik. Aparilan miisahidolor asasinda alinan naticalor biitiin mosq dovrii
orzindo iI-nin géstoricilarinin normadan bir qodor yiiksok oldugunu askar edtii. Bela
ki, iI-n1 hesablanarkon mioyyan edilmisdir Ki, hazirliq dovriinde iI-nin omsali
normanin yuxari hoddina yaxin olmusdur (87.13£3.1 s.v.) (norma 70-80 s.v.), bu da
hazirliq dovriniin asas vazifalari ilo tam izah etmok olar: miintozom fiziki faaliyyatlor
"idman formasi"nin meydana golmasina komoak edir vo idmangilarin orqanizmini illik
moasq vo yaris prosesinin sonraki dovrlorinin yiiksok fiziki vo psixo-emosional
stressino hazirlayir. Sonraki yarig dovriindo bu gostaricinin artmasi geyds olunur -
123,43+7,1 s.v. Hazirliq dovri ilo miigayisado 72,31% artmigdir. Beloliklo, bu
gostaricinin doyiskonliyi lirok-damar sisteminin miiayino olunan idmancilarda mosq
yiiklorinin psixoemosional stressina uygunlasmasm oks etdirir. ikiqat istehsalinmn
hesablanmas1 gostordi ki, yliksok daracali basketbolgular iiciin barpa dovriinds yaris
dovrii ilo miiqayisoda 11 gdstaricisinin 49 % azalmasi va tadricen ilkin gostoriciloring
qayitmast miisahido olunur (84,39+1,68 s.v.), bu da bu ddvriin osas vozifalori ilo
kifayat qodor izah edils bilor. Alimlorin fikirlorine gore [10, s. 104], biitovliikds fiziki
1 qabiliystinin xarakteristikas1 idmang¢min fiziki hazirligini miioyyanlosdirir vo
secilmis idman noviiniin xiisusiyystlorindon asili olaraq idmang¢inin hazirhigina vo

idman naticalarinin keyfiyyatina tosir gdstarir.
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Odobiyyatda olan molumatlara gors, basketbol idman novi faaliyyati
ohomiyyotli psixoloji stress ilo XxUsusi xarakterizo olunur. Bu mogsadlo
basketbolcularin orqanizminin funksional imkanlarini qiymotlondirmak iiciin tirok-
damar sisteminin psixoemosional streso garsi uygunlasmasimi xarakterizo edon gan
tozyiqinin ikiqat istehsal (II, 5.v.) kimi bir gdstaricinin analizini vacib hesab etdik. Bu
baximnan bizim torofimizden kegirilon todgiqatlar biitiin mosq dovrii orzinda 1I-nin
doyorlorinin normadan bir qodor yuxari oldugunu géstordi. Belo ki, Ii-m
hesablanarkon malum oldu ki, hazirliq dovriinds amsal normanin yuxart haddine
yaxindir (87.2843.1 s.v.) (norma 70-80 s.v.), bu da dovriin osas vozifalori ilo tam izah
olunur: miintozom fiziki faaliyyatlor "idman formasi"nin meydana golmasine komok
edir vo idmangilarin orqanizmini illik masq ve yaris prosesinin sonraki dovrlorinin
yiiksok fiziki vo psixo-emosional stressino hazirlayir. Yarig dovriinds bu gostaricinin
artmasi qeydo olunur - 123,85+7,1 s.v.. Hazirliq dovrii ilo miiqayisado 72,32%
artmigdir. Beloliklo, bu gostoricinin doyiskonliyi lirok-damar sisteminin miiayino
olunan idmangilarda mosq yliklorinin psixoemosional stressino uygunlagmasini oks
etdirir. Ikiqat istehsaliin hesablanmas1 gostordi ki, yiiksok doracali basketbolgular
{iciin borpa ddvriindo yaris dovrii ilo miiqayisado II gostoricisinin 50 % azalmasi vo
tadricon ilkin gostaricilorine gayitmasi miisahido olunur (84,51+1,81 s.v.), bu da bu
dovriin asas vazifalari ilo kifayat qodar izah edils bilor. Bulayev M.A., Slotina Y.V.

[ 10, s. 104] goro, biitovliikds fiziki is qabiliyatinin xarakteristikasi idmanginin fiziki
hazirligini miisyyanlogdirir vo secilmis idman noviiniin xlisusiyyetlorindon asili
olaraq idmang¢inin hazirligina vo idman naticolorinin keyfiyyatina tosir gostorir.

