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Annotasiya. Urok-damar  sisteminin
funksional voziyyati sistematik idman yuklori-
nin idmang1 orqanizmins gostordiyi tasiri qiy-
motlondirmok (iglin ¢cox vacib bir meyyar olub,
atletlorin fiziki is gabiliyyatinin tamin olunma-
sinda aparici rola malikdir. Bununla belo, mosq
prosesinin izafi intensivliyi vo uzun middat-
liyi, istirahat dOvrine ayrilan vaxtin az olmasi
gan dovrani aparatinin funksiyonal vaziyyati-
nin tam borpasina gotirib ¢ixarmir, naticado
adaptasiyanin pozulmasi vo haddon artiq moasq-
olunma tahliikasi yaradir.

Urok-damar sistemi saglam idmangilarin
maksimal is qgabiliyytinin toyininds aparici ro-
la malik oldugu kimi, hom do onlarin yiiksok
nailiyyatlor oldo olunmasini da mohdudlasdi-
rir. Bu da doracoli idmangilarin hazirliginda
ciddi problemlor yaratmis olur.

Acar sozlar: fiziki yuk, trak-damar va to-
noffls sistemi, gonc idmancilar, idman moasqi,
idman hazirligi, hazirlig dovrii.

Giris: Idmancilarin hazirh@ prosesindo
mosq ytklarinin dizgin se¢ilmasi vo somarali
totbiqi gan dovrani aparatinin funksiyonal vo-
ziyyatino mushat tosir gostormokla, onlarda fi-
ziki is gabiliyyatinin yiiksolmasina rovac verir.
Ona goro da, mosqlorin toskili prosesinda id-
man novunin, fiziki yiklorin tipiin, intensivli-
yinin vo middatinin duzgin reglamentlosdiril-
mosi profilaktik todbirlorin vaxtinda aparilma-
sina, patoloji hallaras aparan sobablorin askar-
lanmasina va magqlars lazimi diizalislarin edil-
masina imkan verir [5, ¢.46-50; 6, ¢.60-66; 9,
¢.100-166; 10, c.600].
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Molum oldugu kimi, idman masqlarinin
tosiri altinda yeniyetmo Vo gonc idmangilarin
funksiyonal imkanlar1 yiiksalir, organizmin
aerob imkanlar1 artir, trok-damar vo tonoffiis
imkanlarinin effektivliyi genislonir [7, ¢.304;
9, ¢.100-166].

Maosq prosesiyeniyetma va gonc idman-
cilarin Urok-damar vo tonoffiis sistemlorinin
voziyyatina goxtorafli tosir gostorarok onlarda
muvafiq marfometrik, morfofunksiyoal vs bio-
kimyavi doyisiliklor yaradir. Totiq olunan di-
namik xarakterli yiklor Uroyin qovdugu ganin
hacminin artmasina, statik ytiklor isa Uraya te-
sir edarok qanin tozyiginin yliksalmasina mus-
bat tasir gostarir [8, ¢.32-35; 9, ¢.100-166].

Tadgigat isinin asas mogsadini statik va
dinamik xarakterli fiziki yuklorin 12-15 yash
idmangilarin tirok-damar sisteminin azalo qliv-
vasinin va azalo dézimliyt gostaricilorine gos-
tordiyi tosirin dyronilmasi togkil etmisdir.

Tadgiqatin taskili vo metodlari. Tadqi-
gat isindo garsiya qoyulan mogsado muvafiq
olaraq asagidaki kompleks metodlardan istifa-
do edilmigdir: problemlo olagadar olan elmi
adobiyyatin va elektron monbalarinin nozari
tohlili vo imumilosdirilmasinin aparilmast, tib-
bi-bioloji testlogsmonin totbigi vo riyazi statisti-
kanin metodlarindan istifads olunmasi.

