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GiRiS

Movzunun aktualligi. Son zamanlarda yeniyetma ve genc idmancilarin
tekmillesdirmasi hazirhdina maraq xeyli yuksslmisdir. Bu bir terafden giles ndvlerinin
olimpiya oyunlarinin program-larina daxil edilmasi ile baghdirsa, digar terafden onlarin
Olkemizda kutlevilesmesidir. ©sas diqgati, alimler bu zaman coxillik hazirhginin ilkin
marhalesinden baglayarag idma-nin takmillesdiriimasinden talim-masq proseslarine
kompleks sistemli yanasaraq bas ve-ran dayisikliklarin tadgigina yonaltmisler. Masqgilerin,
muallimlarin va bu sahads ¢aligsan digar mutaxassislarin tecriubasi, heamg¢inin aparilan elmi-
toedqigat islari gosterilmisdir ki, talim-magsqlerds yeris xarakterli yuklerdan istifade olunmasi
zamani idmancilarin fardi, xtsusiyyatlarinin ve funksional gostaricilerinin nazera alinmagi
vacibdir.

Bu da genc idmangcilarin fiziki ve texniki-taktiki hazirliginda lazim olan masq
programlarinin terkibinde va ya onlara korreksiyalarinin aparilmasinda 6z téhvasini
verir. idman mesglerinin gedisinde ciidogular hem daxilen, hem de zahiren yiiksak
aktiviik gosterir v bu magsadyonlilik onlarla spesifik motivierle ve maraglarla
muayyanlesir. Aktivliyin daxili masalesi psixoloji-fizioloji prosesloer toskil etdiyi halda,
xarici olaraq biruza verilmasini ise haraket fealiyyati ve yerina yetirilon amaliyyatlar toskil
etmis olur. Eyni zamanda vyiksak fiziki ve emosional yukler yeniyetma ve ganc
idmancilarinin organizimina yuksak talebler ireli surlr, bu da 6z ndvbasinda c¢ox ciddi
morfoloji, fizioloji ve biokimyavi dayisikliklarle musayysat oluna biler. Butin bu
sadalananlar yeniyetma va ganc cudocgularin masqgine daha daqiglikle va masuliyyastle
yanasmagi taleb edir, bas veran dayisikliklarin monitoringinin apariimasini aktuallasdirir.

Tadgiqatin problemi. Muasir idman saglam insana 6zUnun adaptiv imkanlarini
artirmaga imkan verir, bu daha c¢ox fiziki mesq ve psixo-emosional yuklarin organizmini
funksional imkanlarina adekvat oldugu zaman daha samsarali olur. Ona gore da,
telim masq ve yerig faaliyyatinin effektivliyinin yiksaldilmasi gox murakkab elmlar arasi
vozife hesab olunur, yeni pedeqoji, biokimyavi, fizioloji yanasmalari teleb edir. Bu
spesifik dairade alda olunmus nailiyystlarinin  artmasinin  talim-masq prosesinin
tokmillesdiriimasi ile alagelendiriimasi, masqg ve yeris yuklarinin organizimde yeritdiyi
funksional dayisiklik-larin bioloji ganunauygunluglarinin dyranilmasi, onlarin adeptasiya
proseslarin gedisinds onlardan bir meyar kimi istifads olunmasini temin etmak maqsadi
ilo bu gdstericilarin idman hazirliginin dévrlerinds tayin olunmasini aktual bir problema
cevirmis olar. idman masglerinde miisbat ssmars 0 zaman oalde olunur ki, organizma tesir

edan ozele yiuku onun Umimi inksafina, asas fizioloji funksiyalarinin potensial
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imkanlarinin artmasina tasir etsin. Ona gora de har bir idmancinin fizioloji gbéstaricilerin
torifi olarag tayin olunmasi alde olunacaq masqlilik saviyyssini giymatlandirmays asas
verir.

Tadqgigatin obyekti. Cidocgularda kardiorespirator sistemlarinin  funksional
vaziyyetine masq va yaris xarakterli azals isinin spesifikasindan asili olaraq dinamikasinin
tadqiqi olmusdur.

Tadgigatin predmeti. Bzele isinin spesifikasindan asili olaraq cidogularin
hazirhiginin  hazirliq dovrinds kardiorespirator sisteminin  funksional  veziyyatinin
formalagmasi prosesi toskil etmisdir.

Tadqgigatin maqsadi. Cudo ile masdul olan idmancilarda idmanin
tekmillesdirilmasinda tatbig olunan masq yuklarinin Urak-damar ve tenaffliis sisteminin
gOstaricilarinin  tayini  asasinda onlarin fardi xUsusiyystlarinin  giymatlendirilmasini
aparmagi taskil etmisdir.

Tadqigatin vazifalari. Dissertasiya isinin aktualliginin ve maqgsadini asas
asagidaki vezifslari nezards tutulur:

1. Cudogularin surst-quvve masqinda tatbiq olunan fiziki yuklarin xarici tenaffiisiin
gostericilarina tadqiqi;

2. Cudocularin siret -qivve masginin gedisinda tetbig olunan fiziki yuklerin trak-
damar gostericilerine tesirinin tedqiqi;

3. Cudocularin fiziki is gabiliyyatinin ve oksigenin maksimal serfinin funksional ytk
ndimunalarinin kdmayi ile tadqiqi;

4. Cudocularin organizminin oksigenls tesirin olunmaginin giymatlendiriimasi;

5. Moévzu ile slagedar elmi-tedgigat ve metodik adabiyyatin tehlili ve mdvzunun
asaslandiriimasi.

Tadqgigatin metodlari. Tadgiqgat isinin magsadina ve garsida duran vazifalarin
hall olunmasi dc¢ln agsagidaki metodlardan istifade olunmusdur:

1. Problemls bagl adabiyyat manbalari Gizarinds is;

2. Funksional diagnostikanin metodlari (pulsometriya, oksinemometriya ve s.);

3. Antropometrik metodlar (boy, kutle, doés gafesini tayin edsn metodlar,
dinamometriya);

4. Funksional yuk numunalarinin tetbiginden avval va sonra fiziki is gabiliyyatinin
vo oksigenin maksimal sarfinin 6lgistinin tayini;

5. Pedeqoji musahidalerin ve eksperimentlarinin apariimasinin metodlart;

6. Riyazi statistikanin metodlari.



7. Stange sinagi;

8. Qengci sinagi.

9. Step-test sinagi

Tadqigatin farziyyasi va gozlanilan natica. Cldocular illik hazirliq prosesinds
kardiorespirator ~ sisteminde formalasan adaptasiya dayisikliklerini tetbiq olunan azale
isinin xUisusiyyatlarinin giymatlandirilmasinin mumkunluyt farz edilir.

Cunki, kardiorespirator sisteminin funksional veziyystinin asas xususiyyati azale
foaliyyatinin spesifikasindan asili olaraq, bas veren dayisikliklere determina olunmus
adeptasiyadir.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Tadgiqat isinda yeniyetma va ganc cidocularla slagadar
¢ox maraqgh naticaler alde olunmusdur. Alinan naticaler cudocgularda siret ve sirat-quvve
gabiliyyatlarinin fizioloji va xususiyystleri fizioloji, pedaqoji ve yas ndqgteyi — nazardan
asaslandiriimaga cehd olunmusdur. Bu da son ddvrlerds tadqgiqgatgilarin diggatini daha ¢cox
cokan pedaqoiji fiziologiya ila alagali aparilmasidir.

Yeniyetma ve ganc cudocgularda masq prosesinde surat-quivve qabiliyystlarinin
inkisafina tasir edan sinaq yuklarine uygunlagsma — adaptasiya reaksiyalarinin fizioloji
asaslandiriimasi apariimigdir.

Tadgigatda ganc va yeniyetma fiziki ylklare adaptasiyasinin xUsusiyyatleri tayin
edilmig, cudoda masqlare buraxiimasinin rejimi asaslandiriimigdir. Musyyan edilmisdir ki,
yeniyetma va goanclerin fiziki yiklere adaptasiyasi musbat istigamata malikdir ve bu tesir
idman ustaliginin saviyyasina, Urak-damar ve tanaffls sistemlarinin gostaricilerine, oynag-
larin mutsharrikliyine ve azala quvvesinin, siratin yiksalmasinde 6zinu da agiq sakilde
biruza verir. Cunki mahz bu yas dovrleri slratin, quivvenin va slrat-qivve keyfiyyatlarinin
semarali inkisafi u¢glin daha munasib dovr sayilir. Hamginin, o da miayayan olunmusdur ki,
cudoda yeniyetma va ganclerin artan idman ustaligina adaptasiya olunmasina
adaptasiyasinin optimal saraiti ve saglamliginin méhkamlandiriimasi askarlanmis ve masqgi
— musallimlare tévsiyya edilmisdir.

Tadgiqatin nazari shamiyyati. Tadgiqatlarda alinan tacriibi material yeniyetma va
genc cudogularin muxtalif intensivliyo malik olan mesq yuklarine adaptasiya prosesinin
incalikloerini analiz etmaya va onlarin mévcud nazari materiallarla alagalendiriimasi aparilsin.

Aparilan tadgiqatlarin naticaleri idman masqinin nazariyyasini va metodikasini adap-
tasiya masalalerini darindan analiz olunmasina kdmak etmakle yanasi 15-16 ve 16-dan
yuxari cudogularin idman hazirligi ve takmillagdiriimasi marhalalerinde nazari cehatdan

asaslandiriimasinda praktik material kimi giymatlondirilir.
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Cudocularda yasdan asil olaraq fiziki keyfiyyatlarin inkisafinin minasib dévrlare uy-
gun siralanmasi (surat, quvva ve sonda dozumlulik) onlarin tarbiye olunmasinda muhim
ahamiyyet kasb eda biler. Bundan slava, alinan materiallar yeniyetma ve genc idmancilarin
hazirlanmasinda va tekmillagdiriimasinds, badan tarbiyasi va idman magqinin nazariyyasine
vo metodikasina lazimi tdvhe veracokdir.

Tadgiqatin praktik shamiyyati. Tedqgigatin gedisinde alinan gdstericilar boyuk
praktik shamiyyat kesb edir. Praktik tovsiyyalar gisminda yeni kompleks vasite ve metodlarin
hazirlanmasinda faydali olacagi guman edilir.

Ganclerin muxtalif yas qruplarinda masqliliyin yiksaldilmasinds ve idman ustaliginin
artirlmasinda meyar kimi istifada oluna bilar. Alinmis naticaler idman fiziologiyasi, idman
tobabati va pedaqoji fiziologiyasi elmlarini zanginlagdirmakle, usaq, yeniyetma ve ganc
idmancilarin hazirligi ile masgul olan masqgilar, mitaxassisler ve fiziki terbiya musllimlari
Ucun de bdyluk maraq dogurur. Tacribi materiallardan cidogularin idman ixtisaslasmasi
marhalasinda fiziki-masq yuklerinin illik masqin mikrotsikllar Gzra tetbiginin program-
lagmasinda, masgglerin nazarat altinda saxlaniimasinda ve hamgcinin de gulasin ayri-ayri
novlerinds usaqg-gencler idman maktablarinds masgalalarin planlasdiriimasinda faydall
olacagi guman edilir.

Dissertasiyanin qurulusu ve strukturu. Dissertasiya komputerda yigilmis, matni
78 sahifeden ibarat olub:

Girisda - mdvzunun aktualligindan, mévzunun probleminden, tedqgigatin obyektindan,
tedgigatin predmetindan, tadgigatin maqgsadindan, tadgigatin veazifalerinden, tadgigatin
metodlarindan, tedqgigatin ferziyyasi ve gtzlenilen natica, tadgigatin elmi yeniliyi, tedqgigatin
nazari shamiyyati, tadgiqatin praktik ahamiyyatindan ibaratdir.

| fosilde adabiyyat xllasasindan ve 4 yarimfasil :_1) cudo gulasi ile masgul olan
idmancgilarda suret—quvve keyfiyyastlorinin formalagsmasinin fizioloji mexanizmlari; 2)
gulescilerin surat — qlvve qabiliyyatlerinin inkisafinda tetbig olunan vasiteler; 3) aerob
istigamatli fiziki yiklarin organizmin oksigen dasiyici sistemlerin funksiayalarinda yaratdigi
fizioloji dayigiliklar; 4) gulascilerin fiziki is qabiliyyetinin idman — pedaqoji metodlarinin
komayi ile inkisafinin tibbi — bioloji esaslari bolmasini ehats edir.

Il fesilda metodik hissadan, tadgiqatin tagkili ve tadgiqatin metodlarindan bahs edir.

[l fasil ise Tacrubi hissadan bahe edir. Tacribi hisse 3 yarimfasilden ibaratdir: 1)
Cudogularin surat-qiivve masqinin gedisinde tatbiq olunan fiziki ytklerin Grek-damar
sisteminin gostaricilerina tasirinin  tedqiqgi; 2) Daracali cidocularda slirst — qlvve

masgqlarinda tetbiq olunan fiziki ylklarin Grek-damar ve xarici tanafflisiin gostaricilerine
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tosirinin tadqiqi; 3) Daracali cidogularda fiziki hazirligin ve fiziki is gabiliyystinin funksional
yuk numunalerinin kémayi ile tedgiginden ibarsatdir. Bundan salave xilassa, naticaler,
tovsiyyeler, adabiyyat siyahisindan ibaratdir. illistrativ material 8 cedval ve 12 gakildan
ibaratdir. ©dabiyyat 8-i azerbaycan, 37-i rus ve qalanlari internet manbalarini shats edir.

Dissertasiyanin mévzusu Uzra 3 maqals tertib edilmigdir.



| FOSIL

ODOBIYYATLARIN XULASSSI

1.1.Cudo gulesi ile masgul olan idmangilarda surat—quvva keyfiyyatlarinin
formalagmasinin fizioloji mexanizmlaeri

idmancilarin fiziki hazirligi organizmin funksional imkanlarinin artiimasinin an effektiv
amillerinden olub, harakat gabiliyyatleri ile bilik, bacarig ve vardislerin birga inkisafi
sayasinde miimkundur. inkisafda olan organizmlerds fiziki keyfiyystlerin inkisafi forqli yas
dovrlerini shate edir, lakin bir keyfiyyatin inkisafl digerinin da inkisafina ravac verir, qarsiligli
alageda olsalarda, muvafiq yas dévrinda birinin inkisafl G¢lin daha munasib (sensitiv) dovr
yaranir. Ona gorae de slrat-qlivve qabiliyyatinin semarali inkisafi Ugin daha munasib
dovrdir. Mitexassislarin gealdiyi genasts gore haraki imkanlarin takmillagdiriimasi prosesi
fiziki hazirhdin gedisinde o zaman semarali olur ki, pedaqoji tesirle ontogenezin har hansi
bir dévrin xususiyyatlari ile Ust-lsta dligsiun. Belalikle, asas fiziki keyfiyyatlori asagidaki yas
gruplarinda magsadauygdun olaraq terbiys olunmasi daha vacibdir:

1) Koordinasiya gabiliyyatinin tarbiyasi 5 yasdan 10 yas arasinda;

2) Suret keyfiyyatinin inkisafi 7-16 yas arasinda, daha suratli ise 16-17 yas;

3) Suret-quvva keyfiyyatinin inkisafi 9-18 yaslarda, daha ylksak inkisaf slrati 14-16
yas arasinda;

4) Cevraliyin inkisafin ayri — ayri yas dovrlarinds - 9-10, 13-14 yas, 15-16 yaslarda
(oglanlarda), 7-8, 9-10, 11-12, 14-17 yaslarda (qizlar);

5) Doézamlulayun inkisafi maktab yash usaqliq dovrindean 30 yasa gadar, mulayim
siddatli yiiklera qarsi ise 14-20 yaslarinda daha ytksak olur. (Mosaev, 2017).

idmangilarda siiret-qiivve keyfiyystinin (SQK) insanin qlivve va siirat keyfiyyatlorinin
xususi birlesmasindan ibarat olan bir keyfiyystdir. SQK keyfiyyati dedikde minimal zaman
kasiyinde maksimal gerginliyi inkisaf etdirilmasi gabiliyystidir. SQK-nin asasinda sinir-azela
sisteminin isinin  muhUm xdsusiyyati durur, azslalerin maksimal garginlegmasini va
harakatlorin siratli icrasini hayata ke¢cmasini talob edir. Belslikle, siurst-quvva keyfiyyatli
anlayisi qisa muddat erzinde maksimal siddeatin askarlanmasina cahd olunmasi kimi basa
dUsulur, bu zaman harsakatin amplutudasinin gorunub saxlanmasi asas sartdir (MawunHues,
2007).

insanda SQK askarlanmasinin seviyyssi tekce ozale qlivvesinden deyil, ham do

onun sinir - azale aparatinin naql etdiyi implus selinin yiksak gatihidginin imkanlarindan,
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yaxud insan organizminin safarbar etdiyi funksional imkanlardan mahz asili olur. Quvvanin
vo slratin effektiv kombinasiyasi naticesinde maksimal siddat agkarlanmis olur. Onun
askarlanmasi tekce ayri — ayri idman novlarinda deyil (tullanmalarda, tullamalarda qagis
novlerinds ve s.), hamcinin de clidoda, samboda, karateds va diger idman novlarinds do
misahide etmok mimkiindiir. idmanci istenilon haroketin ne gader bdyiik siddstli inkisaf
etdirirse, bi 0 qadar yliksak sirati alete; yaxud 6z badanina 6tirmus olur. Bu onunla baghdir
ki, alatin (marminin) ve yaxud badanin final strati qlvve va siratin birlagdiyi 8zale gliciinds
(seyinda) askarlanmis olacaqdir (l'y6a, 2013; MaTBeeB, 2016).

Qeyd etmak lazimdir ki, istanilan idmangi masqgi ve muallim praktik olaraq bilir ki,
siddatin artilmasina yalniz harakatin icrasinda azals tagallistinda quvvanin, yaxud siratin
ve ya da har ikisinin artirimasi yolu ile nail olmag mumkindur. Adeten giddet azale qu-
vvasinin artirlmasi hesabina daha ¢ox artirmaq mumkuanddr. (MaTteees, 2016; CsuHuUEB,
2001)

Bir gayda olaraq, azale qivvasinin Olclstu badani harakata gatiran azalsa kiitlasinin
artmasindan asili olur. Onu da geyd etmak lazimdir ki, azals kitlasinin sonradan artirilmasi
hamisa dinamik qivvenin goxalmasina gatirib ¢ixarmir.

Dinamik quivvenin 6lgtlmasi, dayisilmasi zamani miayina olunmalar har hansi bir
harokati icra etmalidir, bu da mirakkab azealaxarici ve azaladaxili koordinasiya taleb edir.
Bununla elagadar olaraq azslalarin dinamik quvvasinin gostaricilari muxtalif insanlarda
forglana bilar, hatta bu farq eyni bir insanin icra etdiyi harokatlarde tekrar 6lgmaler zamani
belo ciddi sakilda farglana biler. ©zalenin konsentrik tegalliisi zamani aparilan élgmalarde
dinamik quivve statik qlvvedan az olur (eyni oynaq bucaginda aparilan muayinealarde
olunanin maksimal sey zamani va ya har iki halda). Harakatin surati na gadar boyuk olarsa
tane olan rejimda azale tagalistiinds dinamik quvvanin askarlanmasi bir o gadar yiiksak olar
(Nax, 2016).

Dinamik quivve il statik quvvenin gostaricileri arasinda eyni muayina olunanlarda
askarlanan garsiligh slaganin daha tez-tez misahide olunmasi onu demaye asas verir ki,
dinamik quivvanin artmasi he¢ de hamiga statik quivvenin yiikselmasine sebab olmur. Bitin
bu faktlar mesq effektin fovgalade spesifikliyin olmasina gostearir: muayyan haraket
novlarindan istifade olunmasi (statik va ya dinamik) mahz hamin név haroeketlords daha ¢ox
yuksalisa saebab olur. Bundan alava, onu da geyd etmak lazimdir ki, azsls quvvasinin daha
cox artmasini da istifade olunan harakatlerin masqlar icra stiratinde miusahida etmak olar.

Ozolslerde agkarlanan “partlayis quvvesini” ayrica kateqoriyaya aid etmek daha

dogrudur. Bu quvva insanin azals quvvasinin ani olaraq agkarlanmasidir. Mahz bu quvva
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hiandarliye diz ayaqglarla tullanmanin dlgistunu tayin edir (yaxud, gacaraq uzununa
tullanmada). Qisa masafelersa yiksak sirstle maksimal imkanlara yaxin suratle qagisda da
musgahida olunur. (Monos, 2013).

