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Annotasiya. Moqalodo miixtalif alimlor
torofindon otraf miihit amillorinin idmangilarin
fiziki is qabiliyyating tosiri verilmigdir. Gosto-
rilir ki, tolim masqlori vo yariglarin togkili vo
kegirilmasinds idmangilarin saglamligl {igiin
genis spektrli risk faktorlarini nozars almagq la-
zimdir vo bu, hokimlorin, mosqgilorin, miisl-
limlorin, idman togkilatgilarinin, idman federa-
siyasinin diqqet markezinds olmalidir.

Acar sozlar: idman, temperatur, geofizi-
ki amil, antioksidant sistem.

Giris. Badon torbiyasi vo idman saglam-
ligin méhkamlondirilmasi vo gqorunmasinda on
muhidm amillordon biridir. XX-XXI asrlords
idmanin insan hoyatinin biitiin sahslorins tosiri
artmigdir vo artmaqdadir. Miiasir idman tokca
yiksok naticalor vo beynolxalg arenada artan
yarigla deyil, hom do yiiksok zads, mosq vo
agir fiziki yiiklor zamani idmangilarda kaskin
patoloji vaziyyatin artmasi ilo xarakterizo olu-
nur. EImi malumatlarin tohlili gosterir ki, mia-
sir idmanda pesokar foaliyyatin effektivliyi vo
tohllikasizliyi tokco zodolorin garsisinin alin-
masi1 Ug¢iin macburi todbirlora riayst etmoklo
deyil, hom do idmangmin isqabiliyystino Vo
saglamligina monfi tosir gostoro bilon otraf
muhit amillorinin tosirini hesaba almaq lazim-
dir [1].

Idmangilarin saglamliq voziyyati bir sira
amillorin —hoayat torzi, irsiyyatin, otraf muhitin
0 climladan talim mosgalalarinin vo yarislarin
kegirildiyi idman goraitinin keyfiyyatinin kom-
pleks qarsilight tasiri ilo muayyan edilir [2].
Boadon torbiyasi vo fiziki foaliyyat idmanginin
organizmina ohamiyyatli vo hartorofli tasir
gOstarir, onun xarakteri idmanin xiisusiyyatlo-
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ri, tohsil-talim prosesinin soraiti vo toskili ilo
muiayyan edilir [3, 4]. Bu tosir idmanginin sag-
lamligina miinasibatdo hom misbat, hom do
monfi ola bilor. Gargin fiziki faaliyyst, idman
avadanlhiglarinin keyfiyyat vo xassalori, idman
zallariin mikroiqlim parametrlori, rasional qi-
dalanma va gundslik rejim qaydalarina amal
edilmomoasi, ciddi maye gobulu rejiminin ol-
mamasi idman¢inin saglamligina monfi tosir
gOstora bilor. Ona goéra do nazords tutulan id-
man naticalorini oldo etmoklo yanasi idmanla
mosgul olanlarin saglamligina da diqqot yetir-
mok lazimdir [5, 6].

Bozi alimlorin fikrinco, insanin fiziki
saglamligr 50% insanin hayat torzindan, 20%
otraf muhit amillorindan, 20% genetik xisusiy-
yatlardan, 10 % iss tibbin inkisafindan asilidir.
Molumatlara goro golocokda otraf mihitds do-
yisiklik ¢ox olarsa, onda otraf mdihitin tasiri
50%-2 godar arta bilor [7]. Idmangilarm hoya-
tinda birmanali shamiyyat kasb edon amillars -
insan hoyatinda bas veran proseslori tayin edan
fiziki vo kimyovi tobiatli amillor aid edilo bi-
lor. Bunlara temperatur, rltubat, istilik stialari,
otraf muhitin atmosfer voziyyati, radiasiya fo-
nu, hava, havanin kimyavi torkibi, atmosfer to-
zyiqi vo s. aiddir. Optimal hallarda bu amillor
organizmo Sortlosdirici va tonik tasir gostara
bilar (masalan, temperatur). Bununla bels, nor-
mal hallardan konara ¢ixmalarda onlarin fay-
dali tosiri itir vo onlar idmangilarin saglamli-
gima monfi tasir gostormayo, onlarin fiziki ha-
zirth@inin vo isqabiliyyatinin pislosmasine So-
bab ola bilarlor. Digor amillora saglam qida-
lanma, saglam hoyat torzi do daxildir. idman-
cilarda qida rejimi diizgiin tortib edilmali, eko-
loji cohatdan tomiz mohsullardan - zulallardan,
karbohidratlardan vo yaglardan ibarst olmali-
dir.

