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Annotasiya. Mintozom fiziki masqlor
comiyyatin saglamligi ii¢clin ¢ox vacibdir vo
fiziki foaliyyatin tobligi do xususi shomiyyat
kasb edir. Molumdur ki, ogor fiziki yiklor
miintozom olarag, uzun muiddst arzinds vo for-
din toyin etdiyi muvafig dozada yerino yeti-
rilirsa, onlar Urok-damar sistemins, dayag-ho-
rokot aparatina, endokrin sistemoa, homginin
psixologiyaya misbat tosir gostarirlor. Oksina,
geyri-aktiv hayat torzi, basqa so6zls, hipodina-
miya bir ¢ox xostalik yaradir. Bu giin diabet,
piylonma, (rok-damar xostoliklori, eloco do
ozalo glict vo 6lglisiing hasr olunmus toadgigat-
larin aparilmasi noticasinds alds olunan natice-
lora goro, fiziki stresso uygunlasma haqqinda
molumat verilir. Eyni zamanda, mosq pro-
gramlarmin névii, miiddati vo siddoti arasin-
daki farglor sinir-motor sistemi, Urok-damar
sistemi kimi sistemlorin genetik strukturunun
doyismasino tosir gostorir. Fiziki horokatlora
olan reaksiyalar hom kaskin, ham da xroniki
reaksiyalar vo adaptasiya ilo forglonir. Bu aras-
dirmanin diggat markazinds fiziki masqlors vo
umumiyystlo fiziki igo adaptasiyanin genetik
todgiqatlar1 dayanir. Bu sahodo todgiqgatlar
2009-cu ildon sonra daha da foallasmaga
baslaylb. Bundan olave, fiziki mosqlarin
organizma tasiri, mévcud odabiyyatlarin tohlili
muzakira olunmusdur.

Acar sozlar: idmangi, fiziki yiik, homeo-
staz, hipertrofiya, adaptasiya.

Dozumluliylin masqi zamani beynin ak-
tivlosdirici tasiri zaifloyir. Boyuk mosq yiiklo-
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rino adaptasiya zamani neyro-humoral vo hu-
moral doyisikliklora qars1 hassasliq azalir, bir-
dofalik fiziki yiklora adaptasiya zamani iso
yuksalir. Sprint vo stayer qabiliyyati yiksok
olan insanlar adaptasiya prosesino tam tosir
etmok gabibiliyystine malik olurlar.

Mitomadi olaragq idmanla moasgul olmaq
insanin saglamligi baximindan ¢ox vacib olsa
da, fiziki aktivliyin shomiyystini do geyd et-
mok lazimdir. Uzun middst davam edoan va
hor bir fordo uygun olan idman siddastinin vo
mintazom masqlarin Urok-damar sistemino,
skelet-ozolo sistemina, endokrin sistema vo
homginin organizmin psixoloji voziyyatino
musbat tasir etdiyi elma malumdur [2].

Oksing, oturaq hoyat torzi basqa s6zlo
fiziki harokatsizlik bir sira xastaliklorin yaran-
masina zomin yaradir. Bu giino godor sokorli
diabet, kardiorespirator xastoliklor va eyni za-
manda azalonin giict va Olglsit, hemodinamik
muxtalifliklor ilo bagh aparilan ¢oxsayli aras-
dirmalar naticasindo genetik polimorfizmlorin
idmanda adaptasiyaya tosir etdiyi askar edil-
misdir. Eyni zamanda tatbiq olunan mosq pro-
gramlarmin névii, miiddoti vo siddsti neyro-
motor vo Kkardiorespirator sistemlor (izarinda
Vo genetik qurulusda bas veran doyisikliklori
do ayird edilir [3].

Organizmdsa mosqo qarst kaskin vo xro-
niki cavab eyni zamanda adaptasiya yarada bi-
lir. Bu sahods arasdiracagimiz islori, Umumiy-
yatlo idman va fiziki aktivlikds fenotipik adap-
tasiyanin birbasa arasdirilmasidir. [1].