Urok-damar sisteminin géstaricilorindon
arterial gan (sistolik va diastolik) tozyigi, Uroak
vurgularinin sayi, lirayin vurgu hacmi, ganin
dogigolik hocmi toyin edilmisdir. Arterial qan
tozyiqi Korotkov olaraq toyin olunmusdur.
Genga vo Stanqt hipoksik yiik niimunslorindan
istifado olunmusdur.

Genca sinagi dorindon nafosvermadon
sonra idmangi tonoffiisiinii saxlayir vo vaxt
geyd edilir.

Stange smagi dorindan nofasalma zama-
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n1 tonaffiis saxlanilir va vaxt geyd olunur.

Ozolo qlvvasi dinamometrin kémoayi ils
toyin olunur. Bunun f{i¢iin idmang¢1 novba ilo
sag Vo sol ali ilo dinamometri sixir vo geyd olu-
nan an ylksok gostarici geyd edilir. Bu zaman
saniyablconin kémoyi ilo dinamometrik sixil-
mas1 (50%-1 saviyyasinda) geyd olunur. Bu
gostarici ozalo dézimllylniin gostaricisi hesab
olunur.

Tadqiqgat isinin gedisinds alinan naticalor
styudent-Fiserin metoduna osason statistik igl-
onmisdir. Alinan noticalorin etibarligimi qiy-
matlondirmok Gglin orta riyazi (M), orta kva-
dratik (b), orta riyazi xstta (m) vo styudentin
etibarliliq meyar1 toyin olunmus, cadvalin ko-
moyi ilo etibarliliq (P) muiosyyan olunmusdur
(p<0,05).

Almman naticalar va onlarin miizakiros-
si. Dinamik vo statik yiklorin intensivliyinin
urak-damar sisteminin gostaricilarine vo fiziki
is gabiliyyatina tosirinin dyranilmasi idmangi-
larin hemodinamik gostaricilorinin adaptasiya
potensialinin qiymatlondirilmasinds aparici ro-
la malikdir. Masqlarda tatbig olunan yukuin ti-
pindon va intensivliyindon asili olaraq adapta-
siya mexanizmlori 6zuniin spesifik xususiyyat-
larino malik olur.

Aparilmis miiayinolordon alinan natico-
lorin analizi gostormisdir ki, alinan gostaricile-
rin hamisi fizioloji normativlar ¢argivasinds ol-
musdur. Lakin tirok-damar sisteminin bazi pa-
rametrlorindo muoyyan farglor miisahids olun-
musdur. Yeniyetmo idmangilarin tirok-da-mar
sisteminin asas gostaricilori asagidaki cadvaldo
oksini tapmigdir (cadval 1, sokil 1).

Cadval 1.
Yeniyetma idmangilarda hemodinamikanin asas gostaricilarinin
nisbi sakitlik vaxti vaziyyati (M+m; n=28).

Gostaricilar 12 yas, n=8 13 yas, n=6 14 yas, n=6 15 yas, n=8

UVS, vidaq 80,0+2,1 78,0+2,4 76,0+2,5 72,023
SAT, mm c.st. 108,0+1,7 111,0+1,8 115,0+1,5 120,0+1,4
DAT, mm c.st 62,0£2,5 66,0+2,7 70,0£2,2 75,0+2,4
NT, mm c.st 46,0+4,1 45,0+4,4 45,0+4,4 45,0+4,6
QSH, ml 60,0+4,1 63,0+4,4 65,0+4,4 70,0+4,7
QDH, mi 4800+3,4 4914437 4940+3,6 5040+£4,0

Qeyd: UVS- Urak vurgularinin sayr; SAT-sistolik arterial tazyiq; DAT- diastolik arterial tazyiq;
NT- nabz tazyiqi; QSH-ganin sistolik hacmi, QDH- ganin daqigalik hacmi.

