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YORULMANIN PROFĠLAKTĠKASI VƏ ORQANĠZMĠN  

ƏMƏK QABĠLĠYYƏTĠNĠ ARTIRMA ÜSULLARI 

 
Xülasə. Məşq və fiziki hərəkətlər orqanizmdə bir sıra dəyişikliklər törədir. Məşq nəticəsində əzələlərdə 

qlikogenin miqdarı artır, əzələlər böyüyür. Kreatinfosfat turşusunun miqdarı xeyli artır. Məşq və fiziki hə-

rəkətlər nəticəsində iş vahidinə sərf olunan enerji azalır, yəni faydalı iş əmsalı artır. 

Müəyyən edilmişdir ki, idmanda yüngül və qısa müddətli məşq yorulma əmələ gətirmirsə, məşqin təsiri 

cüzi olur. Lakin kəskin yorulmaya, yəni üzülməyə səbəb olan iş orqanizmi məşq etdirə bilmir. Əksinə, bu 

cür iş orqanizmin əmək qabiliyyətini azalda bilər. 

Məqalədə yorulmanın profilaktikası və orqanizmin əmək qabiliyyətinin artırılması yolları barədə tövsiyə-

lər verilir.  

 

Açar sözlər: fiziki hərəkətlər, tənəffüs hərəkətləri, fiziki qüvvələr, qabiliyyət, hərəkətlərin metodikası 

 

GiriĢ. Ġnsanın sağlamlığına təsir edən kütləvi hal olan yorulma problemi bir sıra ictimai 

tədbirlərlə müvəffəqiyyətlə həll edilir. 

Lakin bəzi hallarda yorulmanın profilaktikasına lazımınca diqqət verilməməsi faydalı fi-

ziki və zehni əməklə məĢğul olanların sağlamlığının pozulmasına səbəb olur. 

Tez-tez təkrar edən gərgin əqli iĢ nəticəsində, beyin damarları əzələlərinin tonusunun 

uzun müddət artması damarların spazmına və beyində qan dövranının pozulmasına səbəb ola 

bilər. Fiziki qüvvələri həddindən artıq gərgin vəziyyətdə saxlamaq, bədənin məcburi vəziyyəti 

patoloji hallar törədə bilər. 

Yorulmanın profilaktikasında və insanın əmək qabiliyyətinin artırılmasında fiziki hərə-

kətlər və məĢq mühüm yer tutur. 

Fiziki hərəkətlər və orqanizmin məşq etdirilməsi. Orqanizmin məĢq etdirilməsi müntə-

zəm olaraq təkrar edilən iĢlər nəticəsində baĢ verən və orqanizmin əmək qabiliyyətini artıran 

xüsusi halıdır. Fiziki hərəkətlər – məĢqin bir növü olub dəfələrlə təkrar etdikdə müəyyən bir 

fəaliyyət üçün əmək qabiliyyətini artırır [6, s. 108]. 

Hərəki vərdiĢlər qazanılmağa baĢlandıqda irradiasiya prosesi sayəsində bir çox əzələ 

qrupları iĢə cəlb olunur, halbuki həmin proses üçün bu proseslərin iĢtirakı o qədər də vacib 

deyil. Bu dövrdə dayaq-hərəkət aparatının və daxili üzvlərin iĢində hələ tam uzlaĢma (ahəng-

darlıq) yoxdur. Hərəkət aktlarını təkrar etdikcə Ģərti reflekslər ixtisaslaĢır, yəni dəqiqləĢir. 

Daxili tormozlanma prosesləri baĢ verir ki, bunlar da həddindən artıq yayılmıĢ oyanma pro-

seslərini məhdudlaĢdırır. Sonra oyanma və tormozlanma proseslərinin bir-birinə qarĢılıqlı tə-
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sirinə əsasən beyin qabığının müəyyən hüceyrələrində oyanma və tormozlanma cəmləĢir. 

Əsas sinir proseslərinin bu cür cəmlənməsi, bunların vaxt etibarilə tez və dəqiq surətdə növbə-

lənməsi sayəsində uzlaĢmıĢ və dəqiq hərəkət yaranır. Birinci və ikinci siqnal sistemlərinin 

qarĢılıqlı təsirinə əsasən, lazımlı və faydalı Ģərti reflektor rabitələr möhkəmlənir, lazımsız və 

ya faydasız rabitələr isə atılır. Ustanız, müəllimin və ya rəhbərin sözü, iĢin müsbət nəticəsi, 

müĢahidəçilik və səy göstərmək dinamik steretip əmələ gəlməsinə və onun möhkəmlənməsinə 

kömək edir [5, s. 76]. 

