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Annotasiya. Məqalə kardiorespirator sis-
temlərinin minimal şiddətli fiziki yüklərə 
adaptasiyasına həsr edilmişdir. Bu zaman əsas 
diqqət ilk tətbiq olunan yüklərə yönəlir ki, bu-
rada da daha çox 15, 30-cu saniyələrdə və bi-
rinci dəqiqənin sonunda baş verən dəyişiklik-
lərə ayrılır. Bu zaman qanın dəqiqəlik həc-
minin birinci yükün təsirinin əvvəlində artması 
müşahidə olunur, bunun da əsas səbəbi kimi 
əzələlərin nasos funksiyasının aktivləşməsi 
səbəbindən ürəyə qayıdan venoz qanın həcmi-
nin artmasıdır. 

Açar sözlər: hərəkət aktivliyi, tələbə 
idmançılar, iş qabiliyyəti, fiziki hazırlıq, statik 
gərginlik, funksional göstəricilər. 

Uşaq, yeniyetmə və gənclərin sağlamlı-

ğının vəziyyəti və qorunmasının sosial mahiy-

yət daşıması həmişə tədqiqatçıların diqqət 

mərkəzində olmuşdur. Müasir dövrün elmi-

texniki tərəqqisi bütün sahələrinə nüfuz etdiyi 

kimi, orta və ali məktəblərə də inteqrasiya et-

miş, şagird və tələbələrin gün rejimində dəyi-

şikliklərə rəvac vermişdir. Belə ki, təhsil alan-

ların masa arxasında daha çox vaxt keçirməsi 

onlarda “statik stressin” yaranmasına səbəb 

olur, gövdə, boyun və bel əzələlərində dartıl-

malar və ya sıxılmalar səbəbindən ifrat gərgin-

liyin inkişafına səbəb olur. Uzun müddət hipo-

dinamik halda qalan orqanizmdə fiziki inkişa-

fın harmonikliyi pozulur, hərəki qabiliyyətlə-

rin və fiziki halsızlığın göstəricilərində heç bir 

təkmilləşmə getmir [9, s.4-8; 10, s.352; 11, 

s.12-15]. 

Hipodinamik halların müntəzəmliyi və 

uzunmüddətli olması, tez-tez təkrarlanması tə-

ləbələrdə iş qabiliyyətinin pisləşməsinə, kar-

diorespirator sisteminin funksional vəziyyəti-

nin zəifləməsinə  səbəb olur.  

Tələbə-gənclər cəmiyyətin çox yüksək 

həssaslığa malik olan bir təbəqəsi olduğundan, 

hərəkət aktivliyinin azacıq dəyişilməsi özünü 

onların sağlamlığında biruzə verir, çünki hərə-

kət aktivliyi sağlamlığın səviyyəsini formalaş-

dıran əsas mühit amili hesab olunur [3, s.408; 

4, s.264; 5, s.170; 8, s.22; 16, s.304; 24, s.24; 

25, s.126-128]. 

Aparılan çoxsaylı elmi-tədqiqat işlərinin 

nəticələrindən göründüyü kimi, tələbələrin 

ürək-damar sisteminin funksional vəziyyəti, fi-

ziki inkişafı, sağlamlığının göstəricisi ilə hərə-

kət aktivliyinin səviyyəsi arasında sıx qarşılıqlı 

əlaqə vardır. Ona görə də müalicəvi bədən tər-

biyəsi və idman təbabəti sahəsində çalışan mü-

təxəssislər insan sağlamlığının bərpasında sağ-

lamlaşdırıcı bədən tərbiyəsi hərəkətlərindən 

çox geniş istifadə edirlər. Bədən tərbiyəsi hə-

rəkətlərindən müntəzəm istifadə olunması fizi-

ki hazırlığın və iş qabiliyyətinin də yaxşılaş-

masına öz müsbət təsirini göstərir [14, s,316; 