Hazirki todqigatda idmangilarin fiziki is qabiliyyati Harvard step-testinin
yerina yetirilmosindon sonra UVS-nin osasinda miioyyon edilmisdir. Hazirliq
dovriindos yiiksak doracali basketbolgularin fiziki is qabiliyyatinin gostaricisi
91,3+0,81 s.v. toskil etdi, bu da Harvard step-testin skalasinin tartibg¢ilorinin tofsirine
asason oksor idmangilarin fiziki is gabiliyyatini "ala" kimi xarakterizo edir. Yarisa
hazirliq dovrdo basketbolgularda Harvard step-testin orta giymatlorinds bir az
pislogsmoa geyds alindi. Todqiq olunan idmangilarin yaridan ¢oxu "yaxs1" saviyyasino

enmisdir. HSTI-nin gostaricilorinin orta giymotlori 84,74+0.78 s.v. toskil etmisdir
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(93,34 %). Hazirliq vo yaris dovrlarinin gostaricilorinin arasinda shamiyyatli farglor
muayyan edilmisdir (p = 0.001).

Borpa dovrinds yiklanmonin tadricon azalmasi va foal istirahats kegid zamani
yuksok doracali basketbolgularin timumi fiziki is gabiliyyatinin géstaricilorinin
artmasina miisbot tosir gostordi. Beloki, bu dévrde HSTi-nin gostoricilorinin orta
giymotlori HSTi=92,7+0.76 toskil etmisdir. Ke¢id ddviirde aparilan todgiqatlarm
naticalori gostordi ki bitln todqiq olunagn Urak gan-damar sisteminin gostaricilori
avvalki normal vaziyyatlorina barpa olunur. Belaki, kecid doviirde UVS sakid halda
73,6x1,4 vurgu/daq. fiziki isdon sonra iss 84,3+0,07 vurgu/daq.olmusdur buda yaris
dovri ilo miqaisada 79, 4 % asagi olmusdur. Gostoricilorin azalmasi arterial gan
tozyigindada 6z oksini tapmigdir — SAT fiziki yukdoan avval 112,22+0,6 fiziki yukden
sonra iso 130,8+0,5. Yaris dovrii ilo miqayisado 10,1% azalmisdir. Barpa dovriiniin
ortalarinda funksional imkanlarin barpasi va 0yronilon gostaricilorinin ilkin vaziyyata
qayitmasi agkar olundu: tirok-damar sisteminin uygunlasma potensiali (1,8+£0,04 s.v.),
doziimliiliik omsali (15,72+0,11 s.v.), ikigat istehsal (84,51£1,89 s.v.), fiziki is
qabiliyyati (94,3+0,73, s.v.). Onlarda yaris dovrii ilo miiqayisodo miivafiq olaraq
63,5%, 95,8%, 67,02 % azalma miisahido olunmusdur.

Yaxs1 hazirligh idmangilarin fiziki durumunu giymetlondirmoak G¢tn Harvard
step-testdon istifado olunmasinin mimkiinliylinii alian naticalor tesdiq edir va
Harvard step—testindon kutlovi muayinalords istifado edon diger todqiqatgilarin
aldiglar1 naticalor do bu deyilonlori stibut edir [26, s. 248].

Belolikla, yuksok doracali basketbolgularin tirok-damar sisteminin mosq vo
yaris yiiklarina uygunlagsmasinin asagidaki ganunauygunluglarint miiayyan etdik:

1. Hazirhq dovriindo bitlin Oyranilon gostaricilor fizioloji norma daxilinda
olmusdur: {irok-damar sisteminin uygunlasma potensiali (2,08£0,06 s.v.), doztiimliiliik
omsali (17,43£1,08 s. v.), ikigat istehsal (87,13+£3,1 s. v.), fiziki is qabiliyyati
(91,3£0,81 s.v.);

2. Hazirhq dovriiniin mosq yiiklari todqiq olunan gostaricilori geyri-optimal

doyarlor torofo kocurdlirlor, bu da tonzimlonmo mexanizmlorinin gorginliyinin
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siibutudur: uygunlagsma potensiali (2,44+0,49 s.v.), dozimlulik amsali (18,21£1,27
s.v.), ikiqat istehsal (84,39+1,68 s.v.), fiziki is qabiliyyati (84,74+0,78 s.v.);

3. Fiziki vo emosional streslo doymus yiiksok doracali basketbolgularin yaris
faaliyyati, tadqgiq olunan biitlin gostaricilari geyri-gonastboxs uygunlasma soviyyasing
gotirir, noticodo uygunlasma prosesinin pozulmasina vo idmancgilarda fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasini mitaroqqi azalmasina sobob ola bilor vo bu da 06z
novbasinds idman foaliyyatinin naticaloring tasir eds bilor: uygunlasma potensiali
(3,09£0,07 s.v.), doziimliiliik omsal1 (17,15£1,27 s.v.), ikigat istehsal (123,43%7,1 s.
v.), fiziki is qabiliyyati (74,81+0,26 5. v.).