Əqli iĢ zamanı təkrar nəticəsində yaranan məĢq fiziki iĢdə olduğundan az olmur. Burada 

ali sinir fəaliyyətini təfəkkür, yaddaĢ, diqqət, düĢüncə və s. kimi mürəkkəb aktları təkmilləĢir. 

Beləliklə, məĢq nəticəsində orqanizmin yeni bir halı əmələ gəlir ki, bu da fiziki və əqli 

iĢ üçün orqanizmin qabiliyyətini artırır, enerji qənaətlə sərf olunur, bir çox hərəkətlər avto-

matlaĢır, iĢ vərdiĢi, möhkəm dominant hal yaranır. 

MəĢq və fiziki hərəkətlər orqanizmdə bir sıra dəyiĢikliklər törədir. MəĢq nəticəsində 

əzələlərdə qlikogenin miqdarı artır, əzələlər böyüyür. Kreatinfosfat turĢusunun miqdarı xeyli 

artır. MəĢq və fiziki hərəkətlər nəticəsində iĢ vahidinə sərf olunan enerji azalır, yəni faydalı iĢ 

əmsalı artır [7, s. 54]. 

MəĢq nəticəsində ürəyin sistolik həcmi böyüyür və eyni zamanda ürək vurğunlarının 

sayı azalır, yəni ürək daha qənaətlə iĢləyir. MəĢq etdikdə orqanizm daha çox oksigen iĢlədir 

və ürəyin dəqiqəlik həcmi azalır [3, s. 42]. 

MəĢq zamanı ağciyərlərin həyat tutumu artır və tənəffüs hərəkətlərinin sayı azalır. 

MəĢq halının baĢ verməsi və möhkəmlənməsi üçün müəyyən Ģərait lazımdır. Əgər tək-

rar iĢ bərpa prosesləri qurtardıqda görülürsə və onun nəticəsi əvvəlki iĢdən artıqdırsa, onda 

məĢqin müsbət nəticə verdiyi göz qabağındadır. Lakin elə ola bilər ki, hər iki iĢ arasında çox 

böyük fasilə olsun, onda iĢ əvvəlki iĢ həcmində yaxud ondan kiçik həcmdə görülə bilər. Belə 

halda məĢqin faydasını itmiĢ hesab etmək lazımdır. Təkrar iĢ bərpa prosesləri qurtarmamıĢ 

baĢlayırsa xronik yorulma halları – həddindən artıq yorulma baĢ verəcəkdir [6, s. 112]. 

Müəyyən edilmiĢdir ki, idmanda yüngül və qısamüddətli məĢq yorulma əmələ gətirmir-

sə, məĢqin təsiri cüzi olur. Lakin kəskin yorulmaya, yəni üzülməyə səbəb olan iĢ orqanizmi 

məĢq etdirə bilmir. Əksinə, bu cür iĢ orqanizmin əmək qabiliyyətini azalda bilər [8, s. 14]. 

Çox zəhmət tələb edən iĢlərin mexanikləĢdirilməsi əməyin intensivləĢdiril-məsini yüz-

lərlə dəfə artırmıĢdır. Mexanizmlərin daha da təkmilləĢdirilməsi, bunların idarə olunmasının 

sadələĢdirilməsi yorulmanın qarĢısını alacaqdır. 

Tədqiqatçıların topladıqları saysız-hesabsız məlumatlar iĢdə müntəzəm olaraq qısa fasi-

lələr verilməsinin müsbət təsiri olduğunu sübut edir. 

Qısamüddətli fasilələrin neçə dəfə və nə müddətə verilməsi məsələsini həll etdikdə nə-

zərə almaq lazımdır ki, uzun fasilə iĢ dominantını poza bilər və beləliklə də əmək məhsuldar-

lığını azalda bilər. Fasilələrin sayını təyin etdikdə bərpa dövrünün nəticələrini, əmək məhsul-

darlığının nə vaxt azalmağa baĢladığını, zay məhsulun nə vaxt çoxalmağa baĢladığını, iĢin 

icrasının nə vaxt çox vaxt aparmağa baĢladığını və s. əsas götürmək lazımdır [6, s. 124]. 

