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ORQANIZMIN DOZUMLULUYUN®O RiYAZI BAXIMDAN YANASMA

Moaqalado orqanizmin dozimliilityiiniin
giymotlandirilmasinda asas faktor kimi {irok
doyiintiilorini gotiirmokls, ona riyazi baximdan
yanasma aparilmigdir.

Mbslumdur ki, insan miioyysn intensivliklo hor hansi fiziki igi yerina yetirdikde milsyyan
vaxtdan sonra o, hiss edir ki, iglomok getdikco ¢atinlosir vo yorgunluq yaramir. Yerino yetirilon
tapsingin ndviindon asih olaraq hiss etma orqanlar ilo sensor, emosional va fiziki yorgunluglar
amols gatirir. Bu yorulma névlarinden fiziki yorulmam nazardan kegirak.

Fiziki yorgunlugu asasan ti¢ fazaya b6lmak olar:

1.Kompensasiya olunan yorgunlug. Bu halda giiclii irade vo bazi biokimyavi dayismolor
hesabina talob olunan ig intensivliyi saxlanilir;

2.Dekompensasiya fazasi. Bu halinda biitiin ciddi cahdlsrs baxmayaraq miisyyan vaxtdan
sonra intensivlik asag1 diisorak i qabiliyyati zsiflayir;

3.Tam yorgunluq fazasi. Bu halda yliksok deracsli yorgunlugla, isin intesivliyinin asag
diismasi va ya tam dayanma ils xarakterizs olunur.

Qeyd olunan {imumi fiziki yorgunluga qars1 orqanizmin miigavimati dézlimliilik adlanur,
imumi va xiisusi doziimliilikklara boliintir. Umumi déziimliilikk dedikds sabit intensivlikls miisayot
olunan is basa diisiiliir. Masalon, bir idman néviinii sabit intensivlikia yerino yetiran idmangilar
adaton bagga sahalorda da sabit intensivlikls tapsirigi yerina yetira bilir.

Xiisusi ddziimliilik moxsusi hayat faaliyyati ils bagli olub, hamiss eyni amaliyyat1 yerins
yetirdikdo formalagan déziimliililys deyilir. Xiisusi d6ztimliiliik asab-azala aparati, azale daxili
enerjinin sorfiyyati va konkret omoliyyatin yerina yetirilmasi texnikasindan asihidir. Déziimlilitk
{imumi halda orqanizmin milayyan hayat foaliyyoti zamam asag1 saviyyaye nisbaton daha yiikssk
soviyyali intensivlikds nisbaton az enerji sarfiyyath azals isi ilo xarakteriza olunur.

Urok-damar sisteminin déziimliililkds asas gostarici kimi rolunu arasdirib, bu gostaricilorin
imumi halda riyazi xarakteristikasin gostarmoaya caht edak.

Urak foaliyyatindaki doyismalerin gostaricisi kimi {irak variabel ritminin (UVR) riyazi
analizi yeni statistik xarakteristikalan almaga imkan verir [1]. Urak ritminin bu xarakteristikalar1 bir
¢ox elmi aragdirmalarda miivaffaqiyystls istifade olunur. Bunlardan xiisusi olaraq funksional
sistemdaki fizioloji deyismalori geyd etmak olar. Umumi nazari aragdirmalar zamani bu dayismalari
oks etdiran bir ne¢a inteqral gostaricilorin giymatlori miqdari analiz dgiin  kifayat edir. Bu
gostaricilora asaslanaraq idmanginin hazirhq dinamikasina miloyyan saraitds nazarat etmak nisbatan
asan olur. .

Organizmin imumi vaziyyatini {i¢ asas parametrls gostormak olar:

1.Funksional sistemin saviyyasi;

2.Funksional sistemin imkanlari;

3.Tanzimlayici mexanizmin garginlik saviyyasi [2].

