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Annotasiya. Təqdim olunan tədqiqatın 

əsas məqsədi idman fiziki fəaliyyətinin idman-

çıların və qeyri-idmançıların ürək-damar siste-

minin tənzimləmə keyfiyyətinə və adaptiv im-

kanlarına təsirini öyrənməkdir.  

Alınan nəticələr göstərdi ki, istirahət döv-

ründə ürək vurğularının sayının azalması mü-

şahidə olunur. Fiziki yük yerinə yetirən zaman 

ürək vurğularının sayının dəyişilməsi idmançı-

ların yaş normalarına uyğundur. Bundan əlavə, 

ürək vurğularının sayında və sistolik qan təz-

yiqində əhəmiyyətli dəyişikliklər aşkar edilmə-

mişdir, lakin diastolik qan təzyiqi əhəmiyyətli 

dərəcədə azalmışdır, nəbz təzyiqi isə artmışdır. 

Açar sözlər: ürək vurğularının sayı, sis-

tolik təzyiq, diastolik təzyiq. 

Fiziki fəaliyyətə uyğunlaşma prosesləri 

idmançılarda yüksək idman nəticələrinə nail 

olmaq üçün əsas komponentlərdir. Funksional 

uyğunlaşma sisteminin struktur xüsusiyyətlə-

rinə, mürəkkəbliyinə və inkişaf səviyyəsinə 

əsasən fiziki fəaliyyətə uyğunlaşmanın ümumi 

strategiyası formalaşır [1, s.4]. Ürək-damar sis-

temi idmançının orqanizminin fərdi orqan və 

sistemlərin ehtiyaclarında olan ən kiçik dəyi-

şikliklərə uyğunlaşma proseslərində fəal iştirak 

edən fiziki fəaliyyətə uyğunlaşmasını təmin 

etməkdə böyük rol oynayır [2, s. 20; 4, s. 286]. 

Daha yüksək məşq yüklərinin daha yüksək zə-

də nisbətlərinə səbəb olduğu iddiası var. Bu-

nunla belə, elmi ədəbiyyatda ardıcıl (xroniki) 

məşqlərin zədələrdən qoruduğuna dair sübutlar 

var. Güclü xroniki idman yükü zədə riskini 

azaltdı və idmançının bədəninin uyğunlaşma 

qabiliyyətlərini artırdı. Bundan əlavə, yaxşı in-

kişaf etmiş fiziki bacarıq və qabiliyyətlər zədə 

riskini azaltmağa kömək edir. Birlikdə götürül-

dükdə, bu nəticələr vurğulayır ki, iş yüklərinin 

azaldılması həmişə zədədən qorunmaq üçün ən 

yaxşı yanaşma olmaya bilər [3, s. 60]. 

Yuxarıda göstərilənlərə əsasən, təqdim 

olunan tədqiqatın əsas məqsədi idman fiziki 

fəaliyyətinin idmançıların və qeyri-idmançıla-

rın ürək-damar sisteminin tənzimləmə keyfiy-

yətinə və adaptiv imkanlarına təsirini öyrən-

məkdir. 

Material və metodika. Tədqiqatda ümu-

milikdə 20 ADBTA-nın tələbəri iştirak edib. 

Tədqiqat aparılan zaman tələbələrin orta yaşı 

18,5-19 il, orta boyu 176 ± 2,9 sm, orta çəkisi 

71,5 ± 3,8 kq olmuşdur. Tədqiqatların aparıldı-

ğı 2 il müddətində aparılmışdır. Tələbələrin 

ürək-damar sisteminin funksional vəziyyətini 

qiymətləndirmək üçün ürək vurğularının sayı 

(ÜVS) və arterial qan təzyiqini (sistolik qan 

təsyiqi - SAT, diastolik qan təzyiqi - DAT) 

funksional prob olan Harvard testindən istifadə 

edilmişdir. Bu testin mahiyyəti ondan ibarətdir 

ki, idmançı dəqiqədə 30 qalxma (120 addım) 