Əzələ fəaliyyətində baĢ verən kimyəvi çevrilmələrdə vitaminlərin çox böyük rolu var-

dır. Xüsusilə B1 vitamini əzələ yığıldıqda karbohidrat mübadiləsinin fazalarından biri olan pi-

roüzüm turĢusunun oksidləĢməsində iĢtirak edir  

Müasir dövrdə idmanın sürətli inkiĢafı yüksək uğurun əldə olunması üçün idman məĢq-

lərinin təkmilləĢdirilməsini, fiziki yüklərin həcminin və intensivliyinin yüksəldilməsini tələb 

edir. MəĢq yüklərin kortəbii artırılması idmançıların sağlamlığına və funksional vəziyyətinə 

mənfi təsir göstərməklə yanaĢı, həddən artıq məĢqolunmaya səbəb ola bilər. Ona görə də 

məĢq prosesinin tərkib hissəsi olan bərpa metodları ilə bağlı məsələlər xüsusi aktuallığını qo-

ruyub saxlamaqdadır. Fiziki yüklərin zehni iĢ zamanı vegetativ reaksiyalara təsiri ilə bağlı 

faktlar elmi ədəbiyyat da azdır. Ürək ritminin parametrlərinin dinamikasının analizinə aid 

çoxsaylı elmi tədqiqat iĢləri fonunda, zehni yükləri fərqli proqramlarla alan tələbələrin ürək 
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ritminin strukturunda adaptasiya dəyiĢiklikləri ilə bağlı faktların olmaması diqqəti özünə cəlb 

edir. Ədəbiyyat qaynaqlarının verdiyi dəlillərin analizi göstərir ki, əksər tələbələrin dərs 

fəaliyyətinə daim təsir edən risk amillərinin kompleks təsiri altında olur. Bu amillərin arasında 

hipokineziya aparıcı rol oynayır. Böyük həcmdə olan informasiya yükü, vaxtın məhdudluğu, 

Ģərait və sinir-psixoloji gərginliklər də belə amillərdəndir. Adaptiv mexanizmlərdə yaranan 

gərginliklər vegetativ sinir sisteminin simpatik hissəsinin aktivləĢməsinə səbəb olur. Bu bir 

tərəfdən dərs tapĢırıqlarının müvəffəqiyyətlə həll olunmasını təmin edir, digər tərəfdən ürək-

damar, endokrin və sinir sistemlərində dəyiĢikliklərin inkiĢafına rəvac verir. Ümumiyyətlə, 

tələbələrin 15-20%-inin sağlamlıqlarında zəifləmə müĢahidə olunur [4, s. 72]. 

Fiziki yüklərə adaptasiya prosesi aerob enerji yaranmasının mexanizmlərini və hemo-di-

namikanı təkmilləĢdirir, vegetativ balansın daha çox parasimpativ istiqamətdə yerdəĢməsinə 

Ģərait yaradır. Lakin onu da yadda saxlamaq lazımdır ki, adaptasiyanın müsbət çarpazlaĢmıĢ 

effekti yalnız dozalaĢdırılmıĢ fiziki yüklərdən səmərəli istifadə olunduğu hallarda yaranır və 

bu hal daha çox sağlam orqanizmə doğru istiqamətlənir. MəĢq prosesinin düzgün qurulmama-

sı, hətta möhkəm, dayanıqlı və fiziki yüklərə kifayət qədər yüksək adaptasiya özünün bioloji 

və struktur qiyməti alacaqdır: funksional sistemlərin köhnəlməsi onların üzərinə düĢən yükün 

və hadisənin yaratdığı mənfi çarpaz adaptasiyasının təsirinin artması, fiziki yükə adaptasiya 

ilə bağlı digər funksional sistemlərin pozulması və s [8, s. 16]. 

