Azarbaycan Respublikasi Tasil Nazirliyi
Azarbaycan Respublikasi Ganclor vo Idman Nazirliyi

Azorbaycan Dovlot Bodon Torbiyasi vo Idman Akademiyasi

Fakilta: Fiziki torbiys va gagirisaqadorki hazirliq

Kafedra: idmanin oyun novlari

Ilyazmast hiiququnda

Orxan Elxan oglu Quliyev

“Yeniyetmo sambogularin baza hazirligi asasinda anaerob mosq yiikiiniin
reallagsmasinin todqiqi”

Magistr doracasi almag tglin togdim edilmis

DISSERTASIYA

Ixtisasin sifri vo adi — 060802 Badan tarbiyasi vo idman

Ixtisaslasma — Idman mosqinin nazariyyssi vo metodikasi

Elmi rohbar: Dosent Ocaqgverdiyev F.M.
Elmi maslohatgi: Dosent ©Obiyev Q.S.

Baki1 — 2022



MUNDORICAT

I FOSIL. ©ODOBIYYAT XULASOSI. IDMAN  IXTISASLASMASI
MORHOLOSINDS YENIYETMO® SAMBOCULARIN FiziKi HAZIRLIGININ
OSAS XUSUSTYYOTLORI. ...ttt 7
1.1. Yeniyetmo sambocularda idman haraki vordislorinin formalagsmasinda hazirligin
ayri- ayrt novlori arasinda qarsiliqli 9lago........coveiviiiiiiiii 7
1.2. Yeniyetms tokmibarizlordo masq yiiklorinin yaratdigi funksional doyisikliklor vo
onlara adaptasiyanin formalasmasinin asas XUSUSIYYatlori.........c.cccvvevveeieeiiieiieeninnn 12

1.3. Yeniyetmo tokmdibarizlorin hazirhginda istifado olunan masq yiiklorinin

mikrosilsilalor lizra paylanmasinin pedaqoji Xtisusiyyatlori........cccoveviveiiiiiiieinennnn, 19
I FOSIL METODIKI HISSO ...ttt 24
2.1, Todqiqatin MEtOAIATT.....uveeeiiiiie it 24
2.2. Todqiqatin taSKili. .. ooieeieiiiie e 29

III FOSIL. TOCRUBI HISSO. YENIYETM® SAMBOCULARDA BAZA
OSASINDA  FiZIKI, FUNKSIONAL GOSTORICILORININ VO FIZIKi
HAZIRLIGININ QARSILIQLI TODQIQL......c.ciiiieeeecceeeeee ettt 32
3.1. Yeniyetmo sambogularin baza hazirligi morhalasinin avvalinds fiziki hazirliginin
gostaricilorinin giymatlondirilmaSi........ccveiiiiii i 32
3.2. 15 — 16 yash yeniyetma sambogularin baza hazirligi marhalasinin sonunda fiziki
hazirliginin gostaricilorinin gqiymatlondirilmasi..........ccoooviiiiiiiiii e, 39
3.3. 15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin baza hazirligi dévriinde mosq yiiklarinin
hocminin vo intensivliyinin mioyyan olunmasi, onlar arasinda garsiliqli alagenin
giymatlondirilmasinin eksperimental asaslarinin 6yranilmasi.........cc.oooveveieniinnnen, 43
3.4. Yeniyetmo sambogularin baza hazirligimin mikrotsikllarinds yiiklorin qurulmasi

metodikasinin reallagdirilmasinin tadgigi........coceevvriieiiiiniiniiiie e 56



NS 1 N (01 TSSOSO R SORI

ISTIFAD®O EDILMIS ODOBIYYAT ..ottt ettt ettt



GIRIS

Movzunun aktualligl. Secilmis todqiqat isinin aktuallii  vo onun
Oyranilmasinin doracasi yeniyetmolik dovriindo vo gonc yaslarinda aparilan idman
mosqinin baza osaslarmi ohato edir. Yeniyetmo sambogularin fiziki hazirliginin
yuksaldilmasi xususi texniki vardislorin va bacariqlarin formalagsmasinin biinovrasini
toskil edir [11, s.7-14; 48, 5.39-40; 54, 5.640].

Miasir dovrds yeniyetmo sambogularin idman hazirlig: sistemi Kifayyot qodor
togdim olunmamis vo Gyronilmodiyindon, onlarin idman hazirliginin strukturu vo
mozmunu hagqinda mifassal malumatlar almagda mioyyan goador ¢atinliklor yaranr.
Digar tarafdan, yiiksok idman naticalarinin aldos olunmasi tigiin illik masqin hazirlig
dovrinds totbiq olunan mosq yiiklorinin istigamatlondirilmis nisbatinin mioyyan
olunmasi boyiik oshomiyyat dasimaga baslayir. Noticodo homin idman ndvinds
yeniyetmo idmangilarin  fiziki hazirh@inin  bu morhaloya muvafiq olaraqg
formalagmasina sobab olur. moasq mikrosilsilalorinin qurulmasi vo hazirliq dovriindos
onlarin istiqgamatlorinin nisbati yaris dévriindo yeniyetmo sambogularin qarsisinda
duran masalalarin vaxtinda hall olunmasina imkan vermis olur [12, 5.13-17; 15, s.24;
20, s.13-16; 54, 5.640].

Tadqgiqatin problemi. Tokmubarizlik idman noévlori ilo mosgul olan
yeniyetmoalorin baza hazirligt dovriindo mixtalif middato malik makrosilsiloalords
mosq yiiklorinin qurulmasi vo paylanmasi ilo baglh mosalolor kifayyst godor
Oyronilmomis vo ya aparilan arasdirmalar ayr1 — ayriligda nozordon kegirilmigdir.
Demok olar ki, yeniyetmoa sambogularin illik baza hazirliq dévriinde muxtalif
istigamatli mosq yiiklorinin planlasdirilmasi vo optimallasdirilmasi ilo olagadar
masalalor, praktik olarag, Oyronilmomisdir [13, s.19-21;15, s.24; 24, s.34-38; 27,
s.21].

Yeniyetmo idmangilarin baza hazirliginda totbiq olunacag mosq yiiklorinin
somarali nisbatinin tomin olunmasi onlarin masqolunmasinda kompleks garsiligl
tosirin formalasmasi tglin sorait yaratmagla, mosq effektlori arasinda miirokkab

qarsiligli tasirin askarlanmasi tadqiqatin aktualligini miiayyanlosdirmis olur.
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Tadqiqatin obyekti. Yeniyetmo sambocularin baza hazirligi osasinda mosq

yiikiiniin reallagsmasinin masq etdirilmasi prosesi olmusdur.

Tadqgigatin predmeti. Illik idman hazirhgin baza hazirhg osasinda
mikrosilsilolordo muxtalif yiklorin istigamotlorino goro paylanmasinin 15 — 16 yash
sambogularin idman hazirliginin reallasmasinin vaziyyating tosirinin arasdiriimasi.

Tadgigatin - magsadi. Idman hazirhginin  illik  dovrinds  yeniyetmo
sambogularin baza hazirlig1 asasinda anaerob mosq yiiklorinin reallasmasinni todgiqi
olmusdur.

Tadqiqatin vazifalari. Yeniyetmo sambogularda anaerob mosq yiiklorinin
totbiginin baza hazirligr ilo garsiligli alagesinin funksional gostoricilor osasinda
muoyyonlosdirilmasi  moagsadi  ilo  asagidaki  todgigat  vazifolorinin  halli
planlagdirilmigdir:

1. Yeniyetmo sambogularin baza hazirligi marhalasinin avvalinds va sonunda
fiziki hazirligimin gostaricilarinin giymotlondirilmasi;

2. Yeniyetmo sambocgularin baza hazirligimin gedisindo anaerob mosq
yuklarinin hacminin intensivliyinin mioayyan olunmasi vo onlar arasinda qarsiliglh
alagonin giymatlondirilmasi;

3. Yeniyetmo sambocgularin baza hazirligi mikrosilsilalorinds  yiklarin
qurulmas1 metodikasinin reallasdirilmasinin miioyyon olunmast;

4. Yeniyetmo tokmdibarizlorin  hazirhi@ tglin  tocribi  tOvsiyyalorin
hazirlanmas1 va onlarin somaraliliyinin miiayyanlosdirilmasi.

Tadqiqatin forziyyasi. Alinan naticalorin tohlili onu gliman etmoyas asas verir
ki, yeniyetmo sambocularda anaerob mosq yiiklorinin baza hazirligr ilo qarsiligh
olagesinin - misyyon olunmasi miihiim startlarda planlasdirilan naticalorin
reallagdirilmasi ti¢lin asas ola bilor. Bu olagelorin idmangilarin fordi xtsusiyyatlori
nozors alinmagla toyin olunmasi komponentlarinin daha samarali qurulmasina sorait
yaratmisg ola bilor.

Tadqgiqatin metodlari. Todgigat isin moagsadine vo garsida duran vazifalori

hall etmok magsadi ilo agagidaki metodlandan istifads edilmisdir:
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1. Todqiqgat isinin mévzusuna aid elmi — todqiqat islorinin, elmi — metodik

tovsiyyslorinin, programlarinin, idman yarislarinin protokollarinin toplanmasi, tohlil
olunmasi1 vo Umumilasdirilorak adabiyyat xtilasasinini tortib olunmast;

2. Pedaqoji miisahido Vvo pedaqoji eksperimentlorin aparilmasi {i¢in
metodlarin se¢ilmasi va tatbiqi;

3. Morfometrik (boy, kutla, dos qgofosinin en dairssi) vo fiziometrik
(pulsometrik, sfigmomonometrik, spirometrik, dinamometrik va s.) metodlar;

4. Miuqayisali tohlil va riyazi statistikanin metodlari.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Yeniyetmo sambogularin fiziki hazirhiginin
strukturunda aparict amillorin - muoayyanlosdirilmasi, onlarin gedisina, fiziki
inkisafinin soviyyasino idman mosqlorinin baza hazirligi marhalasindaki tasiri
Oyronilmisdir. Tatbiq olunan mixtalif mosq yiiklarinin yeniyetms sambogularin
hazirliq dovriiniin - mikrosilsilolorinde  nobz  gostaricilorinin - doyisilmasina  va
gradiyentine tosiri tocriibi olaraq esaslandirilmisdir. Siibut olunmusdur ki, UVS — nmn
goOstoricilori  vo  gradiyenti  yeniyetmo sambogularin  mosq  olunmasinin
giymatlondirilmasinda bir marker rolunu oynaya bilor, o illik moasqin hazirliq
dovriinds mosq yiiklorinin mikrotsikllordos qurulmasinda meyyar rolunu oynaya bilar.

Tadqgigatin nazari ahamiyyati. Toadqigat isindo garsiya qoyulan vazifalorin
holli gedisindo oldo olunmus naticalorin idman mosqinin nazariyyasini Vo
metodikasini  miioyyan tOvsiyyalor vermoklo yanasi, onu tocriibi materiallarla
zoanginlosdaralmis olur, 15 — 16 yash yeniyetmo sambocularda haraki gabiliyyatlorin
xususiyyatlorini dorindon aragsdirmaga imkan vermis olar. Yeniyetmoalorin baza
hazirliginin mosqi prosesindo alinan naticalorin nazori cohotdon osaslandirilmasi
muxtalif intensivliya malik fiziki ytklorin mikrosilsilalards tesirinin hiidudlarini daha
da genislondirmoaya 0z tdvhasini veracayi gliman edilir.

Alinan naticalor tokmubarizlik idman noévlarinds, xisusilo do, sambocularda
Masq aparan masqcilarin, usaq va ganclorlo moasq aparan miitoxassislorin, moktablorin
Vo federasiyalarinin tortib etdiyi programlarin mazmununa daxil edilmoklo idman
fiziologiyasina, fiziki torbiysnin vo idman nozariyyasi vo metodikasini xeyli

zonginlosdirmis olacaqdir. Idman ixtisaslasmasi morhalasindo intensiv anaerob
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yuklorin yaratdigi funksional doyisikliklorin fizioloji vo gigiyenik cohatdon
asaslandirilmasina 6z tévhasini vermis olacaqdir.

Tadqiqatin praktik ahamiyyati. Todqgigat isinin praktik ohamiyyati
asagidakilarla miioyyon olunur: 1) 15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin baza
hazirhigmin gedisindo mixtalif intensivliys va istigamoto malik olan mosq yiiklarinin
illik mosq miiddatinin mikrosilsilalords totbiqi metodikasindan istifado olunmasinin
reallagmasi; 2) yeniyetmo sambocularin baza hazirliginda mosq yiiklarinin segilmosi,
paylanmasi vo totbiqinin yaratdigi funksional doyisikliklarin giymatlondirilmasi.

Qeyd etmok lazimdir ki, todqgiqatlarda alinan noticolordon yeniyetmo
sambogularin  idman ixtisaslasmasi moarholosindo hazirliginda, proqramlarin
tortibatinda, mikrosilsilalorda yiklorin tosirinin yaratdigi funksional doyisikliklardan
usaq — gonclor idman moktoblarindo ¢alisan mosqgi — muallimlar Ggiin masqlarin
programlasdirilmasinda faydali olacaqdir.

Dissertasiyamin qurulusu. Togdim olunan dissertasiya isi 70 sohifodon ibarat
olub, 0zlindo 10 codvoldon, 5 sokili vo 58 odobiyyat monbayini birlosdirir.

Dissertasiya isinin naticalorine aid iki magals tortib olunaraq ¢apa tagdim edilmisdir.



| FOSIL
ODOBIYYAT iCMALIL IDMAN IXTISASLASMASI MORHOLOSINDO
YENIYETMO SAMBOCULARIN FiZiKi HAZIRLIGININ OSAS

XUSUSIYYOTLORI

1.1. Yeniyetma sambocularda idman haraki vardislarinin
formalasmasinda hazirhgin ayri- ayri novlari arasinda qarsihqh slage

Tokmubarizlik idman novlarinds idman mosqinin baza osaslar1 yeniyetmolik
dovriindo qoyulur. Yeniyetmo sambocgularda fiziki hazirhigin yiiksolmasi xUsusi
texniki vordislorin formalasmasinda biinévra rolunu oynayir [11, s.7-14; 12, s.13-17,
14, 5.275; 15, s.24; 5, 5.640]. Yeniyetmo idmangilarin fiziki hazirliginin formalasmasi
idman ixtisaslasmasina miivafiq olaraq, illik mogqin silsilosindo mosq yiiklorinin
nisbati sokilda totbiqi xususi shamiyyat dasiyir. Masq mikrosilsilolorin qurulmsi va
onlarin hazirlig dovriindo nisbatli  sokildo istigamatlondirilmosi  yeniyetmo
idmangilarin yarig dovriine godoar garsida duran masalolorin vaxtinda hall olunmasina
imkan verir [47, 5.332-338; 49, s. 39-49].

Bir cox mitoxassislor belo hesab edirlor ki, insan 6zinin adi maisatinds glic
imkanlarinin comi 15% - dan istifads edir, ona gdra do idman mosqinin asas vazifasi
bu imkanlardan maksimal dorocads istifado etmokdon, enerji hasilatinin yollarini
tokmillosdirmokdon ibaratdir. idman mosqlorinin  tokmubarizlik novleri  Gclin
qurulmast daim tokmillosdiyindon, idmangi orqanizminds bas veran funksional —
metabolik doyisikliklora vo fiziki voziyyatlorin inkisafina sistematik nozaratin
aparilmasii da aktuallasdirir. Bu moaqgsadlo do idman moasqinin fiziologiyasinda vo
tobabatinds ¢oxsayli sinaglar vo onlarin naticalori asasinda tovsiyyalor hazirlanmisdir
[20, s.13-16; 22, s.312; 24, s.276]. idmangllarm funksional imkanlarmin fiziki is
gabiliyyatinin komiyyat vo keyfiyyatcon giymatlondirilmasi yasdan, cinsdon va

idman ixtisaslasmasindan asili olaraq g¢oxsaylt metodlar islonib hazirlanmisdir. Yas
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fiziologiyasi, idman fiziologiyasi vo biokimyadan alinan tocribi materiallar

Umumilogdirilorok  idman  mosqinin  metodikalar1  tokmillogdirilmis, miasir
texnologiyalar1 6ziindo birlosdiron avadanliglardan istifado olunmaqdadir [6, S.26;
18, 5.18-21; 21, 5.53-55; 24, 5.34-38; 27, 5.21].

Artig malum oldugu kimi, idman horakati texnikasina yiyalondikdon sonra,
horoki vordisin formalasmasina imkan yaranir vo bunun da naticasindo harokotin
iradilosmasi vo onun stiurlu olaraq idars olunmasi yaxsi bir meyyar ola bilor. Burada
morkoaz kimi daxili dinamik nazarat problemi ola bilar, harokat foaliyyati iradi vo ya
geyri — iradi olaraq yerina yetirila bilor. Bu zaman insan verilan harakatin (va ya onun
elementlorinin) kinematik xtsusiyyatlorini hiss edo bilon Olc¢l rolunu oynaya bilor
[48, 5.39-40; 49, 5.39-49; 50, 5.15-16].

Yeniyetms idmangilarda haraki gabiliyyatlorin, morfofunksional alamatlorin vo
sinin sisteminin xususiyyatlorinds funksiyalararasi alagslorin yas dinamikas1 sixligina
Va istigamatlarina gors forglonir. Yalniz 15 yasindan sonra onlarin gapali giiclonmasi
miisahido olunur ki, bunlar da avvalki yas dovrlarindo miisahido edilmirdi. Bu zaman
daha cox fiziki inkisafin fordi xususiyyatlori 6zini biruza verir, sensitiv dévrlards
fiziki keyfiyyatlorin inkisafina miivafiq olaraq hoayata kecir [19, s.503; 20, s.13-16;
40, s.14-18; 49, s.39-49; 56, 5.368].

Hor bir yas dovriindo haraki gabiliyyatlorin fiziki olaraq kaskin sokilda biruza
verilmasi ilo olagedar olaraq fordin fizioloji xisusiyyatlorinin  komplekslarino
muvafiq olarag hoyata kecir [48, 5.39-40; 49, 5.39-49]. Yeniyetmolorin ayr1 — ayri
psixo — funksiyalar1 arasinda garsiligli alagenin olub va ya olmamasi onlarin timumi
neyrodinamik asaslari ilo bagli olub, ayrica olaraq har bir konstitusiyon tips xas gedir.
Bununla bels, yeniyetmolorin fiziki hazirliginin fordi gostaricilorindsa kaskinlik da
miisahido olunur. Bu ciir hallarda idmangilarda formalasan tipoloji komplekslor
coxillik hazirhglarin gedisinds orqanizmin fizioloji funksiyalarin siddstinin artmasi
basa diismok olar.