4.Borpa dovriiniin ortalarinda funksional imkanlarin barpasit vo Oyronilon
gostaricilorinin ilkin vaziyyato gayitmasi askar olundu: iirok-damar sisteminin
uygunlagsma potensiali (1,8£0,07 s.v.), doziimliiliik omsal1 (16,99+1,68 s.v.), ikiqat
istehsal (84,39+1,68 s.v.), fiziki is qabiliyyati (92,7+0,76, s.v.).

3.5. idmancilarda va idmanla masgul olmayanlarda gan-damar sisteminin
funksional vaziyyatinin gostoricilori

Bizim torafimizdon aparilan todgigatlar géstermisdir ki arterial toziq (sistolik va
diastoiok) basketbol idmangilarda nozarat grupu ilo mugayisads forgli deyil, amma
UVS ohomiyyatli doracade forglonir. UVS va déziimliyin omsalinin (DO) yiiksok
doracali idmancilarda idmanla mosgul olmayanlarla miqayisado asagi soviyyado
olmas1 idmangilarin intensiv fiziki yliko gars1 adaptasiyani (uygunlagmasini) gostorir
(Cadval 3.7.). Alinan naticalor gostordi ki idmangilarda idmanla moasgul olmayanlarla
mugayisads Urok-damar sisteminin adaptasiya imkani (potensiali) normadan yuxari
olmusdur (2,3 sorti vahidlori) vo uygunlagsmanin asagi soviyyasinds oldugunu
gostorir, bu da idmancilarin adaptasiya (uygunlagma) imkanlarimin azalmasini
gOstorir. Nozarat grupunda AP uygunlagsma mexanizmlarinin garginlik saviyyasindo

oldugunu gostarir (Cadval 3.7.).
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Cadval 3.7.

Idmangilarda vo idmanla masgul olmayanlarda qan-damar sisteminin funksional

vaziyyatinin gostaricilori

Eksperimental SAT DAT, uvsS, AP, ballar DO, adod
qrup mm C.S mm c.S vurgu dog.
Idmangilar n=10 119,7+3,2 71,2+2,8 61,0+2,8? 3,3+0,1* 13,741, 72
p=0,000 p=0,005 p=0,01
Kontrol grupu 116,6£3,1 74,0£3,7 68,7+£2,7* 2,42+0,1 16,5+1,2*
n=10 xan=0),000 *p=0,000
ap=0,01

Qeyd: *- idmangilar vo idmanla mosqul olmayanlar, x - basketbolgular va kontrol qrupu, a-
basketbolgular va nazarst grupu statistik oshamiyyatli doracads forgli idi.

DOzumlik omsalinin gostoricilorin asagi diismesi 57,3% idmangilarda geyd
edilib, bu da yorgunluq vaziyyatinin amalo golmasi ilo izah etmok olar vo 20,1%
idmangilarda doziimlUk amsalinin yiiksalmasi miokardin garginliyini gostorir. Alinan
naticalor adabiyyatda olan malumatlar ilo ziddiyyat toskil etmir [35, 176 s.; 43, 137
S.).

Belaliklo, Grok-damar sistemini xarakteriza edoan gostaricilor bizim ilo tadqiq
olunan idmangilarin bir hissasindo nozarat grupundan forglonir. Belo ki, UVS-nin
azalmasi 30% basketbolguda, 9% idmang¢ida iso bradikardiya geyd olunub. Bu da
Urayin hipertrofiyasimin bir géstaricisi kimi ola bilar. 100% idmangilarda adaptasiya
potensiali (AP) normal gostoricilordon yuxart olur vo 3,4 - 4,7 bal arasinda olur.
Do6zimlik amsalinin asagi diismasi 57,2% idmangida miisahide olunub, amma hamin

gOstaricinin yiksalmosi 19,3% basketbolguda geyd olunub, bu da fiziki yukin
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naticasinda amala goalon azalo hypoksiyasi miokardin yorgunluqunun va garginliyinin
bir gostaricisi kimi ola bilar.

Fiziki yukin neticasinda UVS bir dagigeds 150-170 vurgiiya cata bilor. Fiziki
yukiin naticasinds arterial toziq do artir, burada qeyd etmok lazimdir ki asagi toziq
normadan az farglonir — 5-15 mm c. s., maksimal toziq iso 150—180 mm c.s. cata
bilor. Onuda qeyd etmok lazimdir ki fiziki is zamam UVS xarici miihiitiin
temperaturunda asilidir — xarici mihiitiin temperaturu 30 vo daha cox oldugda UVS
olavo 10-15 vurgu artir.

Fiziki yukin naticasinds gazlar mibadilasi artiqca tonoffiis aparatinin isi do
artir. Oyar sakit halda agciyar ventilyasiya 4,5-7 1/daqg olduqda 4-5% oksigen istifado
olunur, amma ozalo foaliyyati zamani1 agciyar ventilyasiyast 100 1/daq cata bilor
oksigenin istifadasi isa 5-9% toskil edir (Cadvallar 3.8. va 3.9.).

