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Annotasiya. Məqalədə müxtəlif alimlər 

tərəfindən ətraf mühit amillərinin idmançıların 

fiziki iş qabiliyyətinə təsiri verilmişdir. Göstə-

rilir ki, təlim məşqləri və yarışların təşkili və 

keçirilməsində idmançıların sağlamlığı üçün 

geniş spektrli risk faktorlarını nəzərə almaq la-

zımdır və bu, həkimlərin, məşqçilərin, müəl-

limlərin, idman təşkilatçılarının, idman federa-

siyasının diqqət mərkəzində olmalıdır.  

Açar sözlər: idman, temperatur, geofizi-

ki amil, antioksidant sistem.  

Giriş. Bədən tərbiyəsi və idman sağlam-

lığın möhkəmləndirilməsi və qorunmasında ən 

mühüm amillərdən biridir. XX-XXI əsrlərdə 

idmanın insan həyatının bütün sahələrinə təsiri 

artmışdır və artmaqdadır. Müasir idman təkcə 

yüksək nəticələr və beynəlxalq arenada artan 

yarışla deyil, həm də yüksək zədə, məşq və 

ağır fiziki yüklər zamanı idmançılarda kəskin 

patoloji vəziyyətin artması ilə xarakterizə olu-

nur. Elmi məlumatların təhlili göstərir ki, müa-

sir idmanda peşəkar fəaliyyətin effektivliyi və 

təhlükəsizliyi təkcə zədələrin qarşısının alın-

ması üçün məcburi tədbirlərə riayət etməklə 

deyil, həm də idmançının işqabiliyyətinə və 

sağlamlığına mənfi təsir göstərə bilən ətraf 

mühit amillərinin təsirini hesaba almaq lazım-

dır [1]. 

İdmançıların sağlamlıq vəziyyəti bir sıra 

amillərin –həyat tərzi, irsiyyətin, ətraf mühitin 

o cümlədən təlim məşğələlərinin və yarışların 

keçirildiyi idman şəraitinin keyfiyyətinin kom-

pleks qarşılıqlı təsiri ilə müəyyən edilir [2]. 

Bədən tərbiyəsi və fiziki fəaliyyət idmançının 

orqanizminə əhəmiyyətli və hərtərəfli təsir 

göstərir, onun xarakteri idmanın xüsusiyyətlə-

ri, təhsil-təlim prosesinin şəraiti və təşkili ilə 

müəyyən edilir [3, 4]. Bu təsir idmançının sağ-

lamlığına münasibətdə həm müsbət, həm də 

mənfi ola bilər. Gərgin fiziki fəaliyyət, idman 

avadanlıqlarının keyfiyyət və xassələri, idman 

zallarının mikroiqlim parametrləri, rasional qi-

dalanma və gündəlik rejim qaydalarına əməl 

edilməməsi, ciddi maye qəbulu rejiminin ol-

maması idmançının sağlamlığına mənfi təsir 

göstərə bilər. Ona görə də nəzərdə tutulan id-

man nəticələrini əldə etməklə yanaşı idmanla 

məşğul olanların sağlamlığına da diqqət yetir-

mək lazımdır [5, 6]. 

Bəzi alimlərin fikrincə, insanın fiziki 

sağlamlığı 50% insanın həyat tərzindən, 20% 

ətraf mühit amillərindən, 20% genetik xüsusiy-

yətlərdən, 10 % isə tibbin inkişafından asılıdır. 

Məlumatlara görə gələcəkdə ətraf mühitdə də-

yişiklik çox olarsa, onda ətraf mühitin təsiri 

50%-ə qədər arta bilər [7]. İdmançıların həya-

tında birmənalı əhəmiyyət kəsb edən amillərə - 

insan həyatında baş verən prosesləri təyin edən 

fiziki və kimyəvi təbiətli amillər aid edilə bi-

lər. Bunlara temperatur, rütubət, istilik şüaları, 

ətraf mühitin atmosfer vəziyyəti, radiasiya fo-

nu, hava, havanın kimyəvi tərkibi, atmosfer tə-

zyiqi və s. aiddir. Optimal hallarda bu amillər 

orqanizmə sərtləşdirici və tonik təsir göstərə 

bilər (məsələn, temperatur). Bununla belə, nor-

mal hallardan kənara çıxmalarda onların fay-

dalı təsiri itir və onlar idmançıların sağlamlı-

ğına mənfi təsir göstərməyə, onların fiziki ha-

zırlığının və işqabiliyyətinin pisləşməsinə sə-

bəb ola bilərlər. Digər amillərə sağlam qida-

lanma, sağlam həyat tərzi də daxildir. İdman-

çılarda qida rejimi düzgün tərtib edilməli, eko-

loji cəhətdən təmiz məhsullardan - zülallardan, 

karbohidratlardan və yağlardan ibarət olmalı-

dır.  

