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Annotasiya. Mogals kardiorespirator sis-
temlorinin minimal siddotli fiziki yiklora
adaptasiyasina hosr edilmisdir. Bu zaman osas
diqget ilk tatbiq olunan yiklara yonalir ki, bu-
rada da daha ¢ox 15, 30-cu saniyalordo vo bi-
rinci dagigonin sonunda bas veran doyisiklik-
loro ayrilir. Bu zaman qanin doqigalik hac-
minin birinci yukin tasirinin avvalinds artmasi
miisahido olunur, bunun da ossas sabobi Kimi
ozalolorin  nasos funksiyasinin aktivlosmasi
sababindan Urays gayidan venoz ganin hacmi-
nin artmasidir.

Acar soOzlar: harakat aktivliyi, talaba
idmangilar, is qabiliyyati, fiziki hazirlq, statik
gorginlik, funksional gostoricilor.

Usaq, yeniyetmo Vo gonclorin saglamli-
gmin vaziyyati Vo qorunmasinin sosial mahiy-
yat dasimasi homiso todqiqatgilarin diqqet
moarkazinds olmusdur. Miasir dovriin elmi-
texniki toraqqgisi bitin sahalorina niifuz etdiyi
kimi, orta vo ali maktoblora do integrasiya et-
mis, sagird va talobolarin glin rejiminds doyi-
sikliklora rovac vermisdir. Bela Ki, tohsil alan-
larin masa arxasinda daha ¢ox vaxt kegirmasi
onlarda “statik stressin” yaranmasina sabab
olur, gbvdos, boyun vo bel azolalorinds dartil-
malar vo ya sixilmalar sobabindon ifrat gorgin-
liyin inkisafina sobob olur. Uzun muddat hipo-
dinamik halda galan organizmdo fiziki inkisa-
fin harmonikliyi pozulur, horoki gabiliyyatlo-
rin vo fiziki halsizligin gostaricilorinds heg bir
tokmillosma getmir [9, s.4-8; 10, s.352; 11,
s.12-15].

Hipodinamik hallarin miintozomliyi va
uzunmuddatli olmasi, tez-tez tokrarlanmasi to-
labalords is qabiliyyatinin pislogsmasing, kar-

diorespirator sisteminin funksional vaziyyati-
nin zaiflomasino sobab olur.

Taloba-ganclor comiyyatin ¢ox ylksok
hossasliga malik olan bir tobagosi oldugundan,
horokat aktivliyinin azaciq doyisilmasi 6zinu
onlarin saglamhiginda biruza verir, ¢lnki haro-
Kot aktivliyi saglamligin soviyyosini formalas-
diran osas muhit amili hesab olunur [3, s.408;
4,5.264; 5, s.170; 8, s.22; 16, s.304; 24, s.24;
25, 5.126-128].

Aparilan goxsayli elmi-tadqigat islorinin
naticalorindon gorundiyu  Kimi, talobalarin
urok-damar sisteminin funksional vaziyyati, fi-
ziki inkisafi, saglamhigmin gostoricisi ilo horo-
kot aktivliyinin saviyyasi arasinda six qarsiliql
olago vardir. Ona gora do mualicovi bodon tor-
biyasi va idman tababati sahasinds ¢alisan mii-
toxassislor insan saglamliginin borpasinda sag-
lamlagdirict boadon torbiyasi horokatlorindon
cox genis istifado edirlor. Badon torbiyasi ho-
rokatlorindon mintozom istifado olunmasi fizi-
ki hazirhgm vo is qabiliyyatinin do yaxsilag-
masina 6z miisbat tosirini gostorir [14, s,316;
21,5.16-18; 22, 5.24].