Beloliklo, codvalds oksini tapmis natico-
lorin muqayisali analizi gostormisdir ki, hemo-
dinamikanin toyin olunmus biitiin gostaricilo-
rinds yasdan asili olaraq artma miisahido olun-
musdur. Urok vurgularinin say1 yas artdiqca
azalmaga baglamis vo 15 yaslarinda yetkin in-
sanlarin gostaricilorio catmigdir. Arterial qan
tozyiginin har iki gostoricilori (sistolik va di-
astolik tozyiq) artmaga dogru getmis vo 15
yaslarinda yetkin insanlarin gostaricilorins ¢at-
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mugdir. Nobz tozyiqi iso biitiin yas qruplarinda
Oziinlin sabitliyini qorumusdur. Sistolik hac-
min artmasi v nobz gostaricilorinin enmasi fo-
nunda ganin daqigalik hacmi 5 I-o godar ¢oxal-
migdir. Bu da masqlarin tosiri altinda Urak bos-
luglarinin hocminin artmasi hesabina bas ver-
diyini demok olar. Yeniyetmolordo hemodina-
mikanin biitiin gostaricilorinds bas veran doyi-
siliklor etibarli olmusdur (p > 0,05).
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Sakil 1 Yeniyetma idmancilarda statik fiziki yuklarin tasirindan avval va sonra nabzin
gostaricilarinin dinamikasi.

Yeniyetmo idmangilarin icra etdiklori standart icrasindan sonra tirok-damar sisteminin gdste-
yuklarin (20 dofs oturub-durma, 15 saniyalik ricilorinin doyismasi asagidaki cadvalda aksini
yerinda qagis, 2 dagigolik qagis espanterin si1-  tapmisdir (codval 2, sokil 2)
x1lmis vaziyyatds yorulana gador saxlanilmasi)
Cadval 2.
Yeniyetma idmancilarda standart fiziki yiiklorin icrasindan sonra iirak-damar sisteminin
gostaricilarinda bas veran dayisiliklar (M+m; n=20).

Gostaricilar 12 yas, n=6 13 yas, n=6 14 yas, n=5 15 yas, n=5
UVS, v/dog 140,0+2,5 135,0+2,4 130,0+2,7 126,0+2,4
SAT, mm c.st. 125,0+1,4 122,0+1,7 122,5+1,8 120,0+1,9
DAT, mm c.st 66,0+2,6 68,0£2,5 75,520 80,0+£2,2
NT, mm c.st 59,0441 54,0+4,6 47,0+4,5 40,0+2,8
QSH, mi 62,0+4,4 65,0+4,7 68,0+4,4 70,0+4,5
QDH, ml 4950,0+3,9 5100,0+3,6 5200,0+3,3 5500,0+3,6

Qeyd: UVS- Urak vurgularinin sayr; SAT-sistolik arterial tazyiq; DAT- diastolik arterial tazyiq;
NT- nabz tazyiqi; QSH-ganin sistolik hacmi, QDH- ganin daqigalik hacmi.

Todgiqatlarda alinan naticolorin analizi  Bu naticalor onu gostarir ki, yeniyetmolords
gOstormisdir ki, icra olunan standart xarakterli  kardiodinamik gostoricilor totbig olunan yik-
yuklardon dorhal sonra qanin sistolik vo dogi-  lors verdiyi reaksiya yasdan asili olaraq yaxsi-
golik hacminds, Urok vurgularinin sayinda, ar-  lagmaga dogru getmisdir. Onlarda uzunmiid-
terial gan tozyiginin hom sistolik, hom diasto-  datli vo siiratli adaptasiyanin formalagmasinda
lik vo ham do 'n:.;t')z tozyiqinin gostoricilorinds  mjijshot dinamika miisahido olunur, 14 vo 15
bag veron doyisiliklor do yagdan asili olaraq  yaclarinda onlarin hemodinamik gostaricilori
forgli olmusdur. yetkin insanlarin noticolorine yaxinlagir. Tot-

big olunan standart yiklorin kdmayi ilo masq
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yuklarinin duzgiin secildiyini vo magqin somo-
rali getdiyini tosdiq etmak olar.