21, s.16-18; 22, s.24]. 
Hərəkət aktivliyinin yüksəldilməsi tibbi-

bioloji qanunauyğunluqlar çərçivəsində daha 
səmərəli təsirə malik olur. Hərəkət aktivliyinin 
yüksəldilməsi müxtəlif xarakterli və intensiv-
likli yüklərin köməyi ilə həyata keçirilir, icra 
müddəti və energetik imkanlardan asılı olur. 
Onu da qeyd etmək lazımdır ki, yükün şid-
dətindən, müddətindən və istiqamətindən asılı 
olaraq orqanizmdə yaranan fizioloji və meta-
bolik uyğunlaşma dəyişiklikləri də fərqli olur. 
Bu dəyişikliklərin bir qismi tədqiqatçılar tərə-
findən araşdırılsa da, minimal şiddətli məşq 
yüklərinin (0,25 vt/kq) orqanizmdə yaratdığı 
dəyişikliklər tələbə gənclərin ürək-damar və 
tənəffüs sistemlərində formalaşdırdığı adapta-
siyanın dərəcəsinin qiymətləndirilməsi aktual 
bir məsələ olaraq qalmaqdadır. Mülayim və 
minimal şiddətli əzələ işi qan dövranının kö-
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məkçi aparatının işinə müsbət təsiri idman 
məşqinin fiziologiyasında artıq vacib bir amil 
kimi qəbul olunmuşdur. Lakin şiddət zonala-
rından asılı olaraq fiziki yüklərin qiymətlən-
dirilməsi lazımı səviyyədə aparılma-mışdır. Bu 
baxımdan minimal şiddətli fiziki yüklərin tələ-
bə idmançılarda yaratdığı funksional və adap-
tiv-metabolik dəyişikliklərin öyrənilməsi prob-
lem məsələlərdən hesab oluna bilər. Bunun 
üçün tələbə qızlarda və onların idmanla məş-
ğul olmayan həmyaşıdlarında hərəkət aktivli-
yinin minimal səviyyəsinin qan dövranının 
mərkəzi və periferik göstəricilərinə təsirinin 
kompleks şəkildə öyrənilməsi işin əsas məqsə-
dini təşkil etmişdir.  

Tədqiqat işinin probleminə və məqsə-
dinə müvafiq olaraq aşağıdakı vəzifələrin həlli 
planlaşdırılmışdır: elmi-metodiki ədəbiyyatın 
təhlili və ümumiləş-dirilməsi; minimal şiddətli 
fiziki yüklərin tələbə qızların kardiorespirator 
sistemlərinin  funksional göstəricilərində ya-
ratdığı dəyişik-liklərin öyrənilməsi [2, s.128; 
6, s.212; 7, s.120].  

Tədqiqatlarda planlaşdırılan vəzifələrin 
həlli üçün aşağıdakı metodlardan istifadə edil-
mişdir: pulsometriya, sfiqmamonometriya, 

funksional yük nümunələri, riyazi statistika-
nın metodları.  

Tədqiqatlarda  l, ll, lll kurslarda oxuyan 
16 tələbə qız iştirak etmiş (19-22 yaş, orta yaş 
20, 5) və onlar iki qrupa ayrılmışlar: nəzarət və 
eksperimental qrup. Onlara fiziki yük qismin-
də veloerqometrdə (yaxud da, step-test pilləkə-
nində iş) 2 dəqiqəlik 0, 25 vt/kq minimal şid-
dətli işin icrası verilmişdir. Fiziki yüklərin or-
qanizmə təsirini ətraflı öyrənmək üçün işin da-
vam etdiyi 15, 30 və 60 saniyələrində vegeta-
tiv göstəricilər təyin olunmuşdur. Arterial qan 

təzyiqi, nəbz palpator olaraq sayılmışdır. Peri-
ferik qan damarların ümumi müqaviməti 
(PQDÜM ) isə aşağıdakı düsturla hesablanır:  

PQDÜM = 79980 × AQT/ QDH, 
burada – 79980 – mm c.st.-nu din×sm-ə 
çevirmək üçün istifadə olunan sabitdir. 

Qeyd etmək lazımdır ki, nəzarət və eks-
perimental qrupları yaradarkən tələbə qızların 
razılığı və arzusu əsas götürülmüşdür. Tələbə-
lərdə fiziki yüklərə uzunmüddətli adaptasiya-
nın meyarı kimi ürək-damar sisteminin göstə-
ricilərinin dinamikası (nəbzin göstəricisi, 
AQT-nin sistolik və diastolik ölçüsü), iş qa-
biliyyətinin səviyyəsinin qiyməti iki il  müddə-
tində təyin olunmuşdur. Nəzarət qrupuna daxil 
edilən tələbələr veloerqometrik yüklərin icra-
sında iştirak etməmiş, yalnış sağlamlaşdırıcı 
aerobikanın (sağlamlaşdırıcı gimnastikanın) 
elementlərini əks etdirən hərəki tapşırıqları ye-
rinə yetirmişlər.  