“Partlayis quvvasinin” gostaricilarinin analizini aparmaq uc¢in tadgigatgilar onun
artmasindan istifade edirler, onun askarlanan maksimal quvvasinin alde olunmasina serf
olunan zaman nisbatinda tayin olunur (azala qlivvasinin xUsusi secilmis saviyyasina catmaq
ucun sarf olunan zaman kimi (daha dogrusu onun mutlaq gradiyenti), ya da onun maksimal
har hansi basga bir hissasi (yaxud, onun nisbi gradiyenti).

Quvvanin miutlaq gradiyentinin gdstericilarindaki ferglerden yaxsi gérandiyu kimi, su-
ret-qUvva idman névlari ile masgul olan idmangilarda quvvanin gradiyenti dézimlultyunt
inkisaf etdiranlerda ve masq etmayanlarle migayisaeds yuksak olur.

Partlayis quvvanin gostaricilori maksimal iradi quvvedan az asilidir, onun
yaranmasina cavabdeh olan fizioloji mexanizmler statik qivveni muayyan edan
mexanizmlardan bir gadar farglidir. Partlayis quvvasinin agskarlanmasinda aktiv azalealare
nagl olunan impluslagsmanin xarakteri, sixligi do muhum rol oynayir — onlarin tezliyi,
daracasi, muxtalif moto-neyronlarin implus selinin sinxronizasiyasi ve s. Motoneyronlarin
naql etdiyi impluslarin tezliyi baslangicda na gader yiksak olarsa, azsala quvvasi da bir o
gadar suretle artir (Kanunesuny, 2017). ©zalelarda partlayis quvvesinin askarlanmasinda
togallis elementlorinin  6zinemaxsus xususiyyeti muhum rola malikdir. ©zalslerin
miofibrillarinda lang ve suratli liflarin nisbati idman ndvlerindan asili olaraq fargli olur. Bels
ki, strat — qlvve xarakterli idman ndévlerinda miofibrillarin asas kutlasini suratli (ag) lifler,
dozimll idman novlerinde isa lang(qirmizi) lifler Gstlnlik tagkil edir. Siratli liflarin
hipertosiyasi surat — quvve xarakterli yuklerin tesirinden bas verir, buna miofibrinliyar
hipertofiya adlanir. Lang yigilan liflarin hipertrofiyasina ise dézimliluyd measq etdiran
idmancilarda bas verir vo bu sarkoplazmatik hipertufiya adlanir. Basqa sozla, siratli liflar
sprint xarakterli yUklarin tasirindan, lang lifler ise uzunmuddatli tapsiriglardan sonra inkisafa
maruz qgalir (Kapaynosa, 2016; YnHkuH, 2016).

Bir cox tedqigatlarin geldiyi ganaste gbra azsala tagallisinin qivvasi harekatin
suratina tesir etdiyini qeyd edirler: qlivve na gader ¢cox olarsa, harakatin sirati bir o gader
boylk olur. Onlarin geldiyi genaste gora siratin yiksalmasinin mexanizmina asagidakilar
aiddur:

1) Ozslanin tagallis xUsusiyyatinin siratinin artmasi;

2) Ozslelarn koordinasiyanin yaxsilasmasi. ©zalalarin tegalliis xtisusiyyatinin sireti

suratli va lang liflerin nisbatindan asili olur (Muxannos, 2016; YvHkuH, 2016).
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icra olunan harakatlorinin siiretinin artmasina azsladaxili ve azslearasi koordinasiya
komak edir, bu da onunla izah olunur ki, azalalerin koordinasiya olunmus veaziyyatds isi
zamani onlarin sayi birlasir ve ¢ox boyuk suratle xarici mugavimati daf edilir.

Insanda yiiksak ozelslorarasi koordinasiya hallari musgahide olunan hallarda bir
azalanin (ve ya azala grupunun) tegalliisi daha ¢ox slratin zirve ndgtasi uygun galir, bunun
da asasi avvalki diger azalani (yaxud, azale qrupunun) askarlayir qlivvays muvafiq olur, ona
gOra doe sonrakl askarlanan quvva daha effektli olur.

Harakatlorin suratina tesir eden digar vacib amil kimi surat vae antogonist azalsalerin
bosalmasinin daracasidir (masealan, budun ikibagli ve Ugbasl, yaxud, bisepsi ve
kbadrisensi). Ona gore da, harakatin suratini artirmaq lazim geldikda idmangi masqlarda
spesifik harakatlari yiksak surstle icra etmalidir, bir sartle ki, hamin harakatlarin sirati
masqlardaki harakatloerin slratinden yiksak va ya ona barabar olmalidir.

Tadqiqgatgilarin genastina gora idmangilarin hartarafli fiziki hazirhginin saviyyasi ila
batun fizioloji sistemlarin dayisilmasi arasinda garsiligl alage olmali, mahz bels asasda qu-
rulmus masgler organizmin hormonik inkisafina va semarali masqolunmaya gatirib ¢ixara
biler.

Bu yanasmadan tekca pesokar idmancgilarin hazirhdinda deyil, hamcinin de
maktablarda fiziki terbiya masgelalerinde, hamginin organizmin formasinin qorunub
saxlanilmasi tgln aparilan mustaqil masqlerds de ugurla istifade oluna biler.

Masglerda siratin tarbiya olunmasina daha ¢ox yeniyetmalik dovrinds baslamaq
lazimdir, bu yas dévrinda artiq orqanizmin fizioloji sistemlari hazir olur, tetbig olunan masq
yukleri organizmin funksional imkanlarina adekvat gedir. Surat keyfiyyatinin inkisafinin
semarali getmasi Giclin suratin ve masafenin minimal dl¢tlarindan istifade olunur ve tadrican
surat artirilmis olur.

Suret keyfiyyatinin inkisafinda olan usaglarda yeniyetmsalik dévrinds yuksak olmasi,
onlarda haraki faaliyyati tanzimleyan oyanma mexanizmlarinin yiksak olmasi ve mubadile
proseslarinin shamiyyatli deracads intensiv olmasidir. Bu yas grupundan olan usaglara sinir
proseslarinin  yuksak mutsharrikliyi, yigilma va bosalmanin suratli avazlanmasidir Ki,
bunlardan da idmancinin maksimal suratle harekatinden asil olur.

Alimler sursatin agkarlanmasinin asas mexanizmlarine asagidaki formalari ayird
edirler: 1) Xarici qiciga qarsi haraki reaksiyanin muddati; 2) Ayrica tak harekatin yerina
yetirilmasinin tezliyi; 3) Harakat aparatinin tam olaraq surati.

Yeniyetma ve genclerde slrat keyfiyyatinin tarbiyasi ile masgul olan, masqgi -

musallimlarin qargisinda duran asas vezife yuxarida sadalanan formalarin agkarlanmasina
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nail olmagdan ibaratdir. Herakat aparatinin suratini tam olaraq yutksaltmak t¢in maksimal
ve maksimala yaxin haraki tapsiriglardan istifada olunur (masalan, qisa masafalari yiksak
suratle gat etmak). Haraki reaksiyalari yaxsilasdirmaq ugun istenilaen situasiyalarda yaranan
signallara ani olaraq cavabin verilmasi ilo alagadar haraki tapsiriglari icra etmak lazimdir.
Bu haraki tapsiriglarda haraketlarin yaxsi koordinasiyasina nail olmaq ve idman texnikasina
ugurla nail olmaga ¢alismaq lazimdir (Kanunesud, 2017; Kapaynosa, 2014; YnHkuH, 2016;
Mwuxannos, 2016).

Aparilmig bir gox pedaqoji-fizioloji mugahidalarin kbmayi ile miisyyan olunmusdur ki,
surat keyfiyyatinin terbiya olunmasi tgln (daha ¢ox harakatlerin tezliyini) en minasib dovr
orta maktab yas dévri-9-10 yasdan 13- 14 yasa gader dovr hesab olunur. Bir cox masalliflarin
aldigi naticalera asasen mahz 14-15 yaslarinda suratin inkisaf tempi lengimays baslayir.

Aparilmig tadgiqatlarda o da gdsterilir ki, yasa olduqca qisa masafalare gagisin surati
yaxsilasdigindan, bu zaman avvalca gagis addiminin uzunlugunun asagi etraf azalalarinin
glcundn artmasi hesabina bas verdiyi malum olur. Bu zaman ham da ceviklik keyfiyyati vo
gagisin texnikasi da yaxsilagir. Haddibuluga catmayanlarda suretin guc inkisafi onlarin
organizminda gedan plastik mibadilanin yiksalmasi hesabina gedir. Bu zaman sinir
proseslarinin mutaharrikliyini, serti — refleks aktlarinin asan yaranmasi ile alagadar oldugunu
geyd etmak lazimdir.

Onu da geyd etmak lazimdir ki, yeniyetmalarin orqanizmi stirat xarakterli fiziki yuklara
yaxsl uygunlagir, ona gora de yeniyetmalik yas dovru slret keyfiyyatinin inkigafi G¢ln
munasib dévr adlandirmaq olar. Mahz bu dévrda harekatlerin sirati yliksalir, ona gore do
bunu dayerlendirmak, yaranmis imkandan maksimum yararlanmaq lazimdir. Ona goére do
SQK-nin yas ndqtayi-nazarinden inkisafinin odyrenilmasinin bdyluk pedaqoji — fizioloji
ahamiyyeti vardir, ona gore deo, mahz yeniyetmsalik dovrinda haraki analizatorunun
formalagsmasina zamin yaranir ve galaecakda idman naticalerinin alde olunmasinin asasi
goyulur. Aparilan bir cox tedqgigat islerinde SQK-nin usaglarda formalasmasina aid naticaler
alde olunmus suret — glvvanin intensiv ve lang inkisafinin gostaricileri analiz olunmus, SQK
ile ona tasir edan fizioloji gostariciler arasinda mugayisali qarsiligh alaganin dyranillmasina
cohd olunmusdur.

Bir ¢cox muallifler surat - quvve keyfiyystinin agkarlanmasi bareds danigarken
“sigrayis” anlayisindan istifade edirler. Belaki, A. Xunold ( 2003) miysayan etmisdir ki,
sigrayisin inkisafinin saviyyasi usaqglarda atletik nailiyyatlorin inkisafina shamiyysatli tasirs
malik olur. Ganc va yaslh atletlor Uzarinds aparilan yoxlamalarda gostarilir ki, sigrayis

gabiliyyati miyayan gadar irsi olsa da, duzgun secilmis masq harakatleri idmangilarda surat
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— quvve hazirhginin yuksalmasina shamiyyatli derecadas tasire malik olur. Bu yalniz diizgln
secilmis metodlarin va vasitelarin kdmayi ile mimkin olur. Bu zaman masgul olanlarin
cinsinin va yasinin nazars alinmasi ile aparildigda daha semarali olur.

Fiziki keyfiyyatlorin alagali sokilds inkisafi cox murakkab bir prosesdir, organizmin
azola isinin tesiri altinda bas veran muxtalif bioloji dayisikliklarin cemlagsmasi naticasinda
formalasmis olur. Onu da geyd etmak lazimdir ki, ¢ox illik masq prossesinda fiziki keyfiy-
yatlar arasinda minasibatlar ciddi dayisiliye ugrayir. idmancilarin yarisgabagdi merhalasinds
suratini SQK-nin ve azale quvvesinin inkisafi, diger fiziki keyfiyystlarinin de yeniyetma
idmancilarda inkisafina sebab olur, sonradan bazi idmangcilarda qlivve goéstarcisi artmaga
baslayirsa, digarlarinda yeniden siratin gostaricileri yiksalmaya davam edir.

Belalikla, yuxarida névu ile slagadar adsbiyyat manbalarinin tahlili vo iGmumilasdi-
rilmasi asasinda alda olunmus malumatlar tadgiqat isi ile bagli asagidaki maraqglandirici
suallar cavab vermaya kdmak etmisdir:

1) Surst—quvva keyfiyyatlarinin formalagsmasinin fizioloji mexanizmini;

2) Usaqlarda surat va stirat—quvva keyfiyyatlarinin terbiys olunmasina hasr olunmus
masgalanin mazmunu va tagkili;

3) 14 — 15 yasl usaglarda surat — quvve keyfiyyatinin inkisafinin terbiya olunmasinin
yas xususiyyatlorini;

4) 16 — 17 yagli usaqglarda suret — quivve keyfiyyatinin inkisafinin terbiya olunmasinin
yas xususiyyatlorini;

5) Usaglarin harakat aparatinin hazirliginin xsusiyyaetlarini;

6) Tekmubarizlik idman névlerinde slrat — quvve hazirhdinda istifade olunan
vasitalarini.

Onu da geyd etmak lazimdir ki, surat-quvve keyfiyyatlari, birincisi, geyri-barabar in-
kisaf edir, bu da insanda fizioloji funksiyalarin inkisafinin heterogen xarakter dasimasidir.
ikincisi,SQK-nin terbiye olunmasina yodnaldilmis hareket tapsiriglari usaglarin yasini asas
tutaraq tatbiq etmak lazimdir, ¢uinki fiziki ylklarin usaq organizminin funksional imkanlarinda
adekvat olmali, xosagalmaz hallarin yaranmasina sabab olmamalidir. Dartilma, agirligla
bagl heraki tapsiriglarin tetbigine boyik ehtiyyatla yanasmaq lazimdir. Uciincust,
tokmubarizlik idman novlarinin har birinds 6ztineamaxsus spesifiklik oldugundan, onlarin
totbigine de xUsusi yanagsmalidir.

Ozalelarin suratli keyfiyyati onlarin kompozisiyasina daxil olan suratli ve lang yigilan

azala liflerinin nisbatindan asilidir. Suret—gic idman novlerinin gérkamli nimayandalarinda
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suratli liflerin faizla miqdari xeyli yiksakdir, déziimltyl ytksek olan taninmis iodmangilarda
ise lang liflarinin faizle nisbati ise daha coxluq teskil edir. (Qayibov, 2015).

Ozals liflerinin sayi, onlarin galinhgi, onlari ganla tamin eden damarlarin vaziyyati ve
s.funksional olaraq vahid gakilds birlesarek funksional harekst vahidini amala gatirir.
Funksional harekat vahidi (FHV) bir motoneyrondan, onun sinirlendirdiyi azala liflarindan
ibaratdir. insanin ayri — ayri azsleri gruplari FHV miqdarina gére forglidir ve bir FHV
motoneyronu bir ne¢a lifdan baglayaraq 2000 mina gadar azals lifini sinirlandirs biler. FHV
— nin neyronun liflarinin (dendritlerinin) sayi da farqli olur. ©zalalarin liflari de 6z ndévbasinda
miofibrillarden tagkil olunmusdur (Solodkov, 2010; Cinkin, 2016).

Daha inca ve daqiq igleri icra edan azalsalerds (gdzlin, barmaglarin ve s.).FHV- nin
say1 ¢ox olur (1500-3000), miofibrillerin say! ise ¢ox ay da ola bilar (8 — 50). Bununla yanasi,
guvve va yuksak dozumluluk telsb edan idmangilarin atraf azaslalarinds, gdvdeanin, belin
azolalerinde FHV — nin sayi1 xeyli ¢ox olur ve kombozisiyalarina daxil olan miofibrillerin sayi
da 600 — 2000 gadar ola biler. (Smirnov, 2002; Solodkov, 2012).

Ozoelalerda olan funksional harakat vahidlarinds olan liflar iki tipds olur va onlarda
togallis ve metabolik xususiyyatlerine gora bir — birindan farglanirlar:

1) Sdrstli ve guclu, tez yorulan, yaxud ag FT — (fast — suratli, twitch — yigilan)-siratli
yigilan demakdir (SY);

2) Doézumluluk, ag guce ve suratli, yaxud qirmizi ST — lifleri (slow- yavas) — yavas
yigilan liflar (Y Y).

Yavas va siratli yigilan liflear mixtalif oyanma stratine malik olduglari kimi, tagallist
va yorulmanin suratli da fargli olurlar. Belaki long yigilan azals liflerinin stirati 110 m s, suratli
yigilanlarda 50 m s tagkil edir. “Suratli “azalaler tak tagallis etdikda onlarin surati “lang”
azolaloerda 2-3 dafs ylksak olar. Sinir liflarinin eyni diametra malik qalinliglarinda oyanma
“suratli” azelalari sinirlandiran motoneyronlarda implus seli boyuk olur. Aparilmig tadqgigatlar
gostermisdir ki, “slratli” ve “yavas” azalaleri sinirlondiran sinirlarin carrahi ¢carpazlasdiriimasi

onlarin funksiyalarinin da dayisilmasine sebab olmusdur: “suratli” “yavasa” ve oksina
cevrilmisdir. Bu da azslalerin funksional xususiyystlarini mivafig motoneyronun
carpazlasdiriimasi azalslarin funksional halinin da dayigilmasine sdabab olur (Zoyiorskiy,
2009; Karaulova, 2014).

Bazi azale liflari enerji yaranmasinin mexanizmina gora da foerglenirlar:

1) Lang lifleri (oksidlagdirici, aerob) gec yorulurlar, enerji asasan aerob
mexanizmlarin hesabina yaranir ve | aid edilir.

2) Tez yorulmayan lifler (oksidlagdirici yaxud araliq lifler) Il a tips aid edilir;
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3) Il tips tez yorulan liflar (glikolitik) 11 b tips aid edilir.

| tipe aid edilan lang liflar, yaxud oksidlesdirici, bunlar d6zimll (gec yorulan) ve tez
oyanan liflardir, qan kapilyarlari ils yaxsi temin olunmusdur, oksigen azalalari yaxsi tamin
edir, proto sarkoplazmasinda mitoxondrilerin sayi (energetik markazlar) ¢coxdur, miglobin,
glikogen, bioloji oksidlasma fermentlari ¢oxdur, karbohidratlarin ve yadlarin aerob
oksidlesmesi yuksek saviyyada gedir. Bu liflerin migdari insanlarda 50,4% teskil edir,
azolalerin azaciq garginlegsmasi zamani isa qosulurlar, lakin boyuk quvvays malik deyillar.
Butin bunlar onu gdsterir ki, lang liflarde enerjinin aerob yolla yaranmasi Ustunluk taskil
edir. Lang liflari sinirlendiren motoneyronun hticeyra cismi boyik olmur, migdarca ¢ox da
bdyuk olmayan azals liflerinin igini idara edir (10 — 180). Lang azale liflori uzunmuddatli ve
siddatli az olan azals iginin yerina yetiriimasi tc¢lin daha ¢cox uygunlasmisdir. Bu liflards
oksidlagsma proseslari gedir, onlarda oksidlagdirici fermentlarin aktivliyi yiksak olur, onlarda
yaglarin ( trigliseridlarin) migdari daha ¢ox (oksidlesma substratlari gisminda). Beynalxalq
nomenklaturaya géra loeng azala liflari hamcinin oksidlesdirici liflar(0,4) leng, oksidlesdirici
tip kimi ve da adlandirilir. Onlar daha gox statik geyru — fiziki yikt saxlamaq tc¢in istifada
olunur (masalan, gamatin diz saxlaniimasi).

Suratli azels liflerinde daha ¢cox miofibrillarin olmasi ile xarakterize olunur, onlarda
miozinin ATF-aya aktivliyi yiksak olur, glikoz fermentlari yuksak olur, glikogenin ehtiyyatlari
¢oxdur. Onlarda kapiliyarlasma sabakasiz genis deyil, mioglobinin migdari da asagi olur.
Bununla slagadar olaraqg bu tipdan olan liflerde ATF resintezi anaerob mexanizmlar
hesabina bas verir (kreatinfosfat ve qlikoliz reaksiyalarinda). Sadalanan bu biokimyavi
mexanizmlar sayasinda azala tagallisinin yiksak surati gqorunub saxlanilir, yorulmanin
inkisafinin gedisi suratli olur. Suratli yigilan azale lifleri intensiv yiksak siratli 8zale isinin
icrasina uygunlagsmisdir, isin davametma muddati az olur. Onlarin motoneyronlarinin cismi
bdyuk olur, aksonlari gox saxalenmigdir, 300-dan 800-a gadar azals liflarinin sinirlenmasini
hayata kecirir. Suretli azals liflari stret — quivve xarakterli idman ndvlerinin yiksak daracali
niimayendelerinde Ustiinlik teskil edir. idman mesglerinin gedisinde bu liflor cox da
hipertrofiya ya ugramir (lang liflera nazeren). Ona goéra da slrat-qivve xarakterli idman
novlerinin idmancilarda suratli liflor azalelerin asas kitlasini tagkil edir (yaxud, en kasiyi
boyuk olur). Diger idman ndvleri ile muqgayiseda az olur, dozimluluk xarakterli idman
novlarinin nimayandalarinda isa lang lifler daha ¢ox olur.