Tədqiqatın elmi nəticəsi. Fiziki hərəkətlərin orqanizmə təsirinin mahiyyəti ondan iba-

rətdir ki, hər hansı bir sadə hərəkət belə böyük bir qrup əzələlərin iĢtirakı ilə həyata keçirilir 

(məsələn, tənəffüs aktında 90-a qədər əzələ iĢtirak edir). Əzələlərin bir qrupunun iĢi əsas hərə-

kət aktının təmin olunmasına, digərlərinin yığılması koordinasiyaya, üçüncü qrup əzələlərin 

iĢi qamətin düzgün formalaĢmasına və qorunmasına, əzələ tonusunun paylanmasına istiqamət-

lənmiĢ olur. Hərəkət fəaliyyətində təkcə əzələlər deyil, həmçinin, sinir sisteminin hissələri, 

periferik sinir sistemindən tutmuĢ, beyin yarımkürələrinin qabığındakı ali sinir mərkəzlərinə 

qədər iĢtirak edir. ĠĢləyən əzələlərdə yaranan siqnallar mərkəzi sinir sisteminə stimullaĢdırıcı 

təsir göstərir, sinir mərkəzlərinin iĢ qabiliyyətini artırır. Belə siqnalların sistematik axını bey-

nin inkiĢafına və funksiyalarına müsbət təsir göstərir, vegetativ sinir sisteminin iĢini stimullaĢ-

dırır. Hərəkətin təĢkilində nəzarət aparatı qismində və informasiya mənbəyi rolunda duyğu or-

qanları – analizatorları iĢtirak edir. Hərəkətlərin təmin olunmasında ürək-damar, tənəffüs, en-

dokrin sistemləri, həzm orqanları, ifrazat və d. iĢtirak edir. Hərəkət fəaliyyəti nə qədər rənga-

rəng olarsa, orqanizmin funksional təkmilləĢməsi və imkanları da yüksəlir, ömrü uzanır. Ġnsan 

ömrünün davametmə müddəti hərəkət aktivliyinin dərəcəsi ilə düz mütənasibdir.  

Tədqiqatın elmi yeniliyi. Yorulmanın profilaktikası və orqanizmin əmək qabiliyyətini 

artırma üsullarının səbəblərinin öyrənilməsi və azaldılması tədbirləri. Yorulmanın qarĢısının 

alınması üçün elmi əsasların və profilaktik tədbirlərinin icra mexanizminin hazırlanması. 

Tədqiqatın tətbiqi əhəmiyyəti. AparılmıĢ çox saylı tədqiqatlar göstərmiĢdir ki, əzələ 

iĢinin Ģiddətindən və müddətindən asılı olaraq ürək atması artır və buna müvafiq olaraq sisto-

lik qan təzyiqi də yüksəlir. Bu zaman iĢləyən əzələlərdə kəskin damar geniĢlənməsinə səbəb 

olur. Nəticədə fiziki hazırlığı aĢağı səviyyədə olan idmançılarda minimal qan təzyiqi kəskin 

əzələ iĢi zamanı azalır, hətta ―0‖-a düĢür (PWC170 sınağında olduğu kimi). Veloerqometrik 

yüklərin icrasından sonra arterial qan təzyiqini 30 dəqiqə müddətində ölçülməsi tövsiyə olu-

nur. Arterial qan təzyiqi, adətən, 5-10 dəqiqə ərzində bərpa olunsada, bəzilərində daha tez baĢ 

verir, lakin istənilən hallarda arterial qan təzyiqi nəbzdən tez bərpa olunur. 
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Sh.Kh.Aliyeva, Kh.E.Mamedova 

World Profile and Ways to Improve Organizational Work 

Summary 

 

Exercise and physical activity make a number of changes to the body. As a result of exercise, 

the amount of glycogen in the muscles increases, and the muscles grow. The amount of creatine 

phosphate increases significantly. As a result of training and physical activity, the amount of energy 

consumed per unit of work decreases, that is, the efficiency of work increases. 

Key words: physical activity, breathing movements, physical strength, abilities, movement 

methodology 

 

Ш.Х.Алиева, Х.Э.Мамедова 

Профилактика усталости и способы повышения  

трудовой способности организма 

Резюме 

 

Физические упражнения и физическая активность вносят ряд изменений в организм. В 

результате упражнений количество гликогена в мышцах увеличивается, а мышцы растут. Коли-

чество креатинфосфата значительно увеличивается. В результате тренировок и физической 

активности количество потребляемой энергии на единицу работы уменьшается, то есть повы-

шается эффективность работы. 

Ключевые слова: физическая активность, дыхательные движения, физические силы, 

способности, методология движений 
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