Horokat aktivliyinin yiksaldilmasi tibbi-
bioloji qanunauygunluglar g¢orgivesinds daha
somorali tosira malik olur. Horokat aktivliyinin
yuksaldilmasi miixtalif xarakterli va intensiv-
likli yiklorin komayi ilo hoyata kegirilir, icra
muddoati vo energetik imkanlardan asili olur.
Onu da geyd etmok lazimdir ki, yiikiin sid-
datindan, muddatindon va istigamotindon asili
olaraq organizmdo yaranan fizioloji vo meta-
bolik uygunlasma doyisikliklari do forgli olur.
Bu doyisikliklarin bir gismi todgiqatgilar tors-
findon arasdirilsa da, minimal siddotli mosq
yuklarinin (0,25 vt/kq) organizmdo yaratdigi
doyisikliklor taloba gonclorin Urok-damar va
tonaffls sistemlorinds formalasdirdigi adapta-
siyanin daracasinin giymatlondirilmasi aktual
bir mosalo olaraq galmaqdadir. Miilayim va
minimal siddatli azalo isi gan dévranmin ko-
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mokei aparatinin isino musbot tosiri idman
masqinin fiziologiyasinda artiq vacib bir amil
kimi gobul olunmusdur. Lakin siddot zonala-
rindan asili olaraq fiziki yiiklarin giymatlon-
dirilmasi lazimi saviyyads aparilma-migdir. Bu
baximdan minimal siddatli fiziki yiklarin tolo-
bo idmangilarda yaratdigi funksional vo adap-
tiv-metabolik doyisikliklorin dyronilmasi prob-
lem masoalalordon hesab oluna biler. Bunun
Ucln toloba qizlarda vo onlarin idmanla mos-
gul olmayan homyasidlarinda horokot aktivli-
yinin minimal saviyyssinin gan ddvraninin
morkozi vo periferik gostaricilorino tasirinin
kompleks sokildsa dyronilmasi isin asas magso-
dini togkil etmisdir.

Tadgigat isinin problemino Vo moa(se-
dina miivafiq olaraq asagidaki vazifalarin halli
planlagdirilmigdir: elmi-metodiki adobiyyatin
tohlili vo Umumilag-dirilmasi; minimal siddatli
fiziki yUklorin tolobs qizlarin kardiorespirator
sistemlorinin  funksional gostaricilorinds ya-
ratdig1 doyisik-liklorin dyronilmasi [2, 5.128;
6, s.212; 7, 5.120].

Todgigatlarda planlasdirilan vazifalorin
halli Uglin asagidaki metodlardan istifados edil-
migdir:  pulsometriya, sfigmamonometriya,
funksional yik nimunalori, riyazi statistika-
nin metodlari.

Todgigatlarda |, Il, Il kurslarda oxuyan
16 toloba qiz istirak etmis (19-22 yas, orta yas
20, 5) vo onlar iki grupa ayrilmislar: nozarat vo
eksperimental qrup. Onlara fiziki yiuk gismin-
do veloergometrdo (yaxud da, step-test pilloka-
ninds is) 2 dogigalik 0, 25 vt/kq minimal sid-
datli isin icras1 verilmisdir. Fiziki yiiklarin or-
ganizmo tasirini otrafli 6yronmok {igiin isin da-
vam etdiyi 15, 30 voa 60 saniyslorinds vegeta-
tiv gostaricilor toyin olunmusdur. Arterial gan

15 san

OcHoBHOM
OcHOBHOM
OcHOoBHOM

OcHoBHOM

v/daq

OcHOBHoOW
OcHOBHOM

OcHoBHoOM
nazarat

H nazarat qrupu

tozyiqi, nabz palpator olaraq sayilmigdir. Peri-
ferik gan damarlarin {mumi miigavimati
(PQDUM ) iso asagidaki diisturla hesablanir:
PQDUM = 79980 x AQT/ QDH,
burada — 79980 — mm c.st.-nu dinxsm-o
cevirmok Uc¢un istifads olunan sabitdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, nozarat vo eks-
perimental qruplar1 yaradarkon taloba qizlarin
razili§1 vo arzusu asas gotiiriilmisdiir. Tolobo-
lords fiziki ylklors uzunmiddatli adaptasiya-
nin meyart kimi irok-damar sisteminin gosts-
ricilorinin  dinamikas1 (nabzin gostaricisi,
AQT-nin sistolik vo diastolik 6l¢iisii), is ga-
biliyyatinin saviyyasinin giymati iki il midds-
tinds toyin olunmusdur. Nozarat qrupuna daxil
edilon tolobalor veloerqgometrik yuklorin icra-
sinda istirak etmomis, yalnis saglamlasdirict
aerobikanin (saglamlasdirict gimnastikanin)
elementlorini oks etdiran horaki tapsiriglar ye-
rina yetirmislor.

Miuoayyon edilmisdir ki, icra edilon fiziki
yuklor trok-damar sisteminin funksional gos-
toricilorine kaskin tasir edarak, hemodinamika-
nin ham morkazi vo hom do periferik gostarici-
lorindo doyisikliklora sobob olmusdur. Urok
vurgularinin say1 artmig, AQT-nin hom sistolik
vo hom do diastolik gostaricilori dayisilmis,
gqanin dogigalik hacmi ¢oxalmigdir. Bununla
yanasi, periferik gan damarlarinin imumi mii-
gavimatinin azalmasi miisahido olunmusdur.
Alman naticalor do aparilan dolillorlo uygun-
lug toskil etmisdir [10, s.352].