etməklə 5 dəq müddətində hündürlüyü 50 sm 

olan pilləni təkrar qalxır. Hər bir qalxma-enmə 

4 addımdan ibarətdir: 1ci addım sağ ayağı pil-

ləyə qoymaq, 2-ci addım-sol ayağı, 3-cü adım-

sağ ayağı döşəməyə qoymaq, 4-cü addım-sol 

ayağı döşəməyə qoymaq Ürək-damar sistemi-

nin yoxlanılan yükə qarşı reaksiyası Harvard 

step testinin indeksini nəzərə almaqla, pulsun 

tezliyinə, eləcə də sistolik, diastolik və puls 

təzyiqlərinə (sistolik və diastolik təzyiqlər fər-

qi) əsasən təyin edilmişdir. Ürək vurğuların sa-

yı (ÜVS) və arterial təzyiq (AT) təyin edilmiş-

dir. Fiziki işdən sonra ÜVS-nin registrasiyası 

hər dəqiqə, AT isə hər tək dəqiqələrdə aparıl-

mışdır. 
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Nəticələr və onların müzakirəsi. Ürək-

damar sistemindəki dəyişikliklərin əlamətlərini 

müəyyən etmək üçün, biz sərbəst güləş idman-

çılarında fiziki fəaliyyətdən əvvəl və sonra 

ürək vurğularının sayı (ÜVS) ölçmək qərarına 

gəldik. Belə ki, 2023-cü ildə sərbəst güləş ilə 

məşqul olan idmançıların ürək vurğularının 

sayı orta hesabla dəqiqədə 71,55 döyüntü təş-

kil etmişdir. 2024-cü ildə isə həmin göstərici 

artıq dəqiqədə 66,45 vurğu olmuşdur (Cədvəl 

1). 

Cədvəl 1.  

İstirahət dövründə idmançılarda ürək vurğularının sayının dəyişməsi. 

Göstərici.  

Ölçü vahidi. 

2023 2024 

Хср. ± ẟ Хср.±ẟ 

ÜVS vurğu/dəqiqədə 70,18 ± 2,09 64,46 ± 2,08 

t 5,713 

P P < 0,001 
 

Aldığımız nəticələr aydın göstərir ki id-

mançıların ürək vurğularının sayında 2023-cü 

ilə nisbətən 2024-cü ildə azalma müşahidə olu-

nur. Biz güman edirik ki, bu dəyişikliklər id-

mançıların məşq yüklərinin artması ilə, idman-

çıların dərəcələri ilə, eləcə də onların idman 

təcrübələri hesabına baş verə bilər. Qeyd et-

mək lazımdır ki, ürək vurğularının sayının azal-

ması və hətta bəzi hallarda fiziki yükdən əvvəl 

- istirahət dövründə güclü bir azalmanı hə-

kimlər tərəfindən bir patoloji hal kimi tanın-

mır, bu orqanizmin və onun sistemlərinin ener-

jiyə qənaət edilməsinin təbii bir prosesidir [5, 

s. 31; 6, s. 56; 7]. 

Sonradan ürək-damar sisteminin başqa 

bir göstəricisini - istirahətdə olan idmançıların 

qan təzyiqini (sistolik qan təzyiqi və diastolik 

qan təzyiqi) araşdırdıq. Diastolik qan təzyiqi 

ürəyin maksimum rahatlamasında təzyiqdir; 

sistolik qan təzyiqi ürəyin maksimum daralma-

sı zamanı təzyiqdir. Aparılan tədqiqatların nə-

ticələri cədvəl 2-də təqdim olunur. 

Cədvəl 2. 

İstirahət dövründə idmançılarda qan təzyiqinin dəyişməsi. 
 

Göstərici.  

Ölçü vahidi. 