Psixofizioloji tadgiqatlar garcivasinds, ilk dofs olaraq idman tokmubarizliyinin
tocrubasinds fiziki keyfiyyatlorin spesifik “niivasi” askarlanmis, bu da doyiisiin vo ya

mibarizonin hiicum va ya oks hiicum taktikasin1 miioyyonlosdirir. Idmangimin fordi
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hazirligmi optimallasdirmaq T{g¢iin hor bir fordin 0zlinomoxsus psixofizioloji

keyfiyyatlorinin istigamotlonmis osasda aparilmasi vacibdir. Onu da qeyd etmok
lazimdir ki, idmana ugurlu se¢im prognozlasdirma ilo six baglidir, bu da yeniyetmo
idmanginin genetik imkanlar1 ilo tonzimlonmis olur [10, s.24; 11, s.7-14; 1, s.13-17].
Se¢monin avvalinds “név” somtlosmasi prinsipi asasinda aparilir, bu da usaglarin
idman novlari osasinda paylanmasini gostorir, bu zaman onlarin qabiliyyatlori vo
maraqlart nozoro alinir. Bu morholodo usagin idman faaliyystinin ugurlu olmasi
prognozu geyri — mimkundir, gabiliyystlorin gizli meyyarlarina digqet ayrilmur.
Ikinci marhalods hor hansi bir idman ndviino secmoys somtlosmo zamani (“nov”
somtlosmosi) onlarin fiziki hazirliginin saviyyasini nozoro almaq vacibdir ki,
galacokda bu alamat va keyfiyyatlori masq etdirmok, inkisaf etdirmok mumkin olsun.
Bu marhalados, bir gayda olaragq, masqolunma gostaricilari vo son 2 — 3 ilda tokmillogo
bilocok keyfiyyatlor nazors alinir, lakin bu zaman genetik xiisusiyyatlorin normalari
nozora alinmir. Bu genetik normalar se¢ilmis idman noviinda toklif olunan progresi
miayyan godor mohdudlasdirir. Yeniyetmonin 16 yasa catmasi ilo Se¢monin
“novdaxili” morhalo adlandirilan dovrii baslanir, bu zaman yeniyetmo idmanginin
fordi — tipoloji xisusiyyatlori nazars alinmagla hoayata kegirilir, idman foaliyystinda
onlardan on yararlilari istifads olunur. idman hazirhigi morhalasinda, bir gayda olarag,
mosqolunmanin xarakteri orqanizmin adaptasiya olunma daraCasi nazora alinmur.
Bununla olagadar olaragq, mitoxassislor idman foaaliyyatinin bitiin morhalalarinds
coxillik hazirligin gedisindo yuksok ugurun alds olunmasi {igiin genotip alamatlora
bel baglamaq dogru deyil, ¢ilinki, belo yanasma morhalali prognozlarin dagigliyini
asagi salir [51, 5.5-8; 55, 5.23; 58, 5.224].

Yeniyetmo idmangilarin hazirliginda istifado olunan programlarda masq
vasitolori vo hazirligin novleri arasinda qarsiligli alagealarin dyranilmesine boyik
digget ayrilir. Bununla olagodar olarag yeniyetmo tzgugilorin hazirligina aid olan
elmi odobiyyatlarin tohlili asagidakilar1 agkarlamaga imkan vermisdir.

Tokmubarizlikds istifado olunan programlarin yaxsi monimsanilmasi gun
xtisusi hazirlayici haraki tapsiriglardan kompleks sokilda istifade olunmalidir. Bunun

ucln tortib olunmus model illik moasq silsilasi Uzro paylanmali va tocriibads istifado
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olunmasi {igiin eksperimental olaraq asaslandirilmalidir. Bu zaman toalimalma, yaxud
inkisaf istiqgamati nozors alaraq xdsusi — hazirlayict haroki komplekslorinin vo onlarin
icra olunmasinin saraiti nozors alinmalidir. Belo yanasma sayasinds hazirhigin hoyata
kecirilmasi, digor tokmdibarizlik novlorindo aparilan todqgiqatlarda da alman
naticalorin gostordiyi kimi, gules névlarinds do daha effektli olmusdur. Bu da xiisusi
mosq tapsiriqlarinin halo idman hazirligiin erkon vaxtlarindan onlardan istifadani
mumkun edir [8, 5.43-46; 9, 5.23; 41, s.3-20].

Aparillmis  ¢oxsayli todgigatlar  yeniyetmolorin  organizminin  verdiyi
reaksiyanin miiddoti ilo slrot vo slirot — gilic imkanlar arasinda qarsiligh slagonin,
miivazinatin vo koordinasiya gabiliyyatlorinin halol0 — 12 yaslarindan baslayaraq
inkisaf etdirilmoasini xtsusi geyd edirlor. Bu dalillordon belo bir naticaya golmaya
asas verir ki, horoki gabiliyyatin doqiq formalasmasi koordinasiyaedici qarsiliqli
tosirlorin yaxsilasmasi asasinda bas verir [6, 5.26; 36, s52-55; 37, 5.34-38; 48, 5.39-
40].

Qeyd etmoak lazimdir Ki, yeniyetmo sambogularin fiziki hazirligin strukturunun
Oyronilmoasi zamani fiziki is qabiliyyatinin vo enerji resurslarinin sarf olunmasinin
asagl enmoasi holo hazirligin ilkin marhoalasinds bir sira problemloari aktuallasdirilir
[11, s.7-14; 13, s.19-21; 33, s.296; 57, s.120]. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
tokmabarizliyin digar ndvleri ilo migayisado sambo idmaninda aerob tominat
nisboton asagi soviyyadodir. Samboda aparilan mogqlor gorgin ozalo isini anaerob
enerji tominatina giiclii tasir gostarir, bu onlarda tonaffiisiin nafasalma va nafasverms
hallarinda uzun miiddat saxlanilmasi ils alagoadardir [31, 5.304; 33, 5.296; 57, 5.120].

Giles novlarinds asagi otraflarin azalslorindon budun va baldirin azalalarinin
yaxst inkisaf etmosi mubarizonin ayaq Usto aparilmasi vi fandlorin tatbiqi zamani
onlarin {izaring boylik giiciin diismasi ilo slagodardir. Sambogularda gévds vo budun
azalalori do yaxsi inkisaf etmisdir. Standart moasq programlarinin icrasi saraitinds
sambocularda bitun bodon aktiv isladiyindon onlarda nobz vurgulart artir,
agciyarlorda, toxumalarda vo Xxususilo do (rok ozoalosinds oksigenin mubadilssi
yuksalir. Organ vo toxumalarda mibadilo proseslori organizmin funksional

imkanlarinin yiiksalmasine, daha boyik hocmli islorin icrasina imkan yaranir [5,
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s.212; 19, s.503, 33, s.296]. Fizioloji tominatin bu gostoricilori yeniyetmos

sambogularin mosqi prosesindo ¢oxtorofli tosiro malik yiklorin icrasmna imkan
vermoklo yanasi, enerjinin gonastliliyinin vo tosir diapazonun da genislonmasing
muisbat tosir gostorir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, texniki fandlarin
monimsanilmasinin  avvalinds yorulmanin inkisafina stiratlondirici tasiro malik
olmamalidir. Beloalikla, yeniyetmo sambogularin texniki hazirhigmin yiiksaldilmasi
zamani icra olunan fiziki yiiklorin intensivliyi bir o godor ¢ox olmamali, siirat vo
qaliq mosq effektinin yaranmasina gotirib ¢ixarmamalidir.

Apartlmis eksperimental islordo holo idman hazirligin ilkin morhalosinds
texniki — taktiki vo fiziki hazirhq arasinda kifayyst godor six qarsiliglt olagonin
oldugunu da tesdiq edir. Bu qarsiligh alage, homginin yeniyetmolords funksional,
koordinasiya arasinda qarsiligli alagolorin vo texniki vo koordinasiyanin ilin ayr1 —
ayri vaxtlarinda tokmibarizlordo idman ustaliginin yaranmasinda da olagenin
yaranmasini siibut edir [35, $.30-35; 36, s.52-55; 37, 5.34-38;38, 5.13-18; 43, 5.93-96;
44, s. 25; 46, s.22].

Bununla olagodar olarag, yeniyetmo sambogularda inteqral hazirhgin
qurulmasi ilo olagodar masalalorin mizakire olunmasi zamani bir ¢oX todqiqatgilar
belo hesab edirlor ki, artiq hazirligimm erkon morhoalasinda yeniyetmalarin hartorofli
hazirligina oasason tosir edan vasitalorlo tomin olunmagla (65% - o godor) yanasi,
onlar1 xiisusi baza hazirligi ilo alagelondirmak lazimdir (45% - o Qgodor). Lakin,
samboda icra olunan horakatlorin texnikasmin osaslarini dyranon zaman, onlarin
masqi garginliklo deyil, yungullosdirilmis soraitdo getmsalidir, bu da hazirligin oyun
metodlarindan daha ¢ox istifade olunmasina imkan verir, naticada XUsusi - hazirlayici
haraki komplekslardan istifadoni daha samarali edir [1, 5.263; 8, 5.43-46; 9, 5.23].

Belaliklo, problem otrafinda moévcud oadobiyyat monbalarinin  dyranilmasi
tokmubarizlik novlarinds, homginin do samboda, ayr1 — ayr1 hazirliq proseslari
arasinda qarsiligli alaganin hals ilkin marhalodon baslayaraq mévcud oldugu malum

olur.
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1.2. Yeniyetmo tokmdubarizlords masq yiiklorinin yaratdigi funksional

dayisikliklar va onlara adaptasiyanin formalasmasimin asas xususiyyatlari

Sistematik icra olunan mosq yiiklorino qarst orqanizmdo uygunlasma —
adaptasiya prosesi formalasir. Adaptasiya (uygunlagsma) — organizmin doyison Xarici
miihit soraitina (hamgcinin do idman masqlarine) uygunlasmasinin osasinda duran
fizioloji vo metabolik reaksiyalarin comidir, onun yasayis ugrunda qazandigi
ustiinluklardir. Adaptasiya prosesinda organizmin daxili mihitinds - homeostazinda
yaranan doyisikliklor onun foaliyyot dairasini xeyli genislondirir, nisbi sabitliyi
qoruyub saxlanilir. Adaptasiya naticasinda organizmin normal foaaliyyat hidudlar
genislonir, homeostazin vacib parametrlori qorunub saxlanilir, yiiksok is gabiliyyati
tomin olunur. Xarici miihitin soraiti daim doyisikliys ugradigindan orqanizm
qarsisinda yeni taloblor qoyur, onun uygunlagmasini miitloq edir. Bu baximdan
adaptasiyaya fasilasiz doyison fiziki, kimyavi, bioloji va sosial amillara organizmin
uygunlagsmast hesab oluna bilor. Organizmin adaptasiya imkanlari onlarin
saglamligiin Slgiisii hesab oluna bilor. Bu ndqteyi — nozoardon fizioloji normaya
organizmin maksimal adaptasiya imkanlarinin minimal funksional ehtiyyatlarin sorf
olunmasi vo bu ehtiyyatlarin artirilmasi kimi giymatlondirilmasi kimi gobul etmoak
olar [2,5.172; 31, s.304; 53, 5.620].

Masq yliklorinin sistematik icrast zamani yaranan fizioloji adaptasiya zamani
organizmin funksional sistemlarinds foallagsmalar bas verir vo bu halda hemostazin
sabitliyi muoayyan ¢orcivasinds qorunmalidir. Lakin, buna ¢atin nail olunur, fiziki
yiikiin icrasi zamani tonafflis, Urok — damar sistemlorinin imkanlarindan maksimal
Saviyyada vo 0zUds geyri — gonastboxs istifado olunur. Qanin daqigalik hacmi Urak
vurgularinin saymin maksimal doracods artmasi va Urayin sistolik hacminin azalmasi
hesabina bas verir, tonafflistin dorinliyi yuksalmir, tonafflisiin tezliyi ilo horakatlorin
icrasi arasinda uygunlug pozulur. Belo halda agciyar ventilyasiyasi hipoksiyani vo
hiperkapniyanin inkisafini langids bilar.

Idman foaliyystindo formalasan uzunmiiddotli adaptasiya prosesi fiziki

yuklarin  uzunmiddatli vo dofalorlo tokrarlanmalar1 noticasindo hoyata kegir.
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Uzunmuddatli adaptasiyanin formalagmasi ti¢iin osas sort ardicillig, fasilssizlik hesab

olunur. Ozuinin mahiyyatine goro uzunmiiddstli adaptasiya prosesi surotli stirotli
adaptasiyanin hoyata kecirilmosi asasinda inkisaf edir, organizmda todricon toplanan
imkanlar osasinda bir sira komiyyat vo keyfiyyot doyisikliklorin yaranmasi ilo
xarakterizo olunur. Formalasan belo adaptasiya orqanizmin imkanlarini artirir,
avvallar alds eds bilmadiklori saviyyaya catir, siirat, qiivva Vo déziimliiyiin inkisafina
rovac vermoklo, xapici muhitin doyison soraitino dayanighigini yiiksoldir. Bu cur
mexanizmo nail olmaq sayssindo orqganizm yeni imkanlar qazanmaqla yasayis
ugrunda miibarizodos bir godor do Ustlnliklor gazanir.

Sistematik tosiro malik olan fiziki ylklor fizioloji adaptasiya zamani
organizmin funksional imkanlarinin artmasina, moasqliliyin artmasina vo saglamligina
musbat tasir gostarir. Onu da geyd etmoak lazimdir ki, orqanizmds fizioloji imkanlari
tokamdil prosesinds yaranan adaptiv — kompensator gabiliyyatlorinin camidir,organ,
organlar sistemi va tam organizmlorin amoak foaliyysti zamani1 funksiyalarin nisbi
sakitliklo miqgayisada dofolorlo artmasidir, giiclonmasidir. Organizmin funksional
imkanlar1 normal fizioloji normalar ¢argivasinda birdon — bira deyil, tadricon artmis
olur, onlarin sarfi do igin icrasindan asili olaraq 6z sirasi ilo gedir. Yaris foaliyyatindo
fizioloji imkanlarin diapazonu asag1 enir, bu zaman qarsida duran asas vazifo onlari
Ilkin saviyyaya Qodor artirmaqdan ibaratdir. Ona organizmin méhkamlandirilmasi,
Umumi vo xusisi moasqlorin kémayi ilo nail olmag mimkindir. Masqolunma
organizmin barpa olunmasini siiratlondirir, onun fizioloji imkanlarinin artmasina vo
genislonmasina tasir edir [31, 5.304; 52, 5.520; 53, 5.620; 57, 5.120].

Idmanda adaptasiya prosesi idman¢min qisa bir ddvr orzinds totbig olunan
fiziki yuklora uygunlasmasi ilo muayyanlosir. Giiclondirilmis mosq vo yaris yiiklori
qisa miiddat arzinds yuksok idman ugurunun alds olunmasina xidmat edir. Bu yiklor
zaman noqteyi — nazardan organizmin funksional imkanlarina uygun galmoaya bilar,
organizmin adaptasiyasina adekvat olmamasi vegetativ funksiyalarda miioyyan
pozulmalarla miisaiyyat olunur, mixtalif mixtalif patoloji doyisikliklorlo 6zUn(
biruzo wverir. Adaptasiya doyisikliklorin bas vermasinin sUrati idmanginin

saglamligindan vo moasqolunmasindan asili olur. Bununla olagadar olaraq, idman
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praktikasinda yliksok idman wustaligimin oldo olunmasinda sistemli yanagma
osaslandirilmig  sisteminin islonib hazirlanmasit boyiikk ohomiyyat kasb edir.
Idmancilarin  hazirlanmasimim dinamikas1 uygunlasma prosesinin {i¢ morhalasini
ayirmaq olar: fizioloji gorginlik, adaptasiya olunma, dizadaptasiya vo readaptasiya
[31, 5.304; 52, 5.520; 53, 5.620; 57, s.120].

Idman mosqinin fiziologiyasinda fizioloji garginliyin vo adaptasiya olunmanin
boyuk prinsipial shomiyyati vardir, bu iki marhalonin xlsusiyyatlari yiiksak olan
idmangilar faaliyyatin istonilon soraitine ¢ox tez uygunlasmis olur. Organizmin
fizioloji gorginlik morhalasi (stressin  hoyacan moarhalosine uygun) bas beyin
qabiginda oyanmanin {istiinliik toskil etmosi ilo olagodardir, bu zaman oyanma
qabiqalt1 téromolora vo daha asagida yerlason hoaroki morkazlorina nagl olunur,
boyrokistl vozilorin gabiq nahiyyasinin foallagmasina sobab olur, vegetativ
sistemlorin gostaricilori vo maddalor mibadilasi gticlonir. Horokot aparatinda aktiv
horakot vahidlorinin miqdar1 artir, araliq funksional vahidlor isin icrasinda istirak
edir. Isloyan azalolordo ATF — in, KF — in, glikogenin miqdar1 ¢oxalmis olur, lakin
fiziki is qabiliyyati geyri — sabit olur. Fizioloji gorginlik morholasinds olan zaman
organizmda asas glic neyroendokrin tanzimlayici mexanizmlarin tzarina diisiir, masz
bu mexanizmlor fizioloji uygunlasmani vo maddalor mibadilasini intensiv fiziki
yuklarin icrasi prosesina hazirlayir.

Organizmin adaptasiyaolunma marhalasi (rezistentlik marhalasino mavafiqdir)
idmangmin moasqolunma vaziyyati ilo birlogorok daxili muhitin sabitliyini —
homeostazi, hor hansi idman ndviindo qorumaga calisir. Bu zaman funksional
doyisikliklor fizioloji normalar gargivesindon konara ¢ixir, idmanginin is qabiliyyati
stabillasir, hatta bir gador do artir.

Dezadaptasiya morhoalasi (stressin tiikonma morhalasine muvafiq) adaptasiya
mexanizmlorinin gorginlosmoasi naticasindo inkisaf edir, intensiv fiziki mosq
yuklarindon sonra kompensator reaksiyalarinin qosulmasi va yiklorarasi fasilalorin az
olmasi sabobindan yaranir. Bu marhalads sinir va endokrin aktivlosmosi bas vermir,
organizmin Umumi funksional dayaniqligi asagi enir. Emosional vo vegetativ

dayanisizlig, hoyacan, bas gicollonmasi, bas agrisi, yuxu pozulmasi, hirslilik vo
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s.hallar yaranir. Belo hallarda zehni vo fiziki is qabiliyyoti asagi enir, patoloji

doyisikliklor inkisaf etmoyo baslayir ki, bu da  idmangilarin hoaddon artiq
moasqolunmasina miivafiq galir.

Idman foaliyyatino readaptasiya morhalesi (borpa dévriine mivafigdir)
sistematik kegirilon mosqlor arasinda hoddon boyuk fasilolor yarandiqda vo ya da
mosqlora tam Xxitam verilon zaman misahido olunur. Readaptasiya morhoalasi
organizmdo bir sira ilkin xiisusiyyatlorin vo keyfiyyatlorin asilamasi ilo xarakterizo
olunur, bunun da fizioloji monasi ondan ibarat olur ki, idman¢inin masqolunmasi
asag1 enir, bazi gostaricilorin ilkin saviyyays godor azalmasi miisahida olunur.

Lakin uzunmuddatli vo intensiv masqlorin gedisindo formalasan struktur vo
funksional adaptasiya doyisikliklarindan olan tirak — damar, tonaffis, skelet azalalari,
maddalor mibadilesi, hormonal vo fermentativ doyisikliklor, modhkomlonmis
tonzimloyici mexanizmlar ilkin saviyyaya qodor, bir gayda olaraq, barpa olunur.
Hoddon artiq intensivliya malik masq yliiklorinin icrasi vo sonradan onlarin
dayandirilmasi orqanizmds muayyon problemlor yaradir. Sonradan bu proseslor
kardioskleroza, piylonmays, hiiceyralarin vo toxumalarin dayaniqliginin azalmasina,
xastalonmalorin artmasina va ya da imumi zaiflomolara sabab ola bilir [31, 5.304; 53,
5.620].

Qeyd etmok lazimdir ki, sambogularda 14 — 17 yas aras1 idman ixtisaslasmasi
morhalasine uygundur (mesq moarhalasi). Bu yas qruplarinda icra olunan fiziki
yuklarin nisbati yeniyetmolorin fiziki inkisafinin meyyarlarina fizioloji cahatdon
adekvat olmalidir [6, 5.26; 14, 5.275; 31, 5.304].