Belaliklo, arterial gan tazyiginin gostari-
cilorinin analizi zamani moalum olmusdur ki,
atletika ilo maggul olan 12-15 yash yeniyetmo
idmangilarda SATDAT-in gostaricilori 20 dofo
oturub-durmadan sonra bir godar yliksolmisdir
(forglor etibarliliq toskil etmomisdir). Urok-da-
mar sisteminin gostaricilorinin analizi onu da
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tosdiq etmigdir ki, aparilan idman mosqlori
diizgln taskil olunmus vo yeniyetmolorin sag-
lamligina he¢ bir monfi tasiro malik olmur.
Yuxar1 yas qrupuna daxil olan yeniyetms id-
mangilar tatbiq olunan fiziki ylklors daha yax-
s1 adaptasiya olunmus vo bu da 6zini onlarda
funksional imkanlarin artmasinda 6ziinii biruzo
vermisdir.

53
| I
sol al

W masqlardan sonra

Sakil 2 Yeniyetma idmangilarda illik hazirlig dovriiniin awalinda sag va sol alin mitlaq
quvvasinin gostaricilarina dinamik quvvanin tasiri (kg-l1a).

Yeniyetmo idmangilarda ozalo qlivvasini
Vo azolo dozimliylnl yeniyetms idmangilarda
giymatlondirmok Uglin onlardan mosq stajina
gors iki qrup yaradilmigdir (iki ilo godor vo bes

ilo godar mosq edonlar): nozarot vo eksperi-
mental qrup. Alinan noticolor asagidaki cod-
valda oksini tapmigdir (cadval 3, sakil 3).

Cadval 3.

12-15 yash yeniyetma idmancilarda azala qUvvasinin va azala dozumluylnun gostaricilarinin
dinamikast (M+m; n=8).

Gostaricilar Nazarat qrupu

Eksperimental qrupu

azala quivvasi (kgm)

Sag al, (kgm) Sol al, (kqm) Sag al, (kgm) Sol al, (kgm)

Masqlardan avval 46,0+0,4 42,0+0,3 46,0+1,7 48,0+1,8

Masqlardan sonra 42,0+0,6 44,0+0,6 50,0+1,6 53,0+1,7
9zals dozumliyd (san)

Masqlardan avval 55,0+3,0 48,0+3,2 65,0+3,4 60,0+3,1

Masqlardan sonra 53,0+4,4 50,0+4,5 68,0+4,8 64,0+4,6
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Sakil 3. Yeniyetma idmancgilarda illik hazirliq dévriiniin sonunda azala dozamlUylunin
gostaricilarina statik giivvanin tasiri (saniyalarla).

Codval 3-don goriindiiyii kimi sag va sol
alin pancasinin oazalo qlivvasinn va azolo do-
zimliyunin gostaricilorinds bas veran doayi-
siliklor bir 0 godor koskin olmamisdir. Ozalo
quvvasinin gostaricilori eksperimental qrupda
nozarat grupuna nozaron daha yuksok olmus-
dur. Analoji doayisiliklor oazolo dozimliyiunds
do miisahido edilmisdir. Bu da miiayins olunan
yeniyetmos idmangilarin idman stajinin ¢ox ol-
mamasi ilo baghidir. Bununla bels azalo qlivve-
Si Vo azala dézUmllyunun gostaricilori usaq vo
yeniyetmolorin statik vo dinamik haroki tapsi-
riqlarina funksional vo adaptiv imkanlarinin
giymatlandirilmasinds indikator rolunu oynaya
bilor.Oldo olunmus bu tocriibi material masq-
lor zaman fiziki yiiklori nozarost altinda saxla-
maga va yaxud masqlara dizaliglar etmays im-
kan veracakdir.

