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Xülasə: Beləliklə, aparılmış çoxsaylı elmi – tədqiqat işlərinin köməyi ilə idmançı 
orqanizminin fiziki iş qabiliyyətinin və adaptiv imkanlarının yüksəldilməsi üçün farmokoloji 
preparatların tətbiqinin metodlarının işlənib hazırlanması və əsaslandırılması həyata 
keçirilmişdir. Beləki, idman iş qabiliyyəti ilə bioloji ritmlər arasında qarşılıqlı əlaqə və rol 
müəyyən olunmuşdur. Hiperoksiyanın, hipoksiyanın və digər ətraf mühitin amillərinin 
idmançıların funksional vəziyyətinə təsiri tədqiq olunmuşdur. Aparılmış eksperimental 
tədqiqatların köməyi ilə hiperoksik qaz qarışıqlarının və transkranial elektrostimulyasiyanın, 
həmçinin bioloji ritmlərin qeyd olunması və onlardan idmançıların orqanizminin funksional 
vəziyyətinin yaxşılaşdırılması və fiziki iş qabiliyyətinin yüksəldilməsində effektiv istifadəsi 
əksini tapmışdır. Beləliklə, limfodrenaj aparatı qan dövranının gücləndirməklə əzələlərdə trofik 
prosesləri yaxşılaşdırır. 
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Giriş. İdmançıların məşq və yarış şəraitinə 

fizioloji adaptasiyası rəvan getmir, orqanizmin 

adaptiv – kompensator mexanizmlərində 

müəyyən qədər gərginliklərin yaranması ilə 

müşaiyyət olunur, nəticədə “orqanizm - ətraf 

mühit” sistemində uyğunsuzluqlar yaranır. 

Orqanizmin uyğunlaşma – kompensator 

reaksiyalarının gedişinin səviyyəsinə hərəkət 

aktivliyi güclü təsirə malik olur, adaptiv 

imkanların tam həyata keçməsinə şərait yaradır. 

Lakin, hərəkət aktivliyi orqanizmin fizioloji 

imkanları çərçivəsində olmaqla, həddən artıq 

tükəndirici xarakterə malik olmamalı və 

bərpaolunan olmalıdır. 
Qeyd etmək lazımdır ki, idman təcrübəsində 

hərəkət aktivliyinin səviyyəsi durmadan 
artmaqda davam edir. Müasir idmanda yüksək 
idman nəticələrinin əldə olunması üçün tətbiq 
olunan fiziki yüklərin həcmi fasiləsiz olaraq 
artırılır, kritik (böhran) həddinə çatır. Aktiv 
idman fəaliyyəti gedişində orqanizmin 
funksional vəziyyətində müəyyən dəyişikliklər 
yaranır və bunlar əsasən fiziki və psixoloji 
yüklərə adaptasiya ilə bağlı olur (2,5). Bu həm 
də orqanizmin tənzimləyici sistemlərinin 
gərginləşməsinin səviyyəsi ilə də əlaqəli həyata 
keçir. Məşq prosesin daim pedaqoji 
təkmilləşdirilməsinə baxmayaraq, onun 
optimallaşdırılması üçün müasir tibbi – bioloji 

vasitələrin axtarışı və istehsalı tələb olunur. 
Bütün bunlar idmançı orqanizmdə gedən 
adaptasiya imkanlarının miqyasını 
genişləndirməyə imkan verir. (19,20) Ona 
görə də mövcud olan erqogen vasitələrinin 
analizinin aparılması və onlardan idman 
praktikasında bərpaedici vasitə kimi istifadə 
olunması imkanların araşdırılması işin əsas 
məqsəd olmuşdur. 

Tədqiqatın metodları və materialları. 
Problemlə bağlı dövri elmi ədəbiyyat 
mənbələri və alınmış təcrübi materialların 
analizi aparılmışdır. Qeyd etmək lazımdır ki, 
oksigenlə zənginləşdirilmiş hava ilə tənəffüs 
etmək fiziki iş qabiliyyətinə və bərpa 
proseslərinə təsir edir. Xarici tənəffüsün 
göstəricilərindən olan tənəffüsün tezliyi, 
ağciyərlərin həyat tutumu, ağciyərlərin 
ventilyasiyası müəyyən olunmuşdur. Ürək 
vurğularının sayı, arterial qan təzyiqi 
ölçülmüşdür. İdmançıların fiziki iş qabiliyyəti 
qaçış yolunda icra olunan pilləli standart 
sınağın protokolunun köməyi ilə təyin 
olunmuşdur (6). Tədqiqatlarda 22 idmançı- 
at let yoxlanmaya məruz qalmışdır.  
İdmançılar yarışlara bir həftə qalmış müayinə 
olunmuşdur. Yarışlardan sonra yenidən 
yoxlamalar təkrar olunmuşdur. 