Beloliklo yiksok doracali idmangilarda adaptasiya vo barpa gostoricilori
ortadan yuxar1 vo Yiksok saviyyado oldugunu siibut edir, bu da onlarin {irok gan-
damar sisteminin adaptasiya vo borpa imkanlarmin yiiksok Saviyyads oldugunu

gostoarir.
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Cadval 3.8.
Idmangilarda iirok-damar sisteminin funksional voziyyaoti
Ne SAA Mosq | Coki | Boy | UVS | SAT | DAT NT TT | AHT | AP DO ii | HSTI | Qiym
tocribs | (xq) (sm) (dog) | mm.c.s | mm.c.s | mm.c.s (ml) ot
si (il)
1. |T.AR. 8il 68 1.79 62 115 75 40 15 5,2 2,92 13 74 9 Ola
2. |Q.R.E. 5il 67 1.82 64 110 75 35 13 5,0 2,92 13 76 94 Ola
3 H.C. A. 5il 70 1.84 64 110 75 35 13 50 2,96 13 74 9 Ola
4, |R.M.V. 5il 88 1.97 64 110 70 40 14 5,2 2,96 12 72 9 Ola
5. |I.O.N. 5il 78 1.8 64 115 70 45 13 5,2 2,96 12 74 9 Ola
6. |A.IH. 5il 74 1.88 64 115 75 40 14 5,0 2,98 13 76 92 Ola
7. |R.1V. 5il 85 1.91 62 120 80 40 15 5,2 2,98 14 72 86 Ola
8 A.F. M. 5il 64 1.80 64 120 80 40 14 5,0 3,08 14 70 84 Yaxsi
9. |Q.R.F. 4il 83 1.82 66 115 75 40 14 4,8 3,1 13 76 84 Yaxsi
10. |©.D.o. 3il 67 1.82 66 110 70 40 13 4,6 3,1 12 72 84 Yaxsi
74,4+ | 1845+ | 64,0 114+ 74,5+ 39,5+ | 13,8+ | 5,04+ | 3,0+ 12,9+ | 73,6+ | 90,0+
8,14 5,48 1,26 3,74 3,5 2,69 0,75 0,31 0,07 0,7 1,96 4,56
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Cadval 3.9.
Idmanla mosgul olmayan tolabolorin Girok-damar sisteminin funksional vaziyyati.
Ne SAA Coki | Boy | UVS SAT | DAT NT TT | AHT | AP DO I | HSTI | Qiymat
(kg) | (sm)
1. |H AS 69 1.69 72 130 85 45 17 3,2 2,92 13 96 90 S
2. |oco. 68 | 1.70 72 125 85 40 17 3,0 292 13 94 90 Ola
3. |B.Z.S. 71 1.72 74 120 80 40 17 2,8 2,96 12 92 86 Yaxsi
4. | A.N.E. 72 1.74 74 130 90 50 18 2,8 2,96 12 96 84 Yaxsi
5. |A N.O. 67 1.72 76 125 85 40 18 3,0 2,96 12 92 82 Yaxst
6. |A. S A 67 1.74 76 120 80 40 17 2,8 2,98 13 94 84 Yaxsi
7. B T8 70 | 1.70 78 125 85 40 18 3,6 298| 13 98 82 Orta
8. | M.S. A 69 1.68 78 130 85 45 18 3,4 3,08 13 96 78 Orta
9. |C.N.R. 70 1.72 78 120 80 40 18 2,8 3,1 14 92 76 Orta
10 |C.K.E. 70 1.74 76 120 80 40 17 3,0 3,1 14 90 76 Orta
75,4+ | 1245+ | 835+ | 42,5+ | 17,5+ | 3,04+ 12,9+ | 94+ | 80,4+
2,2 4,15 3,20 3,32 05| 0,27 0,7 2,37 5,49
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Intensiv fiziki yuklor insan organizminin hoyati sistemlorinin foaliyyatini
ohamiyyatli doracads doyisir. 18-25 yashi bir insanda sakit vaziyystdo minimal gan
tozyiqi 60-85 mm c.s. ilo xarakterizo olunur, maksimal tozyiq iss 110-125 mm c.s.
olur. Urok vurgularmin sayr dagigeds 60-80 vurgu daxilinds olur. Bu vaziyyetdo,
bitiin ganm hacmi govulur - 3-5 litr (bodon gakisinin 6-7%). Idmang¢inn fiziki is
goérmo gabiliyyatini mohdudlasdiran asas alage orqanizmin funksional imkanlarini an
inteqral sokildo oks etdiron Urok-damar sistemidir. Adekvat fiziki yiklor Urok-damar
sisteminin foaaliyyatinin somaraliliyini artirir, haddindan artiq moasqlor, habelo geyri-
kafi fiziki foaliyyat, xUsuson do psixo-emosional gorginlik ilo birlikde Urok-damar
sisteminin haddindon artiq yiiklonmasinin inkisafina sabab olur [35, s. 176; 43, s.
137]. Olda etdiyimiz molumatlara goro, basketbol idmangilarinda SAT vo DAT
aslinda nozarat qrupundakilardan forglonmir, Urak vurgularmin sayi isa shomiyyatli
doracoda forglonir. Yiksok doracali idmangilarda qeyri-idmangilarla miigayisado
UVS vo DO dayarlorinin asagi olmasi, yaqgin Ki, intensiv fiziki yiiko uygunlasmanin
slamatidir.