Suretli azela liflearinde anaerob glikolitik fermentlarin aktivliyi yiksek olur,
hiiceyradaxili energetik substrantlarindan istifadeni asanlasdirilir, ona gére de uzunmuddatli

isin icrasina az uygunlagsmisdir (dézimluldydn inkisafinda enerji manbayi rolunu aerob
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mexanizmlar toskil edir). D6zUmllyU yuksak olmayan bu liflar daha ¢ox suratli, guclu qisa —
middatli yuksak siddetli iglerin icrasini temin edir (4 dagigeys qadar). Beynalxalq
nomenklaturaya goérs suratli azsls liflarini basga cur FG — tip (suratli, glikolitik tip) kimi do
adlandirirlar). Bununla bela, suratli liflor sirasindan suratli oksidlesdirici — glikolitik yarim
tipini — FOG — ni de ayird edirlor.

Suratli azale liflari yiksak intensivli oksidlagdirici (aerob) isin icrasina uygunlasmiglar,
gucliu glikometrik enerji ile tamin olunur, lakin onlarin oksidlasdiricilik imkanlari asagi olur
(leng lifleara nazaran). Funksional noqteyi — nazarden onlar aralq tip lifler kimi iki esas
yarimtipa boélmak olar (FG — vae SO — tip azale liflari).

Suratli yorulan Il b — tip azala liflari, yaxud, suratli glikolitik liflar enerjinin anaerob —
glikoliz prosesinda enerji manbayi kimi istifada olunur (glikoliz). Onlarda oyanacaqliq bir
gadar zaif olur, boyulk islerin icrasinda qosulurlar, azale liflerinin stratli ve guclu yigiimasini
temin edirlar. Lakin bu liflar tez yorulurlar, azalalerda onlarin miqgdari tagriban 31,1% taskil
edir. Suratli yorulmayan lifler (opksidlasdirici) araliq liflerdir (Il — a), onlarin azale liflerinin
migdari isa 18,5 % olur.

Umumiyystla, ayri — ayri azsle azsle qruplar Ugin muxtalif tipli azele lifleri
xarakterikdir: lang liflar (I tip), suratlli (Il — a va Il — b) (Qayibov, 2-015; Cinkin, 2016).

Ozolale tagallis xUsusiyyetlari miyayan daracads onlarin komposiyasina daxil olan
suratli ve leng liflerinin nisbatindan asilidir. Gérkemli idmangilarin azalelarindaki bu nisbat
onlarin temsil olunduglari idman ndvunden asilidir. Belaki, surat-quvva idman névlari ila
masgul olan idmangilarda suratli lifler daha coxdur (geyri-idmancilarla muqayisada).

Do6zumliyd yiksak olanlarda ise suratli lifler az, lang lifler daha ¢ox olur. Onu da geyd
etmak lazimdir eyni bir azalada liflarin nisbatinde ferqgler fordi xarakter dasiyir, irsi — genetik
xarakter daglyir.

B©zalonin kompozisiyasini temin eden amiller genetik olarag muyayan edilir: insanin
omri boyu onun ezelelerinde olan azele liflerinin tiplerinin nisbeti dayisilmir. idman
masqlarinin tasiri altinda bitlin azals tiplerinin galinligi artir, istanilan istigamatli yuklarin
fizioloji cehatdan icrasi Ugun sarait yaranir. Suratli harakatlerin icrasi tgun lazim olan vacib
fizioloji amil sinir proseslarinin mutaharrikliyidir. Mutaharrikliyin yiiksek daracasinde beyin
gatiginin ve digar gobalarin markizlarinde oyanma va langima proseslari bir — birini daha tez
novbalasir, bununla da azalalerin suratli yigilmasi ile bosalmasi bas verir. Onu da bilmak
lazimdir ki, sdretli harskatlarin uzunmiddeat yerina yetiriimasi zamani harekatde olan
atraflarda avvalce kinetik enerji yaranir, sonradan antoqonist ozslalarin kdmayi ilo

sondurultr, ona gore da segments aks olan tecil goturulir.Harakstlarin aktivliyinin tezliyi
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artdigca azalelarin yigilmasi o gader gisamuddsatli olur ki, qisamuddatli araliq dévrlards o
artiq yigila ve bosala bilmir.

Bu zaman onlarin ig rejimi izometrik rejime yaxinlasir, ona gore de masggqlerda suret
keyfiyyatinin inkisafi Ggun isleyan azalalarin tez yigiimasi Uzarinda iglamak deyil, hamginin
onlarin bosalmasinin surati Uzarinde da islemak lazimdir. Siratli harakat islemak lazimdir.
Suratli haraket islomak lazimdir. Siratli harakatlerin tasiri altinda sinir - azsla aparatinin
funksional veziyyati deayisili. Bunu ham do surat xarakterli idman novleri ile masgul
olanllarda ayri — ayri1 azalalerin xronoksiyasinin dayisilmasi da gostarir.

Surat-quvve xarakterli masqler yeniyetma ve genclerin fizioloji gostaricilerina tesir
edir. CUnki yeniyetma organizminin 6zinamaxsus anatomik, fizioloji va psixoloji
xususiyyatlera malikdir. Bunlari bilmak ve onlara emal etmak lazimdir. Yeniyetmalik yas
dovru fiziki keyfiyyatlarin, xtsusile de qlvve, surat, elastiklik, caldlik, dozumluliyun inkisafi
Ucun daha minasib (sensitiv) dévr hesab edilir. Onu da qeyd etmak lazimdir ki, bu yas
dovrinda organizmin suretli inkisafi ve formalagsmasi gedir, yeniyetmaloerda yorulma suratli
inkisaf edir, diggatleri sabit olmur, azale quvvesi kifayat gadar inkisaf etmayib, istenilen
daracali giciglandiricilara boyuk diqget ayirirlar.

Yeniyetmalik dévriinde boyun uzanmasi suratli gedir (10 — 13 sm -a gadar), bu
sebabdan da badanin ayri — ayri hissalarinin va tam organizmin kitlesi de artir. Badan
kitlasinin artmasi dinamikasi ise daxili organlarin odlg¢ulerinin artmasi il bagli olur
(agciyerlain va Urayin). Agciyerlerin Olgusunin artmasi onlarin hayat tutumunun da
coxalmasina, hayat indeksinin bdyimasina, Urak vurdularinin guclnin, ganin vurgu
hacminin, Urek artmasinin hacminin, ganin dagiqgelik hacminin, is qabiliyyatinin, yas
dinamikasinin yuksalmasina, Urak vurgularinin sayinin sakitlik vaxtt enmasine, ener;i
sorfinin siddatinin ganastliyinin tekmillegsmasina sabab olur.

Yeniyetmalik dovrinde badanin formalasmasi surstli getdiyinden onun
komponentlari de mixtslif deracade dayisiliye ugrayir.

Yeniyetmalarin fiziki inkisafi haqqinda dolgun malumati badanin komponentlarindan
piyin simuk va azalalarin mitlaq migdari dasiyir. Ayri — ayri toxumalarda gedan metabolik
aktivlik fargli olur, piy ve simuk toxumasinda zaif oldugu halda azsls toxumasinda intensiv
olur. Bunun da naticasinda harakat aktivliyinin keyfiyyati dayisir ve oksigen talebati da artmis
olur. Badanin qurulusu va tarkibi organizmin ve morfoloji ve miubadile xarakteristikasi rolunu
oynayir. Badanin komponentlarin artmasi azale kitlesinin ¢oxalmasina, piy toxumasinin
azalmasina sabab olduqda fiziki inkisafin gostaricilerininde yaxsilasma musahida olunur
(Solodkov, 2012; Karaulova, 2014).
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Qeyd etmak lazimdir ki, 13 - 15 yaslarinda yeniyetmalerde simduklarin daha c¢ox
uzanmasi suretle getdiyinden, onlarda simuklerin galinlasmasinin surati zsif gedir. Bu
halda onurga sutununda da musahide olundugundan, ele haroki tapsiriglardan istifade
etmak lazimdir ki, govde azalelarinin glcu artsin, fiziki keyfiyyotlor inkisaf etsin ve
sumdiklarin uzununa bdytimasinae manegcilik tératmasin. Bununla yanasi azale - bag — veter
aparatinin elastikliyinin ylUksal olmasi yeniyetmalerde c¢evikliyin ve mitaharrikliyin
oynaglarda goxalmasina munbit serait yaratmis olur. Yeniyetmalarde azala sisteminin
funksional imkanlar yaslilarla miuqgayisede asagidir., ona géra de onlarda quvvenin va
dézumllydn inkisafina ydénaldilmis haroki tapsiriglardan névbali sakilde istifade etmak
lazimdir, tetbig olunan yiklar tadrican artiriimalidir. 13 — 15 yaslarinda harakat analizatorun
formalagsmasi artiq basa catir. Bu yas dovrinds (pubertat yas dovra) ikincili cinsiyyat
organlari suratli inkisafa baslayir, ona gora da haraki imkanlarin inkisafl arasinda birbasa
korrelyasiyanin oldugunu da nazarden gacgirmaq olmaz. Bela bir bioloji ganunauygunluq
vardir ki, “pubertat” dovr (cinsi yetiskanlik) kalendar yasa (pasport yasi) nezaran inkisafa
daha gucli tssire malik olur. Bu her seyden avva ozale quvvasine, dozumlliys,
kardiorespirator sisteminin isine va barpa proseslarinde musahida olunur.

Cinsi yetiskanliyin haraki ve vegetativ funksiyalarin inkisafina tesiri 6zini ganda
androgenlerin qatiiginin artmasinda ve anabolik proseslerin giiclenmasinda go6starir.
Naticada da organizmin fiziki ylklare gargl adaptasiya imkanlari artmig olur. Cinsi yetigskanlik
dovri ham reproduktiv funksiyalara, ham de neyrohumoral tenzimlamadsa da aparici rola
malik olur, funksional sistemlarin 6lctlarinin boylimasine ve tam organizmin kamiyyat vo
keyfiyyatco inkisafina tesir gostarir (imumi bioloji yetisme meyyari) Bununla slagadar
olaraq, 15 yaslarda quvve keyfiyyatinin inkisaf etdiriimasina baslamaq daha magdadauygdun
hesab edilir, buna ham de badanin enina (kdndslan) Ol¢ilarinin artmasi da imkan verir.
Ozala quvvasinin morfoloji asasini onun liflarindaki terkibindaki tagallus zulallar teskil edir.
Ozoela glvvasinin askarlanmasi onun terkibindaki siratli ve onun terkibindaki siratli va leng
tegellls edan liflarin nisbatinden da asili olur.

Sistematik idman masgqlari bu yas dovrin da fiziki keyfiyyatlarin inkisafi G¢giin munasib
dovr hesab olunur, onlarin ravan morfoloji cehatdan inkisafi 13 — 15 yaslarinda bas verir
(glvvenin aktiv inkisafi, daha erkan usaglarda bu keyfiyyatin inkisafina yonalen haraki
tapsiriglarin gamatina ayilmasina gatirib gixara bilar, ¢linki, mahz bu yas qrupunda skeletin
formalagsmasi bas verir. Baden tarbiyasi ve idman masgalelari organizmin uydunlasma
reaksiyalarini yaxsilasdirir, onun duzgun funksional isini tezimlayir. Fiziki yuklerin tasirine

gars! verilan reaksiya izsiz buraxilmir, organizmda bir sira spesifik dayisiliklor yaradir:
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Struktur, energetik va funksional ve s. Bu hal organizmin funksional vaziyystinda fizioloji
sistemlarin etibarhligin ylksaldilmasinda vacib amil hesab olunur, bunun da yasla slagadar
bas veran dayisiliklar boytk shamiyyet dagiyir.

Surat ve quvve keyfiyystlori arasinda garsiligh tesirinin dyranilmasina tedqigatgilarin
ayrildiglart bdéylk maragin asas sebsabi her iki keyfiyystin herakstle baglihgr ve onu
muayyanlesdirmasidir. Bazi tadqigatgilar surat — quvve keyfiyyatinin inkisafin usaq ve
yeniyetmsalik dévriinds baglamasini asas gotirarak onlarin inkigafinin guc ve lang getdiyi
dovrleri tayin etmiglar. Aparilan tedqigatgilarda yas qruplarindan asili olaraq usaqlarda
surat-quvva keyfiyyatlarinin inkisafinin saviyyasini xarakterize edan naticaler alinmig, daha
kaskin dayisiliklarin 12-15 yaslarinda getdiyi geyd olunmusdur. Qeyd olundugu kimi surat —
guvva gabiliyyastlerinin 8-9 yasdan 15-16 yasa gader, bazen ds 7-17 yasllarda dayigildiyi
gosterilir. (Kaurolova, 2014; Solodkov, 2010).

Qeyd olunur ki, 12-14 yaslarinda harakatlarin surati yuksak olur, daha ¢ox slrat —
guvva keyfiyyatinin inkisafi Ustinllk teskil edir. Bu yas grupunda surat-quivve keyfiyyatinin
inkisafi Ustunlik taskil edir. Bu yas qrupunda suret-quivve bu keyfiyyatlarinin inkisafina
munasib serait yaranir, genis migyasli vasite ve metodlardan istifade inkisafa musbat tasir
gosterir. 13-14 yaslarinda harakatlarin maksimal tezliyi yaslilardakl olgllara ¢atir, bu da
surat, slrat-quvve lokomosiyalarin (sprinter qacisi, tullamalar, murekkab-texniki idman
novleri ve diger fealiyyati) inkisafi ugun fizioloji gerait yaradir.

14-15 yaslarinda organizmin yas morfoloji ve funksiyonal dayigiliklerin surati asagi
enir (Harakatin suratinin artmasini mahdudlasdirilir). Bu yas grupunda fiziki strat — qlvva
onlari bu doévrde onlar sabit saxlamaq ve bir gadar xisusi ve magsadyodnli haraki
tapsiriglarla inkisaf etdirmak lazimdir

Yeniyetmalik dovrinin sonuna yaxin quvva keyfiyyatinin tarbiya olunmasi dgun
munasib sarait yaranir ve bu dévrds yeniyetmalards harekat aparatinin morfoloji, funksional
gostericilarinin  yuksak seaviyyasi ile uygunlug teskil edir. Ona goére de 12 — 14 yasl
sagirdlerda fiziki terbiya darslerinde masgalelare dartiima haraki tapsiriglarini programa
daxil edilmasi vacibdir, bununla da onlarda stiet — qlivve keyfiyyati inkisaf etdirilir. Qizlar
ucun bu yas grupunda quvva xarakterli tapsiriglar nisbi quvvenin enmasi sababindan istisna
edilir (matleq quvvanin badan kitlasina olan nisbati nisbi quvva adlanir).

Yeniyetmalik ve genclik dovrlarinde organizmin dayanighdr daxili muhitin
dayisdiriimasine qgarsl yuksaldiyinden (hemostazin mexanizminin  tekmillesmasi
sebabindan) fiziki haraki tapsiriglarindan istifads U¢iin asas yaranir, bunlarda statik gamatin,

sallanmalar, sax durmaq, dayaglarin saxlanilmasi Ugun zamin yaranir, daha dogrusu
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izometrik masq metodlarindan istifade edilmasi mumkin olur. Yeniyetmalik dovrinde
coaldliyin tekmillesdirilmasi Ugln yaxsi imkanlar yaranir.

Bu yas grupunda fiziki keyfiyyatlari inkisaf etdirmak ticlin ¢cox ciddi olaraq vasitalerin
totbiginin ardicihgi ile bagli telabler yoxdur. Lakin bununla bagl tévsiyysler vardir. Suratin
terbiya olunmasi Ugln tapsiriglari dersin asas hissasinin avvalinde sonra qlivve ve sonda
ise dozUumlayl inkisaf etdiriimasi ile slagadar tapsiriglar istifade edilir. Ayri — ayri hallarda
guvve xarakterli harakatlari surat xarakterli harakstlardan avval yerina yetirilir, doztmliytn
inkisafina tasir edan yuklar sonda quivve va siret harekatlerindan sonra icra olunur.

Yeniyetma organizminin bioloji cshatdan yenidenqurulmasi qurulmasi cinsi
yetiskanlik dovri ile six baghdir, miallim ve masqgilar tarefinden bdylk gqaygi ve diqgat telab
edir, bu yas qrupu ugln badan terbiyasi ve idman masgalalarinin planlasdiriimasinda nazars
alinmalidir.  Programlarda yeniyetmalari riskli harakatlerin icrasindan yarindirmagla
zadallanmalari minimallasdirmaq, haddan artiq garginliklari azalmaq mimkunddir.

Yeniyetma gulesciloerin yas xUsusiyyatlari idman masqglarine xlisusi yanasmani telab
edir. Qeyri seamarali masq yuklari, boylik hacmli yikler icra edilan tapsiriglarin, yerina
yetirilon fandlarin suratinin godstericilerini bir geder artirsa da, buraxilan xetalarin sayinin
artmasina gatirib ¢ixarir (Epifanov, 2002; Karaulova, 2014).

Yeniyetma va genclards fiziki hazirhginin vahidlik prinsipi boyuk shamiyyeat dasiyir,
onun hayata kegirilmasina xususi digget verilmalidir. Yeniyetma idmanginin yagi ve idman
stajl na qader ay olarsa, onun hartarsfli inkisafina boyuk diggat ayrilmalidir, ¢linki, ganclik
dovrinds idmangilarin hertarafli, savadli inkisafina yaradici sekilde yanasiimalidir. Bu
prinsipin asaslandiriimasi ile bagl falillera, heamcinin da, tez yorulmani, monoton (yeknasak)
harekatlerin icrasi, idman ndévina maragin azalmasi ve digar idmana kegidin arzu olunmasi
va yaxud,oyun movgeyinin (ampulanin) dayisiimasi ve s. aid edile bilar. Masqlerda fiziki
yuklarin tadrican, vahidliyi prinsipi ganc idmangilarda tadricen hayata kegcirilir, ona gorse do
bu zaman hidud xarakterli fiziki yuklerin yaratdi§i effekt yetkin idmancgilarda yaranan

migayisade bir gadar ay istifada edilir.

1.2. Gulesgilerin surat — quvva qabiliyyatlerinin inkisafinda tatbig olunan
vasitalar

Cudo ve sambo idman gilssinin an populyar névlerindadir. idman yariglarinda
gulescinin ugurlu ¢ixiginin 8sas zamanati onun taktiki, texniki, fiziki ve psixoloji hazirliginin
yuksak saviyyasindan, idmangilarin, masqgilarin masqlere daha yaradici yanagsmasindan

asihdir. Gllesda texnika ve taktika parterlerde, masqlards va yariglarda daha da inkisaf edir
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tekmillesmis olur. Ona gére de masqgcilar hamise idmangilarin daha tekmillagsmis texniki
fealiyyatinin icrasi G¢ln yaradici axtarigini davam etdirmalidirlor.

Cido da, sambo da va diger giles novlarinda aparilan masqglerds garsiya qoyulan
magsade miuvafiq olaraq kollektivgiliys, vatoenparvarliys, yliksak idman naticalarin alde
olunmasina, an vacibi olan ¢exsiyyatin hartarafli inkisafin xidmat etmalidir. Cido ve sambo
idman noévleri masgul olanlarin saglamhginin moéhkamlanmasina imkan verir, onlarin
harterafli inkisafina ravac verir.

Cudoda Uimumi ve xususi hazirliginin yuksalmasi onlarda fiziki keyfiyystlarinin inki-
safina tasir edir, fiziki keyfiyyatlor ise organizmin sensitiv yas ddvrlerine mivafig olaraq
inkisaf edir, takmillosir.

ildman masaqinin fiziologiyasinda azsls qiivvesi, siiret, dozumliiliik, ceviklik, caldlik,
elastiklik kimi asas fiziki keyfiyyastlor ayird edilir. Artig geyd olundugu kimi, bu keyfiyyatlor
fiziki inkisafin muvafiq sensitiv (mlnasib) yas doévrlerinde inkisaf etmasi masqci ve
musllimlerden yas fiziologiyasinin ganunauygunluglarini bilmayi mutleq edir. idman
masqlarinin gedisi prosesinde haraki faaliyystin butin tarefleri inkisafa, tekmilloegsmaya
maruz qalir ve 6zuinda iki asas komponenti ahats edir: haraki keyfiyyatlorin inkisafi va haraki
vardiglarin formalasmasi. Haraki verdiglerin formalagsmasi ise gilas ndvlerinda oldugu kimi,
bltin idman ndvlerinda ¢ox vacibdir. Onu da geyd etmak lazimdir ki, haraki keyfiyyatlorin
inkisafinin yuksek saviyyssina nail olmadan ugurlu idman naticelarini gazanmag mumkin
deyildir (MvHkMH, 2016; Kapaynosa, 2014; Asunos, 2019).