Mioyyan olunmusdur ki, qiivve horokatlorinin icrast zamani idman
naticalarinin saviyyasi xususi qiivva hazirliginin inkisafindan asili olur. Bu proses 10
— 11 vo 12 — 13 yaslarinda daha doyiskondir, daha barabar nailiyystlor 12 — 15
yaslarinda miisahido olunur. Quvve hazirliginda daha keyfiyyatli istifado 12 — 13
yasa, keyfiyyoatco hoyata ke¢mosi 16 — 17 yaslarinda bir qodor azalmaga dogru gedir.
O da miisahido olunmusdur ki, daha az boadon kitlosina malik olan idmangilarda
quvva va sirat — glic keyfiyyatlorinin xususi — kdmok¢i quvva harokatlorinds daha

koskin agkarlanmasinin ganunauygunluglart 12 — 13 yas vo 14 — 15 yagslarinda oldugu
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halda, daha az dorocodo 16 — 17 yaslarinda miisahido olunur. Bir ¢ox borabor

soraitlordo boylk xususi ¢oki quvve hazirliginda idman naticalorinin 10 — 11 vo 12 —
13 yaslarinda artmasina imkan verdiyi halda, 16 — 17 yaslarinda bu effekt bir qodor
asag1 olur. Bu sahods todqigatin naticalori gostorir ki, 10 — 13 yas civarinda qiivvo
hazirligi horokatlorinds ylksok texnikanin niimayisi siirot vo koordinasiyaedici
horokatlordo imkanlarin yiiksok keyfiyyatdo hoyata kecirilmosino sorait yaradir.
Lakin 15 — 17 yaslarinda yeniyetmolordo Xxususi qUvve imkanlarmin ohomiyyati
yuksalir, bu cevikliyin vo coaldliyin azalmasi hesabina bas verir. Bu naticalordon
gOrunduiyu kimi, 14 — 15 yaslarinda qiivve imkanlarinin hoyata kegirilmasi tigiin daha
miinasib vaxt hesab olunur, bu iki meyilliliyin qovusmasi nisbaton musbat tosire
malik olur. Bundan slava, bu yas qrupunda maksimal fiziki imkanlar texnikada heg
bir sohv buraxilmadan qiivva harokatlori hayata kegirilir [24, 5.34-38, 31, 5.304].

Aparilmig digar bir todgigatda muslliflor 13 — 14 yasl yeniyetmo idmangilarda
qisa miiddatli ozolo isini maksimal siddatlo icra etmis vo molum olmusdur ki, bels is
nabz gostaricisinin ikipillali dinamika tGzros davam edir, harakatin avvalinds 150 — 16-
vur/daq artir, sonradan bu gostarici suratlo azalir [19, s.503].

Quivva - slrat istigamatli harokatlorin totbiqi naticasinds usaq yaslarinda bu
gostaricilords yiksok sabitlik miisahido olunmusdur, basqa s6zlo, 10 — 11 yaslarinda
alinan gostaricilarin togribon 85% - do bu sonraki illarde do qorunub saxlanilmisdir.
Miuoalliflorin goldiyi gonasto g0Oros, bu da muiayinads istirak edonlorin horokot
gabiliyyatlarina 0z tasirini gostarir. Lakin, bu halda glivvs hazirliginin maksimal vo
minimal gostoricilori arasinda foargin artmasinin 70 — 75% - i 11 — 14 yaslilarda
miisahids olunmusdur [6, S.26; 6, 5.46; 19, s.503].

Qeyd etmok lazimdir ki, 10 — 14 yash yeniyetmo idmangilarla aparilan
mosqlords icra olunan idman horoki tapsiriqlara sorf olunan Umumi hoftolik vaxta
nisbatda, oksar mitoxassislor belo hesab edirlor ki, haftalik masgala yuklarinin 8 — 15
vo 12 — 21 saati (ilin movsiimiindon asili olaraq) fiziki inkisafda miilayim
akselerasiyaya sobab olur, orqanizmin funksional imkanlarini artirir, tonaffiis vo Urak
— damar sistemlarinin isina qonastedici tosir gostormakls, fiziki is gabiliyyatinin

nozoragarpan dorocodo artmasina sobab olur. Lakin 13 — 14 yaslarinda, idman
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novlindon asili olaraq adaptiv reaksiyalarda bir qodor pislosmo miisahido olunur,

fiziki is gabiliyyatinin Olcustnds bir godor enmo olmusdur (boyatma amilin tosiri
sobobindan), bu da fiziki yuklorin rejiminin geyri — adekvatligi sobabindon
ontogenezin bu morhalasinda nozarstin gticlonmasini tolob edir. 10 — 14 yaslar iiglin
haftalik yikin hacminin 15 saata godor olmas1 optimal hesab olunur.

Mioayyan olunmusdur ki, fiziki inkisafla misq yiiklarinin oslagali 6yronilmasi
hazirhgin differensasiyast vo molumatlarin kompleksliliyi problemloarin halli ilo
qarsiligl alagodar olur (burada yeniyetmonin yasi, cinsi, saglamligi vo fiziki yuklorin
saviyyasinin do shamiyyati boyukdir). Problemo miqayisali sokildo yanasmaqla har
bir yas qrupu iigiin (8 — 17 yas aras1) ii¢ osas amil askarlanmisdir. Idmanla mosgul
olmayan usaqlarda fiziki is qabiliyyatindo mixtoaliflik askarlanmisdir. Biitiin yas
gruplarinda siirat fiziki keyfiyystin aparict amil kimi rolunun agkarlanmasi hoyata
kecirilmisdir: bu asagi yas qrupunda 8 — yasindaki 40% - don 10 — yasindaki 20 —
25% - o godor enmis va sonradan 15 — yasinda 35% - o godar yenidon artmisdir.
Ikinci amilin dispers pay1 (qiivve amili) yuxar1 yas qrupunda 18% - don 23% - o
godor, homin yas qruplarinda artmisdir. Ugiincii amilin (badonin total dl¢llarinin
inteqrallasdiric1  variasiyasi) 10 yasdan 14 yas arasinda bas veran Kkaskin
dayisikliklarlo xarakteriza olunur (ilk iki amillara nisbatds oks fazada) [6, s.26; 31,
5.304].

Idmanla misgul olan usaqlarda siirot amilinin Gmumi dispers secimo verdiyi
tovho 9 yasinda 37%, 16 yasinda iso 14% olmusdur. Qiivve amilinin verdiyi tévha iso
bu dovrlords 12% - don 25% qodar olmusdur. Fiziki inkisafinin dinamikasinin verdiyi
tovho variasiya sabitinin daha boylk migyasda doyisilmasi ilo Xxarakterizo
olunmusdur (40% - o goadar), badan Olgilarinin va en hissalorinin parametrlarinin
kaskin sokildo sopalonmasi ilo xarakteriza olunmusdur, onun verdiyi tovhs 9 — 11
yaslarinda azalmaga dogru getmisdir, sonradan 16 yaslara dogru bdyiimays dogru
getmisdir. Tam olaraq bu doyisikliklar qlivva amili ils sinergik toskil etmisdir.

Beloliklo, mixtalif yash usaqlarda fiziki is gabiliyyatino idman mosglarinin
tosiri fiziki ylklorin icrast zamani shamiyyatli doracods transformasiyaya ugramis

olur.
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Usaq vo yeniyetmolorin yerino yetirdiyi mosq yiklarinin  mozmunu vo

deyisilmosi ontogenezds biodinamikanin elementlorinin muxtslif qarsiligli tasirlorin
dalgavari xarakters malik olmasini talob edir. Bu istigamatds aparilan todgigatlarda
mloayyan olunmusdur, biodinamiki parametrlorinin uygunluq doracasinin ¢ox hissasi
motor Kkeyfiyyatlorinin fizioloji komponentlorinin Gstlnlik toskil etmosidir, lazimi
mosq effektinin oldo olunmasidir. Biodinamiki parametrlorinin Kifayyot godor
uygunluq toskil etmomasi dovriindo mosq effekti motorikanin fiziki komponentinin
ustunlik toskil etmasi ilo slagodar olmusdur.

V.K.Balsevigin (2000) apardig1 todgigatlara goro, 12 — 16 yas dovriindo
harakat aktivliyinin daha yiksok saviyyasi qizlar iiglin 13 — 14 yas daha xarakterikdir,
bunu nozarat harokatlorinin naticalorina yliksok saviyyado olmasi da gostorir. Usaq,
yeniyetmoalorda vo gonclorda horaki aktivliyinin daha yiksok saviyyasi 17 — 19 yas
diapazonunda qeyd olunmusdur. Lakin, biitiin bunlar miollifin gonastino goro
maksimal haroki aktivliyi 13 yasdan 20 — 22 yasa qodor genis diapazonunda
doyismis olur, bu zaman fordi variasiyanin imkanlar1 qizlarda 17 — 19 yaslarinda,
gonclords isa 15 — 16 yaslarinda miisahids olunur [14, s.275].

Bir ¢ox todgigatlar biodinamiki xususiyyatlorinin 12 — 16 yaslarinda zaman
noqteyi — nazardon uygunsuzlugun yaranmasini tosadiifi hal hesab etmirlor. Ona gora
do, bu yas dovrlerindo boy proseslorinin  kaskin artmasi miisahido olunur,
antropometrik vo morfometrik gostaricilori shomiyyatli doracods artir, azalo isinin
energetik imkanlarinin ¢atismamazligi fonunda fiziki inkisafda si¢rayislar miisahido
olunur [5, s.212; 19, 5.503; 33, 5.296; 51, 5.5-8; 55, 5.23;58, 5.224].

Belaliklo, organizmin yasdan asili olaraq inkisafi, onun funksiyalarmin va
sistemlarinin tokmillogdirilmasi, daha dogrusu, onlarin funksional giiciiniin, hacminin
artmasi, onlarin fiziki is qabiliyyatininin Saviyyasini tomin etmokls, gonc

idmangilarda onun xiisusiyyatini mioyyon edir.
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1.3. Yeniyetmo tokmubarizlorin hazirhginda istifado olunan masq

yuklarinin mikrosilsilalar tGzra paylanmasinin pedaqoji xiisusiyyatlori

Idman tokmibarizliyino aid odobiyyat qaynaqlarinin tohlili acgiq sokildo
gostordi ki, yeniyetmolorin hazirliginda metodik mosaloalorin isiglandirilmasi vo
texniki vordiglorin  tokmillosdirilmosi onlarin  yariglarda ugurlu ¢ixislart ilo
olagalondirilmosi Ustlnlik toskil edon istigamatlordon hesab olunur [7, s.27; 15,
s.24]. Bu zaman bir todgigatlarda tokmubarizlorin cotinliys qarst dayanigligin,
psixoemosional hallardan ¢ixis hallarina dézlimliiyiin artirilmasina vo intensiv azalo
islorinin  dagidici tasirinin langidilmasina yonoaldilmisdir [26, 5.51-56; 28, 5.46-48].

Lakin, bununla yanasi, aparilan todgigatlarda daha az Gyroanilon
tokmubarizliklo mosgul olan idmangilarda haroki vo funksional hazirligin inkisafinin
va tokmillogdirilmasinin dyranilmasi masalaloridir.

Az oyronilon masalolora ham do mosq prosesinin vo yaris faaliyyatinin
fiziologiyasi, psixologiyasi, psixofiziologiyasina aid ayr1 — ayr1 moasSalalor
Oyronilmomis galmaqdadir. Lakin, todgiqatcilar torofindon mixtolif middstli mosq
tsikllorindo mosq yiiklorinin qurulmasina aid masSalolors az diqget ayrilmisdir.
Tokmidibarizlik idman noévlarinin ¢cox populyar olmasina baxmayaraq, taekvandoda
hazirlig dovriiniin sistem soklinds Oyronilmasina diqget bir qodor ayrilmisdir.
Asagidaki bazi todgigatlarda tokmibarizlik névlarinds miixtalif istigamatli yiklorin
qurulmasinin optimallasmasina dair variantlarin axtarisi aparilmigdir.

M.A Rabadanovun (1993) apardig1 todqiqatlarin naticalorina géra gonc
tokmabarizlik idman névlerindsa yeniyetmolorin hazirliginin ilkin dovrlarinds osas
catinliklor daha ¢ox bu sahods calisan miitoxassislor arasinda fikir ayriliginin olmasi
ilo olagadar olmusdur. Yeniyetmo tokmdubarizlorin hazirhiginda fiziki vo  texniki
hazirligin mozmunu, onlarin nisbatlori hagqinda molumatlarin azligr ilo baglhdir.
Muoallif yeniyetma giilascilorin (10 — 12 yas) ilkin hazirhigi ilo bagli programi islomis
Vo masqgilara toklif etmisdir. Bu metodikada asas diggat illik tsiklin iki marhalasinds
yeniyetmo idmangilarin hazirh@inin imumi istiqgamotli vasitalorin totbigini toklif

etmisdir. Hazirligin ilkin marhalasinda Umumi istigamatli hazirliq vasitalarin xisusi
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vasitalora olan nisbatinin 80 : 20; ikinci marhalada iso mivafiq olaraq 70 : 30 nisbati

kimi olmusdur. Birinci halda {imumi mosqin togribon 35% - ni koordinasiya
keyfiyyatlorinin inkisafina, homginin 35% -i siirot — giic imkanlarinin inkisafina va
10% - i iso {imumi doziimliiyiin inkisafina sorf edilmisdir. Ikinci halda iimumi mosqin
togribon 35% koordinasiya keyfiyyatlorina, 25% - i surat — glc keyfiyyatlorina vo
20% -i iso doziimliyiin inkisafina yonaldilmisdir. O da geyd olunmusdur ki, illik
tsiklin iki marhalasinin davametmo dovriinds osas fiziki keyfiyyatlorin ylksalmasini
muiallif yas qanunauygunluglar1 ilo boyatma proseslorino yeniyetmoalorin mosq
yukloarinin tasiri ilo bagl olmasi ilo alagelondirmisdir. Bununla yanasi mikrotsikllarin
gorgivasindo eksperimental morholodo mixtalif mosq yiiklorinin paylanmasi vo
nisbatlarinin mazmunun optimallasmasi islonib hazirlanmisdir. Biitiin bu masalalor
elmi cohatdon hall olunmamis qalmaqdadir.

Bozi todgigatlarda mosq yiiklorinin  xarakteristikast ilo bas veran
zodolonmalorin  ehtimallarinit moasgoalalorin  togkilindon  asililigit  masalalori
aragdirilmisdir. Todqgiqatlarda gqeyd olundugu kimi, 14 — 16 yash yeniyetma guloscilor
muxtalif torkibo malik olan yuklori Umumi olaraq hoftado 30 saat hocmindo
olmusdur. Hom¢inin o da mioayyan olunmusdur ki, maggalalorin birinci hissasinda
isinma  harokatlorinin -~ somorali  variantinda  aparilmasi  zodoalonmalarin
minimallagdirilmasina vo ya gqarsisinin alinmasina komok edir. Belo halda isin
siddetinin artirllmasina vo UVS — nin 130 — 140 vur/deq godor artmasina sorait
yaradir. UVS — nin isinma zamam 165 vur/doq yiksalmasi yeniyetmo giiloscini
qarsida duran yiikiin icrasimna hazirligimi artirir. Lakin, moaggaloda yukin yukin
icrasimnin ortalarinda funksional vaziyyatin pislosmasine sobab oldugu Ugln
zodalonmolarin basvermo ehtimallar yiiksolir. Bu halin aradan qaldirilmas: ti¢lin is
rejiminin dovrlarinds 3 — 6 dogigelik masq harokatlarini icra etmoak vo bunu 1 — 2
dagigoelik barpa muddatlari ilo tokrarlanmasi toklif olunur. Maggalalorin ortalarinda 5
doagigoelik barpa fasilssi ilo ifrat funksional gorginlik aradan qaldirilir. Bu zaman
homginin imumi fiziki hazirhq vasitalori ilo moagq yiiklorinin optimallagdiriimasi
Uclin har moggoaloda 36% vaxt ayrilir. Bundan olave, 14 — 16 yash gonc idmangilar

ucln haftalik masqlarda, mikrotsikllors ayrilan vaxtin hacmi 28 saat miayyan olunur.,
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Y.Y.Adamenko (2007) 9 — 12 yash taekvandogularin mikrotsikllorde hazirlig

Ucln mosq programlarinin niimunovi variantini hazirlamis, bu zaman o xiisusi —
hazirlayict kompleks horokatlordon istifado etmisdir. Bu zaman komplekslardon
istifado olunmas1 osason iki rejimdo yerino yetirilmigdir: xiisusi — hazirlayici
horokatlor, Oyradici vo inkisafetdirici. Bu zaman miiallif fiziki kondinsiyalarin
inkisafi metodikasindan istifado edilmasi vo yeniyetmos idmangilarin texniki zorbo
faaliyyatinin tokmillasdirilmasini irali strtr. Bu da, zennimca, mikrotsikllarin har
birindo muxtalif tipli zarbslorin migdarinin meyyarlar {izro paylanmasi niimunavi bir
gostorici kimi giymatlondirmok mimkunddr. Bu tadqiqat isindo haqli olaraq qeyd
olunmusdur ki, siirat — gtic harokatlorindan ibarat xtsusi — hazirlayict komplekslardan
vo koordinasiyaedici istigamato yOnalmis harokatlordon paralel istifado olunmasi
daha mogsodouygundur. Bu ciir xarakterli harokotlordon mixtalif intensivli
rejimlorda istifado edilir. Lakin bu zaman illik hazirliq dovriin marhalalorinda
mikrotsikllarin gargivasinda ylklorin nisbatinin vo paylanmasi ilo bagli masalalor
praktik olarag Oyronilmomisdir.

V.V.Ageevanin (1999) todqiqatlarinda garsida duran asas masalo kimi mévcud
masq proqramlarinin islonmasi va asaslandirilmasi vo kompleks barpa vasitalorin illik
tsiklin  hazirhq dovriinde istifado olunmasini  optimallagdirilmasindan ibarat
olmusdur. Haftalik mikrotsikllorin vurgu vo baza yiklorinin inkisafetdirici, dartici
carcivodo glindalik psixomotorikanin dinamikasinin dyranilmasi osasinda 15 — 17
yash gonc taekvandocularda fizioloji funksiyalar tayin olunur va giymatlondirilma
aparilir. 16 yash idmangilarin mikrotsikllorde hazirligiyeddi masgoaloni ohato edir,
orta saviyyali masq yiiklerindon istifade olunur. Bu zaman ilk doérd gindo yiklor
todricon artirilir, barpa vasitolori totbiq edilmir. Bu da mikrotsiklin davam etdiyi
middotdo psixomotor funksiyalarda bas veron fazali doyisikliklorin miayyan
olunmasmma imkan verir. Psixomotor funksiyalarda yaranan nozaoragarpan
dayisikliklor mikrotsiklin dordiinci gunundan baslayaraq miisahido olunmaga
baslayir vo hoftonin sonuncu ginina godor davam edir (idmangilar doziimliyii
inkisaf etdiran yuklari icra edon zaman — 100 — 120 daqigs). Qeyd etmok lazimdir ki,

bu kateqoriyadan olan idmangilar yiiklari mikrotsiklin 2 — ci, 4 — cii vo 6 — c1 giinlari
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davam etdirmislor. Yeniyetmolorin inkisafetdirici baza mikrotsiklinin bu
marhalasinds yiklor xeyli boyiik olmus (dartict mikrotsikllara nazaran ham hacmina
gora, ham do intensivliyina gora) va yeniyetmoalor bu yiklori mosq moasgalalarinin
gedisindo yerino yetirmislor. Beloki, moasq vasitalarinin hacmi suratin, cevikliyin,
elastikliyin inkisafina yonoaldilon zaman 1,5 — 2 dofs - 60 doagigoadon 90 va bazon do
120 doagigayadoak hoftolik artirilmisdir.

Doziimliiyiin inkisafi zamani isa bu yUklorin hacmi 4 — cti vo 6 — c1 giinlori 120
dogigoyadok artirilmisdir. Mikrotsikllordo baza hazirligimin  programinda  iki
sparringlorin aparilmasini planlasdirilmisdir. Baza tipli mikrotsikllordo asas diqgot
birtorofli  masqloro ayrilir, bu da adaptasiya proseslorini daha dorindon
stimullasdirmaga imkan verir. Idmancilarin daha nozoragarpan yorgunlugu
psixomotor gostoricilorin asagi enmasi ilo miisaiyyat olunur, mikrotssiklin dartici
dovriinda baza glnlorinds (4 — cli vo 6 — c1 giinlar) nozara carpmus olur. Zarbo tipli
mikrotsikllordo idmangilarin hazirligi boyiikk hocmli yiklarlo sokkiz masgalonin
kecirilmasini vo dord masgoloni — orta hocmli yiklorlo kegirilmasini talob edir. Bu
mikrotsikl artiq hoftodo {i¢ sparringi planlasdirir. Homginin iki mosgalo asason
doziimliiyiin inkigafina yonoldilmis olur, bu harokatlori yalniz illik tsiklin hazirliginin
sonunda istifads edirlor. ©vvallor oldugu kimi, yorulmanin alamatlari va psixomotor
gostaricilarin pislosmasi zarba mikrotsiklinin sonuna yaxin 6ziinii daha aydin biruza
vermis olur.