Tadgigatlarimizin  noticolori idmangilarda tirok-damar sisteminin  AP-nin
normal doyorlordon (2,1 sorti vahid) yilksok oldugunu vo qeyri-gonastboxs
uygunlasma saviyyasindo oldugunu gostordi ki, bu da idmangilarin uygunlasma
imkanlarinin azaldigini gostorir. Nozarot qrupunda AP uygunlagma mexanizmlarinin

garginliyi saviyyasinds idi.

Cadval 3.10.

Idmancilarda vo idmanla mosqul olmayanlarda iirok-damar sisteminin funksional
vaziyyatinin gostaricilari.

Todgig olunan | SAT, mm | DAT, mmc.s. uvVs, AP ,bal. DO, en
soxslar C.S. dofa/daqigada

Idmancilar 118,6£2,29 72,3£2,7 60,5+3,6° 3,50,1* 13,1+1,6°

n=10 p=0,000 p=0,005 p=0,01




59

Cadval 3.10-un ard1

Nozaret grupu | 115327 75,244,2 69,130,31 | 2,41%0,2 16,3+1,4%
n=10 xap=0,000 *p=0,000
ap=0,01

Qeyd: * - idmanla mosgul olan vo mosgul olmayan, x - basketbolgular vo nazarst grupu, a -
basketbolgular va nazarat grupu statistik cohatdon shomiyyatli daracads forgli idi.

Bildiyiniz kimi, Urok ya nobz slrotini artirmaqla, ya da sistolik hacmi
artirmagqla fiziki ylkin 6hdssindon golo bilor. Fiziki ylks uygunlagma iiroyin vurus
hacminin artmasi ilo miisayiot olunur. Urayin vurus hocminin artmasi sakit vaxti olan
nobzo tosir edir. Istirahot zamani nobz daha az olur. Belo ki, nozarst grupunda
istirahot zamani tirok doyuntilori idmangilarla miiqayisado 13% ylksak olub.
Basketbolgularin 28%-do Urok doyuntiilorinin yavaslamasi, idmangilarin 5%-do iso
bradikardiya (45-58 vurus/doq) miisahido olunub ki, bu da Urak hipertrofiyasimin
olamotidir (migayise qrupunda bradikardiyasi olan soxslor miisahido olunmayib).
Idmangilarin 56,1%-do DO indekslorinin azalmasi (normal 12-16 standart vahid)
askar edilmisdir ki, bu da yorgunlugun alamati ola bilor, basketbolgularin 19,3%-do
ISo DO-nin artmasi miokardin goarginliyino isaradir. Tadgiqatlarimizin naticalori
adabiyyat molumatlarina zidd deyil [35, s. 176; 43, s. 137].

Beloaliklo, bizim torofimizdon miayina olunan idmangilarin bazilorinds Urok-
damar sisteminin vaziyyatini xarakterizo edon hemodinamik parametrlor nozarot
grupunun parametrlorindon farglonir. Belo ki, basketbolgularin 28%-do (rok
vurgularinin  saymm (UVS) yavaslamast qeyd edildi, idmancilarin 5%-indo
bradikardiya askar edildi, bu da {irok hipertrofiyasinin slamati ola bilor; idmangilarin
100%-do adaptasiya potensiali (AP) normal dayarlori asir vo 3,2 ilo 4,3 bal arasinda
doyisir; doziimliilik omsalinin (DO) azalmasi basketbolgularin 56,1%-da, AP-nin
artmas1 iso basketbolgularin  19,3%-indo miisahido olunur ki, bu da ozolo
hipoksiyasina gora yorgunluq vo miokard garginliyinin alamati ola biler. Fiziki yik

zamani tirok-damar sisteminin foaliyyati artir, bu da qan axii shomiyyatli daracada
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artirir. Vurgu hacminin artmasi vo Urok vurgularmin artmasi ilo olagodar olaraq
Urayin dagigolik hacmi 5-10 dofa, yoni 3-5 litrdon 20-40 litro qodor artir. Fiziki
foaliyyatin artmasi ilo Urok viirgularmi 150-190 doéyintl saviyyasino godor goxalir.
Agir is qan tozyiqini artirir, minimal tozyiq ise az doyisir - 5-15 mm c.s. Maksimal
tozyiq 150 va hoatta 200 mm c.s. gador artir. Fiziki is zamani tirok vurgularinin say1 do
otraf miihitin temperaturundan asilidir. 30 doroco temperaturda vo daha c¢ox rok
vurgularinin say1 dogiqads 10-15 dofo artur.