Tadqgiqatin magsadi: Idmangilarin sag-
lamligina tasir edan osas ekoloji amillarin mu-
gayisali tahlili
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Temperaturun tasiri. Otraf mdahitin
temperaturunun doyismasi iki ndv biokimyovi
tosirlo miisayiat olunur. Birinci nov tasira or-
ganizmin atom vo molekullarinin kinetik ener-
Jisindaki dayisikliklor daxildir. Bunun natice-
sinda biokimyavi reaksiyalarin siiratinds dayi-
sikliklor olur ki, bu da enerji istehsalinda mii-
vafiq doyisikliyo sobob olur. Ikincisi, orqa-
nizmdo temperatur doyisikliyi strukturlarda
biokimyavi doyisikliklora sabob olur. Organiz-
min dozimlilik haddini asan temperaturun
artmasi vo ya azalmasi strukturlarin faaliyyati-
nin pozulmasina vo somaraliliyinin azalmasina
sabab olur. Organizmds temperatur tasirlori-
nin kompensasiyasi biokimyavi reaksiyalarin
sratini tomin edon asas fermentlorin qatiligla-
rinin doyismasi ilo bas verir [8].

Temperatur metabolik sistemlora ikigat
tosir gostorir. Onun dayisilmasi, imumi meta-
bolizmin intensivliyini doyisir. Orqanizmin
osas metabolik funksiyalar1 kifayot gador Kigik
hidudlarda doyiso bilocok saviyyado saxlanil-
mali oldugundan, badon istiliyinds doyisiklik-
lor idmanginin saglamligi vo hatta hoyat1 liglin
ciddi tohlliks yarada bilor.

Yiksok temperatur va riitubatli hava so-
raitindo idmangilarin igqabiliyystinin azalmasi
Urok-damar sisteminin oksigen dagima imkan-
larinin azalmasi, bodonin susuzlasmasi vo
onun hoddindon artiq istilogsmasi ilo bagh ola
bilor. Organizmdo karbohidrat ehtiyatlar1 aza-
lir vo lipid ehtiyatlari artir. Qanda glukoza ga-
tilig1 heg bir patoloji alamati olmayaraq yariya
- 45-50 mg% -o godor enir. Badon tempera-
turunun azalmasi ilo bazal (esas) metabolizm
artir, qalxanabanzar vozinin faaliyyati artir.

Ozuini tanzimloma mexanizmlarine osas-
lanarag, organizmin haddindon artiq istilogmo-
sinin qarsisinin alinmasi fizioloji proseslarlo
hoyata kegirilir. Birincisi, darinin gan axininin
artirilmasidir ki, bu da istiliyin daxilden bo-
donin sathina Gturdlmasini artirir va tor vazilo-
rinin su ils tamin edilmasini tomin edir. Yuk-
sok temperaturda fiziki is zamani1 doriys gan
aximi gan hacminin toxminon 20% -ni toskil
edorok, 10-15 dofo arta bilor. Normal soraitdo
eyni isdo bu doyar 5% -don ¢ox deyil. Otraf
muhitin ylksok temperaturlarinda O»-istehlak
doracasi vo uygun olaraq enerji xarclori azalir.
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Bu, Umumi istilik istehsalinin azalmasima so-
bab olur.

Asagi temperatur soraitindo ATF enerjisi
osasan istilik istehsalina sarf olunur vo azala
isini tomin etmok (gln onun daha az hissasi
galir [9].

Geofiziki amillarin tasiri. Malumdur ki,
geomagnit sahasinin tobii soviyyasi vo mov-
simi ginos aktivliyi bioloji proseslarin sin-
xronlasmasina va insan organizminin fizioloji
funksiyalarina tosir gostorir. Bununla bels,
miayyan sortlordo (masalon, foaliyyat artmasi
Vo ya intensivliyin koaskin doyismosi) bu otraf
muhit hadisalori idmangilarda yiiksok stress
saviyyslorinds potensial saglamliq tohlikasi
yarada bilon desinxronlasdirici amillora ¢ev-
rilir [10].

Coxsayli tadqiqatlarin naticalorino gora
miosyyan edilmisdir ki, heliofizik amillorin
gostaricilorinds  kaskin doayisikliklor markazi
Vo vegetativ sinir sisteminin, Urok-damar sis-
teminin funksional vaziyyatini doyisdirir. Geo-
maqnit pozgunluglarinin giiclii tasirine moaruz
galan insanlarda diqgat azalir, sado gérmo re-
aksiya li¢lin vaxt artir, qorar gabul etmo mud-
dati artir vo imumiyyatlo, haddindan artiq risk-
li voziyyatlordo pesokar etibarliliq azalir [11,
12, 13].