Tədqiqatın məqsədi: İdmançıların sağ-

lamlığına təsir edən əsas ekoloji amillərin mü-

qayisəli təhlili 
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Temperaturun təsiri. Ətraf mühitin 

temperaturunun dəyişməsi iki növ biokimyəvi 

təsirlə müşayiət olunur. Birinci növ təsirə or-

qanizmin atom və molekullarının kinetik ener-

jisindəki dəyişikliklər daxildir. Bunun nəticə-

sində biokimyəvi reaksiyaların sürətində dəyi-

şikliklər olur ki, bu da enerji istehsalında mü-

vafiq dəyişikliyə səbəb olur. İkincisi, orqa-

nizmdə temperatur dəyişikliyi strukturlarda 

biokimyəvi dəyişikliklərə səbəb olur. Orqaniz-

min dözümlülük həddini aşan temperaturun 

artması və ya azalması strukturların fəaliyyəti-

nin pozulmasına və səmərəliliyinin azalmasına 

səbəb olur. Orqanizmdə  temperatur təsirləri-

nin kompensasiyası biokimyəvi reaksiyaların 

sürətini təmin edən əsas fermentlərin qatılıqla-

rının dəyişməsi ilə baş verir [8]. 

Temperatur metabolik sistemlərə ikiqat 

təsir göstərir. Onun dəyişilməsi, ümumi meta-

bolizmin intensivliyini dəyişir. Orqanizmin 

əsas metabolik funksiyaları kifayət qədər kiçik 

hüdudlarda dəyişə biləcək səviyyədə saxlanıl-

malı olduğundan, bədən istiliyində dəyişiklik-

lər idmançının sağlamlığı və hətta həyatı üçün 

ciddi təhlükə yarada bilər. 

Yüksək temperatur və rütubətli hava şə-

raitində idmançıların işqabiliyyətinin azalması 

ürək-damar sisteminin oksigen daşıma imkan-

larının azalması, bədənin susuzlaşması və 

onun həddindən artıq istiləşməsi ilə bağlı ola 

bilər. Orqanizmdə  karbohidrat ehtiyatları aza-

lır və lipid ehtiyatları artır. Qanda qlükoza qa-

tılığı heç bir patoloji əlaməti olmayaraq yarıya 

- 45-50 mq% -ə qədər enir. Bədən tempera-

turunun azalması ilə bazal (əsas) metabolizm 

artır, qalxanabənzər vəzinin fəaliyyəti artır. 

Özünü tənzimləmə mexanizmlərinə əsas-

lanaraq, orqanizmin həddindən artıq istiləşmə-

sinin qarşısının alınması fizioloji proseslərlə 

həyata keçirilir. Birincisi, dərinin qan axınının 

artırılmasıdır ki, bu da istiliyin daxildən bə-

dənin səthinə ötürülməsini artırır və tər vəzilə-

rinin su ilə təmin edilməsini təmin edir. Yük-

sək temperaturda fiziki iş zamanı dəriyə qan 

axını qan həcminin təxminən 20% -ni təşkil 

edərək, 10-15 dəfə arta bilər. Normal şəraitdə 

eyni işdə  bu dəyər 5% -dən çox deyil. Ətraf 

mühitin yüksək temperaturlarında O2-istehlak 

dərəcəsi və uyğun  olaraq enerji xərcləri azalır. 

Bu, ümumi istilik istehsalının azalmasına sə-

bəb olur. 

Aşağı temperatur şəraitində ATF enerjisi 

əsasən istilik istehsalına sərf olunur və əzələ 

işini təmin etmək üçün onun daha az hissəsi 

qalır [9]. 

Geofiziki amillərin təsiri. Məlumdur ki, 

geomaqnit sahəsinin təbii səviyyəsi və möv-

sümi günəş aktivliyi bioloji proseslərin sin-

xronlaşmasına və insan orqanizminin fizioloji 

funksiyalarına təsir göstərir. Bununla belə, 

müəyyən şərtlərdə (məsələn, fəaliyyət artması 

və ya intensivliyin kəskin dəyişməsi) bu ətraf 

mühit hadisələri idmançılarda yüksək stress 

səviyyələrində potensial sağlamlıq təhlükəsi 

yarada bilən desinxronlaşdırıcı amillərə çev-

rilir [10].  

Çoxsaylı tədqiqatların nəticələrinə görə 

müəyyən edilmişdir ki, heliofizik amillərin 

göstəricilərində kəskin dəyişikliklər mərkəzi 

və vegetativ sinir sisteminin, ürək-damar sis-

teminin funksional vəziyyətini dəyişdirir. Geo-

maqnit pozğunluqlarının güclü təsirinə məruz 

qalan insanlarda diqqət azalır, sadə görmə re-

aksiya üçün vaxt artır, qərar qəbul etmə müd-

dəti artır və ümumiyyətlə, həddindən artıq risk-

li vəziyyətlərdə peşəkar etibarlılıq azalır  [11, 

12, 13].  