Orqanizmds tirok ritminin funksional saviyyssinin riyazi-statistik xarakteristikalan
adaptasiya soviyyssinin My “moda” qiymati ils tayin edilir. Moda dedikde aragdirilan 100-200
kardiointervallari- goxlugunda an ¢ox rast galinan interval gotiiriiliir. Praktiki masqlards adi sakit
vaziyyatds firak déyiintiisii tezliyi (UDTu;) moda ilo six slagadardir. Modanin giymati na qadar
yiiksak olarsa, UDT bir o qadar asag: dilslir. Saxsi heyato yaxsi tanis olan acrob moagq saviyyasinin
basqa yolla maksimum oksigen istifadasi(MOI) ml/q dagiqadir. Bu géstarici eyni zamanda UVR-in




Heydor ©liyev adina AAHM Elmi asarlar macmuasi. 2019. No 1 (32)

sado tonaffiis testi vasitasi ilo do giymsatlondirilo bilor. Bunun l¢iin kompiiter yaddagﬁldak;
gostaricilora osaslanan program tonaffiis ritmi kardiointervallari tirok ritmi ilo sinxronlasdirilir.
Kompiiterda xiisusi hesablamalrin vasitssi ils bu metodla soxsi heyyatin hazirliq prosesine miidaxils
etmadon praktiki olaraq giindslik MOI-ni toyin etmok olar.

Organizmin funksional ehtiyat saviyyasini toyin etmak ii¢lin ixtiyan “qiciglanmaya” qars:
trok d8yiintiisii doyismolorindaki sorhad stiriismalerini giymatlandirmok kifayst edir. Bels
“qiciqlanmalara” qars1 orqanizm funksional imkanlarindan istifads etmokls tasirlari kompensasiya
edorak avvalki vaziyyata gatirmaya ¢alisir [3].

Qiciqlanmalara qarsi reaksiya funksional imkanlarin miivafiq interpretasiyasi zamam an
sads va etibarh iisul "uzan-dur-uzan"ortoklinik emsliyyatlarin géstaricilarinin pulsomerla 6lgiilon
qiymatlaridir. Bu géstariciler eyni zamanda isden sonrak: funksional sistemin siiratini va prosesin
igtisadi cohatdon somaraliliyini gostarir.

Masqdan gabagki yorgunluq ve daha yiiksok naticaler almagq istayi bazi hallarda imkanlarin
azalmasina sabab olur [4]. Miisyyen vaxt intervalinda geyds alinmig gostericilor orqanizmin
konkret iginin asas gostoricisi kimi “qiymatlendirma” gétiiriiliir. Belo fizioloji giymatlor géstaricisi
soxsi aragdirmalar dovriindaki funksional imkanlar1 xarakterizs edir [5].

Orqanizmin timumi funksional sisteminin gorginlik saviyyssini 6lgmak ti¢iin UVR-in
kompiliter xarakteristikalar1 ssasinda bir sira inteqral gostaricilor qurulur. Praktiki tibbi idman
sahasinds bunlar hayata kegirmok f{iglin R.M.Bayevski torafindon irsli stiriilon “garginlik indeksi”
(GI) adlanib orqanizmin requlyator sistemi gstericisinden istifads olunur [6]. Bu gostarici hom
masqgeilar, ham da gaxsi heyat {i¢lin ¢ox ugurlu bir giymatlandirms sistemi olub indeksin giymoti
artdiqca organizmin garginliyinin de artmasini xarakterizo edon d6ziimlilliiyiin saviyyasi xarakteriza
olunaraq asagidaki diisturla ifads olunur:

AxM,
G0
2+Mg+AR

Burada My --moda adlamb tez-tez rast galinan kardiointervalin qiymoti olub,
At = 0,5 san intervali ilo 0-dan 2,5 san-ya qadar dayisir;
A*M, -Moda amplitudu olub, par¢alarin sayidir;
AR -kardiointervallarin va maksimum-minimum giymatlarin sayidir.

Qeyd edak ki, moda endokrin requlyasiya aktivliyini, moda amplitudu simpatik amplitudu.
kardiointerval sopolonmasi isa asab sistemindaki doyisikliyi gdstorir. Bu dayisanlarin giymatlorinin
qrafik gostoricileri zaman va tirak ritmi tezliyiynin qarsihiglt slagesini pillovari grafik formada
gostarir. Belo inteqral gostoricisi orqanizmin funksional veziyyatinin ssas gdstericilorindan biri
olub, UVR —in konkret xarakteristikasini gdstorir. Buna baxmayaraq elmi aragdirmalarin noticasi
kimi gorginlik indeksi ancaq 70% hallarda funksional vaziyyati diizgiin ks etdirir [7].