Belaliklos, statik vo dinamik yuklarin in-
tensivliyinin Urok-damar sisteminin gostorici-
lorina va fiziki is gabiliyyating tasirinin Oyro-
nilmasi idmangilarin hemodinamik gostaricilo-
rinin adaptasiya potensialinin qiymatlondiril-
mosindo aparici rola malikdir. Mosqlords tot-
big olunan yikin tipindan va intensivliyindan
asili olaraq adaptasiya mexanizmlori 6zunin
spesifik xsusiyyatlarina malik olur.
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Aparilmis miiayinalordon alinan naticale-
rin analizi gostormisdir ki, alinan géstaricilorin
hamist fizioloji normativlar g¢argivasinds ol-
musdur. Lakin Urok-damar sisteminin bozi pa-
rametrlorinde mioayyan farglor miisahids olun-
musdur.
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AHHOTanuss. OYHKIIMOHAIBHOE COCTOSI-
HUE CEpJIeYHO-COCYAUCTON CUCTEMBI SIBISETCS
BaXXHEHIITIM KPUTCPUEM OLCHKU BJIWAHHA
CHCTEMaTUYECKHX CIIOPTUBHBIX Harpy3ok Ha
OpPTaHU3M CIIOPTCMEHAa M WIPACT BEAYIIYIO
poib B o0ecrniedeHnn Gpu3nuecKoil paborocmno-
coOHocTH cnopTcMeHOB. OHaKo upe3MepHast
WHTEHCUBHOCTh U JJIUTEIBHOCTh TPEHUPO-
BOYHOT'O IpoIlecca, HEJOCTATOK BPEMEHH Ha
NEepUoJl OTIbIXa HE MPHUBOAAT K IOJTHOMY

BOCCTaHOBJICHHIO q)YHKHI/IOHaJ'II)HOFO coc-
TOAHUA  CHUCTCMBI KpOBOO6p allCHus, Kak
CICICTBUC, co3aarT OITaCHOCTh CpbIiBa

azanranuu v nNepeTpCHUPOBAHHOCTH.
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[TockoNBKYy CcepaedHO-COCYUCTast CHUC-
TeMa UTpaeT BEAYUIYIO POJib B OMpeAeTCHUU
MaKCUMaJIbHOM pabOTOCIOCOOHOCTH 3/10PO-
BBIX CIIOPTCMEHOB, OHA TaK)K€ OTPAaHUYUBAET
WX BBICOKHE JOCTIDKEHHs. DTO CO3MAeT Cepb-
€3HbIe TPOOJIEMBI TPU HAJIHYUU CIIOPTCMEHOB
BBICOKOTI'O YPOBHS.

KuaroueBoe cnoBo: guszuueckas naepys-
Ka, cepoeyHo-cocyoucmas u OblXxamenbHas
cucmema, 1Hble CHOPMCMEHbL, CNOPMUBHAS
MPEHUPOBKA, CROPMUBHASL NOO2OMOBKA, NOO-
20MOBUMENbHBLU NEPUOO.
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CHARACTERISTICS OF THE INFLUENCE OF STATIC AND DYNAMIC PHYSICAL
ACTIVITY ON THE CARDIOVASCULAR SYSTEM, MUSCLE STRENGTH AND
MUSCULAR ENDURANCE OF ADOLESCENTS 12-15 YEARS OLD
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Annotation. The functional state of the training.

cardiovascular system is the most important Because the cardiovascular system plays
criterion for assessing the influence of sys- a leading role in determining peak perfor-
tematic sports loads on the athlete’s body and mance in healthy athletes, it also limits high
plays a leading role in ensuring the physical performance. This creates serious problems in
performance of athletes. However, excessive the presence of high-level athletes.

intensity and duration of the training process,
lack of time for the rest period do not lead to a
complete restoration of the functional state of
the circulatory system, and, as a result, create
the danger of failure of adaptation and over-

Keywords: physical aktivity, cardiovas-
cular and respirabory sistems, young athletes,
sports training, sports readines, preparatory
period.
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