Omok foaliyyati zamani gaz miibadilasinin artmasina uygun olaraq tonoffiis
aparatlarinin isi artir. ©gor istirahot edon zaman 3-4% oksigen istifado edorkon
agciyarlorin ventilyasiyasit 5-8 |/doq toskil edirss, ozalo isi zamani agciyarlorin
ventilyasiyast 100 1/dog-o gatir, oksigenin istifadasi iso 4-8% toskil edir. Tonafflisln
tezliyi 10-20-doan 30-40 dafa daqigods artir. Mikrosikllari qurarkan, miixtalif yiklarin

badana tasirini va onlardan sonra barpa dovrlarinin muddatini nazars almaq lazimdir.
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YEKUN

Miiasir fiziologiya vo tobabotin on miihiim problemlorindon biri orqanizmin
miixtolif fiziki yiiklora uygunlagsma prosesinin mexanizm vo qanunauygunluqlarinin
oyronilmosidir. Insanin hor hansi bir faaliyyato uygunlasmasi orqanizmin miixtolif
funksional sistemloring tosir edon miirokkab, ¢ox soviyyali bir prosesdir [51, s. 624].

Fizioloji baximdan, ozolo foaliyyatino uygunlagma organizmin ylksok fiziki
hazirliga nail olmaga vo bunun ii¢iin fizioloji xorclori minimuma endirmoys yonalmis
sistemli cavabdir [51, s. 624].

Mixtalif harokat rejimlarinds organizmin aparici funksiyasi yiiko adekvat
oksigen rejimini saxlamaqdir. Miiasir anlayislara gors, organizmds bu funksiyani
xarici tonoffiis, qan dévran1 vo qaz mubadilasindan ibarat olan kardiorespirator sistem
hayata kegirir. Idmangilarin organizminda oksigen rejiminin saxlanmasinda onun rolu
xususilo boyukdir, cunki. bunun no dorocodo bas vermosi idmangilarin fiziki
gostaricilarindon va onlarin idman naticalorindon asilidir. Buna gora do idmangilarda
kardiorespirator sistemin fiziki yiklora uygunlamasina goxsayli islor hasr edilmisdir,
hans1 ki, idman va fiziki tolimlorin fiziologiyasi sahasinds todqiqatlarin inkisafi ti¢iin
asas ola bilar [11, s. 322].

Umumiyyatlo, adobiyyatlarin tohlili gostorir ki, hemodinamika vo agciyor
ventilyasiyasina goro uygunlasma problemlori ¢ox sayda elmi islordo nazardan
kecirilir. Bununla bels, xeyli sayda suallar cavabsiz galir vo onlara cavab
verilmalidir. Bu mosalalara fiziki foaliyyst vo hipoksiya kimi amillarin birgo tasiri
altinda idmangilarda bas veran uygunlasma proseslarinin xususiyyatlori daxildir.

Hazirda idmangilarin har bir sonraki nasli getdikco daha asagi ilkin saglamliq
saviyyasino malik olur vo artan sayda endogen risk faktorlarinin dasiyicisi hesab
edilir. [35, s. 286-288; 62, s. 146]. Bunu noazars alaraq, idmana gsbul proseduru
yalniz idmana tmumi gabul edilmis oks gostarislor kimi tosnif edilon xastaliklorin va
patoloji vaziyyatlorin istisna edilmasini deyil, ham do asagidakilari shats etmalidir:

- intensiv azalo faaliyyati soraitinda gofil 6lima sabab ola bilacak xastaliklari