Organizmin masq yiiklori ilo ylklonmoasi
prinsipina gora (azalalars, tirok-damar sistemi-
na) organizms fiziki yuk avvalki yukin adap-
tasiyasindan sonra verilmalidir.
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Idman mosqinin nozeriyyesindo adapta-
siya prosesi idmanginin fiziki is gabiliyyatinin
yilksalmosi kimi basa diisiiliir. Idmanda adap-
tasiya anlayisinin miiasir anlamda monas1 or-
ganizmin anadangalmo vo gazanilmis uygun-
lagsma reaksiyasinin comi kimi basa diisiiliir.
Bu reaksiyalar homeostazin sabitliyinin qorun-
masina, idman faaliyyatinin effektivliyinin to-
min olunmasina, xiisusi is gabiliyyatinin mag-
sadyonli sokilds ylksaldilmasina, organizmin
ehtiyatlarindan tam istifados olunmasina yonal-
dilir. Bu organizmin mdhiti vo sosial-bioloji
proseslorinin qarsligli tasirinin naticasi olub,
motivasiya Vo insanin mogsadyonlii davranisi-
nin birliyino osaslanmisdir. insanin mogsad-
yonlii adaptasiyast avvalcadan planlasdirilmis
(prognozlasdirilmis) son vo araliq noticalora
osaslanaraq yaranir.

Idman fiziologiyasindan malumdur ki,
eyni yuklarin doafalorlo tokrarlanmasi idman
nailiyyatlorinin fasilosiz artmasia gotirib ¢i-
xarmir. Fiziki yiiklor homisa Glsiistine va isti-
gamatina gora dayisilmali vo bu zaman mosq
metodlarinin va vasitalarinin muixtalifliyina do
xususi fikir verilmalidir [4].

Istonilon halda fiziki yiik organizmin im-
kanlarinin inkisafina yonalmalidir ki, onlar or-
ganizmin hor hansi bir idman ndviindo XUsusi
is qabiliyyastinin artmasinin asasinda dayansin.
Onu da geyd etmok lazimdir ki, adaptasiyanin
umum-bioloji  ganunauygunluqlarin1  6ziindo
oks etdiron mosq proqramlar1 har zaman daha
yaxs1 effekt verir.

Idman praktikasinda adaptasiyanin dyra-
nilmasinin ssasinda, yorulmanin inkisafi dina-
mikasinin ganunauygunluqlari, ayri-ayri yik-
lorin icrasindan sonra borpa prosesinin fazali
olmas1 qanunauygunluqlar1 vo fiziki is qabiliy-
yatinin asag1 diismo doracasino goro giymot-
londirilmasi, onlarin seriyalari, bir vo bir nega
mosgalolordan ibarst olmast vo s dayanir. Bu
zaman oksar hallarda yuklarin toyinati (istiga-
moti) aerob, anaerob (laktak glikolitik vo ya
alaktat kreatin fosfat) qarisiq aecrob-anaerob va
s. olur [5].

Idman mosgqlorinda hamginin yiikiin toyi-
natin1 miiayyan etmok Uctn doézumliliyun in-
kisafina yonolmis yiiklor (Umumi vo xUsusi)
guvvani, sirati, quvvat-surati inkisaf etdiran

14

mosq yiklari vo s. terminologiyalarindan da
istifado edirlor.

idman mosqinin metodlarmin tokmillos-
dirilmasi vo fundamental bioloji ganunauygun-
luglarin nozors alinmasi miimkiindiir. idman
tocribasinds idmangilarin hazirliq sisteminin
prinsipal olaraq doyisidirilmasini vo yeni ya-
nasmalar1 yalmiz fundamental (osasli) bioloji
dalillor bazasinda hoayata kegirmak olar. Bu sa-
bobdon do idman sahasinds bioloji tadgigat-
larin ohato dairasi genislonir vo doarinlagir. Bu
sahado todgiqgatlar son onilliklords daha da
genislonmisdir [6].

Yuksak idman hazirliginin aldo olunmasi
prosesinds boyuk fiziki yikloro adaptasiyanin
mexnizmi haqqinda yeni eksperimental dalillor
alinmis vo idmangilarin funksional hazirlig
barads daqiq fikirlor formalagmisdir.