Nəticələrin təhlili. Tədqiqatların 
məqsədinə və vəzifələrinə uyğun olaraq son 
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illərdə dərc olunmuş elmi – tədqiqat işlərin 
nəticələri təhlil olunmuş və elmi işin istiqaməti 
müəyyən olunmuşdur. Mütəxəssislər fiziki iş 
qabiliyyətini yüksəldən müxtəlif bərpa 
vasitələrinin beş sinifini ayırd edirlər: 
qidalanma, fizioloji, psixoloji, farmokoloji və 
biomexaniki. 

Qida maddələri erqogen vasitələr kimi 
orqanizmdə enerjinin yaranması prosesinin 
təminatı üçün vacibdir. Səmərəli qidalanma 
idmançıların fiziki iş qabiliyyətini müəyyən 
edir (4). Farmokoloji erqogen preparatların 
çoxu idman təcrübəsində geniş yayılmış və 
idmanda sınaqdan keçmişdir. Son illərdə 
alimlərin apardığı tədqiqatlarda kofeindən (12), 
kreatindən (11), salbutamoldan (18) istifadə 
olunmuşdur. Müəyyən olunmuşdur ki, hüdud 
yüklərinin icrası zamanı kofeinin kəskin 
qəbulu, kreatinin uzunmüddətli qəbuluna 
nəzarən işin icra olunmasını xeyli yüksəldir 
(14). Nottexem Universitetinin Kral tibb 

dofaminin, noradrenalinin farmakoloji 
preparat kimi daxil edilməsi uzunmüddətli 
işlər zamanı yorulmanın inkişafını 
sürətləndirməsi də elmi – tədqiqat işlərinin 
köməyi ilə sübut olunmuşdur. Tədqiqatlarda 
kofeyinin fiziki iş qabiliyyətinə müsbət təsir 
göstərməsi də sübut  olunmuşdur. Son 
zamanlarda o da məlum olmuşdur ki, bu 
reaksiyada mərkəzi adenozinin əlaqələndirici 
rolunu oynayır (9,10). 

İdmançıların fiziki  iş qabiliyyətinin 
yüksəldilməsində və əldə olunan nəticələrin 
əldə olunmasının yaxşılaşdırılmasında 
alimlər bioloji ritmlərə böyük yer ayırırlar. 
V.Puqaçova və əməkdaşlarının apardıqları 
tədqiqatlarla bioloji ritmlərlə fiziki iş 
qabiliyyəti arasında əlaqəni məşq prosesinin 
əvvəlində və sonunda tətbiq etdikləri 
təcrübələri araşdırılmış və belə bir qənaətə 
gəlmişlər ki, idmançılarda sürət keyfiyyətinin 
inkişafı üçün daha münasib vaxtın axşam saat 

mərkəzinin alimləri submaksimal şiddətli 6
00 

olduğunu, güc – qüvvə keyfiyyətlərinin 
hərəkətlərin enerji təminatında karnitinin inkişafı üçün isə səhər saat 9

00 
olduğunu 

rolunu öyrənməkdədirlər (21). Müasir 
tədqiqatlaarın nəticələrinə əsasən, əzələlərdə 
karnitinin miqdarını insanın orqanizmində təbii 
şəraitlərdə artırıla bilər. Bundan başqa, son 
dövrlərdə o da sübut olunmuşdur ki, əzələdə 
koferment A-nın miqdarının azalması və 
yağların oksidləşməsində iştirak edən  
fermentlərin aktivliyinin enməsi əzələlərdə 
fiziki hərəkətlərin icrası zamanı enerji 
mənbəyinin seçilməsi üzərində müəyyən qədər 
nəzarətin aparılmasına təsir edə bilər. 
Əzələlərdə sərbəst karnitinin olması yüksək 
intensivliyə malik olan submaksimal 
hərəkət lər in icras ı zamanı yağlar ın 
oksid ləşməs ini məhdudlaşd ıran əsas 
amillərdən ola bilər. 