Aqafonova M.E. [14] öz tədqiqat işləri-

nin nəticələrinə görə göstərmişdir ki, idman fə-

aliyyətinin xüsusiyyətlərini nəzərə alaraq, geo-

maqnit qasırğaları zamanı yüksək səviyyəli ge-

omaqnit aktivliyinin orqanizmə mənfi təsirini 

minimuma endirmək üçün məşqçilər və id-

mançılar aşağıdakı tövsiyələri nəzərə almalı və 

həyata keçirməlidirlər: 

- təlimləri planlaşdırarkən, koordinasiya mü-

rəkkəbliyini, məşq yükünün intensivliyini 

və həcmini azaltmaq, psixo-emosional yükü 

məhdudlaşdırmaq; 

- ürək-damar və sinir sistemlərinin funksional 

gərginliyi həddən artıq olan idmançılar üçün 

məşq yüklərinin həcmini və intensivliyini 

azaltmaq, qan təzyiqinə nəzarət etmək, fizi-

ki vəziyyətin müalicəsi və ya korreksiyası 

üçün idman həkimi tərəfindən təyin edilmiş 

farmakoloji vasitələrin qəbulu qaydalarına 

riayət etmək; 

- mümkünsə uzun uçuşlardan çəkinmək 
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- təmiz havada daha çox vaxt keçirmək, gigi-

yena və yuxu rejiminə riayət etmək, kifayət 

qədər su içmək. 

Onu da qeyd etməliyik ki, geomaqnit qa-

sırğaları zamanı yuxunun gündəlik ritmində baş 

verən müxtəlif pozğunluqlar uçuş zamanı or-

qanizmin adaptiv reaksiyalarına və bərpasına 

əhəmiyyətli dərəcədə təsir göstərir. Ona görə 

də yüksək geomaqnit aktivliyi dövründə id-

mançıların yuxu müddətinə və keyfiyyətinə nə-

zarət geofiziki amillərin orqanizmə mənfi tə-

sirini azaldır. 

Beləliklə, geofiziki ətraf mühit amilləri 

(günəş və geomaqnit aktivliyi) mərkəzi və ve-

getativ sinir sistemlərinin funksional vəziy-

yətinə, ürək-damar sisteminin və qan sistemi-

nin işinə əhəmiyyətli təsir göstərə bilər. Bu ba-

xımdan, idman hazırlığı proqramını həyata ke-

çirərkən, təlim və yarışlar zamanı yüklərin tə-

sirindən idmançılarda zədələrin və kəskin pa-

toloji vəziyyətlərin baş verməsinin qarşısını al-

maq üçün bu ekoloji amillərin desinxronlaş-

dırıcı təsirini nəzərə almaq lazımdır. 