Quvve - azals tagallisinin kdmayi ile xarici mugavimat quvvesinin def olunmasi
gabiliyyatidir. Bu cox vacib, fiziki keyfiyyatdir, onsuz he¢ bir haraki tapsirigin icrasindan
danismaqg dogru olmazdi, istenilen isin icrasi xarakterinden asili olaraq bu ve ya sayda
maksimal qivvenin askarlanmasini telab edir. Askarlanmanin xarakterinden asili olaraq
mutlaqg va nisbi qivve ayird edilir.

Ozela glvvasinin inkisafi ona tasir eden quvve xarakterli yuklarin tesiri altinda bas
verir va asasan morfoloji, fizioloji ve biokimyavi tabiete malik olur.

Ozolsalerda bas veran morfoloji dayisiliklor asasan azalsalerin va onlarin tarkibinds
olan liflerin galinlagsmasi hesabina yaranir ve is¢i hipertrofiyaya sabab olur.

izometrik rejimde azale giivvesinin 6lciisii ezsledaxili miofibrillerin galinligindan ve
sayindan asili olur ki, bunlar da azalalerin galinhgini, yaxud kdndalen sayasinde miuayyan
etmis olur. ©zalalarin hipertrofiyasi miofibrillorin sayinin artmasi ile deyil, galinliginin artmasi
hesabina bag verir. ©zalelarin hipertrofiyasinin iki névu ayird edilir. Sarkoplazmatik ve

miofibrilyar. Sarkoplazmatik hipertrofiyasi zamani azalelarde miofibrillarin galinlagmasi
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onlarda sarkoplazmanin hacminin, ondaki zulallarin, mitoxondrilerin, glikogenin,
kreatinfosfatin, mioglobinin ve s. hesabina bas verir, azalelarde kapiyarlagsma genislonir.
Sarkoplazmatik hipertrofiya daha c¢ox doézumluydn inkisafina sabab olur. Miofibrilyar
hipertrofiya ise daha ¢ox miofibrillerin 6zinun qalinlagsmasi hesabina bas verir, azalalerds
maksimal quvvanin inkisafini stomallasdirir. Bu zaman miutleq azals quvvasi sarkoplazmatik
hipertrofiyadan farqli olaraq artir.

Idmangilarda szsls quivvesinin 6lgiilmasi azslslerin iradi maksimal garginlagsmasi
sayasinde mumkun olur. Bu zaman maksimal iradi quivve miyayan olunur ve o daha ¢ox iki
grup amilden asili olur: azale (periferik) ve koordinasiyaedici (sinir). Qeyd etmak lazimdir ki,
azala tegalliisiinda na gqadar ¢cox harakat vahidi istirak edirsa, bir o gadar azals qlvvesi artir.
Ozoslalerin yigiimasi ali haraki markazlarden gelan (qabiq ve qabiqalti struktururalardan,
motoneyronlara ve oradan da azalslara naqgl olunan impluslarin tesiri altinda bas verir. 9zalo
guvvasinin artmasi, bas veran hipertrofiyalar, isci hipertrofiyalar ozalelarde enerji
gaynaglarinin toplanmasina, onlarin metabolizmina va digar energetik proseslara da, glcli
tosir gostarir, enerjinin safarbar olunmasi, resintezi ve barpasi da tekmillesir. Gllesgiloerda
azale quvvasinin inkisafi Ugun tovsiyya olunan vasitaler qivve keyfiyystinin de inkisafina
sebab olur. Bu gofilden olan vasitaler sirasinda stangla, c¢eki daslari, hantellarls,
agirlasdiriimis toplarla ve s.masqlari xtsusi geyd etmak lazimdir. Hamcinin masgul olan
0zunun ¢akisina barabar yuklarin da icrasini olan istifade olunur. (dartilmalar, hoppanmalar,
tullanmalar va s). Quvva hazirliginda da ¢ox tetbig olunan vasita ciyine qoyulmus stanqgla
oturub — durma harrekatlerinin icrasindir, bu vasite azale kitlasinin ve givvasinin inkisafin
stimullagdirir.

Govda ozslelarinin inkisafina ise stangla gabada, arxaya ve yanlara, azilmaler
sayasinde mumkundur. Bel, yuxar ¢iyin qursagi, azsle kutlasinin artmasi stangin sinaya
gadar qaldiriimasi, éna dogru ayilmalar, sayasinde mumkundur. Bel, yuxari ¢iyin qursagi,
azola kitlasinin artmasi stanqin sineya gadear qaldiriimasi, éna dogru azilmaler zamani
efefktliv tasire malik olur.

Ollarin azalslarinin inkisafi Ggun an yaxsi vasita kimi glles ndvlerinds stanqin asagi
atraflarin 6n azalalarinin saviyyasine (biseps — ikibash azala) gader galdiriimasi hesab
olunur. Bunun Ugun ayaq Usta ¢ixis vaziyyastinds, ayaq pancalari ¢iyin saviyyasinda qoyulur.
Sallanmis qollarla stangdan yanisaraq onu yavas — yavas endirmak lazimdir. Oturacaqda
uzanmagq badenin qaldirilib — endirilmasi al ve dbs azalalarinin inkisafina, azala kutlasinin

artmasina sabab olur.
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Gulsascilarde azale quivvesinin yaxsi inkisaf etmasina hantellarls icra olunan haraki
tapsiriglar tesir edir. icra olunan hearakatlerin sayini tedricen artirmaq lazimdir.

Gulsscilarde suret-quvva gabiliyystinde quvva ve siuret imkanlarinin birlesmasi
sayasinda yaranir. Surat—quvva keyfiyyatlorinin fizioloji asasinda ezalslarin va digar
sistemlarin funksional xuUsusiyyetlari dayanmagla, faaliyyatin suratli ve quvvatli icra
olunmasina imkan verir. Bela harakatlare uzununa hindurliys tullanma, miysyan c¢akiya
malik marmilarin tullanmasi va s.aiddir. (YnHkuH, 2016; ABunos, 2019). Sirat-quvve haraki
tapsiriglarin tarkibina daxil olan harakkatlarin sayi ¢ox va genigdir. Onlara giles manekeni,
yay va rezinla icra olunan tapsiriglari da aid etmak olar (YnHknH, 2016).

Gulascinin slrat keyfiyyati mexaniki ve ya xarici mugavimati, hamginin texniki
foaliyyeti daha qisa muiddat muiddst arzinde icra etmasi qabiliyyeti basa dusulur.
Gulascilardes bu keyfiyyati inkisaf etdirmak Gg¢ln bir sira metodik yanasmalardan, fendlarden
istiofada olunur: 1) yingillesdiriimis masq seraitinda verilan tapsiriglar yingul formada
dafalerle takrarlanir (ylingul formada ve ya miugavimat géstarmayan raqibla).

Adi seraitde masq metodunda gulasgi yaris ylklarine yaxin yuku defslarle yluksak
suratli yerina yetirir.

Murakkablasdiriimis masq metodunda idmangi haraki tapsiriglar gox yuksak siratle
icra edir, bu serait yaris seraitinden bir gader agirhgi ile farglenir (daha agir va gicli ragibin
artmasi, eyni zamanda, iki yangul sakili reqible mibariza ve s.)

Qaflati metodla har hansi bir texniki tapsingi gulaesci komanda yoldasina heg bir alave
hazirliqg gérmadean darhal icra edir.

insanda verilon reaksiyalarin siireti mileyyan gedar sinir sisteminin irsi xiisusiyyet-
larinden asili olsa da, aparilan sistematik masqglerin tesiri altinda dayisikliya ugrayir.
Masqliliyi yuksak olan idmangilarda sads haraki reaksiyalarda verilan cavabin latent dovru
0,12 — 0,16 saniys oldugu halda, masqliliyi asagi olanlarda bu muaddat 0,20 — 0,22 saniya
toskil etdiyi malum olur.

Surat-quvve keyfiyyatinin (siddatin) fizioloji esasini, geyd olundugu kimi quivve ve
surat keyfiyyatlarinin optimal alagasi teskil edir (masaloen, sigrayis, partlayis harakatlori).
Siddat bir cox idman harakatlerin icrasinda agiq musahida olunur: tullanmalarda, sprint
gacisinda, giles novlerinds. idmancginin agkarladigi siddet boyiik siiratin alste, yaxud da,
0z badanina verdiyi siratla naticalenir. Siddst quvvanin ve azals tagallisinin siratinin
artmasi, yaxud da haer ikisinin artmasi hesabina bas verir (Qayibov, 2015; barnposa, 2011).

Siddatin quivve va silret komponenti vardir. Siddatin qivvae komponentlarindan biri

sigrayls quvvasidir, bu da qisa zaman arzinde sarf olunan qlivvenin tezahltridur. Sigrayis
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guvvasine misal olaraq duz ayaqla yuxar tullanmagq, yerinden uzununa tullanmaq, qgisa
masafelare maksimal siratin agkarlanmasini gdéstermak olar.

Sigrayig quvvasinin fizioloji mexanizmlari statik quivvenin mexanimzindan farglanir ve
onun tezahirinda nizamlayigi amillerden motoneyronlarin impluslarinin sixligr ve eyni
dovrda faaliyyati asas rola malikdir. Motoneyronlarda baslangicda implus selinin yliksak
olmasi azala quvvasinin da derhal yiksalmasina tasir edir. Sigrayis qlvvasinin tezahuriinda
azols tagallisiunln strati boyuk rola alik olur, bu da onlarin kompozisiyasindaki suratli (ag)
ve lang (qirmizi) liflerin nisbatindan asili olur. Suratli liflar ise suret — quvve xarakterli idman
novlerinds ¢ixis edan yiksakdearacali idmangilarda ¢ox olur. Dizgln qurulmus masglerin
naticasinda bu lifler lang liflarle miiqayiseda daha ¢ox hipertrofiyaya ugrayir.

Siddatin siret komponentin artilmasinin vacib mexanizmlarindan biri azsls tagalli-
suinuin suratinin tanzimlanmasinin yaxsilagmasidir.8zsls tegallisintn surati ag ve qirmizi
liflarin nisbatindan asilidir. Strat-quvva xarakterli idman ndvlerinda ¢ixis edan idmangilarda
(sprintlerda) suratli-ag lifler dozimliyl masq etdirimlarle mugayisada ¢ox olur. Onu da geyd
etmak lazimdir ki, stret-qlivve xarakterli yuklarin enerji teminati da lang — qirmizi azsls
liflerinden ferglenir. Bu harekatlerin energetik xarakteristikasi Ugun iki @sas godstericidan
istifade olunur: 1) maksimal anaerob siddat; 2) maksimal anaerob hacm (gabiliyyet).

Maksimal anaerob siddatin seviyyasinin idmangilar bir nege saniyeys muddatinda
yuksak saviyyada saxlaya bilir, isin icrasi tamamile ATF ve KRF pargalanmasi hesabina icra
olunur. Maksimal anaerob hacmi giymetlandirmak tgiun oksigen borcunun dlgusi tayin
olunur, bu uzunmuddatli isin icrasindan 1-3 deqiga sonra tapilir. Bu onunla baghdir ki,
oksigen talebatinin artmasi is zamani sarf olunan ATF, KRF va glikogenin sarf olunmus
migdarinin barpasina yonaldilmis olur. Suret-quvva istigamatli idman ndvlarinda ¢ixis edan
yuksak daracali idmangilardan (400 m ve 800m) alinan naticalerin muqgayisasi da bunu
tosdiq etmisdir (Memmadyarov, 2005).

Surat-quvve xarakterli masqlarde idmangi organizminde bas veran biokimyavi ve
funksional dayisiliklar masgul olanlarin yasindan, cinsindan, idman stajindan, idman névin-
dan va masgliliyin deracasindan yuklerin icrasindan sonraki barpa dovrinda sarf olunan

substrukturlarin ilkin saviyays qayitmasinda da muayysn heteroxronluk misahida olunur.



25
1.3. Aerob istigamatli fiziki yuklerin orqanizmin oksigen dasiyici sistemlarin
funksiayalarinda yaratdigi fizioloji dayisiliklar

Tanafflis prosesi organizmda oksigenin manimsanilmasi va hiceyralarin faaliyyaeti
naticasinda ayrilan karbon qazinin xaric edilmasi ilo alageali olan prosesleri 6ziinda
birlagdirilir. Tenaffus zamani unudulan oksigen organizminde Uzvi maddalerin birliyi
oksidlagsmasi va lazim olan enerjinin ayrilmasi Ggun vacibdir. Birliyi oksidlasma prosesinds
yaranan karbon gazi organizmdan xaric olunmalidir. Tanafflis dayanmasi ilk névbada sinir
hiceyralarinin mahvina sabab olur, sonra ise diger hiiceyraler de mahv olmaga baslayir.
Bunun garsisini almagla barabar tanaffls sistemi organizmin daxili muhiti maye muhitinin
toxumalari kimyavi faal reaksiyalarinin, (PH-in gdsterisinin), badan temperaturunun sabit
saxlanilmasinda istirak edir. insanin tenaffiis prosesi bir nece marhaleden ibarstdir. 1) xarici
toneffis (agciyarloerin ventelyasiyasi); 2) Agciyerlarde (alveollarda) qazlar mubadilesi; 3)
gazlarin qanla dasinmasi; 4) toxumalarda qazlar mubadilasi; 5) daxili tenaffus (hticeyralerin
mitoxondrilerinde gedan bioloji oksidlagma). Agciyerlerin ventilyasiyasi (aldeol havasinin
tezalonmasi) dos boslugunun hacmini dovri olara dayisilmasi naticasinda hayata kecir.
Noafesalma vaxti dés boslugu boyulyur, nefesverma ddvrindas isa kicilir. Nafesalma va onun
ardinca téranan nafesvermsa aktlar tenaffiis tsiklini teskil edir. Nafasalma akti dévrinds
atmosfer havasi teneffus yollari ile agciyarlere dolur. Nafesverma akti dovrinde ise
alveoldaki havanin mulyayan hissi agciyerlerden xaric olunur. Sakitlikde agciyarlardaki
alveollardaki havanin tazyiqi atmosfer tozyiginden az olur. Bu ferq tenaffiis qazlarinin tazyiqi
cox olan yerdan tazyigin az olan yera dogru axmasina kdémak edir. Nefasverme zamani
tozyiq agciyerlerdas yiiksaldiyinden hava xarice qovulur. insan sakit vaziyystds tsnaffiis
etdikda har dafs agciyerlere 500 ml (300 — dan 800ml -a gadar) hava daxil ve xaric olur.
Buna tenaffis havasi (hacmi) deyilir. Bundan alava insan darindan tanafflis etdikde alave
olarag 2000 ml - @ gadar hava udur. Sakit nefesalmadan sonra darinden nafes verdikde
daha 1300 ml - @ gader hava (ehtiyat hava) xaric edir. Qeyd olunan havalarin cemi
500+2000+1300=3800 ml agciyerlerin hayat tutumunu tagkil edir. Agciyarlarin hayat
tutumunu bir nafesverma ve nafesalma aktl zamani agciyerlera daxil olan va xaric edilan
havanin maksimal hacmidir. Agciyerlerin hayat tutumu (AHT) spirometre tayin olunur.
Agciyarlarin hayat tutumu kigilords (4000 — 5500 ml) gadinlara nisbaten (3000 — 4000)
coxdur. Bu hacm oturag ve uzanmig vaziyyatlare nisbaten ayaqusts dl¢uldikds daha ¢ox
olur. Lakin an darin nafesvermadan sonra agciyarlarde musayyan migdarda hava galir ki,
bunada galiq havasi deyilir (1200 ml - @ gadar). Agciyarlarda olmasi mimkin olan havanin

maksimal miqgdari agciyarlerin Umumi tutumu adlanir. Bu galiq hava ile AHT — nin cemine
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barabar olur. (1200+4800=6000 ml). Agciyarlarin ventilyasiyasi vahid zamanda nafesalma
yaxud nafesverma havasinin hacmi ile teyin olunur. Bu adsten tenaffisiin daqigalik
hacminin (TDH) ol¢usudir. Bu hacm sakit nefesalma zamani 6 — 9 | - & barabar olur.
Agciyerlerin ventilyasiyasi tenaffiisiin darinliyinden, tezliyinden asilidir (1 dagigada 16 dafs),
bu say mixtalif sebablerdan dayisile biler. (12 — dan 18 - & gadar) TDH — ni teyin etmak
Ucun tanaffisin hacmini tenaffliisin tezliyine vurmaq lazimdir (500 mix16=8000ml)
(Qayibov, 2009; Memmadov, 2011; baruposa, 2011).

Agciyarlarda gazlar mubadilesi qan kapilyarlari ile alveoldaki hava arasinda gedir.
Diffusisiya ganuna gore gazlar tazyiqi ¢cox olan yerden az olan yers kecirirlor. Oksigenin
parsial tazyiqgi alveol havasinda ¢ox olduguna géra o gan kapilyarlarinin divarindan kecarak
gandaki hemoglabinla birlesir. ©ksinae karbon gazinin qatiligi venoz qan kapilyarlarinda
oldugundan o alveol havasina kegir ve nafasverma havasinin tarkibinde xarice oturalir.
Alveol havasinda oksigen daha az karbon qazi ise daha ¢ox olur. Nafesverma havasi 6lU
zonanin havasi ile qarigaraq xarice oturultr. Nefesalma havasinda 20,93% oksigen, 0,03 %
karbon qazi, 79,04 % ise azot olur. Nafesverma havasinda 16, 0 % oksigen, 4,0 % karbon
gazi, 79,5 % azot olur. Alveol havasinda ise 14,5% oksigen, 5,5% karbon qazi, 80,0 % iss
azot olur. Alveol havasi organizmin daxili az muhitidir. Onun terkibi arterial ganin qaz
torkibini miayyan edir. Tanzimlayici mexanizmlar alveol havasinin sabitliyini temin edir.
Sakit teneffus zamani alveol havasinin tarkibi nefesalma ve nafssverme fazalarindan
nisbatan az asili olur. Qana kegmis va hemoglabinle davamsiz birlesma amala gatiren
oksigen toxumalara dasinir ve toxumalarda ganla hticeyralar tarafinden gazlar mibadilasi
gedir. Hiceyralerdan ise karbon gazi qan kapilyarlarina daxil olur. Toxumalarda oksigen
hidrogen ionlarinin akseptoru rolunda cixig edir. 0, hidrogen ionlarini iri zUlallarla birlegsma
vaziyyatindan ayirir. Qazlar mubadilasi toxuma va gan arasinda; qan va agciyer arasinda;
agciyer alveollar! ile atmosfer havasi arasinda bas verir. Atmosfer ve alveol havalaris
arasinda gedan gazlar mubadilasi fiziki ganunlar — qazlarin parsial farqi asasinda hayata
kecir. Atmosfer havasinda oksigenin parsial tozyigi 159 mm c.st olur. Toxumalarda bu tazyiq
40 mm c.st. tagkil edir. Karbon gazinin parsial tazyiqi alveol havasinda 0,23 mm c. st. oldugu
halda, toxumalarda bu 46 mm c.st olur. Bu tezyiq fergina géra qazlar bir — birina aks olan
istigamatde harakat edirlar. Oksigenin parsial tazyiqgi 1 mm c.st oldugu halda, onun venoz
gana diffusiya sirati 25 -60 ml/dag, 60 mm c.st oldugda ise 3600 ml/daq taskil edir. Sakitlik
vaxtl 02 orta talabat 300 ml/daq olur. Karbon qazinin qandaki alveollara diffusiya 25 dafs

g¢oxdur. Onu da nazare almaq lazimdir ki, gaz mubadilesinin fiziki ganunauygdunluglarina
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alveollarin va kapilyar divarlarinin morfofunksional qurulusu aks tasir gosterir. (Qarayev,
2015; Qayibov, 2015).

Oksigenin ganla naqli iki yolla hayata kegir: 1) qan plazmasinda ve eritrositlerds sade
fiziki hall olunmus formada; 2) hemoqglabinls birlegsma halinda.

Oksigenlae hemoglabinin birlegsmasi naticesinde oksihemoglabin amala galir. 1 qr
hemoglabini1,36 sm?3 oksigeni nagl eds bilir ki, bu hemoglabinin oksigen tutumu adlanir. 100
ml ganda 16 — 17 q hemoglabin olur. Demali 18 — 20 ml oksigeni nagl eds bilar. He-
moglabinle oksigenin molekulyar saviyyede alagasi oksigenin ganda parsial tazyiqinin yuk-
sok olmasi zamani daha mdéhkam olur. Bu alaga oksigenin parsial garginliyinin ytuksak
oldugu zaman daha méhkam olur ve o azalanda enir. Oksigenin ganda parsial tazyiqi 60.
mm c.st oldugu zaman, gqan oksigenle tam doyur. Oksigenin parsial tazyiqi 40 mm c.st
barabar oldugu halda (toxumalarda gazlar mubadilesinin zamani) ganda 60 — 80 % hemog-
labin olur, yani gan toxumalara yalniz 20 - 40% oksigen verir. Lakin bazen toxumalara gan
praktiki olarag butin oksigeni verir. Buna sabab burada ifraz olunan CO:2 olur ki, o
oksihemoglabinin dissosasiya ayrisinin saga yénalmasidir. isloyen azslslorde slavs olaraq
sud tursusu toplanir ki, bu da oksihemoglabinin tam pargalanmasina gatirib gixarir.