Aliman naticalarin tohlili vo migayisasi
belo bir yekuna gealmays oasas vermisdir ki,
minimal siddatli fiziki yiikloro daha tez reak-
siya veron nobzin saymda vo qanin dogigolik
hacminds miisahids olunur (sokil 1 vo 2).

30san 45 san 60 san

B eksperimental qrup

Sokil 1. Minimal siddatli fiziki ylklara garsi nabz vurgularimin (v/daq) dinamikasi
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Sokillordon gorunduyd kimi, minimal
siddatli fiziki yuklorin icrasmin artiq ilkin sa-
niyslorindon baslayaraq hemodinamikanin gos-
toricilorindo miisahido olunan doyisikliklarin
15-ci saniyadon baslandigi malum olur, yukin
icrasinin 30-cu saniyasindon sonra gan axini-
nin siirati artsa da, onun tempinds azalma mu-
sahido olunur. Yikiin icrasinin 15-ci saniys-
sindo nobz gostaricisinds vo qanin dagigalik
hocmindo artma eyni istigamatlilik miisahido
olunmaga baslayir (nabz gostaricisi 8,1%, ga-
nin dagigalik hacmi iss 12,1% yuksalir. Yukin
icrasinin 30-cu saniyasinds alinan gostaricilor
arasinda nisbat agagidaki kimi nazaro carpmis
olur: nabz gostaricisi vo qanin dagigalik hacmi
arasinda nisbat miivafiq olaraq 3,6% va 7,6%
togkil edir. Bu halda qanin doagigalik hocmi
muoayyan godar Ustunlik toskil etdiyi miisahido
olunur). Yiikiin icrasinin birinci doagigesinin
sonunda nabz vurgulari vo qanin dagigalik
hocmi arasinda nisbotdo sabitlosmo bas verir
Vo onun 6l¢isil 3,0%-dan ¢ox olmur [8, s.22].

nazarat

OcHOBHOM
OcHoBHOM
OcHOBHOW
OcHoBHoOM

OcHOBHoOW

I/daq

OcHOoBHOM
OcHoBHoOW
OcHoBHOM
OcHOBHOW
OcHOBHOM

15 san

W nazarat qrupu

Beloliklo, yuxarida oksini tapmis notico-
larin tahlili bels bir gonasta galmays asas verir
ki, minimal siddatli fiziki yiklorin tasirinin 15-
ci saniyasindon bagslayaraq hemo-dinamikanin
gostoaricilarinds artma miisahids olunur.

Qeyd etmok lazimdir ki, minimal siddatli
fiziki yikln tasirinin avvalinds verilon cavab
reaksiyasinda daha c¢ox iirayin inotrop funksi-
yasinin Ustiinliik togkil etmasi ilo bagli olmus,
naticado, birinci dogigonin sonunda ganin do-
gigalik hocminin artmasi (15-30 san) bas ver-
misdir. Bununla bels, yikin yerina yetirilmo-
sinin gedisinda, birinci dagiganin sonuna ya-
xin, QDH-nin nabz vurgularinin sayina nisbes-
tindo garsiligh balansin formalagsmasi miisahi-
do edilir. Bu zaman nobz vurgularinin sayinin
birinci dogigonin sonunda Umumi olarag doayi-
sikliyo ugrayir vo bu 15 vur/ doq (74-89
vur/daq) toskil edir. Analoji doyisiklik QDH-
nin dinamikasinda da miisahido olunur va bu
13,5 ml (57,5 — 71 ml) toskil edir (sakil 2).

30 san 45 san 60 san

B eksperimental qrup

Sokil 2. Minimal siddatli fiziki ylklara cavab olaraq Urayin vurgu hacminin (l/daq)
dinamikasi

Minimal siddatli fiziki yuklorin icrasi
zamani ganin dogigalik hacminin g¢oxalmasi
asag1 otraf ozalalorinin tagoalliisii zamani “azalo
nasosunun” aktivlosmasi sayssinds gan caros-
yaninin siiratlonmasi hesabina bas verir. Bu-
nun da noticasinds venoz qanin iirays dogru
nogli guclonir, Frank-Starling ganununa gora
qanin vurgu hacminin artmasi bas verir. Qanin
dagigolik hocminin goxalmasi iirayin madacik-
lorindon ganin qovulmasina sarf olunan mud-
datin do azalmasina gotirib ¢ixarir (sokil 3).