Güclü fiziki fəaliyyətin idmançılarda 

antioksidant sisteminə təsiri. Güclü fiziki fə-

aliyyət insan orqanizminə mənfi təsir göstərən 

mühüm amillərdən biridir. Onların təsiri nəti-

cəsində oksigen istehlakının artması, ferment-

lərin, xüsusən oksidazaların fəallığının və ka-

texolaminlərin istehsalının artması səbəbindən 

metabolik stress yaranır. Güclü fiziki fəaliyyət 

əzələ mikrozədələnməsinə və gizli iltihab re-

aksiyalarına gətirib çıxarır ki, bu da makro-

faqların işini aktivləşdirir və azot oksidinin 

(NO) istehsalını artırır [15]. Nəticədə oksidləş-

dirici və nitrozativ stressin yaranmasına səbəb 

ola biləcək həddindən artıq miqdarda sərbəst 

radikalların və reaktiv oksigen-azot element-

lərinin əmələ gəlməsi üçün hər cür şərait ya-

radır [16]. Sərbəst radikalların zərərsizləşdiril-

məsi fermentlər, vitaminlər, hormonlar, flavo-

noidlər və digər bioloji aktiv maddələr ehtiva 

edən antioksidant sistemlər, həmçinin əsas 

qeyri-fermentativ antioksidant olan qlutation 

əsasında tiol disulfid sistemi tərəfindən həyata 

keçirilir. Bu sistemlərlə birlikdə insan orqa-

nizmində bir çox fizioloji biokimyəvi proses-

lərin tənzimləyicisi olan azot oksid sistemi də 

fəaliyyət göstərir [17]. Fiziki fəaliyyətdə ok-

sidləşdirici stressin rolu ilə bağlı tədqiqatçıla-

rın fikirləri fərqlidir. Güclü fiziki fəaliyyətin 

idmançıların orqanizminə təsirini öyrənərkən 

bir çoxları intensiv aerob və anaerob məşqlər-

dən sonra müxtəlif oksidləşdirici stressin bio-

markerlərinin artdığını qeyd edir və sərbəst ra-

dikallar idmançının orqanizminə zərərli hesab 

olunur [18]. Cüdoçularda, üzgüçülərdə, yüngül 

atletlərdə, futbolçularda, ağır atletlərdə güclü 

fiziki fəaliyyət sərbəst radikalların istehsalının 

artmasına, zərdabda oksidləşdirici stres mar-

kerlərinin, iltihablı sitokinlərin artmasına sə-

bəb olur və orqanizmin antioksidan ehtiyatla-

rına mənfi təsir göstərir. Bir sıra tədqiqatlar 

göstərir ki, planlaşdırılmış müntəzəm məşq or-

qanizmin fiziki fəaliyyətə uyğunlaşmasına kö-

mək edir, bu da sərbəst radikalların yığılması-

nın qarşısını ala bilər və orqanizmin antioksi-

dan müdafiəsini əhəmiyyətli dərəcədə aktivləş-

dirə bilər [19, 20], digər müəlliflər davamlı 

təkrar təlim ilə redoks balansında müvəqqəti 

dəyişikliklərin antioksidant müdafiə proseslə-

rinin aktivləşdirilməsi üçün bir siqnal olduğu-

na və buna görə də sərbəst radikallara qarşı 

antioksidant müdafiəyə müsbət təsir göstərə 

bilməsinə inanırlar [21]. Beləliklə, güclü fiziki 

fəaliyyətdə oksidləşdirici stressin rolu və or-

qanizmin antioksidant müdafiəsi ilə bağlı təd-

qiqatlar aktualdır. Bu cür tədqiqatların aktual-

lığı həm də onunla əlaqədardır ki, iş qabiliyyə-

tinin və güclü fiziki fəaliyyətə tolerantlığın ar-

tırılması ilə bağlı problemlər təkcə idmançılar 

arasında deyil, həm də əmək fəaliyyəti fiziki 

fəaliyyətlə əlaqəli olan digər insanlar arasında 

nəzərə alınır. 

Yuxarıda deyilənlərə əsaslanaraq belə 

nəticəyə gəlmək olar ki, güclü fiziki fəaliyyət 

idmançının orqanizminin antioksidant sistemi-

nin pozulmasına gətirib çıxarır. Yükün artması 

ilə bu pozulma dərəcəsi artır. oksidləşdirici 

stressin səviyyəsi yüksəlir, antioksidant siste-

min səviyyəsi azalır, qlutation sisteminin fəa-

liyyəti pozulur. Həddindən artıq fiziki gərgin-

lik zamanı oksidləşdirici stressin vəziyyətini 

izləmək üçün oksidləşdirici stressin inteqral 

göstəricilərini, həmçinin glutation sisteminin 

öyrənilməsi tövsiyə olunur. 

Belə nəticəyə gəlmək olar ki, ətraf mühit 

faktorlarının insan orqanizminə təsiri həmişə 

mənfi olmur. Bədən tərbiyəsi və idman mühi-

tinin keyfiyyəti idmançının sağlamlığının qo-
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runmasında və idman nəticələrinin təmin edil-

məsində təlim-tərbiyə prosesinin rasional təş-

kili ilə yanaşı, həlledici əhəmiyyətə malikdir. 

Təlim məşqləri və yarışların təşkili və keçiril-

məsində idmançıların sağlamlığı üçün geniş 

spektrli risk faktorlarını nəzərə almaq lazımdır 

və bu, həkimlərin, məşqçilərin, müəllimlərin, 

idman təşkilatçılarının, idman federasiyasının 

diqqət mərkəzində olmalıdır. 
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ВЛИЯНИЕ ФАКТОРОВ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ НА ФИЗИЧЕСКУЮ 

РАБОТОСПОСОБНОСТЬ СПОРТСМЕНОВ 
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Аннотация. В статье рассматривается 

влияние факторов внешней среды на физи-

ческую работоспособность спортсменов 

разными учеными. Отмечено, что при ор-

ганизации и проведении тренировочных за-

нятий и соревнований необходимо учиты-

вать широкий спектр факторов риска для 

здоровья спортсменов, которые должны на-

ходиться в центре внимания врачей, трене-

ров, преподавателей, спортивных организа-

торов, спортивной федерации.  

Ключевые слова: спорт, темпера-

тура, геофизический фактор, антиокси-

дантная система. 
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Annotation. The article discusses the 

impact of environmental factors on the phy-

sical performance of athletes by various scien-

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 

training sessions and competitions, and this 

should be the focus of doctors, coaches, tea-

chers, sports organizers, sports federations. 

Keywords: sport, temperature, geophy-

sical factor, antioxidant system. 
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