Agciyarlarde hemoglabinin dissosiya ayrisi sola haraket edir va hemoglabinle ok-
sigenin slagasi onun parsial tazyiqi asagdi olanda bels kifayst gadar méhkam olur. Urakds
olan mioglabin de oksigeni onun parsial tezyigi asagl oldugu zaman da 6zuna birlagdirir.
Karbon gazinin ganla nagl olunmasi ug¢ln onun sads fiziki olaraq hall olmus ve kimyavi
birlesma formasinda oldugu zaman bas verir. Plazmada KHCO3 vae NaHCO3 birkarbonatlari
ilo eritrositlarde ise hemoglabin (karthemoglabin saklinda) ve kalium bikarbonat — KHCOs3
vasitasi ila naqgl olunur. Karbon gazinin toxumalarda tazyiqi an yuksak saviyyade olur,
hiiceyralararasi mayeda bu tazyiq 60 mm c.st barabar olur. Toxumalara galan arterial ganda
karbon gazinin parsial tezyiqi 40 mm c.st tagkil edir. Bu tezyiglar fargine gdre karbon gazi
toxumalardan gan kapilyarlarina kegir. Naticeds karbon gazinin parsial tazyiqi artir ve venoz
ganda o 46 — 68 mm c.st barabar olur. Yiksak parsial tezyiq altinda karbon gazinin bir
hissasi qanin plazmasinda fiziki olaraq hall olunur. Plazmada karbon qazi asanligla
eritrositlora daxil olur, burada o su il birlesir vo davamsiz karbonat turgusu yaranir. Bu
proses karbonat hidroya fermentinin tesiri altinda kataliz olunur ve suratlenir (tagriban 1500
defs). Kalium ionlar ile birlesmis oksihemoglabin (KHBO:2) karbon qazinin qatiligi ¢ox
oldugda asanligla oksigeni toxumalara verir. (Holdeyn effekti), karbonat tursusu ila birlesir
va hemoglabin tursusuna gevirir (HHB). Hemoqlabin turgusu karbon qazi birlasarek 15 % -

8 qoder karbon qazini nagl edan karbohemoglabin yaranir. Azad olmus kalium ionlari
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hidrokarbonat ionlari ils birlegarak kalium bikarbonat emals gatirir. Hidrokarbonat ionlari gan
plazmasina kegir natrium ionlari ile birlesarak NaHCOs amale getirir. Hiderkarbonat
ionlarinin gixigi xlor ionlarinin ¢ixisi xlor ionlarinin eritrositlera daxil olmasi ile kompensasiya
olunur.

Agciyarlarda gazlar mibadilasinda proses aksina gedir. Karbon gazinin bir hissesi
alveolyar havaya qarisir. Buna karbon qazinin parsial tezyiginin plazma ile muqayisada
alveollarda daha az olmasi, ham da hemoglabinin oksigenlagmasi zamani turg xassalarinin
artmasi sebab olur. Karbonat turgusu dehidratiyasi zamani eritrositloerds karbohidrogenin
tosiri altinda oksihemoglabinin kalium ionlari hidrokarbonatlardan xaric edir. Hidrokarbonat
ionlari plazmadan eritrosetlara, xlor ionlari ise plazmaya kegir. Karbon gazinin ganda qatiligi
onun parsial garginliyinin ile miayyan olunur. Toxumalarda gazlar muibadilasi karbon
gazinin parsial tezyigi 60 mm c.st barabar olur. Yuxarida geyd etdiyimiz kimi metabolizmin
turs mahsullari olan karbon qazi ve sid tursusu oksigenin toxumalardaki parsial tazyigini
demek olar ki, 0-a gadar endirir. Maddaler miubadilasi mahsullari histaminin tasiri altinda
alava kapilyarlarin algiimasi oksigenin toxumalara kegmasina gsorait yaradir. Toxumalarda
temperatur yuksaldikca oksigenin toxumalara ke¢gmasi suratlanir. Toxumalara nagl olunan
oksigenin migdari oksigenin sarf olunma amsali kimi ifada olunur.

Tanaffls funksiyalari sinir reflektor va humoral yolla tenzimlanir. Tenafflstn sinir —
reflektor tanzimlenmasinde tenaffiis markazi bas beyinin demak olar ki, butliin sébalarini
shate edir. Onurga beynin yuxari boynu segmentlari saviyyasinda kasik apariimasi
toenaffislin dayanmasina sabab olur. Uzunsov beyindan yuxarida kasik aparildiqda tenaffis
prosesi ritmik olur, lakin qicolma saklinde yaranir. Varol kérpUstnin yuxari sethi ile ke-
silmasi zamani tenaffils ritmik, uzun fasilalerle olur ve nafesverma zamani dayanir. Burada
apnoetik markazi yerlasir. Orta beynin yuxari sathi seviyyasinde kasiyin apariimasi isa
tonaffiisin muntezem ve salist olmasina sabab olur. Burada tenaffusu istigamatlandirilon
pnevmotaksik mekaz yerlasir (Lamsdem). Hipatalamiyanin ve retigulyar formasiyanin
strukturlari tenaffiisiin emosianal ve vegetativ reaksiyalarinda istirakini temin edir, beyincik
tonaffiist harakatlare uygunlasdirir. Beyin qabigi, xususila onun prefrontal hissasi tanafflisi
subyektlorin davranigina, muxtalif bioloji ve sosial ehamiyyati olan reaksiyalarina ve mahni
oxumagina uygun olaraq temin edir.

Tanaffisun tenzimlanmasinda humoral amillerin rolu muhumdur. Tenaffis marke-
zinin ritmik islamasinin asas amili gandaki karbon gazinin qatiligidir. Qandaki karbon qazi-
nin qatiliginin dayismasi ile onda olan hidrogen ionlarinin gatihginin dayismasi bas verir vo

o ham sinokarotid sahays, ham da uzunsov beynin tenaffiis markazina neyronlarina tasir
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edarak onlarin oyanmasina ve ya langamasine sabab olur. Tacrubalar gdstermisdir ki,
yalniz oksigenin ¢catismamazligi tanafflis markazini stimullasdira bilmir. Tenaffliis markazinin
neyronlari ritmik islayir, onlarin avtomatik fealiyyati bir cox amillarindan asili olu: 1) karbon
gazinin bilavasits tasiri; 2) tanaffls azalsalerindan gealan signallar; 3) agciyar alveollarindan
galen qiciglar; 4) tenasffis yollarindan galen qiciglar; 5) damarlarin baro ve he-
moreseptorilarindan galan signallar; 6) psixi tasirler; 7) agri qiciglari va s.

Tanaffls prosesinin tenzimlanmasinda Ozundtanzimlema (avtotanzimlema) xususi
ahamiyyete malikdir. Agciyarlerda havanin vaxtarisi tezalenmaesi insan badanina tanaffiis
hemostayl — ganda ve toxumalarda hayat fealiyyati Giciin optimal olan gaz terkibinin nisbi
sabitliyi ile xarakterize olunan vaziyyati saxlamaga imkan verir. Tanafflis prosesinin 6zinu-
tenzimlama xususi funksional sistem vasitesile hayata kegir. Bu sistem uygunlasdirici ne-
ticalari il birlikda olan bir ne¢a 6ztinitanzimlama mexanizmlarindan ibaratdir. Bu funksional
sistemin faaliyyatinin aparici son naticaleri organizm toxumalarinin metabolizmi Uc¢ln
optimal olan karbon gazi—oksigen nisbatini saxlamaqdir. Son uydunlasdirici naticaye gora
bu sistem organizmde metabolizm Ugun gazlarin optimal saviyyesini muayyanlesdiran
funksional sistem adlanir.

Tanaffls funksional daxili hissasi bir qayda olaraq 6zunutanzimlemasinin daxili
hissasi iradi olaraq insanda tenaffisiin uzunmuddatli saxlanilmasi ve ya eksperimental
heyvanlarda hipoksiya ve asfiksiya zamani aktiv olaraq ise qosulur. Tanaffls funksional
sistemin daxili hissasi ¢oxsayli organlarin faaliyyati ile alagadardir. Bu da aydindir, ¢unki
hipoksiyanin asasan da asfiksiyanin kritik veziyyeti organizmin maksimal safarbar
olmasindan asilidir. Tenaffis funksional sistemin 6ztnutanzimlamasinin daxili bandina Ure-
yin fealiyyati de qosulur: Grek vurgularinin sayi, gucd, sistolik ve dagigalik hacmi dayisir.
Urek faaliyystinin deyismasi naticesinde gan axinin siirati ve gan tazyigi dayisir. Qanin
xassaleri:eritrositlarin, hemoglabinin miqgdari oksigena harisliyi ve s. gdstaricilari dayisir,
eritropoey guclenir.

Hipoksiya va asfiksiya zamani organizmdae toplanan karbon qazi bdyraklara ve hazm
vozilerinde da, hamginin ter ifrazi vasitasilo aktiv xaric olunur. Bu prosesda hormonal
mexanizmlar da faal istirak edir.

Apariimis coxsayli tecribslarde gostarilmisdir ki, tenaffisin iradi saxlaniimasi
zamani insanin qaninda 3 daqgigadan sonra hormonlarin va oliqopeptitlorin migdari dayisir.
Bu zaman ganda testesteronun, 4 H va FSH, kortizolun, aldesteronun, insulinin, PR4 va
xususen de angiotenzin 1 migdar dayisir. Buna baxmayaraq tanaffis funksional sistem

O0zunutanzimlemasinin daxili hissasini musyyanlagdiron markazi mexanizmlar haqqinda
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malumatlar yoxdur. Ozilniltenzimlanmaninin daxili bandinde digar bir mena fovgslada
ekstremal halin (asfiksiyanin) bir hissasi olaraq bu proses metabolizm proseslarine -
metabolik proseslarin intensivliyine ve onun keyfiyyatine bir basa eden bioloji aktiv
maddsalerin organizmda toplabmasini temin edir. Tacrubalar gosterir ki, darin asfiksiya
kegirmis va hayata sini tenaffisiin komayi ile qayitmis heyvanlar hatta gaz emboliyasina
bele dézumlilik slds edir. O da muayyan edilmisdir ki, hipoksiyanin dévru olaraq tasir
etmasine adaptasiya olunmaq antiaritmik effekt yaradir. Goranduyu kimi hipoksiya zamani
organizmdas sipesifik dézumlaluk amilleri yaranir. Ola bilsin ki, hidyogalari mahz bu amillari
inkisaf etdirarak xtisusi hipoksik masqlarle uzunmuddatli havasiz halda gqalmaq bacarigina
malik olurlar. Tenaffis funksional sisteminin 6zinitanzimleamasinin xarici hissesi otraf
muhitdan oksigenin daxili olmasini ve karbon gazinin xaric olmasi ile baglidir. Oksigenin
udulmasi va karbon gazinin xaric edilmasi agciyar aparati vasitasila hayata kegir. Bir gayda
olaraq tanaffls funksional sistemi normal yasama seraitinds 6z fealiyyatini bu band vasitasi
ile hayata kecirir, daxili ve davranis hissallari ise yalniz ekstremal hallarda ise qosulur. Xarici
bandin hemde faydali uygunlagsmasi naticesinda alveollarin havasinin terkibine sabit
saxlanilmasi hayata kegcirilir. GOstarilmisdir ki, aveolyar havada yalniz karbon qazinin
dayisilmasi agciyer ventilyasiyasinin ahamiyyatli derecada dayisilmasina sabab olur. Alveol
havasinda oksigenin migdarinin azalmasi, karbon gazinin migdari ise sabit galdigda agciyar
ventilyasiyasinin dayisilmasi mugahide olunur.

Oksigenin organizma daxil olmasi ve karbon qazinin xaric edilmasi tenafflistin darin-
liyi va tezliyinin dayisilmasi naticasindse bas verir. Bu prosesi hamda agciyarlerin hayat
tutumunun gdstericilari (AHT) muiayyanlesdirir. Naefaesalma ve nefasvermenin 6zunu ten-
zimlema proseslarin daha yaxsi yenidogulmusun ilk nafes almasi zamani musahida etmak
olar.

Tanaffis funksional sisteminin faaliyyati Uzarindes pozulmus funksiyalarin klinik
toecriiba Ugln vacib olan kompensasiyasinin asas prinsipleri aydin goértnur. Bas veran
dayisikliklar tenaffiis funksional sisteminin faaliyyatinin muxtalif tersflarina toxuna bilir. Lakin
batin hallarda kompensator proseslor funksional sistemin faydali uygunlasdirici naticesi —
organizmds qaz gostericilerinin saviyyssi ile istigamatlendirilir. ik ndvbade bu gaz
homeostazinin reseptorlarin funksiyalarinin pozulmasi ile slagadardir (masalan, carrahi
amaliyyat zamani aorta gdvsunin protez ile avez olunmasi). Bu zaman kompensator
funksiyalar hale emaliyyata gader vaziyysti giymstlondiran digar xemoreseptorlarin

(sinukarotid ve markazi) tizerina dusur.
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Kompensator proseslar periferik xemoresptorlarin tanaffiis merkezine afferektasiya-
nin yayilma mixanizmlarina da toxuna bilar( masalan, carrahiya amaliyyati naticesinds bazi
afferant sinirlarin kasilmasi zamani). Bu halda kompensator proseslarini diger xemore-
septorlar 6z tzarina goturdr. Bu zaman taenaffis markazins bilavasite humoral tesirlerinds
ahamiyyati arta bilar. Digar, terefdan, 6zlnttanzimin humoral prosesi pozuldugda kom-
pensator prosesler daha ¢ox sinir sisteminin tzarina dusur (Sliyev, 2008).

Kompensasiya prosesi xiisusan emosianal vaziyyetlare harekatlare, mahni oxumaga
va s. uygunlasdiriimasi ile bagh olaraq tenaffliis markazinin 6z strukturlarina da toxuna biler.
Kompensasiya daha c¢ox tenaffliis proseslerinin 6zinutenziminin icra bandlari ugrayir.
Ozunitanzimlama mexanizminin daxili hissesinde hipoksiya ve asfiksiya seraitinds hayat
foaliyyetini temin eden muxtalif organlar vardir. Her halda bu ve ya diger organin
zadalanmasi ve yaxud ¢ixarilmasi zamani alava yukin hansi diger organlara ve proseslara
dayisacayini tamin etmak vacibdir. Xarici bandin pozulmasi 6zinUtenziminin daxili
hissasinin fealiyyatinae askar tasir gostarir. Masalen, agciyarin birinin ¢ixariimasinda sonra
yuk tak qalan agciyera yox, Ureys, ganin oksigenbirlasdirici, xUsusiyyatlarine, ifrazat
organlarinin (zerine dusir. Oziinitanzimlems tensffiis funksional sisteminin daxili ve xarici
hissalerindaki ferdi secici yenidenqurmalar ekstremal davranis hallarina bas verir.
Eksterimal davranis vaziyyatlerinde (masalen, narahat pozalarda xirda detallarla monoton
is zamani ve s.) tenaffis funksional sisteminin daxili ve xarici 6zunutenzimin hisselarinda
fordi secici yenidenqurma bas verir. Senayads islayan, idmanla masgul olan insanin
saglamhginin diagnostikasi zamani bunu neazare almaq lazimdir. Cox vaxt tenaffis
funsional sisteminin ayri — ayri hissalerinin faaliyystinde bu fardi dayisikliklor emosianal
gerginlik va stresla bagh olur.

Teneffus funksional sistemin davranis hissasi, bir qayda olaraq, yalniz eksterimal
hallarda, hansi saebablera gora organizmin 6zunun daxili tanzim mexanizmlari hesabina,
uygun muaddat teneffiis telebatini optimal saviyyaedsa temin eda bilmadikde gosulur. Buna
misal olaraq ¢oxlu sayda insanlarin mehdud mekanda toplanmasidir. ©traf mihit havasinda
oksigenin azalmasi ve karbon gazinin goxalmasi, bu insanlarda avtomatik olaraq emosianal
diskomfort yaradir. Bels halda eksperimal situasiyani aradan qaldirmaq tgln, ya da ordan
gagmaq motivasiyasi yaranir. Tanaffliis motivasiyasinin asasinda oksigenin daxil olmasini
ve karbon gazinin xaric olmasini temin edan xususi adekvat feasliyyat formalasir.

Asagi atmosfer tazyiq seraitdinda nafas alinan havanin tarkibinds oksigenin parsial
tozyiqinin asagl olmasi naticasinda hipoksiya hali yaranir. Daniz saviyyasindan 1,5 - 2,0 km

hindurliys qalxarken organizmin oksigen telebatinda shamiyyatli dayisiklikler bas vermir.
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Bu hindurlik 2,5 — 5,0 km - 8 ¢atdigda organizmda dayisiklikler inkisaf etmaya baslayir,
karotid xemoreseptorlarinin oyanmasi naticaesinda adciyerlerin ventilyasiyasi guclonir.
Aeterial qan tazyiq ve Urek vurgularinin sayi artir. Bu reaksiyalarin toxumalarin oksigenla
temin olunmasini artirmaga yonaldilir. Hundurlikds agciyerlerin ventilyasiyanin artmasi
alveolyarhavada karbon gazinin oarsial tazyiqinin azalmasina — hipoksiyaya getirib ¢ixarir,
naticede  mearkazi  reseptorlarin  stimullasmasi  azalir. Bu da tenafflisiin
mahdudlasdirilmasina sabab ola bilar. Malum oldugu kimi 4 — 5 km hundurliyunds dag
xostaliyi yaranir. Bu zaman zaiflik halsizliq, sianoz, bradixardiya, arterial gan tazyiginin
azalmasi, sathi tenaffis musahida olunur. 7 km — den ¢ox hundurliikda hayat Gcln tahlikali
olan tenaffls, qan dovrani dayisikliklari ve husunu itirmasi bas vera biler. Husu itirmaya
sobab olan gafleti hipoksiya haddindan artiq tehlukalidir. Hundurlikds tenafflisi
normallasdirmaq Ugun temiz oksigenin 5% - li COz2 ile garigigi (karbogen) istifade etmak
lazimdir. Asagi atmosfer tezyiqi seraitinde uzun muiddet galan insanlarda oksigen
catismamazhgina bazi xususiyyatleri ile ferglenen akklimatizasiya muisahida olunur: 1)
eritropoey suratlenir ganda eritrositlarin sayi ¢oxalir; 2) ganda hemoglabin gatiliginin artma-
sI bununla da oksigen tutumunun yuksealmasi; 3) agciyarlarin ventilyasiyasinin artmasi; 4)
eritrositlarde 2,3 gliserofosfatin migdarini artmasi naticesinde toxumalarda kapilyarlarin
dissosiyasinin slratlenmasi; 5) toxumalarda kapilyar damar sixliginin, onlarin uzunlugunun
vo givrilmalarin artmasi; 6) hiceyralorin xisusen da sinir hiiceyrallarinin hipoksiyaya qarsi
doézamluliyun artmasi ve s. (Qayibov, 2009; 2015).

Yuksak atmosfer tazyiqi seraitinda insanlar daldic ve ya kesson isleri zamani sisur.
Har 10 m darinliyina endikda insan badanina dlsan tazyiq 1 atmosfer artir. Demali, 90 m
derinlikde insan badanina 10 atmosfer tozyiq tasir gostarir.

insan daldic geyiminda suyun altina endikda yalniz dalmig oldugu derinliys mivafiq
artmig tezyiq altinda olan hava ile nafas ala biler. Bela saraitinde ganda hall olmus oksigen
va XUsusan de azotun miqdari artir. Buna gora suyun altinda tenaffis tgln ¢ox vaxt helium
— oksigen qarisigindan istifade olunur. Helium demak olar ki, ganda hall olmur. Oksigeni
heliuma ele qatiligda slave edirlar ki, onu parsial tazyiq (yeni yuksak tezyiq saraitinds)
normal seraite yaxin olsun.

Yuksok atmosfer tazyiginden normal seraitde kegan insana xuUsusi diggst
gostarilmalidir. Suratli dekompensasiya zamani (masalen dalgic sudan slrstle ¢ixdigda)
ganda va toxumalarda hall olmus artiq miqdarda gazlar organizmdan xaric oluna bilmir va
gabarciglar amala getirir. Oksigen va karbon qazi az tahlikali olur, ¢tinki toxuma va ganla

tez birlesirloar. Daha c¢ox tehlikani azot qabarciglari yaradir. Onlar ganla yigihb. Xirda
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kapilyar damarlari tutur(qaz emboliyasi) ve hayat Ucln tehlike yaradir. Sdaretli
dekompensasiya zamani yaranan hal kesson xasteliyi adlanir. O, ozsle agrisi,
basgicallema, qusma, tengenafaslik, husun itiriimasi, agir hallarda iss ifliclerloe xarakteriz
olunur. Kesson xastaliyinin simptomlari musahida olunan kimi azot gabarciglarini hall etmak
Ucln xastani yenidan yuksak tezyiq altina salib, sonradan asta suretle dekompensasiya
etmak lazimdir.