Müəyyən edilmişdir ki, icra edilən fiziki 
yüklər ürək-damar sisteminin funksional gös-
təricilərinə kəskin təsir edərək, hemodinamika-
nın həm mərkəzi və həm də periferik göstərici-
lərində dəyişikliklərə səbəb olmuşdur. Ürək 
vurğularının sayı artmış, AQT-nin həm sistolik 
və həm də diastolik göstəriciləri dəyişilmiş, 
qanın dəqiqəlik həcmi çoxalmışdır. Bununla 
yanaşı, periferik qan damarlarının ümumi mü-
qavimətinin azalması müşahidə olunmuşdur. 
Alınan nəticələr də aparılan dəlillərlə uyğun-
luq təşkil etmişdir [10, s.352]. 

 Alınan nəticələrin təhlili və müqayisəsi 
belə bir yekuna gəlməyə əsas vermişdir ki, 
minimal şiddətli fiziki yüklərə daha tez reak-
siya verən nəbzin sayında və qanın dəqiqəlik 
həcmində müşahidə olunur (şəkil 1 və 2).  

 

Şəkil 1. Minimal şiddətli fiziki yüklərə qarşı nəbz vurğularının (v/dəq) dinamikası 
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Şəkillərdən göründüyü kimi, minimal 

şiddətli fiziki yüklərin icrasının artıq ilkin sa-

niyələrindən başlayaraq hemodinamikanın gös-

təricilərində müşahidə olunan dəyişikliklərin 

15-ci saniyədən  başlandığı məlum olur, yükün 

icrasının 30-cu saniyəsindən sonra qan axını-

nın sürəti artsa da, onun tempində azalma mü-

şahidə olunur. Yükün icrasının 15-ci saniyə-

sində nəbz göstəricisində və qanın dəqiqəlik 

həcmində artma eyni istiqamətlilik müşahidə 

olunmağa başlayır (nəbz göstəricisi 8,1%, qa-

nın dəqiqəlik həcmi isə 12,1% yüksəlir. Yükün 

icrasının 30-cu saniyəsində alınan göstəricilər 

arasında nisbət aşağıdakı kimi nəzərə çarpmış 

olur: nəbz göstəricisi və qanın dəqiqəlik həcmi 

arasında nisbət müvafiq olaraq 3,6% və 7,6% 

təşkil edir. Bu halda qanın dəqiqəlik həcmi 

müəyyən qədər üstünlük təşkil etdiyi müşahidə 

olunur). Yükün icrasının birinci dəqiqəsinin 

sonunda nəbz vurğuları və qanın dəqiqəlik 

həcmi arasında nisbətdə sabitləşmə baş verir 

və onun ölçüsü 3,0%-dən çox olmur [8, s.22]. 

Beləliklə, yuxarıda əksini tapmış nəticə-

lərin təhlili belə bir qənaətə gəlməyə əsas verir 

ki, minimal şiddətli fiziki yüklərin təsirinin 15-

ci saniyəsindən başlayaraq hemo-dinamikanın 

göstəricilərində artma müşahidə olunur. 

Qeyd etmək lazımdır ki, minimal şiddətli 

fiziki yükün təsirinin əvvəlində verilən cavab 

reaksiyasında daha çox ürəyin inotrop funksi-

yasının üstünlük təşkil etməsi ilə bağlı olmuş, 

nəticədə, birinci dəqiqənin sonunda qanın də-

qiqəlik həcminin artması (15-30 san) baş ver-

mişdir. Bununla belə, yükün yerinə yetirilmə-

sinin gedişində, birinci dəqiqənin sonuna ya-

xın, QDH-nın nəbz vurğularının sayına nisbə-

tində qarşılıqlı balansın formalaşması müşahi-

də edilir. Bu zaman nəbz vurğularının sayının 

birinci dəqiqənin sonunda ümumi olaraq dəyi-

şikliyə uğrayır və bu 15 vur/ dəq (74-89 

vur/dəq) təşkil edir. Analoji dəyişiklik QDH-

nin dinamikasında da müşahidə olunur və bu 

13, 5 ml (57,5 – 71 ml) təşkil edir (şəkil 2). 