V.V.Ageev (1999) apardig1 todgigatlarda osas diggetini 12 aktual fizioloji,
psixomotor va psixofizioloji gostaricilorin 6yranilmasine yonaltmis, onlarin giindalik
dinamikasin1 miioyyon etmoayo ¢alismis, boarpa proseslorini optimallagdirmaga say
gOstormis, todbirlor planlarin1 hoyata kegirmisdir. Bununla yanasi, miixtalif
istigamotli mosq yiiklorinin qurulmasi vo baza tipli mikrotsikllords onlarin
paylanmasini, zorba tipina gora xarakterizs olunmasi tigiin bir tarafdan birtarafli masq
vasitalorinin yiksak gatiligini mikrotsiklin avvalinda (yiklorin organizma tesirinin
giiciniin artirilmas1 maqsadi ilo), digor torofdon — mikrotsiklin yekununda spesifik
mosq vasitalarinin hacminin koskin sokildo azalmasi ilo Xarakterizo olunur, onlarin

Umumi vo xtsusi dozimliyin tokmillosdirilmasine tasirinin vasitslorini shamiyyatli
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doracoado ovaz edir. Bu tadgiqatin naticalori gostormisdir ki, moasq yiiklarinin béyuk

hacmlarinin birtarafli totbigi mikrotsikl haftasinin sonunda masqin effektlorino manfi
tosir gostormoklo borpa proseslorindon ¢ox baza va zorbs tipli mikrotsikllords
yorulmanin siiratli inkisafina rovac vermis olardi.

Belolikls, yeniyetmo idmangilarin illik tsiklin mikrotsikllorindo masqi zamani
yuklorin qurulmasi ils bagli adabiyyat qaynaglarinin Gyranilmasi, Gmumilasdirilarak
mdvzunun todqgiqatlara totbiqi asagidakilari xiilassolosdirmoys imkan vermisdir.
Tokmiibarizlik idman novlorinds toplanmis ¢oxsayli tacriibalora baxmayarag, onun
bir ¢ox nodvlorindo yUklorin paylanma variantlari, ndvbolosdirilmosi  vo
yeniyetmoalorin hazirligimin tsikllorinda yuklorin nisbatinin yaradilmasi hamiso elmi
cohatdon asaslandirilmamus, bir ¢ox hallarda metodoloji sahvlara, idman naticalarinin
SoViyyosinin azalmasima gotirib ¢ixarmus olur. Illik tsiklin mikrotsikllorde yiiklarin
qurulmasi daha az Oyronilmis bir masalo olaraq qalmaqdadir. Bu ¢argivado moasq
effektlorinin garsiligli tasirlorinin rolu artir, yiiklorin icrasindan sonra yeniyetmo
tokmubarizlorin tam yararli sokildo barpa olunmasi bas verir. Bu zaman miixtalif
istigamatli masq yiiklorin optimallasdiriimasina ehtiyyac artdigindan, hazirligin daha
uzunmiddatli tsikllorindo daha yuksok kumulyativ somaraliliyini tomin etmok

moqsadi ilo masqlarin elmi asaslarla qurulmasi ti¢iin tacriibalorin aparilmasi vacibdir.
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Il FOSIL

METODIKIi HiSSO

2.1. Todgiqatin metodlar:

Toadqiqat isindo qarsida duran vozifalorin holli tiglin asagidaki metodlardan
istifado edilmisdir:

- Todgigat isinin movzusu ila alagadar adobiyyat manbalarinin dyranilmasi va
tohlili;

- Pedaqoji miisahidolor va pedaqoji eksperiment;

- Antropometrik 6lgmalar (badanin uzunlugu, badanin kiitlasi, dos goafasinin en
dairasi);

- Fiziometrik 6lgmalar (spirometriya, pulsometriya, sfigmomonometriya va s.);

- Xronometriya (xronometraj);

- Tadgiqat naticalorinin statistik islonmasinin metodlari.

Tadqgiqgat isinin moagsadine miivafiq olaraq planlagdirilan vazifalarin halli Gglin
coxlu sayda odobiyyat monbolori tohlil olunmusdur. Movzu ilo bagh xiisusi
adabiyyatin islonmasi sayasinds tokmdibarizlik novlarinds yeniyetmo idmangilarin
hazirhiginda movcud olan c¢atismamazliglar askar olunmus, idmangilarin
tokmillasdirilmasinin ¢oxillik marhalasinds sambogularin hazirliginda istifads olunan
mosq metodlar1 miiqayisali sokildo nozordon kegirilmisdir. Bu zaman daha az
dyranilon problemin illik magq tsiklinin strukturunda miixtalif istigamatli yiklorin
optimallagdirilmasi1 Vo programlasdirilmasinda oldugu malum olmus, onlarin hazirliq
dovrinin mikrotsikllorindo paylanmasi nazordon kegirilmigdir. Moahz bu ddvrds
yeniyetmoalarin horaki va energetik potensiali formalasir, asas idman yariglarinda
gqazanilan ugurun osasi qoyulur. Bu zaman idman ixtisaslagsmasi morholosinds
yeniyetms sambogularin hazirh@imnin timumi (funksional) va xtsusi (fiziki, texniki —

taktiki) meyyarlari (kriteriyalari) Kifayyotedici soviyyads olmadigi molum olmusdur.
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Pedaqoji miisahidolor, asason, vizual olaraq aparilmis, yeniyetmalorin mosq va
test yUKlorinin icrasina reaksiyasi vo hazirliq dovriinds yiklorin dozalasdirilmasi ilo
bagli masalalorin giymotlondirilmasi aparilmisdir.

Pedaqoji testlosdirmada yeniyetmos idmangilarin funksional testlorin kdmoyi ila
naticalor giymoatlondirilmis, onlarin yas soviyyasino uygun fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafinin vaziyyati yoxlanilmisdir.

Antropometrik Olgmoalor organizmin fordi gostoricilorinin  yas — ¢oki
normalarina uygunlugunun tayini {i¢iin aparilmis, yeniyetmoa Vo gonclorin funksional
voziyyatinin pubertat dovrdaki vaziyyatin giymetlondirilmasi aparilmisdir. Olgmalor
badonin uzunlugu, badanin Kitlasi, dos goafasinin en dairasini ohato etmisdir. Badanin
uzunlugu standart tibbi rostomerin (boy6lmoanin) kémayi ilo hoyata kegirilmisdir.
Bodonin kiitlasi tibbi — elektron torazinin kdmayi ilo, dos qofasinin en dairasi isa
santimetrlik lentin kdmayi ilo mamaliklarin saviyyasinds aparilmigdir.

Yeniyetmolordo aparilan yoxlamalarda aliman gostoricilor dord blokda
birlogdirilmisdir: antropometrik, funksional, fiziki vo psixomotor. Nozarat testlorinin
kompleksi yeniyetma sambocular Ggtin 15 gostaricilordon ibarst olub, onlarin har biri
organizmin oslamatlorindan birini xarakteriza etmisdir vo bunlar bir — biri ilo
korrelyasiyada olmamuslar.

Harvard step — testi (HSTI) — orqanizmin fiziki is qgabiliyyatinin saviyyasini
tomin etmoys imkan verir. Hor bir yoxlanilan saxse 4 dagige middatinds 4 addimdan
ibarat olan harokat aktini icra etmok tapsirilir (har bir akt — 40 sm hindurliys malik
pillokona galxma — enma harokatlori névba il icra olunmali, temp bir dagigads 30
tsikldon ibarat olmagla, eyni tipli olmalidir. Horoki tapsiriq basa catdiqgdan sonra
yoxlanilan soxs oturarag onun Grak vurgular: (UVS) say1 30 saniys miiddatinds tayin
olunur. Sayma omoliyyatt borpanin 2 — ci, 3 — cl, 4 — cu doagigalorin avvalinds
aparilir. Harvard step — testinin indeksi (HSTI) asagidaki standart diisturun komayi
ila tayin olunur.

HSTI=100"- t/2 - (pl +p2+p3),
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Burada, t — testin icra miiddati, saniyslorlo; p1, p2, p3 — UVS — nin gostoricisi,
barpanin 2 — ci, 3 — cl vo 4 — cu dogigalorinds, vur/dag. Harvard step — testinin

indeksi asagidaki cadvalin kdmoayi ilo hayata kegirilir (cadval 2.1.).

Cadval 2.1.

Harvard step — testin naticalorinin giymatlondirilmasinin skalasi

Qiymatlondirmo HSTI — nin giymoti
Ola 90 vo yuxart
Yaxsi 80-90
Orta 65-80
Ortadan asag1 55 - 65
Qeyri — kafi 55 — don asagi

Riiffyenin funksional smagi (Riiffye — Dikson modifikasiyasinda) — Urok —
damar sisteminin is qabiliyyatini giymatlondirmok magsadi ils totbig olunur.

Ruffye funksional sinaginin (Ruffye — Dikson modifikasiyasinda) [I"paeBckasi,
2004] kdmoayi ilo Urok — damar sisteminin is qabiliyyoti gqiymotlondirilir. Smagin
icrasina kegmodan avval nisbi sakitlik vaxtt UVS 15 saniyye muddetinds sayilir vo
bu gostarici P; ilo isara olunur. Bundan sonra, 45 saniyys middatinds 30 dagigalik
oturub — durma harokati icra olunur, yenidon UVS sayilir vo Py ila isare olunur. Barpa
dovriiniin sonrak: birinci dagigesinin ilk 15 saniyyasinds UVS sayilir vo Pz ilo isara
olunur. UVS — nin alimus gostaricilori (UVS — Py, P,, P3) asasinda Riiffye — Dikson
indeksi agagidaki diisturla hesablanir:

IR=[4x (P +P,+P3)—-200]/10

Riffye — Dikson indeksi — 3 — don az va 20 — don yuxar1 olmayan giymatlorlo
toyin olunmusdur. Ona gora do, Urayin is gabiliyyatinin giymatlondirilmasinin skalasi
asagidaki gradiyentlora malik olmusdur: 3 — don asagi — yiiksak is qabiliyyati; 4 — 6 —
yaxst, 7 —9 — orta, 10 — 15 — kafi, 15 — don yuxar1 — geyri — kafi is gabiliyyati Kimi

qiymatlondirilir.
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Ol pancasinin dinamometriyasinin asas magsadi sag va sol alin gucindn tayini

moagsadi ilo aparilmisdir (m vo sm — 19).

30 m masafoys qacis — idmangida siirat keyfiyyatinin toyini mogsadi ilo
apartlmisdir (saniyyo).

Uzanaraq qollarin iizorinds dartilmalarin say1 ilo quvve dozimllylnl toyini
ucln istifado olunur, dartilmalarin iradi olaraq maksimal tempdo say1 verilmis vaxt
arzinds geyd olunur.

Qarin oazalalarinin glict — boylk ozalo qruplarinin qiivve dozimllylni tayin
etmok Tli¢iin icra olunur, bu zaman idmangi arxasi iisto uzanmig vaziyystdo garin
ozololorini biitiin qarin ozololorini qrup halina yigaraq dizlorindon tutaraq horokati
icra edir vo sonra yenidon avvalki hala qayidir, bu halda tam sokildo icra olunan
horakatlorin say1 qeyd edilir.

“Elastikliyi” toyin etmok Ug¢in testin komoayi ilo oynaglarda elastiklik tayin
edilir. Bu zaman idmang1 ayaqyalin oturacagin konarinda dayanir, ayaqlar bir yerdo
olmagq sorti ilo, diz oynaglar tam diizaldir. Bu halda idmang1 6no dogru diiz agilmis
ollorlo désamoya dogru ayilorok skalada bolgiilora toxunmalidir. Bolgiilor skala
Uzarinds “0” — la baslanir (d6somanin sathi Uizorindo), olin barmaglar1 miivafiq 6l¢iiya
catana godor harakat icra olunur.

“Moakik gacis” testinin komayi ilo idmangida siirat keyfiyyati toyin olunur,
haorokatlorin  koordinasiyast va caldliyi qiymotlondirilir. Bu testin icrasi zamani
yoxlanilan soxs 10 m mosafoni birinci “punkta”, sonra ikinci “punkta” qoador vo
arxaya finisodok (start xattino) siiratlo qagmalidir. Belaliklo, idmang1 30 m moasafoni
ticbucaq soklinda (har torofi 10 m olan) mosafoni “mokik gagis” formasinda yerino
yetirir. Iki cohtin naticalorindan iki an yaxsisi segilir, vaxt saniyyalorlo geyd edilir.
Olgmolar ol saniyyaodlgonin kdmoyi ilo aparilir (bir bolgii — 0,1 saniyys).

1000 m masafays gagisin komayi ilo Gmumi doézimlilik tayin olunur, gat
olunan masafays sarf olunan zamanla ifads olunur.

“Horokotdo olan obyekta verilon reaksiya”nin komoayi ilo yeniyetma va gonc
idmangilarin mokan — zaman xarakteristikasi keyfiyyatco giymatlondirilir. Gérmo -

motor reaksiyast millisaniyyalorlo toyin olunur. Bu smmaqda osas keyfiyyat
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reaksiyanin siiroti deyil, hom do horokotin doqiq icra olunmasi ilo vaxtin
dayandirilmasi olmusdur. Harokatlor bir nego dofo tokrarlandigdan sonra orta rogom
tapilmisdir. Beloliklo, harokatin icrasinin avvalindon vaxtin dayandirilmasina qoador
doqiq geyd olunmasi verilon reaksiyanin miiddati kKimi gobul olunmusdur.

“Tepping — testin” komayi ilo ol azolo gruplarmin local isin icrasi zamani
quvvatini giymotlondirmak Ugln istifado olunmusdur. Yoxlanilan soxsa 15 saniyya
muddstindo karandagla maksimal tezliklo toroflori 10 x 10 sm olan kagiz kvadratin
daxilina nogtalor goymaq toalob olunur. Bu zaman kagiz tizarina gqoyulan noqgtalar,
togriban, daira va ya ellips forma ilo mioyyan edilmisdir. Naticalorin analizi zamani
qoyulmus ndqtolor daironin konarindan morkozo dogru birlosdirilmosi sayasinda
miimkiin olmusdur. Nozarat yoxlamalarinin gostaricilarinin kompleksina, hamginin,
fiziki inkigafin osas U¢ gOstoricisinin xarakteristikasi (boadonin uzunlugu, badonin
kitlosi vo dos gofasinin en dairasi) da daxil edilmisdir vo onlar hazirliq dovriiniin
avvalinds va yekununda yeniyetmolords bird aha toyin olunmusdur.

Yeniyetmo sambogularda trok vurgularinin say1 (UVS) nobzin sayilmasi ilo
toyin olunmus va bu metod pulsometriya adlanir. Bu zaman asas mogsad icra olunan
har bir yiikiin icrasindan darhal sonra barpa dovrinin 1 —ci, 2 —ci, 4 —cliva 7 —ci
dogigoesinds isin intensivliyindon asili olaraq UVS — nin sayilmasi olmusdur.
Olgmoalor hor bir idmangi Uzarinde fordi olaraq aparilmisdir (boyun nahiyyasinds,
bilokds, palpatory yolla), ilk 10 — 15 saniyys muddatinds aparilmigdir vo yuxarida
oksini tapmis barpa dagigelorinds tokrarlanmisdir. Bu dlgmolor UVS — nin barpa
sUratinin (qradiyentin) hesablanmasi {i¢iin istifado olunmusdur. Yoxlamalar har bir
mikrotsiklda miixtalif fiziki yuklorin istiqamotindon asili olaraq tokrarlanmisdir. UVS
— nin Olcusinin doayisilmasi (GrP, vur/daqg) istirahot zamani barpa olunmasinin
muddati (1 —ci, 2 —ci, 4 — cll vo 7 — ci dogigelordo) isin intensivliyindon asili olaraq
UVS — nin (vur/daq) verilmis araliq dovrda barpaya sarf olunan dagigolora bélmaklo
(1, 2, 3 vo s. dog) tayin olunur. Umumi halda nabzin azalmasinin siiratinin
(gradiyentinin) 6lcust barpa dovrinds asagidaki timumi diisturla hesablanmisdir:

GrPia-2=(Pi1—Pi) /tia-2=APia_2/tia_2
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burada: GrP; 1 — 2 — barpa dovrinds vaxtin 1 — ci momentindon 2 — ya (ti 1 - 2),

dagigalorlo) gader UVS — nin gradientinin (slirotinin) hesablanmasi; A Piq 2 = (Pi 1
— Pi 2) — UVS — nin 6lgustunin hamin dovrds dayisilmosi. Masalan, intensiv gorgin
isin icrasindan sonra UVS — nin gostoricisi 182 vur/daq, barpanin 2 — ci dagigesinin
avvalinda 172 vur/daqg, 4 — cl dagigonin avvalinds 152 vur/daqg, 7 — ci dagigenin
ovvalinda 126 vur/daq barabordise, onda UVS — nin barpa gradiyentinin 6lgusi
(UVS, GrP) asagidaki kimi olacaqdir: 1 — ci dagigonin avvalindon 2 — ci dagigenin
avvaling gadar: GrP _» (182 — 172)/1 = 10 vur/daq; 2 — ci dagiganin avvalindan 4 —
cu dagigoanin avvalina godoar GrP; — 4 = (172 — 152)/2 = 10 vur/daq; 4 — ci dagigonin
avvalindan 7 — ci daqigenin avvalinadok GrPu - 7y = (152 — 126)/3 = 9 vur/dag. Bu
misalda UVS — nin barpasinda eyni tipli siirot miisahido olunur: 1 —2,2 — 4,4 -7 —
ci barpa dogigolords yiiksok aerob proseslorin hesabina enerji alindigini giiman etmok
miimkiindiir. Alinmis naticalor (yeniyetmo idmangilardan ibarat qruplar tzra) fasil 3
— do aksini tapmusdir.

Noticalorin statistik hesablanmasi metodlarina standart variasiya statistika
metodlart  daxil edilmisdir. Windows omoliyyat sisteminin  pentium 1V
kompyuterindo qurasdirilmis statistika 6 proqramindan istifado olunmusdur.
Naticalorin islonmasi prosesinds statistik standart statistikanin metodlarindan
asagidakilardan istifado olunmusdur: X — orta giymatlor, 6 — standart konaragixmalar;
CV - variasiya sabiti; SE — orta standart xota. Yeniyetms sambogularin fiziki
hazirli@inin strukturunun analizi zamani biitiin géstaricilorin Gmumi giymatlondirma
amillarinin standartlarin1 comindan va bu com amilinin Gmumi se¢im dispersiyasina

tovhasinin giymatlondirilmasindan ibarat olmusdur.

2.2. Tadgigatin taskili

Todgigatlar 15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin {izorinds aparilmus, illik
mosq dovriiniin hazirliq dovriinii ohato etmisdir. Toadgigatlar ¢ marhaloni shato
etmigdir. Todgigatda 30 nofor istirak etmisdir. Onlarla aparilan mosqlarin birinci

morholasinds onlarin fiziki hazirhginin meyyarlart (kriteriyalari) toyin olunmusdur.
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Bu meyyarlar osasinda idman ixtisaslagsmast morhalasine hesablanmig kompleks
nozarot islonilib hazirlanmisdir.

Tadgqiqatlarin ikinci marhalasinds sambogularin illik masq tsiklinin strukturuna
xiisusi hazirhigimin amillorinin tosiri todqiq edilmisdir.