Fil Vatson (2008) idmançıların sinir 
sisteminə təsir edən müxtəlif maddələri tədqiq 
edir (22). Artıq çoxdan məlumdur ki, beyin 
yorulma prosesində birbaşa iştirak edir. Son 
zaman larda yoru lman ın ink işa f ında  
neyrobioloji mexanizmlərin işt irakının 
mümkünlüyü də tədqiq olunmaqdadır. Fiziki 
yüklərin icrası zamanı mərkəzi sinir 
sinapslarında baş verən dəyişikliklər yorğunluq 
hissiyatının yaranmasına, halsızlığa, hərəkəti 
davam etdirməyə motivasiyanən azalmasına 
və yorulmanın inkişafına rəvac vermiş olar. 
Orqanizmə neyrotransmitterlərdən serotoninin, 

müəyyən etmişlər. Atıcılar üçün daha 
münasib axşam vaxtlarının və günün ikinci 
yarısının olduğu məlum olmuşdur. Fiziki iş 
q a b i l i y y ə t i n i n a ş a ğ ı d ü ş m ə s i n i n 
transmeridian yerdəyişmələri zamanı 
dinamikası ilə T.Reyli (2009) araşdırmışdır 
(16). O qeyd etmişdir ki, desinxoz 
simptomları şərqə uçan insanlarda qərb 
istiqamətdə uçanlarla müqayisədə güclənir və 
uzun çəkir. Bioritmlərin tənzimlənməsi 
davranışın strategiyası əsasında formalaşır, 
özündə bioloji saatı, yuxu rejimini və bərpa 
proseslərini birləşdirməklə mümkün olur. 

Aparılmış tədqiqatlar göstərmişdir ki, 
idmançı orqanizmdə ritmik fizioloji 
funksiyaların təşkil olunmasına fiziki 
yüklərin özləri müəyyən təsirə malikdir. Bu 
yüklərin istiqaməti və həcmi insanın xrono – 
bioloji statusunun dəyişilməsinə müəyyən 
təsirə malik olur, psixoloji – fizioloji 
proseslərin ritmiki təşkilini dizadaptasiyaya 
və ya optimallaşdırılması, həmçinin 
şəxsiyyətin xronotipoloji xüsusiyyətlərini 
modullaşdırır (13). 

K.Bar və Ş.Makqi (2008) idman məşqinə 
adaptasiyaya qlikogenin təsirini tədqiq edərək 
belə bir qənaətə gəlmişlər ki, dözümlüyü 
məşq etdirən zaman aerob imkanlarının 
inkişafı mövsümün əvvəlində istifadəsi daha 



88 

SPORT SCIENCE JOURNAL 

Volume 1 № 1 2019 
Scientific News of Azerbaijan State 

Academiy of Physical Education and Sport 

 

 

effektli hesab oluna bilər (8). Bunun da 
nəticəsində məşq mövsümü yarış dövrü daha 
intensiv olur, qlikogen ehtiyyatlarının 
doldurulmasını tələb edir. Beləliklə, məşqin 
hazırlayıcı hissəsində qlikogenin azlığı 
dövründən məşqin intensivliyini artırmaqla 
zəngin karbohidrat dietasına keçid dövrlərini 
ayırmaq lazımdır. 

Son zamanlarda aparılan elmi – tədqiqat 
işlərinin böyük bir qismini xarici mühit 
amillərinin, həmçinin tənəffüs havasında 
oksigenin aşağı və yüksək qatılığının olduğu 
hava tənəffüs etməsi ilə bağlıddır. A.Vanhatalo 
( 2010 ) və əməkdaş la r ın ın apard ığ ı 
tədqiqatlarının köməyi ilə hiperoksiyanın 
əzələlərin metabolik reaksiyalarına göstərdiyi 
təsir araşdırılmışdır. Alınan nət icələr 
göstərmişdir ki, yüksək intensivliyə malik 
hərəki tapşırıqların icrası zamanı əzələlərin 
maksimal metabolik imkanların yüksək 
səviyyədə olması hüceyrədaxili kreatinfosfatın 
və turşu – qələvi tarazlığın azalması ilə bağlıdır. 
Kritik şiddət və şiddət – müddət parametrlərin 
hiperbola əyrisihiperoksik qazlara qarşı 
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