Déziimlilliylin artinlmasi istigamotindeki marafon yarigi, biotlon va s. idman névlarinin
naticasi deyilanlarin diizgilinltiylinii tasdiqlayir [5,6]. Garginlik indeksinin giymatinin daqiqiiyi qisa
zamandaki konkret mosqler zamani diizglin notica vermir vo diametral oks qiymotlori gdstarir.
Yiiksok hazirhiqili goxsi heyatin déziimliilik istigamotindaki masqlords belo hallara tez-tez rast
golinir. Har bir agir magqden sonraki 3-5 giin arzinds orqanizm aktiv barpa miiddatinds olub, asab
sisteminin parasimpatik hissasinin tokrar olunmasina sorait yaradir. Sakit vaxtda konkret insanin
nabzi adi vaxta nisbaten vurma tezliyi 4-8 vur/daq az olur. Urak ritminds ¢ox qisa kardiointervallar
yaranir, AR farqi tipik bdyiik qiymat alir. Naticads Gi-in moxrac qiymati nazars garpacaq daracada
artir vo indeksin giymsati azalir. Naticads agir idmanla masgul olan idmanginin sahor vaxti garginlik
indeksi =~ 70, sohari is giind iso =~ 20 gostarici ¢ox olur. Belo halda AR kardiointervallarin
korelyasiya ¢oxlugu dartilmis ellips formasindan dagilmis noqtalor g¢oxluguna gevrilir.
R.Bayevskinin gorginlik indeksino géro funksional imkan birden ¢ox artir ki, bu da mosq
fizologiyasina uygun golmir.

Beloliklo, bu uygunsuzluq bels izah olun biler, kardiointervallarin sapalanmasina hom

tonaffiis, hom ds zaif lirok ritminin tarkib hissalari sabab ola bilar [1,3]. Demali AR - in qiymati
o __________J
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mraééa dorin tanaffiis zamani béyiik va kigik amplitudda, hom do zoif dalgavari
tonaffiis proseslerinin naticasi kimi gétiiriile biler. Miiayyan marhslslards slave gorginliklerin zaif
dalgalara tosiri sinusoidal artimin com giymotinin artmasina sabsb ola biler vo natics AR - in
artmasina sabab ola bilor. R.Bayevski [2] konsepsiyasina géro zaif dalgalanin b8yiitk amplitudu vo
tanaffis dalgalarinin geyri periodik hissesinin terkib hissolerina tasiri zamam orqanizm markszi
sinir sisteminin kdmayi ila 6ziint tonzimlomoays g¢aligir vo avtonom requlyasiya sisteminin tam
berpaya giicii gatmir. Sada dildo dessk, organizmin adaptasiya mexanizminin xiisusi hallarda tam
barpaya glicl ¢catmur. Oksino, dalgalarin asag: amplitudu va tanafflis dalgalarimin ytikssk amplitudu
zamam markazi sinir sisteminin miidaxilesi talob olunmur. AR qiymati baximindan IG-nin her iki
haldak: giymatlori eyni ola biler. Goriindiiyli kimi AR - in qiymati funksional qiymatlondirmays
gora fizioloji qiymatlondirms oks istigamstlords ds aparila biler [1,3]. Bu vaziyyati aydinlagdirmaq
iictin AR - in asas toyinedicilarini zaif va geyri-periodik hissalara boliintir.

Belalikla, modifikasiya olunmus indeks gorginliyi ancaq tirak ritminin tonoffiis tarkib
hissalari ila toyin olunur. Bu hissslor iimumi dalalar gostericilorinin zaman va amplitud
qiymatlorina géra analoq gobulediciler vasitasi ilo kompiiterin yaddagina 6tiiriile bilar. Naticods
alinmis verilonlor bazasinin riyazi analizi aparilaraq iirok-damar sisteminin foaliyysti osasinda
doziimliiliiyli qiymatlondirmak olar. Alinan parametrlora asaslanan tibbi ve mesq sistemlari vasitosi
ilo doztimlilityli tanzimlomak vs artirmaq olar.

NOTICO

Urok-damar sisteminin zsif dalgalarinin asag amplitudu vo tenaffiis sisteminin gargiligh
alagasino ssaslanan indeks gorginliyini qiymstlondirmoys imkan versn riyazi yaxinlagma tisulu
gostarilir.
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