Tadqiqatlarin tiglincii moarhalasinds 15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin
organizmina toasir edon mosq yiiklorinin qurulmasit metodikasinin eksperimental
olaraq asaslandirilmasi hazirliq dévriiniin mikrotsikllorinds hoyata kegirilmisdir. Bu
da yeniyetmolorin 6z idman ustaliginin hayata kegirilmasino zomin yaratmis olur.

Tadqiqat isindo garsida duran asas vazifonin halli {i¢iin yoxlamada istirak edon
yeniyetmo idmangilardan iki qrup formalasdirilmisdir, bu zaman onlarin
organizmindo gedon fiziki inkisafin heteroxronlugu nozors alinmigdir [51, s.5-8].
Nozarat grupuna 10 nafor daxil edilmis, onlar asasan idman moktablarinds oxuyanlar
uclin tortib olunan programlar osasinda mosq etmisdir [Kamamuukos, E.B., 2009].
Tocrlbi qrupa daxil olan yeniyetms txekvondocgular (12 nafor) hamin programa
uygun olan proqramla misq etmokloa, alave olarag masq yiiklarinin da tasirina moruz
qalmiglar. Bu qrup {iglin mikrotsikllords icra olunan masq yiiklorinin qurulmasi
hoyata kegirilmisdir vo bu sahado c¢alisan miitoxassislorin tovsiyyslori nazars
alinmigdir [17, s.8; 18. s.18-21]. Hoar bir mikrotsikl nazarat grupundan fargli olaraq
muxtalif istigamatli mosq yiiklarin tatbiginin ardicilligi miisyyan olunmusdur (sok.
3.1. vo 3.2.). hor iki grupa daxil olan yeniyetmo idmangilar {i¢iin planlasdirilan
yuklarin yalniz mikrotsikllards tesir ardicilligina gora forglonmisdir.

Yeniyetmolorin mosq prosesindo mosq vasitalorinin zonalar Uzro paylanmasi
illik mosq dovriinds nisbi zonalar Uzrs paylanmasi hoyata Kegirilmigdir. Bu halda asas
istinad organizmin aerob imkanlarinin artirtlmasina istiqgamatlondirilmisdir vo bunun
pay1 hazirliq dévriindoe Umuminin 71% - godor olmusdur. Bu zaman aerob — anaerob
istigamatli yiklorin pay1 22,5%, qlikolitik istigamatli yuklarin hacmi — 3,4%
olmusdur.

Totbiq olunan ytklarin tatbiqi zaman1 daha ¢ox malumatlarin alinmas1 moagsadi
ilo fiziki inkisafin {i¢ asas gostoricisi (badonin uzunlugu, badanin kitlesi va dos

gofasinin en dairasi) vo bir sira nozarst horokotlorinin bozilori doyisilmis, noticodo
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onlarda horoki bacariglar1 qiymotlondirilmisdir: 30 m mosafoys qagis (stirot

keyfiyyatlori), qollar Uzro uzanmis voziyystdo dartilma (qiivve dozimlulik),
gimnastika tiri Uzorinds ayaq Usto 6no dogru ayilmok, barmaglarin ucu ilo désomaya
toxunmaq (elastiklik, mutsharriklik, oynaq vo onurganin miitoharrikliyi), “mokik
qacgis”in vaxtt (3 x 10 m) (caldlik, harokatlorin koordinasiyasi). Hom¢inin mosq
yuklorina “harokotdo olan obyekts” reaksiyanin miiddati vo 15 saniyys muddatinds
maksimal sayda horokotlor (asanlagdirilmis variant1 olan “tepping — test”).

Pedaqoji eksperimentlor iki illik masqin gedisindo hazirliq dovriinds hoyata
kecirilmis, pedaqoji eksperimentds istirak edon yeniyetmolor haqqinda molumatlar
asagidaki kimi olmusdur: yeniyetmolorin yasi — 15 — 16, bodonin orta uzunlugu — 146
— 158 sm, bodon kutlesi — 42 — 47 kq, dos goafasinin en dairasi — 62,0 — 76,5 sm,
Riffye — Dikson indeksinin giymati ilo 7,9 — 17,4 sorti vahid olmusdur.

Yeniyetmo sambogularin icra etdiklori yuklorin tasirindoan sonra 15 kompleks
testlordan istifado olunmusdur. Bu gostaricilor yeniyetma sambogularin orqanizminin
funksional imkanlarin1 daha yaxsi1 oks etdirmisdir. Bura daxil olan gostoricilor dord
qrupa boliinmiigdiir: antropometrik, funksional, haraki (fiziki) va psixomotor.

Yeniyetmolordo mikrotsikllords tesir edon yiklarin somarali qurulmasini va
hazirliq dovriindo onlarin effektivliyini qiymotlondirmok {i¢iin aerob is gabiliyyati
Harvard Step — testi (HSTI) vo lirok — damar sisteminin is qabiliyyatini va barpa
olunmasini Ruffye — Dikson indeksi standart ylklordan istifade olunmusdur.

Alman naticolor hazirlq dovriiniin - mikrotsikllordo mosq  yiiklarinin
qurulmasinin metodikasint eksperimental olaraq idman ixtisaslagmast dovriinda
osaslandirmaga imkan vermis olur. Pedaqoji eksperimentlorin yekununda alinan
naticolor Gglincli fosildo oksini tapmis, miizakirs olunmus, miizakira olunaraq
todgigatin yekun naticalorinin formalasmasina imkan vermisdir. Naticalorin statistik
olaraq islonmosi pedaqoji eksperiment naticalarinin Gmumilasdirilmasi va tartibine

imkan vermisdir.
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111 FOSIL

TOCRUBI HiSSO
YENIYETMO SAMBOCULARDA BAZA 9SASINDA FiZiKi, FUNKSIONAL

GOSTORICILORININ VO FiZiKi HAZIRLIGININ QARSILIQLI TODQIiQi

3.1. Yeniyetmo sambocularin baza hazirh@ morhalasinin avvalinda fiziki
hazirh@imin gostaricilarinin giymatlondirilmasi

Muasir idmanda gonc idmangilarin funksional, texniki — taktiki vo psixoloji
hazirligr verilon toloblor osasinda ¢oxillik mosq prosesinin qrsisinda duran
mosalalorin hallina magsady6nlii yanasmani talob edir [35, s.30-35; 38, s5.13-18].
Yeniyetmoalorin hazirhiginda asas vo masul marhalalarindan biri masq marhalasi (3 —
4 illik tolim) hesab olunur. Idman hazirhigmin ugurlu getmoasi tclin bu marhalodoa
organizmin  organ, toxuma, organlar sistemindo  optimallagdirilmis  vo
balanslasdirilmis inkisaf prosesini tolob edir, horoki vardislor, bacariglar vo
keyfiyyatlorin formalasmasindan asili olur [47, 5.332-338; 48, 5.39-40; 55, s.23]. Bu
morholoda idman tokmiibarizlorinds yeniyetmolorin texniki — taktiki hazirligina
boylk digget ayrilir, ¢linki, gonc idmangilar nisbaton qisa dévrda killi migdarda
idman — texniki hazirliginda ¢oxlu sayda texniki vardislora yiyalonmoalidirlor. Bundan
alave, gevikliyin inkisafi miirokkab koordinasiya olunan faaliyystin icra olunmasi
uclin gabiliyyatlorin tokmillosdirilmasini talob edir. Bununla da, doyison soraitdo
haraki faaliyyatin yerina yetirilmasi tiglin miiayyan imkanlar alds etmalidir.

Aparilmis todqigatlarda gostorilir ki, artiq 7 — 10 yash usaqlar fiziki torbiya
sisteminin miitosokkil toskilinin tasirina olave moruz qalirlar. Bu sobsbdon do,
yeniyetmo idmangilarin ixtisaslasmasiin ilkin moarhoalolorinds (12 — 14 yas)
masqgilar masqlarlo daha ¢cox masgul olanlarla koordinasiyaolunma tocriibasinin slda
olunmasina sensitiv dovrlorin imkanlarini itirmis yeniyetmolors istigamatlondirilmis

toloblors istiinliik vermis olurlar. Bu vacib dovriin aldon getmasi sobabindon idman
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harokatlorin texnikasimnin asas elementlorinin monimsanilmasi gecikmis olur, bu

hallarda horaki bacariq vo vardislordo catismamazliglar yaranir, naticods do fiziki
keyfiyyatlorin kifayyst godor inkisaf etdirmok, fiziki inkisafda yaranan forgi logv
etmak (talob olunan saviyyays va ya model gostariciya godar) va ya funksional va
fiziki hazirliq soviyyasino Qodor qaldirmaq miimkiin olunur. Naticoads, masq
effektinin soviyyasi ontogenezin bu ddvrinds asagi enir, bu da bir ¢ox hallarda
tokmubarizlorin masq qruplarindan konarda qalmasina sabab olur.

Idman praktikasinda bir ¢ox hallarda idmancilar idman ixtisaslasmasi
morhoalasinds artirilmis mosq vo yaris yiiklarini yerina yeritmok macburiyyastindo
qalirlar. Belo yanasma yeniyetma Vo gonc idmangilarin saglamligi iigiin rist amilino
cevrilmokls yanasi, onun idman karyerasina da son qoymus olar [14, 5.275].

Bununla olagodar olarag, masqlarin metodoloji cahotdon halli agiq bir aktual
problemo cevrilir, talim — magq prosesinin baza hazirligr vo idman ixtisaslagsmalari
dovriinds  samoaraliliyini  ylksaltmak maqgsadi ilo  kompleks mosalalorin  halli
aktuallasmus olur.

Tadgigat isinin bu seriyasinda 15 — 16 yash yeniyetmo sambocularda illik
hazirllq  dovriiniin ~ hazirhq  morholesinde  fiziki  hazirhq  soviyyeasinin
giymatlondirilmasi aparilmigdir.

Yeniyetmo sambogularda se¢mo aparan zaman onlarin yasdan asili olaraq
inkisaf tempi normal olmus, lakin onlarda siirot vo slirot — gilic goéstaricilarinin
askarlanmasi, fiziki is qabiliyyati Vo yiklorin icrasindan sonraki barpa olunmasi orta
soviyyodon asagi olmusdur. Qiivvo imkanlarinin inkisaf saviyyosi, c¢eviklik vo
psixomotor gostaricilorinin askarlanmasi yaxsi vaziyyatds olmusdur.

Nazarat grupuna daxil edilon yeniyetms idmangilarda HSTI — nin va Riiffye
indeksinin giymatlori ortadan asagi soviyyado, bu zaman ceviklikliyin vo RUffye
indeksinin indekslori bir — birindon ohamiyyatli doracods forglonmislor vo bu
variasiya sabitinin yuksok giymati — CV = 27,5% va CV — 20,4% olmusdur (miivafiq
olarag) (cadval 3.1.)



Cadval 3.1.

[1lik mosqin hazirliq dovriiniin avvalinda nozarots daxil edilon 15 — 16 yash

yeniyetmo sambogularda fiziki inkisafin vo fiziki hazirligin gostoricilori

%E.)iﬂ?irc?lirrg Ne Mduayina olunan gostaricilar S;atlsuk xagakterlstlkgl{a/r
1 Boadonin uzunlugu, sm 156,6 3,5 3,0
antropometrik | 2 Badon kutlasi, kq 47,4 1,6 2,7
3 Dos gofasinin en dairasi, sm 72,4 4,9 6,7
Funksional 4 HSTS, sorti vahid 60,2 6,7 10,4
gostoricilor 5 Riiffye indeksi, s.v. 12,5 2,4 20,6
6 Yerindon uzununa tullanma, m 1,70 0,08 6,0
7 “Uzanaraq” qoll.aél;c 9ac;lb — bikulmasi, 216 28 14.4
Fiziki 8 Qarimn azalal.aril.‘lin glcu, dofo 22,6 2,4 11,3
parametrlor 9 Ceviklik, sm 12,7 3,5 28,5
10 30 m gag1s, m/san 4.6 0,3 3,8
11 Islok olin giict, kq 35,4 2,8 8,4
12 3 x 10 m makik qagis, m/san 12,2 0,4 2,5
13 1000 m gagis, m/san 250,2 23,1 8,2
psixomotor 14 | Horokotdo ol_an obyekts reaksiya, ms 123,5 10,7 8,2
15 Tepping — test, 15 san 59,8 72 12,2

Codval 3.1-do oksini tapmus noticolor HSTI — nin vo Ruffye indeksinin

variativliyini mioayyan gadar oks etdirir, onlarda fiziki is qabiliyyatinin saviyyasini va
onlarin funksional sinaqglardan sonra barpaolunma gabiliyyatini miiayyan gador oks
etdirir. Daha az doyison qlvvads (CV = 11,33 — 14,4%), siratdo, tepping — testdo
gostaricisi (CV =10,7%) va dozitimlikds (CV = 8,2%) bas vermisdir.

Eksperimental qrupa daxil edilon yeniyetmo sambocularda Harvard step —
testinin vo RUffye indeksinin orta gostaricilori nazarat grupu ilo migayisada tagriban
eyni olmus vo bu sabitlorin variasiyasi, miivafiq olaraq, asagidaki kimi olmusdur:
Harvard step — testinin indeksi CV = 11,3%, Riffye indeksinin gdstaricisinin artmasi
23,5% toskil etmisdir. Lakin g¢evikliyin gostaricisi daha giicli artmigdir — CV =
32,5% olmusdur. Doziimliylin do Saviyyasinds mioayyan qadar yiksalmalor

olmusdur (cadval 3.2.).
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Cadval 3.2.

[1lik mosqin hazirliq dévriiniin avvalinda 15 — 16 yasli sambogularda inkisafinin vo

fiziki hazirliginin eksperimental qrupdaki gostaricilorinin voziyyati

Quuplartzr> [y | Miayina olunan gostorciar | —SeUSTk Xerakerstilar
1 Bodonin uzunlugu, sm 155,8 29 2,0
antropometrik 2 Badan kutlasi, Kq 47,6 3,2 3,2
3 Dos gofasinin en dairasi, sm 74,5 3,7 5,8
Funksional 4 HSTI, sorti vahid 63,2 6,5 11,3
gostaricilor 5 Riiffye indeksi, s.v. 11,8 3,0 23,5
6 Yerindon uzununa tullanma, m 1,67 0,07 4,2
7 “Uzane_llra_q” qo!larln acib — 235 35 17.8
bikulmasi, dofo

Fiziki 8 Qarin azalalgri_r]in gucu, dofo 25,7 2,5 13,9
parametrlar 9 Ceviklik, sm 13,2 3,6 32,5
10 30 m qagis, m/san 45 0,2 3,5
11 Islok olin glici, kq 35,6 2,8 9,3
12 3 x 10 m mokik gagis, m/san 12,5 0,3 2,6
13 1000 m gagis, m/san 2459 24,5 9,6
_ 14 Horakotds olan obyekto reaksiya, 126.4 0.8 75

psixomotor ms
15 Tepping — test, 15 san 61,8 55 9,3

Yuxarida sadalanan gostaricilor hor iki grupdan olan yeniyetmas sambocularin
icra etdiklori haraki va funksional imkanlarinin strukturuna va funksional vaziyyastino
eksperimentlarin avvalinds gostardiyi tasiri xarakterizo etmis olur.

Nozarot qrupuna daxil edilon yeniyetmo idmangilarin eksperimental qrupa
daxil edilonlor Gzorinds HSTI — na va islok olinin gdciiniin gostaricilorina gora

muoayyan Ustlnliys malik olmuslar (cadval 3.3.).
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Cadval 3.3.

[1lik mosqin hazirliq dovriiniin avvalinds nozarst vo eksperimental grupa daxil edilon

15 — 16 yagh yeniyetmo sambogularda fiziki hazirligin gostaricilori arasinda yaranan

forglorin vaziyyati

e Qruplar

Ne Gostoricilor Nozarot eksperimental P

1 Bodonin uzunlugu, sm 156,6 £ 3,1 155,829 <0,01
2 Badon kitlasi, kq 474 +1,1 476 £ 3,2 >0,005
3 Dos gofasinin en dairasi, sm 72,4+ 39 745+ 37 >0,005
4 HSTI, sorti vahid 60,2 £ 5,7 63,2+ 6,5 >0,005
5 Riiffye indeksi, §.v. 125+27 11,8+3,0 >0,005
6 Islok olin giici, kq 35,4 +27 35,6 +2,8 <0,05
7 30 m qagis, m/san 46+0,2 45+0,2 >0,005
8 Uzununa tullanma, m 1,70 + 0,09 1,67 + 0,07 >0,005
g | “Urzanarag’qollarinagib - 216428 235+35 >0,005

blkulmasi, dofo
10 Qarin azalalarinin gucd, dafa 226+24 255+25 >0,005
11 Ceviklik, sm 12,7+ 3,5 13,2+3,6 >0,005
12 3 x 10 m mokik gagis, m/san 12,2+0,3 45+0,3 >0,005
13 1000 m qgagis, m/san 250,2 + 23,8 2459+ 245 >0,005
14 |  Horoketdo olan obyekta 1235+ 10,7 126,4 + 9.8 >0,005
reaksiya, ms
15 Tepping — test, 15 san 59,8 +7,2 61,8 +55 >(,005

Codval 3.3-don goriindiiyii kimi, HSTI — nin va islok alin giiclindan basqa,
digar miayina olunan gostaricilor izro yeniyetms sambocularin har iki grupunda
statistik etibarliliq miisahido olunmamisdir. Bu statistikanin toloblarina vo miayins
olunanlarin ilkin vaziyystins uygun olmusdur.

Yeniyetmo sambocularin idman hazirliginin marhalasinds fiziki hazirliginin
qarsilight sokilda Gyronilmosi zamani yaradilmis nazarat vo eksperimental gruplarda
sorbast doyisikliklarin  Gyronilmoasinds iki movgedon yanasilma aparilmisdir:
ohamiyyatlilik (mihimluyl) veo montiqi cohatdon hor bir blokda (antropometrik,
funksional, fiziki vao psixomotor), hamgcinin do mixtalif bloklara aid olunan
gOstoricilor arasinda gostaricilor qarsiligl sokilds tohlil olunmusdur.

15 — 16 yash sambogularda fiziki hazirligin gostoaricilorinin olageli sokildo

tohlili test tapsiriglarinin masq prosesindo kompleks sokilda ifads etmays imkani
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verir. Tohlillor osasinda yeniyetmolorin hazirhginda zoif holgolori ayird etmoyo
kdmak edir.
Yoxlamalarda alinan naticalor asagidaki codvaldo oksini tapmisdir (cadval

3.4.).



giymatlondirilmasi (n = 8)
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Cadval 3.4.

15 — 16 yash yeniyetmo sambogularda fiziki hazirligin gostoricilori arasinda korrelyasiya sabitlorinin garsiligli alagalarinin

Ne | Gostoricilar 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 | Badonin uzunlugu, sm
2 Badon kiitlasi, kq 0,95
3 | Dos gofasinin en dairasi, sm 0,46 0,98
4 HSTI, sorti vahid 0,12 0,13 0,18
5 Riiffye indeksi, §.v. 0,37 0,24 0,17 0,91
6 Islok olin glici, kq 0,15 0,07 0,23 0,37 0,51
7 30 m qagis, m/san 0,28 0,31 0,51 0,33 0,45 0,48
8 Uzununa tullanma, m 0,48 0,43 0,15 0,14 0,59 0,53 0,73
9 “Uzanaraq” qollarin a¢ib — bikilmasi, | 0,05 0,13 0,49 0,37 0,52 0,56 0,52 0,44
dofo
10 | Qarin azalalorinin glicl, dofo 0,33 0,40 0,51 0,35 0,50 0,47 0,44 0,34 0,50
11 | Ceviklik, sm 0,15 0,13 0,24 0,11 0,19 0,36 0,29 0,20 0,69 0,29
12 | 3 x 10 m mokik gag¢is, m/san 0,34 0,44 0,52 0,29 0,50 0,51 0,76 0,29 0,75 0,80
13 | 1000 m masafaya qagis, m/san 0,15 0,05 0,42 0,81 0,82 0,55 0,60 0,56 0,63 0,43
14 | Horokotdo olan obyekto reaksiya, ms 0,010 |0,24 0,34 0,35 0,59 0,64 0,62 0,44 0,57 0,44
15 | Boadonin uzunlugu, sm 0,38 0,39 0,55 0,37 0,40 0,44 0,42 0,72 0,60 0,59
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Bodon uzunlugunun, badan kiitlasinin va dos gafasinin en dairasinin yeniyetmo

idmangilarda garsiligh alagelorin sixligi r = 0,95 vo r = 0,98 (p< 0,05) giymatino
catir. Harvard step — testi vo Ruffye indeksinin gqiymoti arasinda qarsiliqli alagenin
sabiti r = 0,62 (p< 0,05) yuksok olmamisdir. Yeniyetmalordo 1000 m mosafoys gagis
vo HSTI va Riiffye indeksinin arasinda qarsiligl tasirin naticalori, miivafiq olarag, r =
0,81; r=0,82; r = 0,91 kimi geyd olunmusdur. Hom¢inin da, 30 m masafays vo 3 X
10 m mokik qagisin naticalori arasinda qarsiligh r = 0,76, uzununa tullanmada r =
0,73, tepping — testdo r = 0,72 etibarli qarsiligh oalagonin oldugu miioyyon
olunmusdur. Bundan olave, qlvve Xarakterli ylklorin naticalori ilo mokik qgagisin
naticaloari ilo alagasi r = 0,75 — 0,80 olmusdursa, 1000 m mosafays gacanlarda (r =
0,63) horokotdo olan obyekto reaksiyanin gostoricilori ( r = 0,64) arasinda

korrelyasiyada olmusdur.