Idmanda adaptasiyanin ii¢ osas yolu
ayird edilir.

1. Davranis adaptasiyasi (davranis {i¢iin opti-
mal strategiyasinin se¢ilmasi).
Fizioloji adaptisiya-organ vo sistemlorin
funksiyalarinin doyisilmosi, onlarda fiziolo-
ji reaksiyalarin biiruzo verilmasi, har bir
fordds anadangalms reaksiyalarin mexaniz-
minin osas normalari, onun stress-reaksi-
yast;

. Biokimyavi vo ya morfoloji adaptasiya- hi-
pertrofiya asasinda funksiyalarin siddatinin
va metabolozmin uzunmiddatli adaptasiya-
st. Bunlara makromolekolun tipi vo miqda-
rinin, qatiliginin vo ya onlarin funksiyalari-
nin adaptiv tonzimlonmosi, ya da ferment-
lorin foalligimin doyismasi vo s.aiddir.

2.

Butin hallarda uzunmiddatli adaptasiya-
nin naticasinds fiziki mosqlords hliceyrs struk-
turlarindan daha aktiv olami ozalo foaliyyati
zamant artir. Mohz hansi orqanin hiiceyralorin-
do hipertrofiya prosesinin getdiyini va ya digar
reaksiyanin 6zilinu biiruzo vermasina gors fikir
yuriltmok olar. Bunu hamginin mosq vo yaris
yuklorinin icrasi zamani metabolizmin ayri-
ayr1 gostaricilorina gora do dyranmoak olar. Bu
reaksiyalar surotli adaptasiya reaksiyalari
adlanir.

Slratli adaptasiya reaksiyalart zamani
spesfik vo geyri spesifik komponentlor olur.
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Qeyri-spesifik komponent ilkin reaksiyalar
Uclin xarakterikdir. Masoalon: hoyacan reaksi-
yas1 (H.Selsiyo g0ra stress reaksiya) baslangic
reaksiya olub, ali tonzimlayici sistemlarin to-
siri altinda inkisaf edarok, stres reaksiyasinin
mexanizmi osasinda yaranir vo Umumi adap-
tasiya sindromu adlanir [1].

Qeyri-spesifik komponentlar iss ilkin re-
aksiya Umumilosdirici xaraktera malik olub,
organizmi ona tasir edan istonilon amildan qo-
rumaga hazirlayir. Ona gora do muxtalif
”stressor”’larin tosiri zamani eyni proses bas
verir. Belo stressor amilloro temperatur, kim-
yavi maddanin tasiri, hipoksiya vo hamginin
do fiziki yiik aid ola bilar.

Umumilosdirici reaksiyalarin osasinda
stress hormonlarinin ifrazinin foalligt ilo se-
cilon hormonal reaksiyalar dayanir. Bu reaksi-
yalar zaman1 adrenalin, noradrenalin vo korti-
zolun sekresiyast artir, bunlar iso 6z ndvboe-
sinda enerji yaranmasini siiratlondirarak, orga-
nizmi tosadufi vo ya gozlonilon faaliyysto ha-
zirlayir. Ona gora do belo reaksiya geyri —spe-
sifik adlanir. Idman mosqlorinda belo reaksiya-
lar masqin avvalinds vo ya cox agir (“zorbs
vaxt1”) mosq yiiklorinin icrast zamani Oziini
blruzo vermis olur. Birdofalik fiziki yiklorin
icras1 zamani sinir sisteminin qeyri-spesifik fo-
allasdiric1 tosiri azalir, adrenalin vo noradre-
nalinin gana kegmoasi zaifloyir [7].

Dozimluluylin masqi zamani qanin plaz-
masinda birdofolik yiikiin icrasina cavab ola-
raq adrenalin ve noradrenalinin sekresiyasi
azalir. Lakin, {iglincii hoftodon baslayaraq on-
larin sekresiyasi artir [7].

Idman mosqlori zaman1 beynin aktivlos-
dirici tasiri zaifloyir ki, bu da 6zinl daha ¢ox
dozumliliyln moasqi zamani biruzo verir. Be-
laliklo, boyik mosq yiiklorino adaptasiya za-
mani homeostazin neyro-humoral ve humoral
dayisikliklorina qarsi hossasiliq azalir, birde-
falik fiziki yikloro adaptasiya zamani iso yik-
sok olur.