Agafonova M.E. [14] 6z todqiqat iglori-
nin naticalaring goro gostormisdir ki, idman fo-
aliyyatinin xtsusiyystlarini nozars alarag, geo-
maqnit qasirgalari zamani yiiksok saviyyoli ge-
omagnit aktivliyinin organizmo manfi tasirini
minimuma endirmak Ug¢lin masqgilar va id-
mangilar agagidaki tovsiyalori nozors almali vo
hoyata kegirmolidirlor:

- tolimlari planlasdirarkon, koordinasiya mi-
rokkabliyini, mosq yiikiiniin intensivliyini
va hacmini azaltmag, psixo-emosional yuki
mohdudlasdirmagq;

- Urok-damar va sinir sistemlarinin funksional
garginliyi haddan artiq olan idmangilar tigiin
mosq yiiklarinin hacmini vo intensivliyini
azaltmaq, gan tozyigins nozarat etmok, fizi-
Ki voziyyatin mialicasi vo ya korreksiyasi
Ucln idman hokimi tarafindan toyin edilmis
farmakoloji vasitalorin gobulu qaydalarina
riayat etmok;

- mumkiinss uzun uguslardan ¢okinmoak
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- tomiz havada daha ¢ox vaxt kecgirmak, gigi-
yena va yuxu rejimins riayst etmok, kifayot
godor su igmak.

Onu da geyd etmoaliyik ki, geomagnit ga-
sirgalar1 zamani yuxunun gindslik ritminds bas
veran mixtalif pozgunluglar ugus zamani or-
ganizmin adaptiv reaksiyalarina vo barpasina
ohomiyyatli doracads tosir gostorir. Ona gors
do yiksok geomaqnit aktivliyi dovrinds id-
mangilarin yuxu middatine va keyfiyyatino no-
zarot geofiziki amillorin organizmo manfi to-
sirini azaldir.

Belaliklo, geofiziki otraf mahit amillori
(gunas vo geomagnit aktivliyi) moarkazi vo ve-
getativ sinir sistemlorinin funksional voziy-
yating, lrok-damar sisteminin vo gan sistemi-
nin isino shamiyyatli tosir gostars bilor. Bu ba-
ximdan, idman hazirlig1 programini hoyata ke-
cirorkan, talim va yariglar zamani yiklarin to-
sirindon idmangilarda zadoalarin va kaskin pa-
toloji vaziyyatlorin bas vermasinin qarsisini al-
maq Uctn bu ekoloji amillorin desinxronlag-
dirict tasirini nozors almaq lazimdir.

Guclu fiziki faaliyyatin idmancilarda
antioksidant sistemina tasiri. Gucli fiziki fo-
aliyyat insan organizmino monfi tosir gostoran
mihim amillordan biridir. Onlarin tosiri nati-
casinds oksigen istehlakinin artmasi, ferment-
lorin, xisusen oksidazalarin faalliginin vo Kka-
texolaminlorin istehsalinin artmasi sababindon
metabolik stress yaranir. Giiclii fiziki foaliyyat
azalo mikrozadalonmasina va gizli iltihab re-
aksiyalarma gotirib ¢ixarir ki, bu da makro-
faglarin isini aktivlesdirir vo azot oksidinin
(NO) istehsalini artirir [15]. Noticada oksidlos-
dirici va nitrozativ stressin yaranmasina sabab
ola bilocak hoddindon artiq miqdarda sorbast
radikallarin vo reaktiv oksigen-azot element-
larinin amala goalmasi G¢un har ciir sorait ya-
radir [16]. Sorbost radikallarin zararsizlosdiril-
mosi fermentlor, vitaminlar, hormonlar, flavo-
noidlar vo digor bioloji aktiv maddslor ehtiva
edon antioksidant sistemlor, homginin asas
geyri-fermentativ antioksidant olan glutation
osasinda tiol disulfid sistemi torafindon hoyata
kecirilir. Bu sistemlorlo birlikds insan orga-
nizminda bir ¢ox fizioloji biokimyavi proses-
larin tanzimlayicisi olan azot oksid sistemi da
foaliyyat gostorir [17]. Fiziki foaliyystdo ok-
sidlosdirici stressin rolu ilo bagh tadqigatgila-
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rin fikirlori forglidir. Guclu fiziki fealiyystin
idmangilarin organizmina tasirini dyranarkon
bir ¢oxlar1 intensiv aerob vo anaerob mosqlor-
don sonra mixtalif oksidlosdirici stressin bio-
markerlorinin artdigini qeyd edir vo Sorbast ra-
dikallar idmang¢inin organizmina zararli hesab
olunur [18]. Cudocularda, uzgugulards, ylngul
atletlords, futbolgularda, agir atletlordo gucli
fiziki foaliyyot sorbost radikallarin istehsalinin
artmasina, zordabda oksidlosdirici stres mar-
Kerlorinin, iltihabli sitokinlorin artmasina so-
bob olur vo organizmin antioksidan ehtiyatla-
rina manfi tosir gostorir. Bir sira todgigatlar
gostarir ki, planlagdirilmis miintozom mosq or-
ganizmin fiziki fealiyyato uygunlasmasina ko-
mok edir, bu da sarbast radikallarin yigilmasi-
nin qarsisini ala bilor vo organizmin antioksi-
dan midafiasini shomiyyatli doracads aktivlos-
dira bilor [19, 20], digor muolliflor davaml
tokrar talim ilo redoks balansinda miivaqqati
dayisikliklorin antioksidant mudafio proseslo-
rinin aktivlosdirilmasi tiglin bir signal oldugu-
na vo buna goro do sorbast radikallara qarsi
antioksidant mudafioya musbat tasir gostora
bilmasina inanirlar [21]. Belaliklos, gucli fiziki
foaliyyatdo oksidlasdirici stressin rolu va or-
ganizmin antioksidant muidafissi ilo bagl tod-
gigatlar aktualdir. Bu clr todqiqatlarin aktual-
l1ig1 hom do onunla olagedardir ki, is qabiliyye-
tinin vo guclu fiziki foaliyyats tolerantligin ar-
tirilmast ilo bagli problemlar tokco idmangilar
arasinda deyil, hom do omok foaliyyati fiziki
foaliyyatlo olagsli olan digor insanlar arasinda
nazors alinir.