3.2. 15 — 16 yash yeniyetmd sambocularin baza hazirhg morhalasinin
sonunda fiziki hazirhgmmin gostaricilarinin giymatlondirilmasi

Todqgiqat isinin bu seriyasinda illik mosq dovriiniin sonunda 15 — 16 yash
yeniyetmo sambogularda inkisafin vo fiziki hazirhi@inin gastaricilorinin nazarat va
eksperimental qruplarinda dayisilmasinin dinamikasi 6yranilmisdir.

Hazirliq prosesinin gedisinda yeniyetmo idmangilar orta hesabla 10,5 sm,
badon kutlesi iso ortalama olaraq 9,8 kq artmisdir. Bu gostaricilor boyatma
proseslarinin aktivlosdiyini gostorir. Dos gofasinin en dairasinin morfofunksional
dayisikliklori daha ¢ox olmusdur (orta hesabla 8,4 sm). Yeniyetmoalords imumi fiziki
is gabiliyyatinin saviyyasinin artmasi orta hesabla 9.4 sorti vahid, qlivva gostaricilori
(alin dinamometrik gostoricilori) orta hesabla 6,3 kg, uzanaraq gollar (zorinds
dartilma 5 dofs, qrupda “yigilmada” iso ortalama 4 dofo toskil etmisdir. Bu zaman
hom do 1000 m mosafaya qagisin naticalori xeyli yaxsilasmis (orta hesabla 6,0 san,
3,0% - o godor). Standart funksional yuk niimuns olan Riiffye sinagindan sonra
barpaolunma bir godor yaxsilasaraq 0,9 s.v. olub, toqriban 7 — 8% toskil etmisdir.
Lakin, bu zaman 30 m mosafays gagisda, 3 x 10 m masafoys makik qagisda, yerindan
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uzununa tullanmada, cevikliyin gostaricilorinds bir godor yaxsilagsmalar miisahido

edilmisdir.

Belolikla, illik masq silsilasinin hazirliq dovriiniin sonuna miiayina olunan qrup
idmangilarda yasdan asili olaraq inkisafin tempi, fiziki is qabiliyyatinin
gOstoricilorinin yaxsilasmasi, doziimliiliik inkisaf edir vo yiklorin icrasindan sonra
barpa funksiyalarinda siiratlonmisdir. Digar gostaricilorin saviyyasinin doyisilmasi az
miisahido olunmamisdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, hor iki grupa daxil olunan yeniyetmo sambocularda
tobii inkisaf praktik olaraq eyni olmusdur: boadonin boy atmasi orta hesabla 10,5%,
badon kitlosi 26,2%, dos qofasinin dairasi iso 14,2% - o godor artmusdir. Fiziki
inkisafinin dinamikasinda miisahido olunan artma 15 — 16 yash yeniyetmo
sambocularda morfofunksional doyisikliklor hor iki grupda foallagdigini gostarir.

Yeniyetma cambogularin har iki qrupun idmangilarina totbiq olunmus modelin
effektivliyini yoxlamaq Tg¢iin illik hazirh@in  sonunda tokraron yoxlamalar

aparilmigdir. Bu zaman alinan naticolor asagidaki codvaldo oksini tapmisdir (codval

3.5, 3.6.).
Cadval 3.5.

15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin nozarat qrupunda pedaqoji eksperimentin

sonunda fiziki hazirhgin gostaricilari (M £ m)

No Géstoricilor Tacrubanin dovri
B SN owvoli Sonu Artma faizi p
1 Boadonin uzunlugu, sm 156,6 £ 3,1 1719+45 9,8 < 0,05
2 Bodon kitlasi, kq 474+ 11 61,7+22 26,1 <0,005
3 | Dos q"fas'g'rg endairosi, | 254439 81,7+35 15,2 <0,005
4 HSTI, sorti vahid 60,2 £ 5,7 73,455 21,0 <0,005
5 Riiffye indeksi, s.v. 125+27 199+25 55 >0,005
6 fslok olin gicii, kq 35,4+ 2,7 424+£25 17,3 < 0,05
7 30 m qagis, m/san 46+0,2 6,6 0,2 2,2 >0,005
8 Uzununa tullanma, m 1,70 + 0,09 1,78 + 0,03 3,6 <0,005
g | "Uzanaraq’ qollarmagib— | 5 5, 5 g 23.8+ 2.4 15,1 <0,005
blkulmasi, dofo
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Cadval 3.5-in ard1

19| Qam 929'5;?;'”'” guel, | oo6+24 246+33 48 >0,005
11 Ceviklik, sm 127+35 142+28 44 0,005
12| 3x10m makik gacrs, 12.2+0,3 125+04 17 >0,005
m/san
13 1000 m gagis, m/san 250,2 + 23,8 241,7+ 20,0 1,8 >0,005
14| Horokatdoolanobyekts | 1,35, 107 | 1181465 3.0 >0,005
reaksiya, ms
15 Tepping — test, 15 san 59,8 +7,2 62,4 +4,6 2,2 >(,005
Codval 3.6.

15 — 16 yash yeniyetmoa sambocularda pedagoji eksperimentinin sonunda

eksperimental qrupun idmangilarinda fiziki hazirligmin gostoricilori (M £ m)

No Géstoricilor Tacrlbanin dovri
B Owvali Sonu Artma faizi p
1 Badonin uzunlugu, sm 1558+ 2,9 1705+ 35 9,5 O?)S
2 Badon kitlasi, kq 47,6 3,2 61,6 £2,0 26,0 035
3 Dos gofasinin en dairasi, 745437 820+38 14.0 <
sm 0,05
4 HSTI, sorti vahid 63,2 +6,5 78,8 + 6,4 22,5 035
5 Riiffye indeksi, s.v. 11,8+3,0 126+2,2 15,0 035
6 islok olin giicd, kq 35,6 +2,8 40,4 + 4,5 18,5 035
7 30 m qagis, m/san 46+0,2 5020,2 4.2 035
8 | Uzununa tullanma, m 1,67 + 0,07 1,79 + 0,06 6,9 005
“Uzanaraq” qollarin agib <
O | bikiilmosi, dof 285£35 265+29 190 | 005
Qarn azalalarinin glcd, <
10 dofo 25525 255+25 16,0 0,05
11 Ceviklik, sm 13,2+ 3,6 15415 15,2 035
12| 3x10mmokik qars, 45+0,3 14,8+ 0,2 4,0 )
m/san 0,05
13 1000 m gagis, m/san 2459+ 245 2335+18/4 48 035
14| Horoketda olan obyekta |, ), g g 118,8+ 6,5 6.9 <
reaksiya, ms 0,05
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Cadval 3.6-nin ardi

<
0,05

15| Tepping —test, 15 san 61,8 +5,6 65,8 + 3,5 12,0

Cadvallordon gorundiyd kimi, bu zaman eksperimental grupa daxil edilon
yeniyetmo idmangilarda haroki hazirligin saviyyasinde muoayyan godar Usttinliklors
malik olmuslar (p< 0,05). HSTI — nin tocriibo gostoricilorinin hor iki qrupun
idmangilarinda tohlili zamani artimin toqribon borabor oldugu (21,2%) molum
olmusdur, bu da idman hazirliginin gedisindo onun aerob komponentlo olagodar
olmasini gostarir. Bu halda eksperimental qrupa daxil olan yeniyetmo idmangilarda
Ruffye indeksino gora agiq — askar tistiinliiyiin oldugunu gostarir. Bu zaman artma
15,2% olmus va nazarat grupuna nazaran (5,6%) 3,0 dofa yiksak olmusdur.

Ollarin dinamometrik gostaricilorinin artma dinamikasina gora eksperimental
grupun yeniyetmolorindo bu artim nozarst qrupu ilo migayisodo daha boylk
olmusdur (eksperimental qrupda 18,8% - in noazarot qrupuna noazoron 17,2%
nisbatinds). Daha boyiik artma dinamikasi “uzanaraq” qollarin agilib — bukulmasi
yoxlama sinaginda miisahido olunmusdur (18,9% eksperimental qrupda, 15,”%
nozarat qrupuna nazaran migayisada) garm azalalarinin glict horaki tapsirigin icrast
zamani eksperimental qrupda bu gostoricinin nisbi artmasi noazarat grupu ilo
mugayisads 3,5 dofo yiksok olmusdur. Bu artma da boyilik govde azalo qruplarinin
inteqral xarakteristikasini oks etdirir.

Yeniyetmo sambocularda hoaroki imkanlarinin dinamikasini oks etdiron
naticalorin  muqayisali tohlili aparilan zaman molum olmusdur ki, bas veran
doyisikliklorin regional xarakters malik olmagqla, qisamiiddstli azalo cohdlarinin
askarlanmasini tolob edir. Bununla Dbelo, harokatlorin yiiksok tezliyini, diggstin
konsentrasiyasini vo samboya aid digar digar spesifik xtisusiyyatlorini talab edir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, yoxlama 30 m sinaqglarmin icrasi gedisinda
aliman noticalordo etibarli artma miisahido olunmusdur, bu hal ham do yerindan
uzununa tullanmalarda, makik qagisda nazarat grupu ilo migayisads eksperimental

qrupun idmangilarinda iki dofo ¢ox olmusdur (p< 0,05).
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Bu baximdan horokstdo olan obyekto gérmo horaki reaksiyanin miiddatinds

oks doyisikliklor agkar olunur, bu miiddotin artmasi eksperimental qrupa daxil olan
sambocularda noazarat qrupu ilo migayisads 2,4 dofs yiiksok olmusdur (eksperimental
grupda 6,9%, nozarot qrupunda iss 9,0%). Ceviklik smagmin gostaricilori
eksperimental grupda noazarat grupu ilo migayisads 3,6 dofa yliksok olmusdur.
Belolikla, pedaqoji ersperimentin sonuna yaxin eksperimental qrupa daxil olan
yeniyetms idmangilarda fiziki hazirligin gostoricilori nozarst qrupunun idmangilari ilo
miqayisado mioayyan Ustlnlikloro malik olmusdur. Pedaqoji eksperimentinin
naticalarinin tohlili onu da geyd etmoys asas vermisdir ki, mikrosilsilalords tatbig
olunan yiklor istigamatlori  Uzra muiayyan Gstlinliklor gazanmagla, idman
ixtisaslasmas1 moarhalalorinds effektli idman magqlorinin qurulmasi {igiin tacriibi asas

vermis olur.

3.3. 15 — 16 yash yeniyetma sambocularin baza hazirhg dovriinds masq
yuklarinin hacminin va intensivliyinin miayyan olunmasi, onlar arasinda
qarsihigh alaganin giymatlondirilmasinin eksperimental asaslarimin 6yranilmasi

Yeniyetmo sambogularin baza hazirliginin gedisinds totbigq olunan fiziki mosq
yuklarinin mikrosilsilalor asasinda toyin olunmasi iigiin yiiklarin zonalar (zra nisbi
siddatinin oyronilmasi, tohlili, UVS — nin dinamikas1, ixtisaslasdirilmis yiiklordan
sonrakt UVs — nin doyisilmoasinin gradiyentinin mikrotsikllori ahato edon giinlorda
toyini ilo alagadar olmusdur.

Tocrubalorin gedisinda nazarat vo eksperimental qrupa daxil edilon yeniyetmo
idmangilara pedaqoji eksperimentin gedisinda totbigq olunan yukloarin tasirinin analizi
zamani iki meyyardan istifade olunmusdur (UVS — nin dinamikas1 vo yukin
icrasindan sonra barpa dévriiniin 1, 2, 4 va 7 dogigalarinde UVS — nin gradiyentinin
doyisilmosi). UVS — nin borpa dovriindo dinamikas1 tasir edon yikiin istigamatini
xarakterizo etmisdir, UVS — nin gradiyentinin doyisilmoesinin qradiyenti iso
mikrotsikllords tasir edon xisusi yiklordon sonra barpa proseslarinin  sdratini

xarakterizo etmisdir (codval 3.7. vo 3.8.).
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Cadval 3.7.

dinamikasinin nozarst qrupundaki vaziyyati

15 — 16 yash yeniyetmo sambogularda fiziki hazirliginn illik strukturunun

gostaricilar

dovrin avvalinda

dovrin sonunda

| faktor Il faktor | Il faktor | | faktor Il faktor | Il faktor
1 badanin 0914 | 0272 - 0389 | 0881 | -0,022
uzunlugu, sm
2 bgdg”'ﬂqk““gs" 0927 | 0,151 - 0365 | 0868 | 0,126
3 DQD, sm 0,030 0,815 - 0,385 0,467 | -0570
4 HSTI, s.v. 0,656 | 0,445 - 0,873 | 0,004 | 0,029
5 R“ffyz 'V”deks" 0,888 | -0294 . 0,738 | 0546 | 0,058
6 | olingici, kg | 0,628 | -0,490 - 0,667 | -0,085 | 0,251
7 | 30 m qagis, m/s | -0,223 | 0,866 - 0,552 | 0,381 | -0,516
yerindan
8 uzununa 0725 | -0,602 - 0,809 0,222 0,369
tullanma, m
allorin uzanmisg
g | Vozlyyotdo 0648 | -0,393 0,288 | -0466 | 0470
bukilib —
acilmasi, dofo
Qarm
10 | ozololorinin 0,040 | -0,709 0206 | -0834 | 0,158
glci, dofa
11 | Ceviklik, sm 0172 | -0,369 0,344 | 0,065 | 0,741
1p | 3x10mmakik | 5081 | 0878 0245 | 0106 | -0,730
gagis, m/san
13 | 1000maags, | 5259 | 5590 0008 | 0162 | 0221
m/san
Harokotdos olan
14 obyekto 0,619 0,649 0,496 | -0,447 | -0,516
reaksiya, ms
15 | TePPINA—test, | 505 | 5709 0376 | 0066 | 0735
15 san
M 5,356 5,260 4,659 3,406 2,994
m 0,357 0,331 0,311 0,227 0,900
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Cadval 3.8.

15 — 16 yash yeniyetmo sambocularda fiziki hazirliginin illik strukturunun

dinamikasinin eksperimental qrupundak1 vaziyyati

Ne gostoricilor dévriin avvalinda dévriin sonunda
| faktor I Il faktor | | faktor | Il faktor 111 faktor
faktor
! badonin 0,499 | 0,705 0,407 0,074 | 0925 0,182
uzunlugu, sm
2 bgdg”'ﬂqk”“gs" 0777 | 0162 | 0102 | 0165 | 0909 0,007
3| DQD,sm 0435 | 0579 -0,306 0,429 | 0,591 -0,378
4 | HSTLs.v. 0,303 | 0,104 -0,833 0,374 | 0,028 0,757
> R“ﬁyz ndeksh | o448 | 0204 | 0801 | 0726 | 0426 | 0349
6 | olingict, kq | 0511 | -0,218 0,618 0,735 | 0,216 -0,608
7 | 30 m qagig, m/s | -0,041 0,338 -0,128 -0,795 0,272 -0,456
8 yerindan
uzununa 0782 | -0,026 0,456 0,526 | 0,654 0,096
tullanma, m
9 | ollorin uzanmis
voziyyatdo | g 485 | 0211 | 0650 | -0224 | -0,035 0,191
bukalub —
acilmasi, dofa
10 Qarin -0.813
azalolarinin 0,319 ’ 0184 | -0,811 | -0,297 0,066
gucu, dofo
11| Ceviklik,sm | 0678 | -0,148 0,042 0,470 | -0,071 -0,493
12 3x10mmokik | 5015 | 0gpo | -0451 | 0860 | 0305 | -0,008
gacis, m/san
13| 1000maagis, | 5540 | 9428 | 0348 | -0811 | 0,161 0,499
m/san
14 | Horokoatds olan
obyekto 0335 | 0361 -0,761 0,783 | -0,033 -0,107
reaksiya, ms
1o Teppind (L | 0068 | 0801 | 0439 | -0690 | -0386 | 0,167
M 3208 | 4,208 4,382 6,435 | 3,126 1,456
m 0215 | 0,280 0,292 0,429 | 0,208 0,097

UVS — nin gradiyentinin doyisilmesi icra olunan xususi yiiklorin miivafig

mikrosilsilalords icrasindan sonra gedon barpaolunmanin siiratini xarakterizo etmisdir
(sok. 3.1, 3.2. vo0 3.3).
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Yeniyetms idmangilarin illik hazirliq silsilosindo alaktat ytklordon (ATF vo

KRF hesabina icra olunan yiiklar) hor bir masgolodo ¢cox da bdyilk hacmdas istifado
edilmisdir, bu da hazirligin tortib olunmus proqramina miivafiq olmusdur. Yeniyetmo
sambocular da illik hazirligin avvalinds vo barpa mikrosilsilolords alaktat istigamotli
yuklordan istifads etmislor. Onu da geyd etmok lazimdir ki, mikrosilsilalorin ikinci
hissasinda nazarst grupunda besinci, eksperimental qrupda mosq yiiklori U¢ yekun
guna paylanmigdir. Bu da eksperimental qrupa daxil edilon yeniyetmolorin daha
boyik hacmda yiklari mikrosilsilo daxilinds icra etmoays imkan vermisdir. Lakin, bu
yuklarin imumi hocmini qorumaqla, onlarin nozarst qrupu iiglin payr qorunub
saxlanilmasina da digqgat yetirmoak lazimdir.

Borpa dovrinds alaktat yiiklorin tosirindon sonra UVS — nin dinamikasinin
oyranilmasi gostarmisdir ki, tatbig olunan yuklardonsonra nabzin géstaricisi har iki
qrupda yalniz ilk 1 — 2 dogigoalords forglonmisdir, yalniz barpanin 4 — cli vo 7 — Ci
dagigoelarinda bu gostaricido statistik dayisikliklor shamiyyatli olmusdur (6 vur/daq, p
< 0,05). Ikinci alaktat yiikiin mikrosilsilods icrasindan sonra, har iki grupda UVS — do
forglor yalniz barpanin 7 — ci daqigasinds statistik etibarli olmusdur. Mikrotsikldoa
{iciincii alaktat yiikiin icrasindan sonra qruplar arasinda forglor UVS — nin 4 — 7
dagigoelarda geyd olunmusdur (p <0,01).

Beloaliklo, totbiq olunmus ii¢ alaktat yiiklorden sonra UVS — nin dinamikasina
misahidolor g0stormisdir ki, eksperimental qrupa daxil olan sambogularda
adaptasiyaolunma nobzin asagi gostaricilorinds formalagsmaga baglamisdir.