2023 2024 

Хср.±ẟ Хср. ± ẟ 

SAT mm c.s. 127,34 ± 3,52 120,15 ± 1,63 

t 8,105 

P P < 0,001 

DAT mm.c.s. 88,21±1,59 82,15 ± 1,71 

t 9,713 

P P < 0,001 
 

İdmançılarda sistolik və diastolik qan təz-

yiqinin göstəricilərini müqayisə edərək deyə 

bilərik ki, 2023-cü ildə idmançılarda bu göstə-

ricilərin qiymətləri bir qədər çox idi, lakin bir 

ildən sonra - 2024-cü ildə onların nəticələri bir 

qədər azalmışdır. Onu da qeyd etmək lazımdır 

ki, diastolik təzyiqin dəyişməsi sistolik qan 

təzyiqinin dəyişmə dinamikasına uyğundur və 

müşahidə zamanı göstəricilərdə əhəmiyyətli 

fərqlər barədə danışmağa imkan vermir.  

İdmançılarda istirahət dövründə ürək-da-

mar sisteminin göstəricilərini ölçdükdən sonra 

nəzərdən keçirdiyimiz sistemi orta (cədvəl 3) 

və submaksimal (cədvəl 4) fiziki yükdən sonra 

öyrənməyə başladıq. 
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Cədvəl 3. 

İdmançılarda orta fiziki yükdən sonra ürək vurğularının sayı  

və arterial qan təzyiqin ölçülməsi 

Göstərici.  

Ölçü vahidi. 

2023 2024 

Хср. ± ẟ Хср. ± ẟ 

ÜVS vurğu/dəqiqədə 127,54 ± 2,87 130,14 ± 2,52 

t 2,586 

P P < 0,05 

SAT mm c.s. 131,57 ± 2,21 133,07 ± 2,39 

t 1,941 

P Etibarsızdır 

DAT mm.c.s. 94,08 ± 1,59 88,43 ± 2,34 

t 7,513 

P P < 0,001 

Cədvəl 4. 

İdmançılarda submaksimal fiziki yükdən sonra ürək vurğularının sayı 

 və arterial qan təzyiqin ölçülməsi 

Göstərici.  

Ölçü vahidi. 

2023 2024 

Хср. ± ẟ Хср. ± ẟ 

ÜVS vurğu/dəqiqədə 159,43 ± 1,92 165,08 ± 1,96 

t 2,579 

P P < 0,05 

SAT mm c.s. 150,29±1,92 149,21 ± 4,15 

t 0,813 

P Etibarsızdır 

DAT mm.c.s. 95,61±1,27 92,77 ± 2,27 

t 4,597 

P P < 0,001 
 

Apardığımız tədqiqatlar göstərdiyi kimi, 

2024-cü ildə ürək-damar sisteminin fiziki yükə 

reaksiyası 2023-cü illə müqayisədə yaxşılaş-

mışdır ki, bu da fiziki yüklərin idmançıların 

ürək əzələsinə və bütün orqanizmin funksional 

vəziyyətinə müsbət təsirini göstərə bilər. Sisto-

lik və diastolik təzyiqin göstəriciləri pisləşmə 

meylini göstərir ki, bu da uzun müddətдш bər-

pa dövrünü və idmançı orqanizmində yorğun-

luğunun yığılmasını göstərə bilər. Qan təzyiqi-

ni öyrənərkən fiziki fəaliyyətin bu göstəriciyə 

təsirində müsbət tendensiya müşahidə edirik. 

Ancaq hər yük oxşar nəticələrə səbəb ola bil-

məz. Fiziki fəaliyyətin artması ilə diastolik təz-

yiqi artıra bilərik ki, bu da əlverişsiz nəticələrə 

səbəb olacaq, və yükün eyni səviyyədə qalma-

sı şərti ilə idmançıların orqanizmi buna uyğun-

laşır və təzyiq əvvəlki səviyyəyə qayıda bilər. 

Yüklər arasında istirahət zamanı ürək dərəcəsi-

nin dinamikasının əldə edilmiş nəticələri сəd-

vəl 5-də təqdim olunub. Ürək dərəcəsinin bər-

pası dinamikası haqqında əldə etdiyimiz məlu-

matlar ədəbiyyatda mövcud olan məlumatlarla 

ziddiyyət təşkil etmir, lakin ürək dərəcəsinin 

artmasına meyl var submaksimal yük və bu 

göstəricinin bərpa müddəti. Bu xüsusiyyət id-

mançılarda idman təcrübəsi artdıqca və yüklər 

artdıqca yorğunluğun yığılmasını göstərə bilər 

[8, s. 142; 9, s. 7].  