Tanaffis markazinin fealiyyatinin dayanmasi va sarbast tenaffisin mimkin olma-
masi ile bagl olarag beazan suni tenaffisden istifade etmak lazimdir ki, agciyarlarin
ventilyasiyasi tamin olunsun. Sini tenafflisiin G¢ névi tatbiq olunur: 1) “agizdan-agiza” pro-
sedura-havanin taenaffls yollarindan agciyarlera dovru olaraq oturilmasi; 2) dés gefesinin
ritmik sixilmasi ve genigleanmasi; 3) diafragma sinirlerinin dovri olaraq qiciglandiriimasi.

Qeyd etmoak lazimdir ki, oksigenin maksimal sarfi Urek — damar ve tenaffus
sistemlarinin funksional vaziyyatinin en shamiyyatli gostaricisidir.

Ozals isinin oksigena olan talebatinin 6danilmasinda qan dévrani ve tenaffiis sistem-
larinin rolunu giymatlendiren zaman asagidakilari nezers almaq lazimdir: 1) Urek — damar
va tonaeffis sistemloarinin faaliyyeti tedricen artir, tam safarbar olunmagqgla oksigenin iglayan
azolalera gatdirilmasi yalniz bir nege dagigadan sonra bas verir; 2) Tanaffls Urek — damar
sistemlarinin mahsuldar isinin foerdi hidudlari olur (“oksigeni tavani”) bundan artiq ata bilmir
Ve isin icrasi zamani muayyan mahdudiyyatler yaranir. Bu menada oksigenin maksimal sorfi
(OMS) igin icrasi ug¢un urak — damar ve tenaffis sistemlarinin veziyyatinin obyektiv
giymatlendirmak Uclin vacib rol oynayir, toxumalara lazimi dlglide oksigen dasinmasinin
hiadudlari gosterir. OMS-nin tayini bir basa ve dolayi yollarla hayata kecirilir. Birbasa teyin
olunmanin asas prinsiplari ona asaslanir ki, bu zaman fiziki ylklar tedrican pillali sekilde son
imkanlara gadar artinlir (addstan veloeqgometrds). Oksigen seli 6zinin maksimal
seviyyasina siddatin son haddindan 5 daqigs tez ¢atir. OMS bir dagige arzinds organizmin
oksigena olan talebatini ifada edir. Bu 6lcu litrlarle ifade olunur, ager oksigen talebati tam
organizm Ugln hesablanirsa, onda bu dl¢ci 1 kg baden c¢akisina nisbatde millitirle ifada
olunur. Qeyri-idmancilarda OMS 2,5-3,5 |/daq civarinda dayisilir, idmangcilarda bu 6lcii 6 |
/deq ve daha yuxari ola biler. Bu 6lcti mutleq adlanir. Nisbi 6l¢ini miuayyan etmak tGictin onu
1 kq badan ¢akisina bélmakle muivafiq gostericiler adlanir.Qeyri — idmangilar Gg¢in bu 40-50
ml/daq, idmangilar tgln ise 70-90 ml/daq taskil edir. OMS hidud garginliyine malik olan
yuklera organizmin vegetativ sistemlarinin geyri-spesifik dayanigligini aks etdirir. Lakin bu
gostericilarde haraki faaliyyatin spesifik xtsusiyystleri de aks oluna bilar. Bela ki, dovri

idman novlarinin bir grup idmangilarda uzunmuaddatli yiklarin icrasindan sonra alinan idman
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naticaleri ile yuklarin garginlikleri arasinda six alaganin oldugu malum olmusdur (su altinda
sualtl tzma, stayer gacgislari, marafon qagislari, velosiped yurusleri). OMS — nin él¢lusu adi
haraketlerin icrasindan fergli olaraq bir gadar boyuk olur. Maselan, velosipedlarda
veleogometrda ig, Uzglgularde “6z” Usullari ile yuksak slretla qisa masafelera tizma ve s.
(Qayibov, 2015; Karaylova, 2014).

isin icrasi gedisinde sakitliyo nezeren normadan artiq udula bilen havanin oksigen
borcu deyilir. Igin icrasindan sonra onun 6lgusi hagiqgi sabit hal garaitinds yerina yetirilan
ise sorf olunan migdarin isin avvalinde telab olunan oksigenin ¢gatismayan migdarina uygun
galir. Belsa soraitlarde mutlaq oksigen borcu ¢ox da béyluk olmur va teqgriban 3-5 | tagkil edir.
Gargin dovri uzunmuddatli iglarden sonra (5-6 dagigayadak) oksigenin borcunun dl¢isu 20-
22 |-o cata bilar. Oksigenin borcu har seydan avval energetik substratlarin pargalanmasini
aks etdirir vo bu maddasler isin icrasindan sonra barpa dovrindan avvalki saviyays gadar
gayidir. Bu yeniden oksidlesma reaksiyasi ATF-in ve karbohidratlarin resintezina
istigamatlanir. Oksigen borcunun bir hissasi agciyar alveollarinin daxili hava mahitinin
doldurmag@a serf olunur, digar hissasi ile gan skelet azalalarinin oksigen borcunun legv
olunmasina sarf olunur(2 |-e gadar).

Belalikla, oksigen borcunun 6l¢lsu yalniz anaerob oksidlasmada biokimyavi proseslir
dcln oksigenin catismazliginin deyil, ham da organizmdes serf olunmus oksigen
ehtiyyatlarinin dolduruimasina da sarf olunur. isin icrasindan derhal sonra oksigen borcunun
inyensiv olaraq legvolunmasi prosesi baslayir. Organizmin istifade olunmus ehtiyyatlarinin
doldurulmasina ve anaerob proseslarin kompensasiyasindan sonra oksigen borcunun legv
olunmasi daha zaif fazaya kecir (oksigen borcunun laktak fazasi), bu da is zamani
parcalanmis Uzvi maddalerin resintezini aks etdirir.

Mubarize zamani gulasgilerds tenaffusun sixhdr 1 dagiqede 40 — 50 defeyadak artir(
nisbi sakitlik vaxti 15 — 16 dafa ile muqgayisada). Gorusin davam etdiyi dovrds tenaffisin
ritmi sabit olmur. Statik gerginlik zamani tenaffisin saxlanmasi bas verir, bunlar
qutardigdan sonra yenidan tezlasir.

Maosqliliyi yuksek olan gilesgilor tenaffus prosesini yaxsi tenzimlays bilirlar.
Teneffusin saxlaniimasi onlarda gisamuddatli olur. Lingard fenomeni onlarda az olur,
masqgiliyi asag olanlarda bir gadar yiksak olur. Gilasgilarde oksigen telabati farglidir, o
icra olunan isin siddetindan asili olur. Oksigen telabati isin siddeti vo davametma muddati
ile muayyan olunur. Oksigena olan talabat goérts boyu tam édanilmir ve bununla slagadar
olaraq oksigeni borcu yaranmig olur. Tenafflisi saxlamagla slagadar olaraq statik garginlik

zamani oksigen borcu artir.
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Glulascilarde anaerob imkanlarin inkisafi ile alagadar olarag ytksek xususi is
gabiliyyatinin yiksak saviyyada saxlaniimasi Uglun oksigenin maksimal serfinin dl¢tsinin
yliksaldilmasinin de shamiyyati boyudkdir. B.Saltin ve P.Astrand gdstermiglar ki,
yuksakdaracali gulascilarde oksigenin maksimal serfi orta hesabla 4,5 I/deq ( ve ya 57 ml /|
dag/kq) V.L.Karpmanin aldigi naticalare gora birinci deracali gulasgilarde mitlaq gostarici
4,1 l/daq, nisbi gostarici da har bir kilograma nisbatda 59 ml tagkil edir. Bazi gulascilarda
OMS - nin gostaricisi 3,2 | - 8 5,8 I/deq civarinda tecarrid edir. Nisbi sakitlik gulascilards
ursk vurgularinin sayi (UVS) 60 — 65 vurgu/daq olur. Yilksek deracasli giilesgilarda iirayin
hacmi Y.A.Barisovanin tedgigatlarinin naticalerine gore orta hesabla 953 sm? taskil edir.
V.L.Karpmana gore giilescilards bu orta hesabla 953 sm?® - & bearabardir (ferdi olarag 719 —
1248 sm?® civarinda teraddid edir). Gulesgilorde Urayin hacmi onlarin boyu ¢akisi ile
korelyasiyada olur. Urayin hacminin hagigi boylmasinin onun hacminin 1 kq ¢akisina ve 1
sm boyuna gore hesablamagla nail olmaq olar. Bu 6l¢ct drayin nisbi hacmi adlanir,
gulescilerde bu 69 sm? /kq sm.s beraber oldugu halda idmanla masgul olmayanlarda bu
gostarici 50 sm?3 /kq sm.a barabar olur.

Gulascilards gorus zamani drak vurgularinin sayi garginliyin siddsatinden asili olaraq
170 — 200 vurgu/daq ¢atir. Masqlar zamani gulascilarda trak vurgularinin sayinin telemetrik
geydi gostarmisdir ki, migavvanin atilmasi zamani Urak vurgularinin sayi 1 dagigaeda 180
vur/daqg oyun dasinin atilmasi zamani ise 180 vur/daq artir. Arterial sistolik tezyiq 160 — 180
mm.c.st gadar artmig olur.

Gulasmada idmanginin drayini nisbi olaraq uzunmiddsatli garginlesma veziyyatinda
oldugundan onun fealiyyatina taleb artir ve Urayin hipertrofiyasina serait yaradir. Yariglarda
ve masqlarde gulascilarin qgani, eritrostleri va hemoglabini yiksalir. Aparilmig xususi
tedqgigatlarla muayyan olunmusdur ki, goruslerdan sonra istirahat dévriinda eritrositlarin
deoksigenasiyasi bas verir, bu da ganin tenaffls funksiyasina xos tasir gostarir. Sarbast ve
Yunan — Roma gtilascilarinda eritrositlarin deoksigenasiyasi géruslerdan sonra orta hesabla
25% artmis olur. Goérluglardan sonra idmangilarda miogen leykositoz yaranir (neytrofil faza).
Qlukozanin qgatihgi tez — tez artmig olur (150 — 180 mqg %). Bels hallarda hamcinin da sid
tursusunun da migdari artmis olur (130 mq % daha ¢ox).

Gulesma zamani idmangilarda ter ifrazi da keskin artir. Uzunmuddatli gérislerda
bunun naticasinde organizm xeyli migdarda su itirmis olur ve badan ¢akisi azalir. Sidikde
gergin goruslardan sonra tam oksidlasmamis mahsullarin gatiligi artir ve hatda sidikde

zulallarin peyda olunmasi musahida olunur (Yumakov, 1966; Senilov,1979).
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Gllesmads icra olunan isin siddsti submaksimal olaraq giymatlondirilir. intensiv
goruglarden sonra urak artmasi asasan ganin diastolik hacminin safarbar olunmasi
hesabina artir, naticads mikarden tagslliis funksiyasi yiksslir. Umumi ve xuisusi herskatlarin
aerob rejimda icra olunan hamginin artmasi carayan edan mexanizmlarin mahsuldarhgini
artir, naticada diastolik hacminin artmasi musahide olunur. Qazlari naqgl eden sistemin
effektivliyinin dézUmllylunin aerob komponentinin inkisafi hesabina artmasini asagidaki
kimi tasavvir etmak olar (Qayibov, 2009):

1) Organizma oksigenin agciyarlerds gazlar mibadilesi zamani daxil olmasi;

2) Isloyen azelslore oksigenin nagl olunmasi;

3) Toxumalarda oksigenin sarf olunmasi (Yecm, 1988; Ulimor, 2001)

Bu amillarin nazara alinmasi masqolunmanin vaziyyeti ve alds olunmus ylksak id-
man nailiyystleri asagidaki esas ii¢ gostaricilords xarakterizs oluna bilsr (lqumenova, 2003).

1. Oksigenin maksimal sarfinin dl¢usu ile (max VO2).

2. Anaerov (laktak) kandaren saviyyasi ilo (AOAK)

3. Harakatlarin yerina yetiriimasi zamani genaatlilikle.

Gaosterilan ilk iki gostarici temiz fizioloji mana dasiyir, duzgun ve magsadyonlu qurul-
mus masqlarde kaskin artma musahida olunur. Harekatlerin icra olunmasinda ganasatlilik
biomexanika noéqtayi nazarindan harmonik keyfiyyatdir, idmancgiya ¢ox da ylksak olmayan
funksional go0stericilerle yuksak idman naticelari gostarsin. Hearaketlarin genastle icra
olunmasi skelet azalalarinin yigilmasi ve bosalmasinin surati ils, azslalera nagl olunan
implusun sirati ile muayyan olunur (Mnxannos, 2016; YnHkuH, 2016).

Glulascilarde aerob imkanlarin gdéstaricilerinin inkisafinin genis aks etdiran oksigenin
maksimal sarfinin élglsudur, isin icrasinin gedisinda buna nail olunur. Bunun alde olunmasi
urak-damar ve tenaffus sistemlarinin, ganin hacminin tarkibinin, toxumalarda oksigenin sorf
olunmasinin xususiyyatlerindan asili olub, bu gdsterici sistem saviyyasinda organizmin fiziki
is qabiliyyatinin saviyyasini aks etdirir. D6zumluluk telab edan idman ndévlerinda fiziki is
gabiliyyati aerob imkanlarla birge inkisaf edir. Bu planli, istigamatlondiriimis masqlarin
kémayi ile alda olunur. Bu zaman aparici funksional sistemlarda kaskin yenidenqurmalar
bas verir, Urek-damar sisteminin isi yaxsilasir, isloyan azalalorde kapilyar sebaka genislonir,
tonaffis sisteminin mahsuldfar isi yuksalir. Oksigen talebatinin sirati ne gadar yuksak
olarsa idmanginin maksimal imkanlarinin dlgusu, igin siddati ve aerob geraitds icra olunan
fiziki is gabiliyyeti bir o gader boyuk olacaqdir. Aerob dézimlullyun digar bir meyyari aerob
hacm olub, oksigen telabatinin saviyyasinin hidud saviyyays yaxin maksimal olaraq

saxlamaq qabiliyyati ile xarakterize olunur. Aerob hacm gostaricisi gisminde bu muddat
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arzinde udulan havanin Umumi migdarini ve ya kritik siddatini saxiamaga serf olunan
middsat istifade olunur. Enerji taminatinin aerob mexanizminin diger bir gdstericisi onun
mutsharrikliyidir (effektivliyi). Bu anlayigin altinda organizmin max VO2 saviyyasinda nafes
vermasina safr olunan muddet bagsa dusulir. Daha yuksak hazirliga malik olan gostaricilar
bu saviyyaya 2,5-3 dagigeys, asagi hazirhg seaviyyasine malik olanlar ise max VO:2
saviyyasina yalniz isin 5-6-ci deqgigalerinda nail olurlar. (MnHknH, 2016; Conoakos, 2010).

Maksimal fiziki yuklemalerda enerji teminatinin aerob sisteminin siddati cemi max
VO2 — nin dlgust ile xarakterize olunur. Bels yiiklomalar UVS — nin maksimal gostaricisina
uygun galir. Ona gore de max UVS arasinda daqiq qarsiligli slags vardir. Yiiksak informa-
tivliys va asan tayin olunduguna goérs UVS-nin fizioloji masalalarini derindsn manimsamak
lazim galir.

Qeyd olundugu kimi idmangilar Gzerinds aparilan ¢ox sayh elmi — tadqigat igleri
gostermisdir ki, aerob is qabiliyyatini mehdudlasdiran asas amil Urayin mahsulda islema-
sidir. MUayyan olunmusdur ki, Grayin dagigalik hacmi oksigen talaebatinin ve ya siddatinin
artmasi ile slagadar olaraq xatti artir. O da gqeyd olunmusdur ki, Grak faaliyystinin ytuksak
mahsuldarhi§i oksigen telebatinin maksimum saviyyasine catdiqda bas verir. isin agirhgi
yuksaldikca bu saviyya Urayin mahsuldar islemasinin zsiflomasina va oksigen telabatinin da
ona muvafiq asagli enmasina sabab olur (UnHknH, 2016; Qayibov, 2015).

icra olunan isin siddstinden asili olaraq Urayin dagigealik hacmi 6lgiisii kimi nabz
vurdularinin sayi da artir (Boyko, 2004). Nabzin aerob mahsuldarligin maksimal saviyyasina
catdigi zaman 6lgusi 170 — 190 vur /deg(orta hesabla 180 vur/daq) civarinda olur. UVS —
nin bunnan artiqg artmasi az effekti olur, daha dogrusu, bu zaman Urayin vurgu ve daqigalik
hacmi azalmaga baslayir. Maraqgli odur ki, max VO2 saviyyssinde UVS — da hec bir spesifik
reaksiyalar icra olunan isin ve masgliliyin xarakterinden asili olaraq misahide olunmur. isin
siddatinin saviyyasinin artmasi aerob mahsuldarligin maksimal saviyyasina ¢atdigda bels
UVS- nin 6lgistniin artmasi davam edir. UVS — nin iimumi nabz gostercisi isin deyaerini
muayyan edir (nabzin dayeri+ barpa miuddatinda nabzin cemi) ve icra olunan isin siddati ile
is zamani telleb olunan oksigenin saviyyasi arasinda muayyen qarsligl asliligda olur.

Ursyin vurgu hacmi (UVH) ve (rek faaliyystinin diger gostericilari olunan igin
siddatinin artmasina ragman asimpotik inkisaf edarak 6ziiniin maksimal saviyyasine UVS-
nin 130 vur / daq saviyyssinds gatir. UVS — nin 130 — 170 vur/daq civarinda Grayin vurgu
hacmi deyisilmaz olaraq galir, UVS — nin yiiksek giymatlerinde heatda asadi enmoye
baslayir. Vurgu hacminin bu azalmasi koronar gan dévraninin pislagsmasina gatirib ¢ixaran

drayin mexaniki isi Ggun saraitin dayismasi ile bagli olur (Boyko, 2004).
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isin icrasi gedisinde Urayin deagigelik hacmi maksimal azsle qiivvesinin tezahiirii
zaman 5 dafaya gadar arta biler. Bu halda UVS 2 — 3 dafs artmis olursa, rayin vurgu hacmi
60 ml — dan 150ml - & geder ¢oxalir.

Belalikla, trayin aerob is gabiliyysti magqin tesiri altinda inkisafa maruz galir. Buna
bir sira masq programlari da serait yaradir, bunlarin tatbigi dé6zUmlUiltydn inkisafina tekan
verir. Bununla yanasi els malumatlar da mealumdur ki, aerob mahsuldarliq muiayyan
derecede genetik amillarden da asilidir. Aparilmig tedqgigatlar naticasinde o da malum
olmusdur ki, dozumliyun ve fiziki is qabiliyyatinin yiksaldilmasi Gglun idmangilarin aerob

imkanlarinin saviyyasinin inkisaf etdirilmasi vacibdir.

1.4. Gulesgilorin fiziki is qabiliyyatinin idman — pedaqoji metodlarinin komayi
il inkigafinin tibbi — bioloji asaslari

Qeyd olundugu kimi, alaktat is gabiliyystinin vaziyysti har seyden avval slrat ve
guvvekeyfiyyatlori ilo xarakterize olunur. Siret (surat imkanlar) keyfiyyetli organizmin
funksional xtisusiyyatlarinin kompleksi kimi teyin olunmagla yanasi, haraki aktinin muddatini
muayyan edir. SUratin askarlanmasini giymatloendirmakiicin haraki reaksiyanin gizli (latent)
vaxti nazare alinir (tak azala tagalliistiniin sirati, azale tegallisunin tezliyi).