Tadqiqatlarda alinan naticalorin analizi
gostormisdir ki, minimal siddatli yiikiin icrasi
zamani qanin qovulmasina sarf olunan zaman
(tm) birinci dagiganin sonunda nainki azalma-
mis, aksina 0,01 saniys artdigi molum olmus-
dur. Analoji naticalor aparilan bir ¢ox todgigat-
larda geyri-stimullasdirici sistola zamani qanin
vurgu hacmi ilo qanin moadaciklardan govul-
mas1 dovrii arasinda nisbatin 6l¢tlori do tayin
edilmisdir.

314



Scientific News of Azerbaijan State

Sport Science Journal

g Academy of Physical Education and Sport vol. 3, Ne 4, 2021.

OcHoBHOM
OcHoBHOM
OcHoBHOM

OcHoBHoOM

san

OcHoBHOM
OcHOBHOM

OcHOBHOM
= N N

nazarat 15 san

OcHOoBHOM

B nazarat grupu
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Sokil 3. Minimal siddatli fiziki ylklarin icras1 zamani qanin qovulmasina sarf olunan
muddatin dinamikasi

Onu da geyd etmok lazimdir ki, diastola
Urayin sistolasinin intensivliyi tomin edilir [15,
s.23] fiziki yuklorin icrasinin avvalinds siddot
Urok-damar sistemi torafindon lazim olan gor-
ginliyi yaratmir. Ona goro do, fiziki yikin ic-
ras1 zamani urayin foaliyyatini kompensasiya
edon mexanizmlor diastola fazasinin uzanmasi

OcHoBHoOM
OcHOBHOM

OcHoBHOM

OCHOBHoOM
OcHOBHOM
OcHoBHoOM
OCHOBHOM
OcHoBHOM

OcCHOBHOM

ml/daq

nazarat 15san

H nazarat qrupu

iiclin lazim olan adaptasiya prosesinin aktiv-
lasmasina saboab olur.

Alnan naticalordon  gortndiyd  kimi,
ganin dagigalik hacminin artmasi artiq ilk do-
gigads bas vermoasi sistolik gan tozyiginin 8-9
mm c.st gadar yiksalmasina gatirib ¢ixarmig-
dir (sokil 4).

30san 45 san 60 san

B eksperimental qrup

Sakil 4. Minimal siddoatli fiziki yUklorin ganin daqigalik hacminin (QDH, ml/daq)
dinamikasi

O da malum olmusdur ki, diastolik gan  rial gan tozyiqginin orta gostericisi sabit gal-
tozyiqinin 6lcusl bir godar doyisilsa do, arte-  musdir (sakil 5).
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Sokil 5. Minimal siddoatli fiziki ylkin tasiri altinda arterial qan tazyiginin (mm.c.st.)
gostaricilorinin dinamikasi

Yuxarida oksini tapmig gostoricilor arte-
rial gan tozyiqinin sistolik hissasinin yiiksal-
moasi qanin dagigalik hacminds do nazors car-
pan doyisikliklorin bas verdiyini, bir gadar do
yuksaldiyini gostorir, damar tonusunun iso
azalmasi miisahido olunmusdur.

Qan damarlarmin imumi en kasiyinin
boylmasi, daxilindo axan ganin hoarokat si-
rotinin artmasina, damardaxili miiqavimatin
azalmasi bas verir vo Urayin isi ligiin olava
maneslor yaratmis olmur [12, s.50-53; 13,
s.51-54; 15, s.23; 17, s.40; 19, s,44-48; 21,
s.16-18].

Minimal siddatli horoki tapsiriglarin ic-
rasinin sonunda (3 dogigolik) nobz gostorici-
lori, ganin doagigolik hocmi, periferik gan dov-
raninin imumi miigavimatindon basqa, digor
gostoricilorindo do doyisikliklorde mdioayyan
godar sabitlosmo olsa da, forglor bir o goador
etibarli olmur. Taloba qizlarda nabzin artmasi
7 vur/ doq olmusdursa, gqanin daqigalik hac-
mindo ¢oxalma 2,0 ml togkil etmisdir. Bu gos-
toricilor totbiq olunan yiikiin icrasinin birinci
doagigesinin naticalori ilo mugayisado bir o
gadar do etibarli olmur. Bu da ¢ox giiman ki,
isloyon ozalslorin Urays qovdugu qanin mig-
darca artmasidir. Yuxarida analizo olunan gos-
toricilor onu demays osas verir ki, qanin daqQi-
golik hocminin artmasi asasan Urok vurgulari-
nin sayinin yiiksalmasi hesabina olur. Periferik
gan damarlarinda imumi miiqavi-motin asagi

diismoasi ilo hemodinamik gostaricilorin yuk-
solmasi bas verir. Oyranilon gostaricilorin sa-
bitlosmasi tatbiq olunan yiklarin (0, 25 vt/ kq)
Utok-damar sisteminin verdiyi misbat reaksiya
ilo alagadardir. Toloba qizlarda nabz gostarici-
sinin yuksak olmasi onlarin organizminds for-
malagan uzunmiiddatli adaptasiya imkanlarinin
asag1 saviyyads olmasi ilo baghdir.