Alaktat horoki tapsiriglarin mikrosilsilolorde icrast zamani UVS — nin
gradiyentinin tayini gostormisdir ki, bu gostaricinin giymati (¢ alaktat yukdindn har
birinin icrasindan sonra eksperimental qruplarda yiiksok giymatlora malik olur. Bunu

asagidaki sokildon do gérmok olar (sok. 3.1.).
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Sok. 3.1. mikrosilsiloda icra olunan alaktat yiiklorden sonra UVS — nin gradiyentinin

dinamikas1 (NQ vo EQ — un orta giymatlori asasinda).

Sokil 3.1-do oksini tapmis naticalordon goriindiyu kimi, icra olunan ilk iki
alaktat yiklordon sonra barpanin 1 — 2 -ci doagigelorinda har iki har iki qrupa daxil
edilon yeniyetmo sambocularda UVS — nin gradiyentinin élctilori bir — birindan bir o
gadar forglonmomisdir (p < 0,05). Barpanin 4 — cli dagigesinde miayina olunan
yeniyetms idmangilarda etibarli forglor yaranmisdir (p < 0,01). Lakin, barpanin 7 — ci
dogigoesinds qruplarin hor ikisinds UVS — nin gradiyentinin 6lgulorindo statistik
farglor miisahido edilmisdir.

fcra edilon Uglincti yikin mikrotsiklds icrast zamani yeniyetmolorde UVS —
nin qgradiyentinin giymati noazarat grupu ilo migayisods eksperimental grupun
idmangilarinda etibarli olaraq yliksok olmusdur (p < 0,01). Homginin, eksperimental
grupda barpanin 4 — cii dagigoalorinda shomiyyatli doracads iistiinliik qgazanmisdir (p <
0,01), lakin, barpanin 7 — ci doagigasinds barpaolunmanin siirati hor iki grupda
yenidan boarabarlosir.

Belo bir magam diqgsti 6ziino calb edir: nazarat qrupuna daxil idmangilarda
hor ii¢ alaktat yiikiin icrasindan sonra barpanin nisbi dayaniqliq siirati, orta hesabla,

16 — 18 wvur/doq olmusdur. Bununla yanasi, eksperimental qrupda bu gosterici
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mikrosilsilonin sonunda orta hesabla 16 — 20 vur/doq (p < 0,01) etibarli sokildo

artmugdir. Nozarat qrupunda borpa imkanlarinin asagi siiroto malik olmasiin nozaroe
alinmasi ilo alaktat istigamotli yukloro adaptasiyasinin parametrlori forgli istigamatli
yuklorda bu mikrotsikldo doyisilmoz olaraq qaldigini da qeyd etmok lazimdir.
Eksperimental gruda daxil olan yeniyetmo sambogularda UVS — nin gradiyentinin
doyisilmoasinin noazarat qrupuna daxil olan idmangilarla miiqayisodo mioyyan
usttinliiys malik olur, bu istigamatli alaktat yiklorin icrasindan sonra barpaolunmanin
slratinin meyyarina gora nazarat qrupundan yuksak olur (p < 0,05).

Hazirliq dévriiniin sonuna yaxin UVS — nin gradiyentinin ikinci yoxlamalardan
sonraki dinamikasi birinci yoxlamalarda oldugu kimi eyni xiisusiyyatlorlo xarakterizo
olunmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, hor iki qrupda UVs — nin gradiyentinin
dinamikasinda mikrosilsilalorda avvalki alaktat yiiklardon sonra nisbaton azalma
miisahido olunmusdur. Bu zaman eksperimental qrupda alaktat yiiklordon sonra barpa
proseslorinin slirot meyyarina goéro do nozarot qrupu ilo mugayisads statistik
ustiinliys malik olur (p < 0,05).

Beloliklo, UVS — nin dinamikasinda vo UVS — nin gradiyentinin doyisilmosi
dinamikasinda mikrosilsilodo aerob, gic, glikolitik vo alaktat istigamatli yiklorin
icrasindan sonra barpa proseslorinin ylksok siiroto malik olmasi eksperimental
grupun yeniyetms sambogularinda nazarat qrupu ilo miigayiseds UVS — nin asagi
fonunda etibarli doyisilmasilo xarakterizo olunmusdur.

Sambogularin illik hazirligi dévriinda qlikolitik xarakterli yiklordon yoxlama
goriislarinds vo yoxlama yarislarinda totbiq olunan islords istifado edilir. Bu halda
nazarat qrupuna daxil edilon yeniyetmo sambocular mikrosilsilo middatinds (¢ yik
yerina yetirmis, eksperimental qrupa daxil edilonlor iso iki yuku icra etsalor do,
Umumi hacm eyni olmusdur.

Urok vurgularinin gostoricisinin birinci glikolitik yikdan sonra barpasinin
dinamikas1 har iki grupun yeniyetmolorinds statistik etibarli doyisikliya malik
olmamis va 4 vur/dagigadon ¢ox olmamigdir (p < 0,05).

Qeyd etmok lazimdir ki, mikrosilsilods tetbiq olunan ikinci yikddan sonra

sadalanan doyisikliklor asagidaki kimi olmusdur: ikinci dogigedo ortalama olaraq 8
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vur/daq (p < 0,05), dordlncl doagigodan sonra 14 vur/doaq toskil etmisdir. Bu dalillor

onu agkarlamaga imkan vermisdir ki, eksperimental qrupa daxil edilon idmangilar
glikolitik yiki enerji tominatinin qarisiq zonasinda yerina yetirmislor (azalo isinin
asag1 gorginlik rejimindo) buradan onu da gérmok mumkdndir ki, birinci va ikinci
glikolitik yiklordan sonra mikrosilsilalords nazarat grupuna daxil edilon idmangilarda
barpasi comi 24 saata basa ¢atir, bu eksperimental qrupun idmangilarinda 72 saatdan
cox davam edir, burada istirahatarasi istirahat gtinlori do nozors alinir.

Ikinci qglikolitik yiikdon sonra borpa dévrinde UVS — nin gradiyentinin
gOstoricisi eksperimental grupa daxil edilon yeniyetmo sambogularin iistiinliyiinii
oks etdirir (sok. 3.2.). Beloki, eksperimental grupa daxil edilon idmangilarda UVS —
nin gradiyentinin Ol¢iisii artiq 1 — 2 doaqigalordo nozarat grupuna daxil edilon
yeniyetmo samboculardan tagribon 1,5 dofo yiiksok olmusdur (14 vur/daq 10 vur/daq
nisboati, p < 0,01). Ikinci qlikolitik yukin mikrosilsilods icrasindan sonraki ilk 1 — 2
dogigolordo barpa dovrindo nozarst qrupunda UVS — nin gradiyentinin
doyisilmasinin gqiymoti 8 vur/daq oldugu halda, eksperimental qrupda 14 vur/daq (p <
0,01) toskil etmigdir. Yiikiin icrasindan sonra eksperimental qrupun idmangilarinda
barpaolunmanin siirati, demok olar ki, iki dofs yiksok olmusdur.
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Sok. 3.2. Qlikolitik istiqamatli ylikin mikrosilsilads icrasinin UVS — nin

gradiyentinin dinamikasina tasiri.
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Yeniyetmo sambocularda barpa proseslorinin gedisino aparilan miisahidslordon

molum olmusdur ki, hor iki grupda UVS — nin dinamikasinin barpasinda
nazoragarpan doyisikliklor bas vermisdir. Beloki, borpanm ikinci degigesinde UVS —
nin gostaricisi har iki grupda 2 — 4 vur/daq (p < 0,05), dordincu dagigada isa 12 — 14
vur/daq (p < 0,01), yeddinci dagigads isa 10 — 16 vur/daq (p < 0,01) olmusdur. Sakil
3.2-do oksini tapmus gostaricilor hor iki glikolitik yiklorin icrasindan sonra
barpaolunmanin siiratinin forglondiyini tosdiq edir.

Yeniyetmo sambogularda UVS — nin qradiyentinin dinamikasinin dyranilmosi
gOstormisdir ki, eksperimental qrupda barpaolunmanin siirati hor iki yikdon sonra
xeyli yiksalir. Nozarot qrupunun idmangilarinda barpaolunmanin daha yiiksok stirati
yiikiin icrasindan 1 — 2 dogigo sonra olmusdursa, eksperimental qrupda bu 1 — 4
doagigalords miisahids edilmisdir.

Belaliklo, “glikolitik” mikrosilsilado har iki grupa daxil edilon yeniyetmo
idmangilarin barpasinda on aktiv faza yukin tosirindon sonra ilk dogigalords
miisahido olunur. Eksperimental grupda bu gostarici nazarat grupu ilo mugayisads
yiiksok olmusdur. Bundan olavs, eksperimental grupa daxil olanlarda borpas: UVS —
nin olclstndo noazarot grupu ilo mugayisado bir o godor ylksalmays sobab
olmamusdir, lakin, barpa yiksak tempds getmisdir, buna bonzar hal quvva xarakterli
mikrosilsilods do miisahids olunmusdur.

Yeniyetma sambogularda quvva istigamatli mikrotsikllords qlivva yiklarinin
har iki qrup ti¢lin qurulmasi (masq yiiklarinin Umumi hacminin barabor olmasi sorti
ilo) zamani farqlilik miisahido olunmusdur. Nozarat grupuna daxil edilon yeniyetmo
sambocularda quvve yuklori mikrosilsilonin ilk U¢ gini middatinds totbiq
olunmusdur. Ik giinda ylkin hacmi yiiksok olsa da, sonraki giinlards (2 — ci vo 3 —
cu glnlordo) azalmaga dogru getmisdir. Eksperimental qrupun yeniyetmo
idmangilarinda hamin qlvva yuklori mikrosilsilods daha daqiq barabar paylanilmisdir
(1 —ci, 2 —ci va 3 — cuigunlards), bu da istirahat giiniinden sonra daha boyiik icrasina
imkan vermisdir.

Yeniyetmo sambocgularin UVS — nin dinamikas1 ii¢ qiivve yikloerindon sonra

toyin olunmusdur. Ikinci qiivve yiikiindan sonra mikrosilsilonin avvalinds UVS — nin
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OlcUst barpanin ikinci daqigosindoki gostoricilordo forglor olmasada, dordinci ve
yeddinci dogigalarinde UVS eksperimental grupun idmangilarinda ortalama 8 vur/daq
asag1l olmusdur (p < 0,05). Lakin, bu gobildon olan birinci yiikiin icrasindan sonra
yeniyetmoalorin hor iki gqrupunda UVS — nin dinamikasinda statistik forglor nozoro
carpmamusdir. Mikrosilsilonin gedisindo {iciincii yiikiin icrasindan sonra UVS — nin
gOstaricisinda birinci va ikinci doagigealords doyisikliklor statistik olmamisdir. Lakin
barpanin 4 — cli va 7 — ci dagigelorinda hor iki grupda UVS — nin dinamikasinda
noazarat grupunda 10 vur/daq, eksperimental grupda iss 16 vur/daq olmusdur, burada
vaziyyat tacriibi grupun idmangilar torafinds olmusdur (p < 0,01).
Hom noazarot vo hom do eksperimental grupda UVS — nin gradiyentinin
gostaricilori sokil 3.3-da oksini tapmusdir.
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Sak. 3.3. Qlvva istigamatli mikrosilsilods xtsusi quivvs yiklarinin icrasindan sonra

UVS — nin gradiyentinin dinamikas.

Sokil 3.3-don gorundiyd kimi, birinci quvve ylkindon sonra hor iki grupda
barpaolunmanin dinamikas1 oxsardir. Ikinci, xiisusilo, tiglincii yiikdan sonra, 2 — 4

dagigo intervalinda UVS — nin gradiyentinin barpasi eksperimental qrupda togriban
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iki dofo yUksok olmusdur (ortalama olaraq, 11 — 12 vurgu doqiqo eksperimental

grupda va 6 vur/daq isa nazarat grupunda) (p < 0,01).

Yeniyetms sambogularin baza hazirliginda qiivva yiklarinin mikrosilsilalords
icrasindan sonra UVS — nin dinamikasinda alman noticolorin hor iki qrupda
miqayisasi gostormisdir ki, bu zaman daha boyiik etibarli doyisikliklor 2 — ci vo 3 —
cli yukdan sonra eksperimental grupda barpa dovrinin 4 — 7 doagigalari civarinda bas
vermisdir (p < 0,05).

UVS — nin gradiyentindo bas veron dayisikliklorin 6lgiisti birinci yiikdan sonra
barpanin 1 — 2 — ci dogigelorinds orta hesabla 4 vur/doaq olmusdur, ikinci yiikdon
sonra 2 — 4 dog civarinda - 2 vur/daq (p < 0,05), tglinci yikdan sonra — 3 vur/daq (p
< 0,05) olmusdur.

Belaliklo, illik mosq dovriiniin baza hazirligi marhoalosinds quvva istigamatli
hor U¢ yiklarindon sonra barpa dovriindo eksperimental vo noazarat qrupuna daxil
edilon yeniyetmo idmangilarda istirahatin 2 — 4 — cli doaqigalori civarinda daha aktiv
hoyata kegmisdir.

Lakin, nazarat grupu ilo migayisada barpa proseslari qiivva yiklarindon sonra
eksperimental grupun yeniyetmalorinds daha yiiksok siirotlo getmisdir (UVS — nin
asag1 gostaricilarinin saviyyasindo).

Aerob istigamatli yiklorinin mikrosilsilalords icrasindan sonra alian naticalor
sokil 3.4-do oksini tapmusdir. Aerob istigamatli mikrosilsilodo aerob ylklor nozarat
qrupunun idmangilarina 3 va 6 — c1 giinlordo, eksperimental grupun yeniyetmalarina
mikrosilsilonin 2 vo 6 — c1 giinlorinda totbiq olunmus vo UVS — nin dinamikasinda va
UVS — nin gradiyentinin dinamikasinda barpa olunmasinin gostaricilori oxsar oldugu
molum olmusdur. Aerob mikrosilsilads tothig olunan yiklardon sonra yukin Gmumi
hacmi noazarot grupu dlctn 315 doq, eksperimental qrup Ggln iso 330 dogige
olmusdur. O da geyd olunmusdur ki, qlivve (aerob — anaerob) va anaerob — alaktat
yuklarin dlcustnds muoayyan forglor do miisahido olunmusdur.

Birinci aerob yiiklardon sonra UVS — nin gostaricisi har iki grupun yeniyetmo
sambogularinda borpanin 1 — ci vo 2 — ci dogigalorinds etibarli doyisikliya

ugramamisdir. Bununla bels, barpanin dordiincii vo yeddinci dagigelorinds UVS —
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nin doyisilmasi nazarat qrupunda 12 vur/daq, eksperimental grupda 8 vur/daq (p <

0,05) toskil etmisdir. ikinci aerob yiikdon sonra barpanin artiq ikinci dogigesinda
UVS eksperimental grupun yeniyetmolarinda etibarli sokildo asag: olur (p < 0,05).
Nozarat vo eksperimental qrupdak: forgi orta hesabla 8 vur/doq (nazarst grupunda 12
vur/daq, eksperimental grupda 8 vur/daq). Birinci vo ikinci aerob boyiik siddatli
yliklordon sonra (hazirliq dvriiniin aerob mikrosilsilasinda) UVS — nin gradiyentinin
dinamikasinin barpa olunmasi sokil 3.4. — do oksini tapmisdir. Sokil 3.4-don
gorundiyd Kimi, birinci aerob yiikiin icrasindan sonra 1 — 2 vo 2 — 4 — cl borpa
dogigolorinds nozarot vo eksperimental qgruplarda UVS — nin gradiyentinin
doyisilmasi forgi nazarat grupunda 4 vur/daq, eksperimental qrupda ise 5 vur/daq (p <
0,05).

Lakin, 4 — 7 doqigolik intervalda nozarat vo eksperimental qrupda
barpaolunmanin siiratindoki doyisikliklar etibarli olmamisdir (p < 0,05). Ikinci aerob
yiikiin icrasindan sonra barpanin 2 — ci doagigesinds UVS — nin say1 eksperimental
grupun yeniyetmalorinda kifayyst godor asagi olmusdur. UVS — nin gostaricilorinda
2, 4 vo 7 — ci dogigolorda noazarat vo eksperimental qruplarda yaranan farglor orta
hesabla 8 vur/daq (nazarst qrupunda 12 vur/daq, eksperimental grupda 8 vur/daq)
olmusdur.

Qeyd etmok lazimdir ki, UVS — nin gradiyentinin dinamikasmmn
yeniyetmoalorin borpasi birinci va ikinci aerob siddotli boylk yuklorin illik
mikrosilsilods icrasi sokil 3.4-do oksini tapmugdir. Sakildon goriinduyu kimi, birinci
aerob yiiklin icrasindan sonra barpa doévrinde 1 — 2 vo 2 — 4 — cl dogige
intervallarinda UVS — nin gradiyentinda kaskin dayisikliklor hor iki qrupda miisahido
edilmisdir (nozarst grupunda 4 vur/dag, 5 vur/daqg iso eksperimental qrupda) (p <
0,01). Lakin, 4 — 7 dogige intervalinda nazarst vo eksperimental qruplarinda barpa
proseslorinin slratinda yaranan forglor etibarli olmamisdir (p < 0,05). Ikinci aerob
yiikiin icrasindan sonra UVS — nin gradiyentinin dinamikasinda oxsar voziyyot
alimmusdir, lakin barpa prosesinin surati 1 — 2 intervalda gedon borpaolunma sirati

yeniyetmo sambocularda tstunlik tegkil edir (p < 0,01) (sok. 3.4).
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Sok. 3.4. nozarat va eksperimental gruplarda UVS — nin gradiyentinin aerob
istigamatli yuklordan sonra mikrosilsilalor izra doyisilmasinin illik hazirliq

prosesinin avvalinds doyisilmasinin dinamikasi.

Gorundlyd kimi, mikrosilsilods doyisikliklarin némrasi qrafikde yuxarida,
asagida iso gruplar Uzra goéstoricilori oks olunmusdur. Sokildon o da aydin olur ki,
eksperimental qrupda barpa proseslarinin surati hor bir aerob siddatli boyik yukdan
sonra hazirligin “aerob” mikrosilsilads ilk dord dogigods daha yiiksok oldugu malum
olur. Illik hazirligin sonunda miixtalif ylklorin mikrosilsilods icrasindan sonra
parametrlari hor iki grupda doyisilmomis galir. Bu zaman yeniyetma sambogularin
hazirliginin proqramina miivafiq olaraq aerob siddotli yiklorin hacmi bir godor
artirtlmisdir.

Mikrosilsilalords har iki qrupun idmangilariin icra etdiklori yiklordon sonra
UVS — nin dinamikasinmn va gradiyentinin barpast quruldugu qaydada qorunub

saxlanilmigdir (sak. 3.5.).
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Sok. 3.5. Nozarat vo eksperimental gruplarda aerob istigamatli yiklorin illik hazirliq

dovriintin sonunda UVS — nin qradiyentinin dinamikasina tasiri.

Belaliklo,aerob istigamatli yiklorin illik hazirligin avvalinds va yekununda
icrasindan sonra idman hazirligmin asas komponentlorindon  biri  olan
barpaolunmanin siiratine goro eksperimental qrupa daxil edilon yeniyetmolords
muayyan ustunliklarlo miisahide olunmusdur. Hazirligin ham avvalinds vo ham do
sonunda UVS — nin dinamikasinda vo hamginin do UVS — nin gradiyentinin
dinamikasinda (sok. 3.4. vo 3.5.) muayino olunan qruplarda boyiik siddotli aerob
yuklardan sonra barpaolunmanin siirati ilk iki dogigalordo daha aktiv olmusdur.
Yeniyetmo sambogularin mikrosilsilode har iki aerob yiikiin icrasindan sonra
barpaolunmanin siirati yliksok olmagla yanasi, onlarda UVS — nin gostoricisi do asagi

Saviyyads olmusdur.
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3.4. Yeniyetmos sambogularin baza hazirhgimin mikrotsikllorinds ytklarin

qurulmasi metodikasinin reallasdirilmasinmin tadqiqi

Todqgiqat isinin bu seriyasinda 15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin baza
hazirlig1 dovriinds yiklorin paylanmasinin tocriibi olaraq asaslandirilmasi variantinin
islonib  hazirlanmasindan ibarat olmusdur. Mikrosilsilalords bu variantinin
reallasdirilmas1  mosqlordo  yiklorinqurulmas: ti¢in  toklif olunmus modelin
qurulmasinin effektivliyinin baza hazirligi marholosindo mioayyan etmokdon ibarot
olmusdur.