Ozslanin gucu anlayisi dedikds, xarici migavimatin daf olunmasi qabiliyysti, basqa
sozle, azale gerginliyinin kémayi ile hamin migavimata aks tasir gostarmak, (ona qarsi
dayanmaq) basa dusilir. idmanginin qlivve imkanlarina tesir eden daxili amillerden
asaslarina Kreatinfosfatin (KrF) ilkin ehtiyyatlari ve ozale hlceyralerinda miofibrillorin
migdar1 daxildir. Ona gore de idmangi alaktat is qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis masq
biokimyavi saviyyada kreatinfoosfatin toplanmasina ve tagallis elementlarinin migdarinin
artmasina taesir etmalidir. Kreatinfosfatin toplanmasinin artmasina onun azalelards tez is-
tifade olunmasina tasir edan fiziki herakatlerdan istifade etmakls nail olmag olar. Bu mag-
sadla gisamuddstli (10 saniya gadar) harakatlarin hidud imkanlarina yaxin intensivle icra
olunmasi hesabina nail olmaq olar. (masalen, 5-60 m masafaye ga¢gmag, tullanmalar, 10-
15 m Uzma, trenajorlarda icra olunan harakatlar, stanqin qaldiriimasi ve s.) (Bonkos, 2000;
Mammadyarov, 2005; Muxannos, 2016).

interval masq metodlarinin tetbiq olunmasi daha yaxsi effekt verir, belo masqler
herokat seriyalarindan ibarat olur. Idmanciya 4-5 seriya harakatlori 8—10 saniyys miiddatin-
de maksimal siddastle icra etmak taklif olunur. Harakatlerin icrasi arasinda fasilelar 20-30
saniyaya barabar olur. Herakat seriyalari arasinda fasile ise 5-6 dagiqe muayyan olunur.

Her bir harekatin icrasindan sonra azalelarda krearinfosfatin migdarinda azalma musahida
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olunur. Harekatlerarasi fasilellarde (20-30 saniyys). ATF—in resintezinin glikolitik yolu
azelalerda guclanir. Bu araliq fasilelarde azalalar fealiyyat gbstarmir, emale galmis ATF
malekullari kreatinfosfat ehtiyyatlarinin barpa olunmasina serf olunur. Seriyalar arasi
dovurda (5-6 dagige) kreatinfosfat ehtiyyatlari tam barpa olunur, lakin superkompensasiya
inkisaf etmir, ¢lnki istirahat yeni haroekat seriyalari ilo avazlanir (Komos, 2014; Lllepbak,
2005; Tanmasos, 2014; YnHkuH, 2016).

Bunun da naticesinds azslslards kreatinfosfat ehtiyyatlari tedricen tiiklenir. isliyan
ozalolarde kreatinfosfatin kritik qatihigi (bohran gatiligr) yaranan kimi icra olunan isin
intensivliyi derhal asagdi dusur. Adsten bels hallarda 8 — 10 seriya harakatlerin icrasindan
sonra rast gelinir. Masqlarden sonra istirahat vaxti kreatinfosfatin  kaskin
superkompensasiyasi musahide olunur. Ona gorae de bels hearaketlarin dafalerle tokrar
olunmasi naticesinds azsllalerds kreatinfosfatin ehtiyyatlarinin artmasinas ve idmanginin
surat — quvve keyfiyyatlarinin yilksalmasine sabab olur. ©zalelarde miofibrilyar tipli
hipertrofiyasinin inkisafi Gg¢un tetbiq olunan fiziki yuklaer biokimyavi saviyyada miofibrillarin
zadelanmasi va onlarin superkompensasiyasi bas vermalidir. Bu maqgsadle dartdici
xarakterli muxtslif harekatlerden istifads olunur. Quvvanin inkisaf etdirilmasi ticiin maksimal
guvvanin 80 — 90 % - i saviyyasinde garginlesmis haraketlardan takrar istifade olunan
tokrarlanan harekat metodlarindan istifade olunur. Tekrar metodda daha effektiv dartiima
maksimal quvvasinin 85 % - i saviyyesinda olur. Bels halda tekrarlamalarin sayl tam
imtinaya gadar adatan 7 — 8 dafa tagkil edir. (©gar idmangi tam imtinaya gadaer icra etdiyi
tokrar harakatlerin sayl ¢cox ve ya az olarsa, onda buna muvafiq olarag ya artmali ve ya
azalmalidir) (Meammadyarov, 2005; Muxannos, 2016).

Haer bir azala (miayyan azala gruplari Ggun) Ggln harakatler seriyalarla icra olunur,
onlarin sayl 5- 10 arasinda olur. Onlarin arasinda istirahat fasilaleri bir ne¢a deqgige teskil
edir. Harakatlerin icra olunmasinini suratini masqin magsadina uygun muayyanlagdirilir.
Ozela kutlasinin artiimasi tGgun (ilk névbada ,quvvanin) harakatler yavas — yavas ve ya
milayim rejimde icra edilir. Eyni zamanda quvvenin va silratin inkisaf etdiriimasi lcln
harekat partlayisi — ravan rejimda icra olunur: harakatin baglangici yliksak stratls ve yekunu
ise ravan, rahat tempde hayata kegirilir.

Quvva - slrat masglerindan sonra barpa muddati 2 — 3 guin ¢akir. Yukun tasir etdiyi
azola gruplarini dayismakle daha az fasilse intervali ile magq masgalalarini kegirmak olar.
Quvva yuklerini tasiri zamani azalalards zullallarin pargalanmasi surstlanir. Maksimal qlivva
tolob eden harskatlorin icrasi zamani zilallar daha siirstle pargalanir. isini icrasi zamani

parcalanmis zulallarin yerini doldurmaq t¢un fasilelarda terkibinds daha ¢ox amin tursu olan
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zullah gidalardfan istifade etmak lazimdir( 150 — 160 gram zulalli gin erzinda) (Muxawnos,
2016).

Laktat is qabiliyysti. Fiziki is qabiliyyatinin idman pedaqoji meyarlarina
(kriteriyalarina) suret — quivva yuklari aid olub, submaksimal gsiddatls icra edilir. Bels yuklarin
icrasi azaladaxili glikogenin ehtiyyatlari ve sud tursusuna qarsl organizmin rezinstentliyi
hesabina icra olunur. (glikogenin anaerob seraits parcalanmasi zamani 3 malekul sud
tursusu yaranir, onun artiq miqdari barpa dévriinds yenidan glikogenin sintezinds istifada
olunur ve bu hadise glukoneogenez adlanir). Ona gore da ig qabiliyyatinin laktat
komponentinin inkisafi Ggln tetbig olunan masqgler asagidaki telablera cavab vermalidirlor:
1) masqlar azslalerda glikogenin kaskin asadi dismasina tesir etmakla, sonradan onun
superkompensasiyasina sabab olmalidir; 2) Masqlerin gedisi zamani azalslards va ganda
sud tursusu toplamali ve onaqarsi orqanizminin rezistentliyiu inkisaf etmalidir.

Bu maqsadle takrarlanma vae interval mesq metodlarindan istifade olunmalidir. Tatbiq
olunan yuklar ATF — in resintezinin glikolitik yolunu suratini artirmali, isleyan azalalerds sid
turgsusunun amalle galmasini ve toplanmasini guclendiriimali ve sonradan gan ceryanina
daxil olmasina tasir etmalidir. Bele seraits htudud yuklarinin bir ne¢ca dagige muddatinds
icrasi seraiti uygun gelir. interval mesqleri zamani seriyada beloe harokatlorden 4 — 5 — den
istifade etmak olar. Seriyadaxilinde harakatlerin icrasi arasinda interval bir nege dagige
togkil etmalidir. Istirahat vaxtinin tadricen azalmasi yaxs! effekt verir. (3 degigedan 1
dagigeyadak). Hear bir bels haraketlar azsaladaxili glikogenin parcalanmasina va sid
tursusunun yaranmasina tasir edir. Harakatlarin icrasi arasinda qisa istirahat intervallar (1
— 3 daq) sud tursusunun kenarlasdiriimasi tgln kifayet etmir. Seriyalarasi istirahat fasilolalri
20 — 30 dagige oldugda bels, sud tursusunun tamamile kanarlasdiriimasi Uglin yeterince
olmur, ona go6re da her bir névbati seriyada icra olunan harekatlar azslelarden sid
turgsusunun gatiligr fonunda icra olunur, bu da organizmin yuksak turgulugu (asidoza)
rezistentliyin formalagsmasina kdmak edir. (Muxannos, 2016).

Ayri — ayri haraketlararasi istirahat fasilaleri glikogenin ehtiyyatlarinin barpasi tgin
kifayat etmir. Ona gore de masqin gedisi prosesinda azalslarda glikogenin migdarinin daha
cox azalmasi bas verir ki, bu da kaskin superkompensasiyanin yaranmasi Ugun vacib
sortlarden sayilir.

Fiziki is gabiliyyatinin aerob komponentinin ¢ox faktorlugu bir sira fargli — fargli masq
vasitalarinin tetbigini telab edir. Har bir ayrica kegirilmis masgale orqanizme muxtalif cir
tesir gosterdiyinden, onda har hansi bir funksional, imkanin muayyan bir terafinin

tokmillesmasina sabab olur. Naticads aerob déziumliliyldn inkisafina yonalmis masqgler
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urek-damar va tenaffls sisteminin is gabilliyyatini yiksaltmali ganda eritrositlarin ve onlarda
hemoglobinin migdarinin artmasina sarait yaratmali, azalalarde mioglobinin artmasina,
islayan azalalarin enerji substratlar ile temin olunmasini yaxsilagsdirmalidir. Bu maqgsadle
tokrar va interval magsq metodlarinin maxtslif variantlarindan ve himginin da fasilasiz baraber
va ya dayisan siddatli islerdan istifada olunur.

Masglerin qurulmasi va onlarin aerob is qabiliyyatinin inkisafina ydnaldilmasina
nimuna kimi sirkulyator interval masqini misal gostarmak olar. (“Franburg qaydasina gore
interval masqi”’).Bu metoda gora yksak intensivliya malik olmayan va 30-90 saniya mid-
datinda icra olunan harakkatlar, hemin muddatli istirahat intervallari ile ndvbalasdirilir. Bela
islerin icrasi azale fealiyyatinin enerji teminatini stimullasdirir va kardiorepirator sisteminin
isinin gostericilerinin yaxsilagmasina sabab olur.

Ozela hiceyrslarinda miglobiinin  miqdarinin artmasi UGgun mioglobin interval
masqlerindaen istifade olunur. idmansilara cox qisa, orta intensivliyi yiikler verilir ve bu yiikler
hemin istirahat muddatli dévraleri ile névbalesdirilir. icra olunan qisamiiddatli yiikler, esasen
organizmi oksigenle tamin edir, azala hlceyralerinde olan mioglobinle kompleks amala
getirerak, depolasir. Harakatlorin icrasi arasindaki qisa istirahat fasilaler opksigen
ehtiyyatinin doldurulmasi kifayat edir. Qanin oksigen hacminin artilmasi ve azsalelerda
miglobinin gatihdin artirmaq Ugln orta dag seraitinde aparilan masqgler yaxsi effekte malik
olur.

Aerob is qabiliyystinin inkigafinin 6zinamaxsus xususiyysti qeyri spesifik haraki
tapsiriglardan istifade olunmasi imkanlarinin olmasi ile alagedardir. Bu zaman mutsharrik
oyunlardan istifade etmakla, masq prosesini rangarang ve maraql kegmasi tamin edilir.
enerji sarfi ilo hayata kegirilir. Ona gore da azals faaliyysti zamani enerji substratlarin tez bir
zamanda tilkenmasi bas verir. idman praktikasina aid adsbiyyat manbalsrinda”energetik
ehtiyyatlar” ve “asand oksidlesan enerji manbalari” terminlerden daha genis istifade olunur.
Bu anlayisin altinda zulallarin, yaglarin ve karbohidratlarin asan oksidlesen formalari
nazarden tutulur ve hamin maddalar azals faaliyyati zamani enerji manbayi rolunu oynayir.
Osas enerji mabalerine azala kreatinfosfatin aid etmak olar. ©zale kreatinfosfati intensiv
azale isi zamani tamamile serf olunur. ©zalls klikogeni, garaciyer klikogeni, yaglarin bir
gismi (yag depolarinda olan), amin tursulari (uzunmuaddsatli yuklarin icrasi zamani
oksidlasirlar aid etmak olar. Onu da geyd etmak lazimdir ki, azale ve garaciyar glikogenin
tikanmasi kreatinfosfatin sarf olunmasi anaerb is gabiliyyatinin kaskin azalmasina sabab

olur. Organizmin energetik ehtiyyatlarina, hamginin ganin gliikozasinin saviyyasinin isin
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icrasi muddastinde sabit saxlaniimasini da aid etmak olar. Organizmin energetik
substratlarinin tikeanmasi ATF yaranmasinin zaiflenmasine ve ATF/ADF balansinin
azalmasina gatirib ¢ixarir. Bu gdstericinin sinir sisteminds azalmasi sinir impluslarinin
formalasdiriimasi ve naqgl olunmasinin pozulmasina, sklet azalslerinin idare olunmasini
pozur. Qeyd olundugu kimi, sinir sisteminin funksiyalarinin pozulmasi kimi dayisiliklar sinir
sisteminda qoruyucu lengimanin mexanizminin inkisafina sabab olur. ATF — in sintezinin
suratinin azalmasi skelet azalalorinin va miokardin hiceyralerinde miofibrillarin tagallis
funksiyalarinin pozulmasina va icra olunan igin siddatinin azalmasina sabab olur.

Organizmda energetik resurslarinin gorunmasi U¢in uzunmuddatli iglerin icrasi za-
mani (marafon gagislari, sosse veloyurusleri, xizek yuruslari va s.) masafeda gidalanmalar
toskil olunur (sarbatlar, glikoza slave olunmus siralar va s.), bu da idmangiya is qabiliyyatini
uzunmuddeat gorunmasina komak edir.

Sud tursusu organizmde adatan submaksimal siddatli fiziki yiklerin icrasi zamani
bdylk migdarda yaranir. ©zala hiceyrelarinda toplanan sud tursusu onlarin faaliyyatine
kaskin tesir gostarir. Yiuksak tursulug yaradan sud tursusunun gatiligi hesabina zilallarin
togellis gabiliyyeti azalir, azsle faaliyysti zaiflayir, 8zale hiceyrallarinds olan zulallar —
fermentlarin katalitik aktivliyi azalir, miozin-ATF — azanin fealligi azalir, Ca-ATF — azanin
aktivliyi enir (kalsium — nasoslarinin), membran zilallarin xassaleri dayisilir ve naticede
bioloji membranlarin kegiriciliyi yUksalir. Bundan basqa, sud turgsusunun ozslo
hiceyralarinda toplanmasi onlarin sismasine sabab olur, hiiceyreya daxil olan suyun
migdari artir, naticede ozalslerin tagallis gabiliyyati pozulur. ©zale hiceyralarinin
(miositlerin daxilinde sud tursusunun migdari artan zaman 6zina kalsiumun bir gismini
birlesdirilir va bununla da azalalirin yigilmasi ve bosalma proseslari pozulur, azalalerin strat
keyfiyyatine manfi tasir gostarir. ©zala hlceyralarinde sud tursusunun toplanmasi is
gabiliyyatinin bitiin komponentlarine manfi tesir gosterir.

Belalikla, idman praktikasinda sid tursusunun fiziki is qabiliyyatine manfi tasirini
aradan galdirmaq udcglin muxtalif fondlardan istifade etmakla onun iglayan azalalerdan
kanarlasdirmaga c¢alisirlar (masalen, laktat ve aerob harakeatlarin névbalesdiriimasi, masaj,
galavi terkibli mahlullarin gabulu, istilik prosedurlari ve s.).

Fiziki is qabiliyystinin mahdudlasdiriilmasinda tenafflis zancirinds yaranan sarbast
radikallar mihim rol oynayir. Miayyan olunmusdur ki, tenaffiis orqganlarindan organizma
daxil olan oksigenin cuzi bir hissesi oksigenin aktiv formalarina gevrilir ki, bunlar sarbast

radikallar adlandirilir. Oksigenin sarbast radikallari ¢cox yuksak seviyyada kimyavi aktivliya
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malik olub, zllallarin, yaglarin, nukleyin tursularinin oksidlesmasina sebab olur. Mem-
branlarin lipid bisloyu daha ¢ox serbast radikallarin tesirine maruz qalirlar. Bela oksid-
lagmani lipidlarin peroksid oksidlagsmesi (LPO) adlandirilir (Tanmasos, 2002; HukynuH,
2011; HasapeHko, 2014; Munxannos, 2016; YNHKKUH).

Fizioloji seraitlorde sarbast oksidlasme prosesloeri ¢ox asagi suretla gedir, onu
garsisini alan tebii antoksidant sistem vardir. Orqanizmda serbast antioksidantlar sarbast
radikallasma prosesinin gedisini langidir ve onlarin dagidici tasirinin qarsisini alir.

Son dovrlards aparilan tadgiqatlar gostermisdir ki, miasir idmana xas olan fiziki
yukler serbast radikallarin haddan ¢ox yaranmasina va lipidlerin peroksid oksidlasmasinin
suratinin artmasina tesir edir. Belaki,istanilon idman faaliyysati oksigena olan talabatin
artmasi hesabina gedir, organizmin oksigenle haddan artiq doymasi (ya da ayri — ayri
toxumalarin) sarbest radikallarin yaranmasina revac verir, peroksidlesma prposeslarini
intensivlagdirir.

Qeyri — dovri idman novlerinde (xususi ile de idman oyun névlerinde ve
tokmubarizlikda) azale fealiyyatinin xarakteri defelerle dayisikliye ugrayir. Belsa deayisiklikler
organizma daxil olan oksigenle onlarin azale mitaxondrilerine daxil olmalari arasinda
uygunsuzluq yaranir.Bela uygunsuzluk azals toxumasinda nisbi hiperoksiya yaradir, bu da
subhasiz onda coxlu sayda radikallarin amale gelmeasine ve onlarin da hlceyra
biomembranlarina hiicumuna sabab olur. Sarbast radikallarin yaranmasina ham de azale
hiiceyralarinda (miositlerds) sud tursusunun toplanmasi naticesinde idmangilarda yaranan
asidoz hali (tursulugun ylksalmasi) da tasir gostaerir.

Muasir idmanda mubarizalerin yiiksek garginlikde gedmasi fiziki yuklarin son
funksional imkanlar carcivisinde icra olunmasi ylksak motivasiya ve emosianalligi
idmancginin faaliyyatinda stressin bir cox xarakter slamatlarini askarlamaga komak edir.
Sress xususile destressor hormonlari organizmde serbast radikallasma oksidlesmasina
guclu tasir gostarir. Lipidlarin peroksid oksidlegsmasinin haddan artiq oksidlesmasi azale
foaliyyatine 6z menfi tasirini gosterir. Belaki, sinir liflarinin membranlarinin kegiriciliyini
aertmasi, miositlarin sarkoplazmatik retikulumun membraninda LPO — nun yaratdigi struktur
va funksional dayisiliklar harakat sini rimpluslarin naglini ¢atinlagdirir, bununla da azalalarin
togellis qabiliyyatini zsifledir. Lipidlerin peroksid oksidlesmasinin endokplazmatik
retikulumun sistemlarins tasiri onlarda olan kalsium ionlarini toplanmasina tasir edir, bu da
subhasiz ki, kalsium nasoslarinin funsiyasinin pozulmasina, azslalarin relaksasion

xususiyysatlorinin pislesmasina gaetirib ¢ixarir.
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Ozala hiiceyralerinda olan mitaxondrinlarin membranlarinin pozulmasi oksidlasdirici
fosforlasmanin effektivliyini asagi endirir. (toxuma tanaffisiiniin) bu da azals iginin aerob
enerji taminatini pislaegdirilir. ©zsala hiceyralarinin glafinin  kegiriciliyinin  artmasi
(sarkolemmanin) miositlarin bir cox vacib maddalarinin itiriimasina sabab olur. Bu maddallar
gan va limfaya kecarak gan cerayanina daxil olurlar (Bonkos 2002; Memmadyarov, 2005;
Mwuxainos, 2016).

Belalikle tam organizim saviyyesinda lipidlerin perosidlagmasinin aktivliesmasi aerob
enerji istehsalinin 6z manfi tasirini gosterir, azalalarin tagallls gabiliyyati pislesir, idmanginin
is qabiliyyati tam olaraq asagdi enir. Yuxarida sadalananlar asas verir ki, sarbast oksidlasma
proseslari ilk névbada bioloji membranlarin lipidlarinin peroksidlagmasi vacib dezadaptasiya
amilidir, yorulmanin inkisafina revac verir, fiziki is qabiliyyatini bitin komponentlarinin
funksiyalari zaifladir. Miasir dévirds idman praktikasinda yorulmanin inkisafini miayyan
etmak va fiziki is qabiliyyatini yiksak saviyyada goruyub saxlamaq tctin muxtalif ekzogen
tebiyyatli maddalar gabul edilir ki, organizmin antioksidant hacmi qorunub saxlanilsin ve ya
yuksaldilsin. Bunlara har seydan avval tokoferol (E vitamini) — organizmin tabii oksidanti da
daxildir. Apariimis coxsayli elmi — tadqiqatlarla bir sira adaptogen vasitslarin (“Venta”,
“Valday”, “Rukitis” kimi bioloji aktiv iskilarin, biojensenin preparatlari), hamginin birbasa
antioksidant — timolun antioksidlasdirici xUsusiyyaetlari tafsilati ile dyranilmisdir. Apariimis
tocrubi eksperimentlor gostarmisdir ki, yuxarida sadalanan preparatlar fiziki yuklerin icrasi
zamani gabulu lipidlerin peroksid oksidlasmasinin zaiflenmasine, idmangilarin fiziki is
gabiliyyatinin yiksaldilmasine misbat tesir gosterir.