Apardığımız tədqiqatlar göstərdi ki, isti-

rahət dövründə ürək vurğularının sayının əv-

vəlki səviyyəsinə qədər bərpa müddətində heç 

bir dəyişiklik müşahidə olunmayıb. Ürək vur-

ğularının sayının minimum və maksimum də-
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yərlərini təhlil edərkən, bərpa müddətində ar-

tım tendensiyası aşkar edilmişdir. Qeyd edək 

ki, 2023-cü ildə bu göstərici üzrə bərpa müd-

dəti 1-2 dəqiqə ərzində olduğu halda, 2024-cü 

ildə bərpa müddəti 2 dəqiqədən 3 dəqiqəyə qə-

dər artmışdır. Güman etmək olar ki, bu yığılan 

yorğunluğun nəticəsidir və idmançıların bərpa 

proseslərinin pozulmasına səbəb ola bilər. 

Cədvəl 5. 

İstirahət və bərpa dövrüləri zamanı ürək vurğularının sayının dəyişməsinin nəticələri 

Göstərici.  

Ölçü vahidi. 

2023 2024 

Хср. ± ẟ Хср. ± ẟ 

ÜVS vurğu/dəqiqədə 

istirahətin ilk dəqiqəsi 

117,46 ± 1,58 114,42 ± 1,49 

t 5,129 

P P < 0,001 

ÜVS vurğu/dəqiqədə 

istirahətin ikinci dəqiqəsi 

127,49 ± 1,91  129,61 ± 1,56 

t 3,493 

P P < 0,01 

ÜVS-nin tam bərpası, dəq.  2,81 ± 0,03 2,93 ± 0,08 

t 9,298 

P P < 0,001 
 

Nəticə. Ürək vurğularının sayı və arterial 

qan təzyiqi göstəriciləri idmançılar üçün ümu-

mi qəbul edilmiş normalara uyğun olduğu aş-

kar edilmişdir. 2023-cü ildən 2024-cü ilə qədər 

ürək-damar sisteminin fəaliyyətinin göstərici-

lərində bir qədər azalma tendensiyası aşkar 

edilmişdir ki, bu da istirahət dövründə fiziki 

yükdən sonra qan təzyiqinin azalması, ürək 

vurğularının sayının artması və onun bərpa 

müddəti ilə özünü göstərir. 
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Аннотация. Основной целью пред-

ставленного исследования является изуче-

ние влияния спортивных физических нагру-

зок на качество регуляции и адаптационные 

возможности сердечно-сосудистой системы 

спортсменов.  

Результаты показали, что количество 

сердечных сокращений уменьшалось в пе-

риод покоя. Изменения количеств частоты 

сердечных сокращений при физической наг- 

рузке соответствуют возрастным нормам 

спортсменов. Кроме того, не выявлено су-

щественных изменений числа сердечных 

сокращений и систолического артериально-

го давления, но значительно снизилось ди-

астолическое артериальное давление и по-

высилось пульсовое давление. 

Ключевые слова: частота сердеч-

ных сокращений, систолическое давление, 

диастолическое давление. 
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Annotation. The main goal of the pre-

sented study is to study the effect of sports 

physical activity on the regulatory quality and 

adaptive capabilities of the cardiovascular sys-

tem of athletes and non-athletes.  

The results obtained showed that during 

the rest period, a decrease in the number of 

heart accents is observed. Changing the num-

ber of heart accents when performing physical 

loads corresponds to the age norms of athletes. 

In addition, no significant changes in the num-

ber of heart accents and systolic blood pressu-

re were found, but diastolic blood pressure was 

significantly reduced, while pulse pressure was 

increased. 

Keywords: number of heart rates, systo-

lic pressure, diastolic pressure. 
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