Mdovzu ils slagadar adobiyyat manbalarinin tohlili géstormisdir ki, yeniyetmo
sambogularin hazirliginda oyun tapsiriqlariin iki alternativ tipdo istifado olunmasi
tOvsiyya olunmusdur ki, bunlar da daha ¢ox ya fiziki keyfiyyatlorin inkisafi (masqin
imumi hazirlayici vasitalorin istigamati), ya da fiziki fondlorin (xiisusi hazirlayici
istigamatli vasitalori) ilo bagl olur. Bu zaman miialliflor daha ¢cox mikrosilsilalorda
yuklarin qurulmasina da boyiik diggoat yonaltmis olurlar [30, s.22].

Qeyd etmok lazimdir ki, asagi yas qrupuna daxil edilon yeniyetmo
tokmubarizlor ii¢lin xiisusi hazirligin horoki tapsiriglarin kompleksindan istifado
tovsiyya olunur ki, bunlarin “6yratma” vo hom do “inkisafetdirici” rejimda ozalo
isinin reallasdirilmasini tolob edir ki, bu da cox guman ki, ¢oxndvlli haroki
tapsiriglarin xarakterizo etmayo, onlarin miixtalif istigamatlarinin vo onlarin fargli
uygunlagdirilmasinda  Kifayyatedici olmurdu. Bununla yanasi, Yyeniyetmolorin
hazirlhi@ina tam monada nozarstin aparilmasina yanasma V.V.Aqgeevanin (1999)
islorindo oks olundugu kimi reallasdirmaq imkani yaranir. Bu zaman mioallif
todgigatlarinda 15 — 17 yash txekvondogularin fizioloji voaziyyatinin meyyarlarindan
Va psixomotorikanin gostaricilorindon mixtalif tipli mikrosilsilalorda, eyni bir masq
toplantilar1 gargivasinds reallasdirmigdir. Lakin heg bir dolil agiglanmamis (timumi
xullassalordon basqa) vo mixtalif istigamotli yiklorin  Oyranilon hazirligin
mikrosilsilalords paylanmasi da verilmomisdir. Miixtalif mosq vasitalorinda xdsusi
mosqlorin sixligit 15 — 17 yash yeniyetmolorin hazirliginin osas hocmi hoftalik

mikrosilsilalorin birinci yarimhissosine tosadiif edilmisdir, bununla belo, aerob
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istigamotli yUklor iso onun ikinci yarimhissaSine diismiisdiir. Apardigimiz

todgiqatlarda iso belo variant 15 — 16 yash yeniyetmolorin nozarst qrupu Ugcin
yuklorin qurulmasinda istifado olunmusdur.

Sambocularin hazirhginda fiziki yiiklorin qurulmasina yanagmanin forgli
olmasi sababindan bu masalonin halli {i¢iin yuxar1 yas qrupuna aid yeniyetmolorin
sec¢ilmosi va onlarin hazirhiginda mosq yiiklarinin secilmasi, artiq 6ziinii tosdiglomis
tisullarin vo “universal” meyyarlarin komayi ilo nazaratin aparilmasi aktuallagir. Belo
yanasmadan istifado idman tocriibesinds UVS — nin meyyarlarindan genis istifado
olunmasi ilo bagli olur. Bu sahado movcud olan tévsiyyslorin mévcudlugundan UVS
— nin diapazonlarindan istifado olunmusdur, bunlar da idman tokmdibarizlori g¢in
xarakterik olan bes asas siddot zonasindan ibaratdir (barpaedici aerob, inkisafetdirici
aerob, qarisiq, laktosid vo alaktat).

Sambogularin hazirligi prosesindo mosq yiiklorinin parametrlorinin gismon
barabarliyinin nozarst vo eksperimental gruplarinin miixtalif nisbi siddat zonalarinda
mosq yiiklorinin icras1 zamani marker kimi UVS — nin 1, 2, 3, 4 vo 7 dagigalorda
barpaolunmasinin  gostaricilorindon istifado edilmisdir. Homginin, UVS — nin
gradiyentinin 1 vo 2 — ci, 2 vo 4 — cli, 4 vo 7 — ci barpaolunma daqigalarinds
dinamikaasindaan da istifado olunmusdur. UVS — nin gostoricilori bu araliq dovriinda
UVS — nin gradiyentinin homin intervallarinda vaziyyatinin gorginliyi va trok —
damar sisteminin yeniyetms idmangilarin da faaliyyatinin gonaatliliyini xarakterizo
etmis olur.

Yeniyetmolorin hazirhginda aerob proseslorin rolukifayyot Qodor aydin
muloyyon olunmusdur. Yeniyetmo sambogularin hazirliginda aerob proseslorin rolu
haqqinda bu sahado tanmmus miitoxassislorin todqiqatlarinda dofolorlo  geyd
edilmisdir, bu zaman morkazi Sinir sisteminin gqabiginda oyanmanin langimo Uzarinds
ustiinlik taskil etmasi mévgeyindan dyranilmasi boylik maraga sobab olmusdur [19,
s.503; 20, s.13-16 c.; 23, 5.276; 24, 5.34 — 38].

Tadqiqgat isindo fiziki hazirligin yiiksaldilmasinds aerob komponentinin ytiksok
somaraliliya malik olmasi eksperimentda Kifayyat godor oksini tapmisdir, bu ham

funksional vo hom do fiziki imkanlarin yeniyetmo idmancilarda ytuksaldilmasinda
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oynadigi rol aydinlagdirilmisdir. Noticodo tocriibalordo istirak edon nozarot vo

eksperimental qrupa daxil edilon idmancgilarda funksional vo fiziki imkanlarin
yuksalmasi ilo yanasi, hom dos illik hazirhgin gedisindo muxtalif istigamatli yiklorin
icrasindan sonra barpaolunma funksiyalar1 da xeyli yaxsilasmisdir. Todgigatlarda
alman gostaricilor adobiyyat monbalarinds vo elmi jurnallarda dorc olunmus digor
elmi — todqigat islorinin naticalori ilo uygunluq toskil edir vo bu yanasmadan
yeniyetmo sambogularin idman ixtisaslagmasit morholosindo yiklorin plana uygun
sokilda artirilmasi tigiin tacriibi baza rolunu oynaya bilar [35, .30 — 35; 36, .52 — 55;
38,5.13 - 18; 39, 5.208; 40, s.14 - 18].

Belaliklo, todgigatlarda totbiq olunan bu metodun somaraliliyi mixtalif
istigamatli ylklorin hazirliq dovriiniin mikrosilsilalorinds qurulmasi tadqiqat isimizda
do oksini tapmis, ayri — ayri mikrosilsilalordo yuklorin daha effektli rejimdo
novbalasdirilmasi aparilmig, naticada yeniyetmo idmangilarin fargli mosq yiiklarinin
icrasindan sonra tam borpa olunmasini tomin etmis olur [22, $.312; 23, 5.276; 24, 5.34
— 38].

Yeniyetmo sambogularda modelin yoxlanilmasi sinaqglarin icrasindan sonra
nozarat vo eksperimental qruplarda alinan naticolorin dinamikasinin miigayisasi
osasinda hazirliginin davam etdiyi biitiin dovr arzinde davam etmisdir. Bu zaman,
hom do fiziki hazirligmin strukturunun faktorlarinin vo onlarin yasdan asili olaraq
inkisafin1 nozora alinmagla naticalorin tahlili asasinda aparilir. Asagidaki codvaldo
(3.9.) fiziki hazirligin dinamikasinda illik moasq dovriinde aparilan mosqlords icra
olunan yiklordon sonra qruplararasi vaziyyat oksini tapmisdir. Tocriibalords,
hamcinin, eksperimental vo nazarst qrupunun yeniyetmoalarinde morfofunksional vo

horaki imkanlarin reallagsmasina zomin yaratmisdir (cadval 3.9. va 3.10).
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Cadval 3.9.

15 — 16 yash yeniyetmo sambogularin illik hazirliq prosesinds baza hazirliginin

gruplardaxili va qruplararasi dinamikasi (X £ 9, P, %) (nazarat grupu)

Ne Bstaricilar Nozarst grupu
B g hazirligin oavvali | hazirhigin sonu p %
1 bodonin uzunlugu, sm 154,6 + 3,2 170,7+4,4 <0,01 10,8
2 badan kiitlasi, kq 455+1,2 60,5+ 2,3 <0,01 35,3
3 DQD, sm 69,6 £4,0 80,8+ 3,5 <0,01 17,6
4 HSTI, s.v. 58,0+54 725+55 <0,01 26,2
5 Riiffye indeksi, §.v. 145+2,7 19,7+£25 <0,01 55
6 | Olin dinamometriyasi, kq 345+27 413+24 >0,05 20,6
7 30 m qagis, m/s 50+0,3 49+04 <0,01 2,2
8 yerindon uzununa 1,68+ 0,9 1,78+ 0,9 >0,05 6,7
tullanma, m
g | uzanaraq gollarmagilib— 1 o5 g, 5 ¢ 238+ 2,6 <0,01 18,6
bukilmasi, dofa
19 | Qarn 929'5’;’;'”'” guct, 215+22 22,4 +3,4 <0,05 3,5
11 Ceviklik, sm 128+3,4 144+£20 >0,05 13,0
12 | 3% 10m makik qags, 144 +05 135405 <0,05 16
m/san
13 1000 m qagis, m/san 2548 +24,1 2438 +6,0 >0,05 3,8
14 | Horoketdaolan obyekta | o35, g4 1195+6,7 | >0,05 3,0
reaksiya
15 Tepping — sinaq 59,8 +6,9 60,5+ 4,7 >0,05 1,5
Cadval 3.10.

15 — 16 yash yeniyetmo sambogularda illik hazirliq prosesinds baza hazirliginin

grupdaxili va qruplararasi dinamikasi (X + 6, P, %) (eksperimental qrup)

e Eksperimental grupu

Ne gostaricilor hazirligin ovvoli | hazirhigin sonu p %

1 bodonin uzunlugu, sm 1535+2.7 1699+ 34 <0,05 10,6
2 badan kitlasi, kq 46,0+ 1,7 61,7+2,0 <0,05 35,1
3 DQD, sm 725+41 82,6 +3,6 <0,05 16,3
4 HSTI, s.v. 65,4 £6,3 77,4+£6,0 <0,01 28,0
5 Riffye indeksi, s.v. 12,0+ 3,0 98+25 <0,01 15,4
6 | Olin dinamometriyasi, kq 354+3,1 39,9+45 <0,01 23,0
7 30 m qagis, m/s 51+0,3 47+0,3 <0,05 40
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Cadval 3.10-un ardi

8 yerindan uzununa 1,67+0,7 179+0,6 <0,05 70
tullanma, m
g | uzanarag qollarmagiib—| o\ 4 26,5+ 3.0 <0,05 230
bikilmasi, dofa
10 | Qarn 929'5;;‘”'” gucl, | 515408 24,2 + 245 <0,05 19.0
11 Ceviklik, sm 119+31 140+17 <0.05 17.0
12 | 3%10m makik gagss, 12.9+0,4 122+0.4 <0,05 30
m/san
13 1000 m qag1s, m/san 240,0 + 20,9 228,9+ 22,3 >0,05 4.0
14 | Horokatdo olan obyekts | o, 4 1 g 1229+ 64 <0,05 7.0
reaksiya
15 Tepping — sinaq 554+54 57.9+40 >0,05 22

Cadvallordon gorinduyu kimi hor iki qrupun idmangilarinda fiziki inkisafin
gedisi eyni inkisaflara malik olmusdur vo bu orta hesabla 16,2 sm olmusdur (10,6%).
Bodoan kitlasinin gostaricisi ortalama olaraq, 15,3 kq (34,0%) DQD orta hesabla 11,2
sm (17,0%) artmmsdir.

Yeniyetmolordo inkisafin gostoricilorinin - dinamikast  har iki qrupun
idmangilarinda morfofunksional doyisikliklorin aktivlesdiyini gostorir. Lakin, bu
zaman eksperimental qrupa daxil edilon idmangilarda fiziki hazirh@inin 12
gOstoricilorinin hamisinin gostaricilorine goro nozarat grupuna nazaran mioayyan
Ustlinliiyo malik olmuslar (p < 0,05). Funksional gostoricilordon olan HSTI — nin
gOstaricilarina gora har iki qrupda oxsar artmalar digqati calb etmigdir. Bu noazarat
grupunda 26,0%, eksperimental qrupda ise 28,0% toskil etmisdir ki, bu da
eksperimentin davam etdiyi dovrds boarpa proseslorinin olagali sokilda getdiyini
gOstormis olur. Ruffye sinaginin indeksina goro eksperimental grupda eksperimental
grupun yeniyetmo idmangilarinda iistiinliiylin oldugunu gostorir, bu indeksin artmasi
15,4% olmusdur va nazarat grupunu (5,5%) togriban (¢ dofo stolomigdir. Onu da
geyd etmok lazimdir ki, eksperimental qrupa daxil edilon idmangilar fiziki inkisafin
Saviyyasina gora va intensiv yuklordoan sonra barpaolunmanin intensivliyina gora do
etibarli artma dinamikasina malik olmuslar.

Oxsar meyillilik yeniyetmo sambogularin qiivve hazirliginin gostaricilorinds do

misahido olunmusdur. Beloki, olin dinamometrik gostoaricilorino goro do
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eksperimental grupun yeniyetmolori Ustlinllys malik olmusdur. Qiivve hazirligimin

asas gostaricilarindon olan olin dinamometrik gostaricisi eksperimental grupda
23,0%, nozarot grupda isa 20,6% olmusdur. Daha boyiik artma “uzanaraq qollarin
acilib — bukulmasinin™ gostoricilorinde  miisahido olunmusdur, bu gdstarici
eksperimental qrupda 23,0%, noazarat grupunda iss 18,6% olmusdur.

Yoxlama horaki tapsiriglarinin naticalorinin imumilasdirilmoasi gostormisdir ki,
bu alinan naticalor ¢ox oks gostoriciloro malik olmusdur, nazarat grupunda 3,5%,
eksperimental qrupun idmancilarinda iso 19,0% olmusdur. Bu haroki tapsirigin
naticasi govdonin boyik azolalorinin inteqral xarakteristikasini oks etdirir. Cadvaldon
0 da molum olur ki, qivvo imkanlarmin askarlanmasinda eksperimental qrupun
sambogulart 6zlarinin nozarst qrupuna aid edilon yeniyetmolordon iistiin olmusdur (p
<0,05).

Yeniyetmo sambocularda strot vo siurat — giic imkanlarmin gostaricilarinin
artmasi bir godor asagi dorocods olmusdur. 30 m mosafoys sinaq yiiklorinin icrasi
zamani alinan naticalorin yaxsilagsmasi eksperimental qrupda 4,0%, nazarst qrupunda
159 2,2% (p < 0,05) olmusdur. Uzununa tullanmada naticads 6,7%, eksperimental
grupda isa 7,0% (p < 0,05), 3 x 10 m mosafoys mokik qagisda eksperimental qrupda
3,0%, nazarat grupunda iss 1,6 % (p < 0,05) olmusdur. Tepping — test sinagindan
sonra naticalar nazarat grupunda va eksperimental qrupda statistik etibarli olmamigdir
(p > 0,05). Qagis vo tullanma sinaqlart ¢ox giiman ki, tokmubarizlorin harokatlarinin
strukturuna tam cavab vermir. Bunu eyni ilo 1000 m mosafoys qagan zaman alinan
naticalora do aid etmak olar. Qrup daxilinds doziimllyln dayisilmasinin gostaricilori
hor iki qrupda statistik etibarliga malik olmamigdir (p > 0,05).

Yeniyetmo idmangilarin harokstdo olan obyekto gérmo - horoki reaksiyasi
nozarat grupuna daxil edilon yeniyetmo sambogularda statistik etibarliliq toskjil
etmomisdir (3,0%, p > 0,05). Eksperimental grupa daxil edilonlordo bu gostarici
7,0%, p < 0,05 olmusdur. Bu dayisikliklari giymatlondiron zaman, onu da geyd
etmok lazimdir ki, tokmubarizlor tglin bunun boylk shamiyyati vardir vo bu yoxlama

smagqlarin naticalarina gora eksperimental qrupun idmangilari yiiksak olmusdur.
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Cevikliyin inkisafina tosir edon sinaq yiiklorinin noticolori eksperimental

grupun yeniyetmolorindo noazarat qrupu ilo mugayisads yilksok oldugu molum
olmusdur. Bu gostarici eksperimental qrupda 17,0% va nazarat qrupunda iss 13,0%
toskil etmisdir.

Beloliklo, eksperimentlorin yekununda naticalorin tohlili osasinda belo bir
gonasto golmok olar ki, eksperimental qrupa daxil edilon yeniyetmolor nozarat
qrupunun idmangilar1 tizorinda fiziki hazirhgin gostoricilorine géro mioayyan
ustunlilys malik olmusdur. Bu fikir 6ziiniin tasdigini muayina olunan bitin 12
gOstoricinin artma dinamikasinda tapmis vo eksperimental qrupun idmangilarinda
artma daha ylksok olmusdur. Sadalanan gostoricilor totbig olunan metodun
somaraliliyini tasdiq edir, illik hazirliq dévriinde mikrotsikllordo miixtalif yuklarin
paylanmasinin hoyata kegmasino imkan verir, idman ixtisaslasmast marhalasinda
totbiq olunacaq yiklorin fizioloji vo morfofunksional cohatdon asaslandirilmasi

aparildigindan onlardan istifadoys asas verir.
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NOTICOLOR

1. Yoxlama testlorinin icrasindan sonra alinan noaticalor dord qrup
gostaricilorin kompleksini tayin etmays va onlara asasan giymatlondirmays imkan
vermisdir (antropometrik, funksional, fiziki, psixomotor).

2. 15 — 16 yasl yeniyetmo sambogularin baza hazirhigina fiziki yuklorin tasiri
zamani is qabiliyyatindo (¢ osas molumatli parametrin askarlanmasi miimkiin
olmusdur: horoki imkanlarin reallasdirilmasi, ¢evikliyi vo siroti vo fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasi.

3. Yeniyetmo sambogularin baza hazirlig1 prosesinda xiisusi is gabiliyyatinin
molumatli gostaricilorinin toyini onlarla aparilan mosqlorin illik hazirligimin
mikrotsikllorinde asas strukturunun mozmununu tayin etmoklo, onlarin fiziki
hazirliginin saviyyasinin ylksaldilmasi kimi vazifanin halline kdmok etmisdir.

4. Yeniyetmo sambocularda texniki — taktiki hazirliginin tokmillogdirilmasi
uclin avvalca texniki — taktiki xarakterli horoki tapsiriglar, sonra iso ayr1 — ayri texniki
fondlarin tokmillasdirilmasi yerina yetirilmisdir.

5. Yeniyetmo idmangilarda qiivvo hazirliginin soviyyasini yiksoltmok Uc¢un
ISo avvalca texniki — taktiki xarakterli harokatlor, sonradan isa xtsusi quvva haraki
tapsiriglar yerina yetirilmolidir.

6. Aerob istigamatli mikrosilsilalorda avvalca siratli va stirat — glic xarakterli
tapsiriglar, sonra isa xususi aerob haroki tapsiriglarin icra olunmasi lazimdir.

7. Molum olmusdur ki, mogq yiiklorinin mixtalif siddot zonalarinda icrasi
zamani alman gostoricilor yeniyetmo sambogularin baza hazirligi gedisindo

mosqliliyin ylksalmasinin markazi ola bilar.
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