Yuksak intensivli ylklorin icrasi zamani
yaxs1 mogq etmis idmangilar adrenalinin sekre-
siyasina va hom da beyindan galan elektrik im-
pulsunun siddatino goro boyuk potensial imka-
na malik olurlar. Masq etmoayan insanlarda bu
gabilliyyst mohduddur.
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Umumi adaptasiya sindromunun (i¢ mar-
holasi ayird edilir: ilk moarhalo “hayacan reak-
siyas1”, ikinci marhalo iSa-“resistentik reaksi-
yas1”’dir. Bu morhoalo organizmin har hansi bir
tosira qarst miiqavimatini artirir. Resistentliyin
sonraki inkisafi ti¢lingii marhalonin yaranma-
sia sabab olur ki, bu da, ya organizmin miga-
vimotinin artmasina ya da tiikkonmasins - “dis-
tresso” gotirib ¢ixarir. Mohz bu miulahizalor
adaptasiya prosesinin dark olunmasinin asasini
toskil edir [5].

Sirotli adaptasiya reaksiyalarinda orqa-
nizmin nagledici sistemlorinin isi ilo bagl olan
spesefik komponentin mévcud olmasi homes-
tazin sabitliyinin qorunmasina yonalmisdir .
Bu reaksiyalar trok- damar sistemini, tonaffi-
sli, oksigenin dasinmasini vo diger sistemlarin
funksiyalarini giiclondirir, isloyan oazalalorin va
organizmin oksigena olan tolabatim1 6dayir,
metobolizmin son mohsullarini vo artiq istiliyi
konarlagdirir [8].

Fiziki yiik giiclii stres faktor oldugundan,
organizmi buna soforbor etdikdo spesifik re-
aksiyalar surotli adaptasiyanin anadangalma
mexanizmlarinds 6ziinu biiruze verir. Har bir
insanda genetik olaraq xarici mihit amillorinin
vo hamginin do fiziki yikin tosirino cavab
vera bilan bir saviyys mévcuddur va bu so-
viyys adston normal reaksiya adlanir. Bu so-
viyyoa insanin fizioloji reaktivliyinin imum-
bioloji xareteristikasini miiayyan edir. Bu xi-
susiyyoto gOro insanlar1 sorti olaraq hipere-
aktiv, hipoaktiv vo normoaktiv gruplara bol-
mok olar [7]. Bazi meyarlara géra bltin insan-
larin 15-20%-i hiperaktiv vo hipoaktivlars aid-
dir. Bu insanlarin, bir qayda olaraq, sprint vo
stayer qgabiliyyatlori ¢cox ylksak olur. Bels ki,
bu xarakteristikalar anadangalmo olub, bitin
tosirlara qars1 (patogen tosirdon tutmus psixoe-
mosional tasira godor) programlasdiriimis olur.
Daha dogrusu, adaptasiya prosesino tam tosir
etmak iqtidarinda olurlar. Hatta bir sira biolog-
lar iimumi reaktivliyin kriteriyalar1 osasinda
biitlin insanlar1 sorti olarag sprint vo stayer
adaptiv tiplora bolirlor.

Insanin fordi aktivliyi onun zahiri bodon
qurulusunun xiisusiyyatloridir (somatotip adla-
nir). Insanm somatotipi idmanginin fardi bioki-
myavi xususiyyatlori ilo korrelyasiya toskil
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edir. Idmanginin fordi aktivliyinin geydiyyati-
mosq prosessinin fardilosdirilmasi Gglin vacib
bioloji amildir.