Yuxarida deyilonlora osaslanaraq belo
naticoys galmak olar ki, guclu fiziki foaliyyat
idmanginin orqanizminin antioksidant sistemi-
nin pozulmasina gatirib ¢ixarir. Yikiin artmasi
ilo bu pozulma doracasi artir. oksidlagdirici
stressin soviyyasi yuksalir, antioksidant siste-
min saviyyesi azalir, qlutation sisteminin foa-
liyyati pozulur. Hoddindon artiq fiziki gorgin-
lik zamani1 oksidlosdirici stressin voziyyatini
izlomok Ugilin oksidlosdirici stressin inteqral
gostoaricilarini, homginin glutation sisteminin
Oyranilmasi tvsiys olunur.

Bela naticaya golmak olar ki, otraf miihit
faktorlarinin insan orqanizmina toSiri hamiso
monfi olmur. Badon torbiyasi vo idman muhi-
tinin keyfiyyati idmanginin saglamliginin qo-
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runmasinda vo idman naticalorinin tomin edil-
mosinda talim-tarbiys prosesinin rasional tos-
kili ilo yanasi, halledici shamiyysto malikdir.
Tolim masqlori vo yarislarin togkili vo kegiril-
mosindo idmangilarin saglamlig1 tiglin genis
spektrli risk faktorlarini1 nazors almaq lazimdir
vo bu, hokimlorin, mosqgilorin, misllimlorin,
idman toskilat¢ilarinin, idman federasiyasinin
diqget morkozindo olmalidir.
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A”HoTauus. B cratbe paccMarpuBaeTcsi  XOJIUTHCS B LICHTPE BHUMAHUS Bpaudeil, TpeHe-
BIMsIHUE (AaKTOPOB BHEIIHEH cpelbl Ha GuU3M-  pOB, NMpenoaaBaresel, CHOPTUBHBIX OpraHu3a-
YeCKyl0 paboTOCIOCOOHOCTh CIOPTCMEHOB  TOPOB, CIIOPTUBHOM (heaeparuy.
pasHbIMHM y4yeHbIMU. OTMEYEHO, 4TO IIPHU Op-
raHu3al ¥ IPOBEICHUHN TPEHUPOBOYHBIX 3a-
HATUM U COPEeBHOBAaHUI HEOOXOIMMO YUMTHI-
BATh LIMPOKHi CIEKTp (aKTOPOB pucKa is —OdHMHAs cucmema.
3J10pOBbsl CIIOPTCMEHOB, KOTOPBIE TOJIKHBI Ha-

KiroueBble caoBa: cnopm, memnepa-
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Annotation. The article discusses the training sessions and competitions, and this
impact of environmental factors on the phy- should be the focus of doctors, coaches, tea-
sical performance of athletes by various scien-  chers, sports organizers, sports federations.
tists. It is noted that a wide range of risk fac-
tors for the health of athletes should be taken
into account in the organization and conduct of
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sical factor, antioxidant system.
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