Şəkil 2. Minimal şiddətli fiziki yüklərə cavab olaraq ürəyin vurğu həcminin (l/dəq) 

dinamikası 

Minimal şiddətli fiziki yüklərin icrası 

zamanı qanın dəqiqəlik həcminin çoxalması 

aşağı ətraf əzələlərinin təqəllüsü zamanı “əzələ 

nasosunun” aktivləşməsi sayəsində qan cərə-

yanının sürətlənməsi hesabına baş verir. Bu-

nun da nəticəsində venoz qanın ürəyə doğru 

nəqli güclənir, Frank-Starlinq qanununa görə 

qanın vurğu həcminin artması baş verir. Qanın 

dəqiqəlik həcminin çoxalması ürəyin mədəcik-

lərindən qanın qovulmasına sərf olunan müd-

dətin də azalmasına gətirib çıxarır (şəkil 3). 

Tədqiqatlarda alınan nəticələrin analizi 

göstərmişdir ki, minimal şiddətli yükün icrası 

zamanı qanın qovulmasına sərf olunan zaman 

(tm) birinci dəqiqənin sonunda nəinki azalma-

mış, əksinə 0,01 saniyə artdığı məlum olmuş-

dur. Analoji nəticələr aparılan bir çox tədqiqat-

larda qeyri-stimullaşdırıcı sistola zamanı qanın 

vurğu həcmi ilə qanın mədəciklərdən qovul-

ması dövrü  arasında nisbətin ölçüləri də təyin 

edilmişdir.  
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Şəkil 3. Minimal şiddətli fiziki yüklərin icrası zamanı qanın qovulmasına sərf olunan 

müddətin dinamikası 

Onu da qeyd etmək lazımdır ki, diastola 

ürəyin sistolasının intensivliyi təmin edilir [15, 

s.23] fiziki yüklərin icrasının əvvəlində şiddət 

ürək-damar sistemi tərəfindən lazım olan gər-

ginliyi yaratmır. Ona görə də, fiziki yükün ic-

rası zamanı ürəyin fəaliyyətini kompensasiya 

edən mexanizmlər diastola fazasının uzanması 

üçün lazım olan adaptasiya prosesinin aktiv-

ləşməsinə səbəb olur. 

Alınan nəticələrdən   göründüyü   kimi, 

qanın dəqiqəlik həcminin artması artıq ilk də-

qiqədə baş verməsi sistolik qan təzyiqinin 8-9 

mm c.st qədər yüksəlməsinə gətirib çıxarmış-

dır (şəkil 4). 

 

Şəkil 4. Minimal şiddətli fiziki yüklərin qanın dəqiqəlik həcminin (QDH, ml/dəq) 

dinamikası 

 

O da məlum olmuşdur ki, diastolik qan 

təzyiqinin ölçüsü bir qədər dəyişilsə də, arte-

rial qan təzyiqinin orta göstəricisi sabit qal-

mışdır (şəkil 5). 
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Şəkil 5. Minimal şiddətli fiziki yükün təsiri altında arterial qan təzyiqinin (mm.c.st.) 

göstəricilərinin dinamikası 

 

Yuxarıda əksini tapmış göstəricilər arte-

rial qan təzyiqinin sistolik hissəsinin yüksəl-

məsi qanın dəqiqəlik həcmində də nəzərə çar-

pan dəyişikliklərin baş verdiyini, bir qədər də 

yüksəldiyini göstərir, damar tonusunun isə 

azalması müşahidə olunmuşdur.  

Qan damarlarının ümumi en kəsiyinin 

böyüməsi, daxilində axan qanın hərəkət sü-

rətinin artmasına, damardaxili müqavimətin 

azalması baş verir və ürəyin işi üçün əlavə 

maneələr yaratmış olmur [12, s.50-53; 13, 

s.51-54; 15, s.23; 17, s.40; 19, s,44-48; 21, 

s.16-18]. 