Vo patologiyadan gabaq vaziyyati muayyan etmok ticlin magsadyOnli muayins;
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- idman novlorini  (hipertenziyadan ovvalki  vaziyyatlor, organlarin
inkisafindak: kicik anomaliyalar, differensiallagdiriilmamis birlosdirici  toxuma
displaziyasinin tozahdirlori, fordi EKQ hadisalari va s.) nazars alarag, serhad saraitinin
mdovcudlugunda risk daracasinin giymatlondirilmasi: patoloji irsi meylliliyi, gizli
patologiyanin ehtimal daracasini, avvalki Xastaliklor vo xasaratlori va s. nazars alaraq
saglamliq vaziyyatinin prognozlasdirilmasi [36, s. 176]. Aparilan hortorofli aragdirma
idmangilarda xarici tonoffiis aparatinda xarakterik doyisikliklori mioyyon etmoyo
imkan verir, fiziki hazirligin saviyyasi ilo olagodar olaraq, mioyyon edilmisdir ki,
idmangilarda iiroyin foaliyysti idmanla mosgul olmayan praktiki olaraq saglam
insanlardan idman {i¢iin, xarakterik olan bir sira xiisusiyyatlora goroa forglonir (hom
sakitlik, ham da azals foaliyyati zamani). Bu xiisusiyyatlor gan dovraninin sistematik
ozolo gorginliyino uzun muddest uygunlasmasi naticesindo formalasir vo onun
funksiyalarimin  tonzimlonmasinds bitiin olagalorin  tokmillosdirilmosi hesabina
muimkdin olur. Talim kegmis insanlarda dozali fiziki yiiklorin kardiohemodinamik
tominati daha adekvat sokildo hoyata kecirilir; sakitlik vaziyystindo bradikardiya,
tonaffus tezliyinin vo maksimum tonaffiis hacminin azalmasi vo toxumalar tarafindan
oksigen istehlakinin azalmasi ilo 0Ozlnl gOstoron Xxarici tonoffiis aparatinin
foaliyyatinin vo Urok-damar sisteminin foaliyyatinin qonasti qeyd edilir. Ogor
organizmin fiziki foaliyyati hoddon artiq ¢oxalirsa, o zaman heyvanlar {izarindos
aparilan tocriibalords siibut olundugu kimi, idmanin miisbat tosiri azalir vo onlarin
monfi tosirlori miisahido oluna bilor [4, s. 24-26]. Hoaddindon artiq yiiksok fiziki
foaliyyat, organizmin geyri-spesifik uygunlasma sindromunun ndviino goro reaksiya
verdiyi stresli bir ylika cevrilo bilor. Bu zaman simpatoadrenal sistem tikanir va
organizmin {imumi immunoloji reaktivliyi azalir [4, s. 24-26; 23, s. 305; 28, s. 101-
110].

Idmangilarin ~ kardiorespirator ~ sisteminin  foaliyyatinin  askar  edilmis
xususiyyatlori ganunauygundur Vo digoar muolliflorin tadgigatlarinin naticalori ilo Ust-
Usto dusiir [4, s. 24-26; 35, s. 286-288; 31, s. 107-112]. Rasional elmi stbuta

asaslanan masq prosesi zamani Vo risk qruplarini miioyyan etmok {i¢iin idmangilarin
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funksional vaziyyatinin monitoringi ilo idmanla mosgul olmaq (basketbol) ganclorin

kardiorespirator sisteminin haddindan artiq yiiklonmasina sabab olmur.
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NOTIiCO

1. Sakitlik vaziyystindo tolobalorlo migayisado idmangilarda  tonofflis
tezliyinin vo tonofflls hocminin asagi hadlori gOstorilmisdir ki, bu da tonoffls
sisteminin adaptiv gonastinin va funksiyalarmin alamati ola bilar.

2. Hor iki yas qrupunun idmangilarinda agciyarlorin hoyat tutumunun, hayati
indeksinin vo maksimal agciyar ventilyasiyasinin gostaricilari talobalarlo miigayisads
yuksokdir ki, bu da tolim kegmis soxsin tonaffiis sisteminin boyik ehtiyat tutumundan
Xabar verir.

3. Muayina edilon bitlin gonclords traxeobronxial kegiricilik yas normasi
daxilinds olub.

4. Hor iki yas qrupunda idmangilarda tirok yigilmasinin vo ikigat istehal mosq
etmomis soxslora nishaton asagi olmusdur ki, bu da miintozom fiziki foaliyyatin tasiri
altinda organizmin funksional imkanlarinin diapazonunun tabii artimini oks etdirir.

5. Hor iki yas qrupunda olan tolobolords askar edilmis orta arterial tozyigin
yuksolmis hadlori idmanla mosgul olmayan insanlar {igiin xarakterik olan fiziki

horakatsizliklo bagli ola bilor.
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TOVSIiYOLOR

1. Kardiorespirator sistemin funksional voziyyotinin xiisusiyyatlorinin
kompleks sokildo Oyronilmosi, idman ixtisast vo doracalori nozors alinmaqla
organizmin funksional voziyyatindo, onun tonzimloyici-adaptiv ~ statusunda
doyisikliklori miioyyan etmoyo; dezadaptasiya voziyyotini vaxtinda miioyyon etmoyo
vo risk altinda olan tolobolor {iclin mogsodyodnlii sokildo borpa vasitolorini segmoyo
imkan verir.