Fordi reaktiv tipli etibarli giymati tonof-
fusun reaktivliyina (agciyar ventilyasiyasina)
goroa tonofflisdo hemostazda bas veran doyisi-
liklora géro almagq olar. Bels dayisiliklor tonof-
fiis havasinda CO2 miqdarinin artmasi ils aldo
edilir (qapal1 otaqda nofas alanda CO- yenidan
agciyarlora daxil olur). Yuksok reaktivlik va
ya asag1 reaktivlik tiplori ¢ox az rast galinir.
Ogor bu 6lgmolar idmangilarda aparilarsa onda
muvafiq olarag hiper vo hipoventilyasiya tip-
lori sprint vo stayerlords rast galinir. Ona gora
do fordi aktivlik gostaricilori idman ndvinun
secilmoasinda kdmoklik gostarir.

Beloliklo, idmancilarin fordi aktivlik
gostaricilori nozors alinaraq, fiziki yiikiin no-
v, middati vo siddoati dizgin segilorss, orga-
nizmin fiziki yuks fenotipik adaptasiyasi daha
asan bas vera bilor.

ODOBIYYAT

1. Aslan, Beste Tacal; Eken, Basak Fun-
da; Ulucan, Korkut. Egzersiz antrenman
adaptasyon farkhiliklarinin genetik acidan
incelenmesi. Journal of Physical Educa-
tion & Sports Science. Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi . aug 2019, Vol. 13
Issue 2, p66-79. 14p.).

2. Eynon N., Nasibulina E.S., Banting
L.K., Cieszczyk P., Maciejewska-Kar-
lowska A., Sawczuk M., Bondareva
E.A., Shagi-mardanova R.R., Raz M.,
Sharon Y., Williams A.G., Ahmetov I.1.,
Lucia A., Birk R., The FTO A/T poly-
morphism and elite athletic performance:

16

a study involving three groups of Euro-
pean athletes. PLoS One. pp.8:e60570,
2013.

Kebede M.A., Attie A.D. Insights into
obesity and diabetes at the intersection of
mouse and human genetics. Trends in
Endocrinology & Metabolism. 25, pp.493-
501, 2014.

. Loos R.J., Hagberg J.M., Pe  russe L.,

Roth S.M., Sarzynski M.A., Wolfarth
B., Rankinen T. ve Bouchard C. Advan-
ces in exercise, fitness, and performance
genomics in 2014. Medicine & Science in
Sports & Exercise. 47, pp.1105-1112,
2015.

Phillips B.E., Williams J.P., Gustafsson

T., Bouchard C., Rankinen T., Knudsen

S., Smith K., Timmons J.A., Atherton
P.J. Molecular networks of human muscle
adaptation to exercise and age. PLoS Ge-
net 9, e1003389, 2013.

Pickering C. ve Kiely J. Understanding
personalized training responses: can ge-
netic assessment help? The Open Sports
Sciences Journal 10, 2017.

. Venezia A.C., Roth S.M. Recent re-

search in the genetics of exercise and
training adaptation In Genetics and sport,
eds. M. Posthumus, and M. Collins, 29—
40. Basel: Karger, 2016.

. Zarebska A., Jastrzebski Z., Kaczmar-

czyk M., Ficek K., Maciejewska-Kar-
lowska A., Sawczuk M. ve ark. The
GSTP1 ¢.313A > G polymorphism modu-
lates the cardiorespiratory response to
aerobic training. Biology of Sport. 31,
pp.261-266, 2014,



"
a Scientific News of Azerbaijan State
N

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 3, 2022.

3AKOHOMEPHOCTHU AJAITAIIUU OPTAHU3MA K PUZNYECKUM
HAI'PY3KAM

I'.J1. FOcudosn 2, T.3. Araesa'°, lIL.U. I'agxumamenona €

Y Azepbatioacancrkan Focyoapcmeennas Axademus Dusuveckoti Kynomypor u Cnopma
@ gabil.yusifov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0001-7759-4423

b tarana.agayeva@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-4938-8838

¢ shahla.hacimammadova@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-3852-8946