Minimal şiddətli hərəki tapşırıqların ic-

rasının sonunda (3 dəqiqəlik) nəbz göstərici-

ləri, qanın dəqiqəlik həcmi, periferik qan döv-

ranının ümumi müqavimətindən başqa, digər 

göstəricilərində də dəyişikliklərdə müəyyən 

qədər sabitləşmə olsa da, fərqlər bir o qədər 

etibarlı olmur. Tələbə qızlarda nəbzin artması 

7 vur/ dəq olmuşdursa, qanın dəqiqəlik həc-

mində çoxalma 2,0 ml təşkil etmişdir. Bu gös-

təricilər tətbiq olunan yükün  icrasının birinci 

dəqiqəsinin nəticələri ilə müqayisədə bir o 

qədər də etibarlı olmur. Bu da çox güman ki, 

işləyən əzələlərin ürəyə qovduğu qanın miq-

darca artmasıdır. Yuxarıda analizə olunan gös-

təricilər onu deməyə əsas verir ki, qanın dəqi-

qəlik həcminin artması əsasən ürək vurğuları-

nın sayının yüksəlməsi hesabına olur. Periferik 

qan damarlarında ümumi müqavi-mətin aşağı 

düşməsi ilə hemodinamik göstəricilərin yük-

səlməsi baş verir. Öyrənilən göstəricilərin sa-

bitləşməsi tətbiq olunan yüklərin (0, 25 vt/ kq) 

ütək-damar sisteminin verdiyi müsbət reaksiya 

ilə əlaqədardır. Tələbə qızlarda nəbz göstərici-

sinin yüksək olması onların orqanizmində for-

malaşan uzunmüddətli adaptasiya imkanlarının 

aşağı səviyyədə olması ilə bağlıdır.  

Beləliklə, 0,25 vt/kq minimal şiddətli 

yüklərin təsirinə qarşı hemodinamikanın ilkin 

göstəricilərinin artmasının əsas səbəbi venoz 

qanın ürəyə doğru nəqlinin həcmcə artması, 

ürəyin nasos funksiyasının yüksəlməsi və qa-

nın dəqiqəlik həcminin böyüməsi olmuşdur. 

Onu da qeyd etmək lazımdır ki, qanın vurğu 

həcminin (ürək atmasının) minimal şiddətli 

yükün təsirinə cavab olaraq artması ürəyin mə-

dəciklərinin (xüsusilə də, sol mədəciyin) yığıl-

masının gücü ilə qanın damarlara qovulması 

dövrünə sərf olunan müddətin uzanması, bu 

dövrün ölçüsü ilə vurğu həcmi və venoz qanın 

ürəyə doğru axmasının yaratdığı stimullaşma-

yan sistola arasında mütənasibliyin pozulması 

əsas səbəb kimi xüsusi qeyd oluna  bilər.  
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ВЛИЯНИЕ МИНИМАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ КАРДИОРЕСПИРАТОРНОЙ СИСТЕМЫ 

СТУДЕНТОК С РАЗЛИЧНОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТЬЮ 

 

к.б.н., доц. Н.A. Мусаева, Л.А. Ализаде  

 

Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

naila.musayeva@sport.edu.az, leylakhanim.alizada2020@sport.edu.az  

 

Аннотация. Статья посвящена адап-

тации кардиореспираторной системы к ми-

нимальным физическим нагрузкам. В этом 

случае основное внимание уделяется пер-

вым приложенным нагрузкам, которые сно-

ва фокусируются на изменениях, происхо-

дящих через 15, 30 секунд и в конце первой 

минуты. В этом случае происходит увели-

чение минутного объема крови в начале 

первой нагрузки, основной причиной кото-

рого является увеличение объема венозной 

крови, возвращающейся в сердце, за счет 

активации насосной функции мышцы.  

Ключевые слова: двигательная ак-

тивность, студенты-спортсмены, рабо-

тоспособность, физическая подготовлен-

ность, статическое напряжение, функ-

циональные показатели. 

 

 

INFLUENCE OF MİNİMAL PHYSİCAL LOADS ON THE FUNCTİONAL STATE OF 

THE CARDİORESPİRATORY SYSTEM OF FEMALE STUDENTS WİTH DİFFERENT 

MOTOR ACTİVİTY 
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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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