Beloliklo, 0,25 vt/kq minimal siddatli
yuklarin tasirina garst hemodinamikanin ilkin
gostaricilorinin artmasinin asas Sobobi venoz
ganin iirays dogru noglinin hocmco artmast,
Urayin nasos funksiyasinin yiiksalmasi va ga-
nin doqigalik hacminin bdyimasi olmusdur.
Onu da geyd etmok lazimdir ki, gqanin vurgu
hocminin (Urok atmasinin) minimal siddatli
yukin tasirina cavab olaraq artmasi iirayin mo-
daciklarinin (xususilo da, sol madaciyin) yigil-
masinin giicii 1lo qanin damarlara qovulmasi
ddvriino sorf olunan middatin uzanmasi, bu
dovrin 6lcusi ils vurgu hacmi va venoz ganin
Urays dogru axmasinin yaratdig: stimullasma-
yan sistola arasinda miitonasibliyin pozulmasi
asas sobab kimi xususi geyd oluna bilar.
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BJIUAHUE MUHUMAJIBHBIX ®U3NYECKHUX HAI'PY30K HA
OYHKIIUMOHAJIBHOE COCTOSAHHUE KAPAUOPECIIMPATOPHOU CUCTEMbI
CTYJEHTOK C PA3JIMUYHOM ABUT ATEJIbHO AKTUBHOCTBIO

K.0.H., 1ou. H.A. MycaeBa, JI.A. Aum3ane

Aszepbatiorcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
naila.musayeva@sport.edu.az, leylakhanim.alizada2020@sport.edu.az

AHHoTanusi. CTaThs TOCBSIICHA ajaal-
TallMKM KapAHOPECIUPATOPHON CHUCTEMBI K MH-
HUMaIbHBIM (pH3MYecKkuM Harpyskam. B atom
Clly4yae OCHOBHOE€ BHUMAHHUE YJIEJAECTCS Iep-
BBIM IPUJIOKEHHBIM Harpy3kam, KOTOpbIE€ CHO-
Ba (pOKyCcHpYIOTCS Ha U3MEHEHUSX, MPOUCXO-
X yepes 15, 30 cekyHa U B KOHIIE TIEPBOit
MUHYTBHL. B 3TOM ciyd4ae mpouCXOIUT yBEIu-
YeHHE MHUHYTHOTO 00bEeMa KpOBH B Hayaie
IIEpBOM HArpy3Ku, OCHOBHOW NMPUYMHOU KOTO-

poro sIBISIeTCs yBeTUYEHUE 00beMa BEHO3HOM
KpPOBH, BO3BpAallalOIIEHCs B cepile, 3a CUET
aKTHBAIMX HACOCHON (DYHKIIUHM MBIIIIIHI.

KawueBble ciaoBa. osucamenvhas ak-
MUBHOCMb,  CMMYOEHMbL-CHOPMCMEHbL, Pabo-
MOCnOCOOHOCMY, huzuiecKkas noo20moeGJeH-
HOCMb, Ccmamu4yeckoe Hanpsicerue, @QyHK-
YUOHATbHBLE NOKA3AMEU.

INFLUENCE OF MINIiMAL PHYSICAL LOADS ON THE FUNCTIONAL STATE OF
THE CARDIORESPIRATORY SYSTEM OF FEMALE STUDENTS WiTH DIFFERENT
MOTOR ACTIVITY

PhD, ass.prof. N.A. Musaeva, L.A. Alizade

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
naila.musayeva@sport.edu.az, leylakhanim.alizada2020@sport.edu.az

Annotation. The article is devoted to the
adaptation of the cardiorespiratory system to
minimal physical activity. In this case, the
focus is on the first applied loads, which again
focus on changes occurring after 15, 30 se-
conds and at the end of the first minute. In this
case, an increase in the minute blood volume
occurs at the beginning of the first load, the

main reason for which is an increase in the
volume of venous blood returning to the heart
due to the activation of the pumping function
of the muscle.

Keywords: physical activity, student-
athletes, working capacity, physical fitness,
static stress, functional indicators.
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