AnHoTanusi. PerymspHeie ¢usndeckue
YIIPAXHCHHUS] OYCHb BAXKHBI JUISI 37J0POBBS 00-
IIeCTBa, U Ipornaranjaa Gu3n4ecKoil akTHBHOC-
TH TakXke UMeeT ocoboe 3HaueHue. M3BecTHO,
4TO eciau (PU3MYecKre HArpy3KH BBITOTHSIOT-
Csl peryJsipHO, B TEUEHUE JTTUTEIHLHOTO BpeMe-
HU ¥ B COOTBETCTBYIOIIECH NO3UPOBKE, Ha3Ha-
4aeMOUW MHANBUIOM, TO OHU OKa3bIBAIOT IMOJIO-
KUTEIBHOE BIIMSAHHE HA CEPACHYHO-COCYJIHC-
TYI0O CHCTEMY, OIOpPHO-IBUTATENIbHBINA arma-
paT, SHAOKPUHHYIO CHCTEMY, a TaKKe IICUXO-
noruto. HampoTuB, ManonoaBWXHBIM 00pa3
KU3HM, WHBIMU CJIOBaMH, THUIIOAUHAMUS,
MOPOXKIAET MHOXKECTBO 3abosieBaHuii. Ceroj-
Hf, COIJIaCHO pe3yJbTaTaM, MOJYYEHHBIM B
X0JI€ WCCIEAOBaHUM, MOCBSIIICHHBIX AUA0ETY,
OKUPEHUI0, CepAECYHO-COCYUCThIM 3a00seBa-
HUSIM, @ TaK)X€ MBIIICYHONW CHUJIE M pa3Mepy
MBI, TPUBOAUTCSA MHPOpMaIHs 00 amanTta-
UK K GU3MUECKUM Harpy3kam. B To sxe Bpems
paznuuus MEXAYy THUIIOM, UIMTEIbHOCTBIO U

TSOKECTBIO TIporpamMMm (U3UYECKUX YIpaXKHe-
HUI BIHSAIOT HAa H3MCHCHHEC TI'CHCTUYCCKOMU
CTPYKTYPBI TAKUX CHUCTEM, KaK HEPBHO-/IBUTa-
TeJIbHAsl CHUCTEMa, CepACYHO-COCYIUCTAs CHC-
teMa. Peakiiuu Ha gusnyeckue NBYKCHHS pas3-
JUYAIOTCS KaK OCTPBIMH, TaK U XPOHUYCCKUMU
peakuusIMU M ajanTtamnueii. B 1mienTpe BHUMA-
HUSI TAHHOTO UCCIICIOBAHUS HAXOIUTCS H3y4de-
HUE TCHETHUYECKOTO HCCICIOBAHUS IPUCIIO-
COOJICHHOCTH K (DPU3WYCCKUM YIIPAKHCHHUSIM U
(dbuzudeckoit padore B menoMm. MccnenoBanus
B OTOM 00JacTH CTaJli HPOBOJUTHCS Oo0Jce
aktuBHO mocie 2009 roma. Kpome toro, B
XOJ€ aHalh3a CYIIECTBYIOIICH JHUTEpaTyphl
OBLJIO PACCMOTPEHO BIUSHUE (DUBMUYECKUX YII-
paXXHEHUI Ha OpPraHU3M.

KuroueBble ciioBa: cnopmcmen, ¢husu-
yeckas HazpysKd, eomMeocmas, 2unepmpoqhus,
aoanmayusi.
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Annotation. Regular physical exercises
are very important for the health of society,
and the promotion of physical activity is also
of particular importance. It is known that if
physical loads are performed regularly, over a
long period of time and in the appropriate dose
prescribed by the individual, they have a posi-
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tive effect on the cardiovascular system, the
musculoskeletal system, the endocrine system,
as well as psychology. On the contrary, an in-
active lifestyle, in other words, hypodynamia
causes many diseases. Today, according to the
results obtained by conducting research devo-
ted to diabetes, obesity, cardiovascular disea-
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ses, as well as muscle strength and size, we are
told about adaptation to physical stress. At the
same time, differences between the type, dura-
tion and severity of exercise programs affect
the change in the genetic structure of such sys-
tems as the nervous-motor system, cardiovas-
cular system. Reactions to physical move-
ments differ in both acute and chronic reac-
tions and adaptability. The focus of this study
is on the investigation of genetic research of
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suitability to physical exercise and physical
work in general. Research in this area began to
be more active after 2009. In addition, the
impact of physical exercises on the organism
was discussed in the analysis of existing lite-
rature.
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