2. Idman ixtisast vo dorocesindon asili olaraq tolobalorin orqanizminin
adaptasiya reaksiyalarinin askar edilmis xiisusiyyotlorindon organizmin funksional
ehtiyatlarinin giymatlondirilmasi tiglin yenilonmis meyarlarin, tolim masgalslorinin
monitoringi vo optimallagdirilmasi meyarlarinin islonib hazirlanmasinda; iirok-damar
patologiyasinin inkisafi {i¢iin "risk" qruplarinin formalagmasima tolimatlar
hazirlamaqda, fiziki foaliyyatin tonzimlonmasine differensial yanagmanin osasina
cevrilmokda, fordi uygunlagma probleminin inkisafinda istifads oluna bilar.

3. Urok-damar sisteminin geyri-qonastbaxs uygunlasma qrupa aid edilon idman
bolmolort ilo mosgul olan ixtisasli idmangilar vo tolobolor tonzimlomo
mexanizmlorinin funksional ehtiyatlarmin tiikonmosino vaxtinda digqet yetirmali vo
idmanda fiziki faaliyyatinin haocmini azaltmalidirlar; ¢linki bu idman noviinde masq
vo yarigsma foaliyyati daha boyiik hocmdo siirat-giic vo soxsi giic yiiklorinin yerino
yetirilmasini, imumi va siirat doziimliiliiyliniin yiiksok inkisafini tolob edir. Miioyyon
edilmis lic uygunlasma noviinlii nazara alaraq adekvatliq prinsipine riayst edilmasi
barado koskin tolob qoymaq lazimdir: yiik organizmin funksional vo tonzimloyici-
adaptiv imkanlarindan artiq olmamalidir. Fiziki faaliyystin adekvatligi konsepsiyasi
kardiorespirator sistemin, ilk ndvbado, orqanizmin faaliyyatini mohdudlasdiran,
homeostatik vo adaptiv soviyyonin asas sistemi olan tirok-damar sisteminin adaptiv
xlisusiyyatlorini birlogdirir.

4. "Risk" kontingentinin organizmin funksional voziyyotini barpa Vo
optimallagdirmaq {i¢lin imumi vo siirot doziimliiliiyiinii inkisaf etdiron kardio-

respirator sistemin va biitdvliikde organizmin tonzimlayici-adaptiv statusunun yiiksok
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inkisafina kdmok edon tsiklik xarakterli yiiklonmolor (ylingiil atletik qagis) tovsiyo
edilo bilor.

5. Tolabolorin kardiorespirator sisteminin tonzimloyici-adaptiv voziyyatinin
oldo edilmis model xarakteristikalar1 osasinda onlarin idman ixtisasindan vo
doracolorindon asili olaraq tolobolorin miixtolif istigamotli idman fiziki yiiklorino
uygunlasdirilmasimin xiisusi funksional sisteminin modeli yaradila bilor, hans1 ki,
idman ixtisasmni  se¢orkon  tonzimloyici-adaptiv  statusun  inkisafinin  va
formalasmasinin proqgnozlasdirilmasi {i¢iin osas kimi, onlarin idman ixtisas1 vo
doracolarini nazors alinmagqla tolabalorin fiziki inkisafinin korreksiyasi sisteminin
osas1 kimi istifads edils bilor.

6. Idman noviindon vo doracasindon asili olmayaraq ayrilan ii¢ tip adaptasiya
idman qruplarinin uygunlagma sistemi {igiin, ali doracali idman miitexassisi grupuna
kecirilmoindo, yiiksok mosq vo adaptasiya qiymsotlorinin minimuma endirmok
maqsadi ila fiziki yiiklonmalarin diferensasiyali segiminda, saglamliq va aqli va fiziki

isqabiliyyatinin olverisli dinamikasinin saxlanilmasinda istifads edilo bilor.
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IXTISARLARIN SIYAHISI

AT - arterial tozyig, mm. c.s.

VSS - vegetativ sinir sistemi

HA - horokat aktivliyi

DAT - diastolik arterial tozyig, mm c.s.

HI - hoyat indeksi, s.v.

QDH - ganin daqigalik hacmi, ml

BK - badoan kiitlasi, kq

DQD - dos gofasinin dairasi, sm

DQD (na) - nofasalma zamani dos gofasinin dairasi
DQD (nv) - nafasverma zamani dos gofasinin dairasi
UPM - arterial damarlarin iimumi pereferik miigavimoti s.v.
NT - nabz tozyiqi, mm.c.s.

PT - parasimpatik tonus

SAT - sistolitik arterial tozyiq

Ul - trok indeksi I/(m3-daq)

QSH - ganin sistolitik hacmi, ml

QDS - gan-damar sistemi

ST - simpatik tonus

QHZ - gan hacminin zarbasi, ml

Fi - fiziki inkisaf

FiQ - fiziki is qabiliyyati

UVS - Urok vurgularinin say1 1 dog.
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