Uzunmauddetli fiziki yUklerin icrasi zamani is gabiliyyatinin azalmasina inkisaf edan
yorulma tasir edir. Yorulma — is qabiliyyatinin mivaqgsti asagi enmasidir. Yorulma fiziki
yuklerin icrasi zamani organizmda yaranan funksional, struktur va biokimyavi dayisikliklarin
naticasinda organizmin funksional veziyystinde yarana qoruyucu haldir. Bioloji noqgteyi
nazardan yorulma organizmin qoruyucu reaksiyasi olub, onu haddan artiq tlikenmaden,
zadelanmalarden qoruyur. Yorulma organizme hadden artig derinlegsen ve onun
saglamligna, tamhgina tehlika yaradan biokimyavi ve funksional dayisikliklerin 6z
macrasindan uzaglasmaga goymayan fizioloji bir halsir. Ona géra da yorulmanin inkisafinin
dizgin muisayyan olunmasi organizmin fizioloji funksiyalarinin normal gedisine serait
yaradir, haddan artiq yorulmaya gatirib ¢gixaran amiller in inkisafini dayandirir

Yorulmanin yaranmasi sabablari muixtslifdir ve ilk névbada icra olunan isin
xarakterindan, intensivliyinden, davametma middastinden va idmanginin hazirliq

soviyyesindan asilidir. istenilon halda yorulmanin inkisafinda esas mexanizmleri ayird
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etmak mumkuandudr. Yorulmanin inkisafi hemisa fiziki is gabiliyystinin asagi dusmasi ile
naticalenir. idmangilarda mesq ve yaris yiiklerinin yaratdigi yorulmanin inkisafinin esasinda
asa@idaki funksional va biokimyavi dayisiliklar durur. Bu mexanizmler bir qayda olaraq. Is
gabiliyyatnin butiin komponentlarini toxunur, bels ki, batiin bunlar idman maggelalerinds
hayata kegirilir.

Organizmda azalsa isi zamani yaranan biokimyavi ve funksional dayisiliklar muxtalif
reseptorlarla (xemoresptorlar, osmoreseptorlar,propirorreseptorlar ve s.) afferent muvafiq
nahiyyalerinds analiz olunur. Bu dayisiliklor muayyan derinliya gatdirildigdan sonra bas
beyinde miuayyan goruyucu langima formalasir. Skelet azalalarini inervasiya edan haraki
markazlare paylanir. Naticede motoneyronlarda haraki impluslarin yaranmasi azalir ve
naticada fiziki is qabiliyysti asagdi enir. Motoneyronlarin funsional aktivliyinin agsagi enmasi
hamcinin da onlarda ATF — ion yaranmasinin azalmasizamani da musahids olunur. Yorulma
zamani qoruyucu tormuzlama yorgunlug hissiyati kimin qgebul olunur. Organizmda
yorgunlugun paylanmasinda asilil olaraq klokal ve iGmumi yorgunlug musyyan edilir.

Lokal yorgunlug zamani (masslen alin va ya ayagl yorulmasi) biokimyavi ve
funksional dsyisiliklar adeten ayri — ayri ezale qgruplarinda bas verir. Umumi yorgunluq ise
nainki ayri — ayri isleyan azalallerde, ham da onlarla slagasi olan digar organ ve sistemlarde
de bas verir ve naticeds fiziki is qabiliyysti enmaya baslayir. Urek — damar, tenaffiis
sisteminin, beyin va qaraciyerin faaliyyatinin pozulmasi bas verir, ganin kimyavi tarkibi
dayisilikliya ugrayir. Yorgunlugun bioloji rolu ondan ibaratdir ki, 0 organizmds yaranan
xosagealmaz dayisiliklerin tebisti haqqinda, fiziki ylklerin icrasi zamani azalslerds ve daxili
organlarda yaranan biokimyavi veziyyat haqqinda bas beyinin muivafig markezlerine
malumat géndarilir.

Qoruyucu lengima va yorgunlug emosiyalarin hesabina asagi endirile bilar. Yuksak
emosional yuksaklik (heyvanlarda tsehliks hissi, idmangilarda yuksak) motivasiya va iradi
guvva) organizmin va ya faaliyyati tUcln tehlikali funksional ve biokimyavi dayisiliklerin
yaranmasina va artmasina baxmayaraq yuksak is gabiliyyatinin qgorunmasina imkan verir.
Ona go6ra da monoton eyni tipli iglarin icrasi zamani emosional fonun olmamasi qoruyucu
langimanin yaranmasini suratlendirir.

Qoruyucu langimaenin inkisafina organizma daxil edilmis kimyavi birlesmalar gicli
tasir edir. Onlardan bir grupu goruyucu lengimeni aradan goéturir, organizmin fiziki is
gabiliyyatini yuksaldir, digarlarina isa aksina, fiziki is gabiliyyatinin sixigsdiriimasina tesir edir.
insanlar hale gadim zamanlardan fiziki is gabiliyystini artirlmasinin yollarin axtarmig ve

buna muayyan gader nail olmuslar. Bunun dgun onlar ¢ayin va kofenin terkibinde olan
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kofendan jensendan elektrokokdan, ¢in limonundan, bir sira formokoloji preparatlardan ve
markazi sinir sisteminin stimulyatorlarindan (fenamin, sidnokarp, sidnofen va b)
maddalerden ugurla istifade edirler. insanlar tersfinden gsbul edilon tabii birlegsmaler
organizma ¢ox yumsagq tesir edarak, organizmin fizioloji normalari daxilinds is qabiliyyatinin
yuksalmasi bas verir. Formokoloji preparatlardan istifade etmakle hatta an darin fizioloji va
biokimyavi dayisilikler bas veran zaman belsa, organizm Ucln tahlikali tikanma proseslori
gedan hallarda da fiziki is qabiliyystinin seviyyasini qorumaq mumkun olur. Bels
preparatlarin gabulundan sonra yaranan geflati 6lumlerin sayi da kifayst gadardir. Ona gora
da bela maddaler, xiisusilada markazi sinir sistemini stimulyatorlari dopinglar sirasinda daxil
edilmisdir (Mammadyarov, 2005; Bonkos 2005, Muxannos, 2016).

Organizma aks tasir gosteran maddalara sedativ vasitalar ve brom birlagmalari aiddir.
Belo maddalardan istifade eden zaman markazi sinir sisteminda goruyucu tormozlagma va
yorgunluqg hissiyati daha tez baslayir, fiziki is qabiliyyatinin mahdudlasdiriimasina gatirib
cixarir. Markazi sinir sisteminda lengima proseslari yasdan da asih olur. Yagsl insanlar G¢ln
yorgunluq daha erkan baglayir ve qoruyucu langima 6zini daha kaskin gostarir.

Organizmin tenzimlayici sistemlarinin ve vegetativ funksiyalarin pozulmasidir. 8zsla
fealiyyatinin tamin oplunmasinda sinir sistemi ile yanasi kardio- respirator sistemds foal
istirak edearak, isloyan ozalelare oksigen ve energetik substrantlarini dasiyir, onlarda
yaranan parcalanma mahsullarinin ifrazat orqanlarina ¢atdirir. Ona gore de Urek — damar
vo tenaffls sistemloerinin is qabiliyystinin asagr enmasi yorulmanin inkisafina guclu tasir
gosterir. Ozale fealiyystinde xususi yer olan daxili organlardan biri de gqaraciyardir.
Qaraciyerda azale fealiyyati zamani vacib biokimyavi proseslar gedir: glikogenez, yag
tursularinin B oksidlagsmasi, ketogenez, glikoneogenez ve s. Bu proseslar azalalari vacib
enerji substrantlari olan glukoza va keton cisimcikleri ile tamin edir. Bundan basqa,
garaciyards azals isi zamani amonyakdan sidik covharinin sintezi gedir ve amonyakin ¢ox
zoherli tasirinin garsisi alinir. Ona géra da bu organin funksional aktivliyinin azalmasi
yorulmanin inkisafini stiratlandirir, fiziki is gabiliyyatinin asagi enmasina sabab olur. Bununla
alagedar olaraqg, garaciyerin idmancilarin is qabiliyysatinin asagi enmasina sabab olur.
Bununla olagedar olaraq, garaciyerin idmangilarin is gabiliyyatinin yikse saviyyadoe
gorunmasinda rolunu nazars alaraq, idman praktikasinda hepatoprotektorlar — formokoloji
preparaatlardan istifade olunaraq, garaciyerde c¢mibadile proseslari yaxsilasdirirlar.
Uzunmuddatli fiziki iglerin icrasi zamani boyrakistu vazilerinin funksiyalarini agsagi enmasi

muimkundir. Naticads qana ifraz olunan hormonlarin (drekalin, glikokortikoidlarin) migdari
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azalir. Boyrakustu vazilerin bu hormonlari organizmda biokimyavi va funksional dayisiliklari
yaradaraq, skelet azalsalerinin normal faaliyyeti Ggln yaxs! sarait yaradir.

Belalikla, idmangilarin yuksak is gabiliyysti ve alde olunan idman naticalari endokrin
vazilarin uzlagsmis faaliyyati naticasinda - hormonal birliyin istiraki oile hayata kegir. Hoar
hansi bir endokrin vazinin funksiyasinin pozulmasi mubadila proseslarina 6z manfi tasirini
gosterir, bu da 6z noévbasinda idmanginin fiziki is gabiliyystine ve alda olunacag idman
naticesine manfi tesirini gosterir. Ona gore de yalniz dizgun qurulmus masq prosesi
endokrin vezilerinin imkanlarini artirir, yuksak intensivliyi fiziki yukin icrasi zamani onun

organizminin yuklanmasidir.
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METODIK HiSS®

2.1. Tadgiqatin tagkili

Tadqigat isinin magsadina, vazifalarine muvafig olaraqg masq vasitaleri ve metodlari
secilmisdir. Cudo ile masgul olanlar 2 qrupa boliunmusglar: nazarat ve eksperimental.

Cudogularla aparilan masqlar usaq ve ganclarle idman maktablari G¢ilin tasdiq edilmis
programlar asasinda apariimigdir. Eksperimental qrupda masgslenin asas hissasinds
idmancgilarda slrat-qivve gabiliyyatinin formalagsmasina tesir edan alave haraki tapsiriglarin
icrasi da apariimisdir. Bu zaman masgalelerde ¢ox ciddi sekilde secilmis -
reqlamentlasdirilmis haraketlordan (takrarlanma, dayisen va dairevi masq metodlarindan)
istifade olunmusdur. Masgalalerin asas hissasinda nazarst qrupuna daxil edilenlar standart
yuklerden: qacis, tullanmamalar ve bir cox diger metodlarindan da istifade olunmusdur
(tekrarlanma, dayisen va dairevi masqg metodlari).

Eksperimental grupa daxil edilan cudogular maggelenin asas hissesinda standart
tapsiriglardan slave masqginin siret—quvva keyfiyyatinin inkisafina musbat tasir edan slave
haroki tapsiriglari da yerina yetirmislor. Onu da geyd etmak lazimdir ki, standart yuklarin
mazmunu Ve istigamati tekmubarizlerds sirat — quvve keyfiyyatlorin terbiya olunmasinin
metodiki prinsiplarine mavafiq olmalidir. Bu zaman masgalalerin asas hissasinin mazmunu
nazarsat qrupunda oldugu kimi qalmisdir. Batin mudayina olunanlar praktik olaraq saglam

olmus, aparilan muayinalarin xarakteri va mazmunu haqgqginda onlar malumatlandiriimislar.

2.2. Tadgiqatin metodlari

Tadqiqat isinda planlasdirilan vezifalarin halli Gglin asagidaki tedgigat metodlarindan
istifade edilmigdir:

- Elmi — metodiki adabiyyatinin tehlili va Umumilesdiriimasi;

- Pedaqoji mugahidaler ve pedaqoji eksperimentlar;

- Urak vurgularinin sayinin tayin olunmasi;

- Teneffusun sayinin tayini;

- Spirometrik 6lgmalar;

- Sfigomometriya (arterial gan tezyiginin tayini);

- Oksigenin maksimal sarfiyyatinin tayini (OMS-dolayi Usul;

- Fiziki is gabiliyyatinin teyini (Harvard step-testi, PWC170);
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- Riyazi statistikanin metodlari.

Tadqgigatin avvalinds gllas ndvlerine aid elmi — metodiki adabiyyat toplanmig, tehlil
olunmusg, Umumilesdiriimis, tedqigatin maqgsadi, vezifelari ve metodlarinin secgilmasinds
istifada edilmigdir.

Dissertasiyanin mévzusuna dair 50-a qeder manba nazardan kegirilmisdir (darsliklar,
vasaitler, metodiki tovsiyyslar, elmi-tadqigat islarinin hesabatlar yarislarin protokollari,
magalslar, konfrans materiallari, avtoreferatlar, dissertasiyalar va s.). Bu zaman usaqg-ganc
idman maktablerinin va yuksek idman ustaligi maktableri tGc¢in cldo programlari da
nazardan kecirilmisdir.

Cudocularin measqginde siret-quvva hazirliginin mazmununun tahlili Gd¢lin pedaqoji
micahidaler apariimisdir.Cidogularda surat—quivve keyfiyyatinin inkisafina tesir edan
vasitalarin, yanagsmalarin ve tekrarlamalarin migdari geyd edilmigdir.

Culdocularla aparilan pedaqoji eksperimentlarin esas magsadi muxtalif istigamatli
yiklarin tatbigin organizma tasirinin effektivliyi 6yrenilmisdir.

Pedaqoji eksperimentin ikinci marhalasinds paralel yoxlamalar tmumigabul olunmus
sxem Uzra apariimisdir. Bu zaman iki qrup yaradilmis, birincisi eksperimental | grup ve gagis
yuklarindan, nazaret ise adi masq prosesindas istifads olunmusdur.

Talim — masq prosesinda masgalelar paralel aparilmig, eksperimental amilin tasiri ilo
urek-damar ve tenaffis sisteminin gostaricileri teyin edilmisdir. Pedaqoji eksperiment
yoxlamalarin avvalinds gedisinda ve sonunda apariimisdir.

Urak vurgularinin say1 (UVS) ham sakitlik vaxti, hem de tatbig olunan yiiklerin tesi-
rinin derhal sonra ve ham da barpa dovrinun ayri-ayri 1, 3,5, 7, 10 dagigalarinda aparil-
misdir. Urek vurdularinin sayina gore tetbig olunan yiiklerin intensivliyi secilir. UVS palpator
olarag boyun nahiyyasinda, bilekde ve baden sethine yaxin diger arteriyalar Gzerinda
aparilmigdir. UVS-nin vaziyysti 1 dagigads urak vurdularinin sayi ils ifade olunmusdur.

Xarici tanaffiislin an universal gostaricilorden olan tanafflisin tezliyi (palpator) ve
agciyerlerin hayat tutumunun hacmi (spirometrik Usulla) tayin olunmusdur. Tenafflsin
sixhgr 1 dagige muddatinda teyin olunur ve dafa/daq ile istifade olunur. Agdciyarlerin hayat
tutumu quru spirometrin kdmayi ile tayin olunur va mivafiq olaraq litr va ya ml-la ifada olunur.
Bunun Gcin darindan nafesalmadan sonra hava spirometra tfurtlir, amaliyyat 3 defe
tokrarlanir, an bdyuk gdsterici esas goturular.

Fiziki is qabiliyysti ve oksigenin maksimal sarfinin gdstaricileri. is gabiliyysti Harvard
step-testi (HST-i) ve Astrantin nomogramasina asasan tayin olunmusdur. Har bir yoxlanilan

soxsa 4 daqige muddatinds 4 addimdan ibarat olan harakat aktini icra etmak tapsirilir (har
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bir akt — 40 sm hundurliys malik pillekena galxma-enma harakatlari névba ile icra olunmali,
temp 1 dagigede 30 tsiklden ibarat olmagla, eyni tipli olmaldir. Haraki tapsiriq basa
gatdigdan sonra yoxlanilan sexs oturaraq onun (rak vurdulari (UVS) sayr 30 saniys
muddatinda tayin olunur. Sayma amaliyyati barpanin 2-ci, 3-cl, 4-cu daqgigalarinin avvelinda
aparilir. Harvard step-testinin indeksi (HSTI) asagidaki standart diisturu kémayi teyin olunur.

STi=100xt/2x (p1+p2+p3) burada, t-testin icra middati, saniyslerle; p1, p2, p3-UVS-
nin gostaricisi, barpanin 2-ci, 3-cl va 4-cu daqgigsalarinds, vur/daq. Harvard step-testi

asagidaki cadvalin kdmayi ila hayata kecirilir. (cadval 2.1.).

Step-testin naticalarinin giymatlandirilmasinin skalasi

Qiymatlendirma HSTI-nin giymati
Ola 90 ve yuxari
Yaxsi 80-90
Orta 65-80
Ortadan-asagi 55-65
Qeyri-kafi 55-dan asagi

Kardiorespirator istigamatli masq yuklarinin hacmini va intensivliyini teyin etmak tgln
A.A Novikovun taklif etdiyi ve V.Q. Pasintsevin tekimillagdirdiyi (2007) tesnifatindan istifade
olunmusdur. Bu da geyd olunan zonalarin hidudlarin geniglandirmays imkan vermis icra
olunan isin hesablanmasini asanlasdirmisdir. Belalikls, isin hacmi ve intensivliyi balla
hesablanmis, icra olunan isin istigamati tayin olunmusdur (MawwmHues, 2007).

isin icrasi asagidaki diisturla hesablanmisdiir.

V=t*b.

Burada, V-icra olunan isin hacmi, t-isin icra miiddati, dagigs; b-UVS-nin cadvaldan
gOturdimus giymati.

isin intensivliyi de UVS-nin cedvelde oksini tapmis giymeti esasinda tayin
olunmusdur.

Eksperimentlerde alinmis naticalerin islonmasi riyazi-statistikanin metodlarinin
komayi ile apariimisdir. Muayyan olunmus dayisiliklari giymatlandirmak tcin orta hesabi
gostaricilarin dayisilmasinin muqayisali tehlili apariimisdir. Naticalerin emalinda. “Statistika

6,1” kompyuter programindan da istifade olunmusdur.
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Ganc cudogularda fiziki is gabiliyyatinin giymatlendiriimasinin Step-testinin indeksina
gore apariimisdir. Step-testi (STI) Urek-damar sisteminin fealiyystinin seviyyssini ve Umumi
is gabiliyyatin Umumi vaziyyatini xarakterize etmis olur. Bunun Gglin muayina olunan saxs
hianduarlayt 40 sm olan pilleys 3,5-4,0 deqigs muddstinda galxma — enma harakatlarini icra
edir ( Dybrovekiy, 1998; Epnifanovs 2002). ©maliyyat sabit olmali 1 deqigada 30 dafe toskil
etmoalidir. isin icrasindan sonra miayine olunanda oturaq veziyyetde 2 dagigaden
baglayaraq bearpani ilk 30 saniya arzinde nabz qgeyd olunur. Bundan sonra alinan
gostraricilera gora, giymatlondirmaller pis, zsif, ortsa, yaxsi ve ala kimi giymatlandirilma

aparilir.
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3.1. Ganc cudogularda surat — quvva masqinin gedigsinda tatbiq olunan fiziki
yuklarin trak — damar sisteminin gostaricilarina tasirinin tadqiqi

Tadqiqat isinin bu seriyasinda clido masqlarinds tatbiq olunan fiziki yiklarin daracali
cudocgularin Urak-damar sisteminin gostericilarina tasiri arasdiriimisdir.

Idman masqlerinin tirek-damar sisteminin gostaricilarina tasiri ill bagl tedgigatlar cox
gaedim tarixe malik olmasina baxmayaraq, hazirki dévrde de aktualligini saxlamagla,
masqlare nazaratin aparilmasinda nebz ve arterial tezyig kimi gostericilarin nazarastin
aparilmasinda asas meyyar kimi istifade olunmaqgdadir. Bu bir ¢cox amillardan asilidir. Bu
har seyden avval lUrek-damar sisteminin gostaricilari insanin hayat fealiyyatinin funksional
voziyyatini xarakterize edan ¢ox malumath gostericilerdir. Yagla alagedar olaraq trak-damar
sisteminin gostaricilerinde muxtalif savuyyasli adaptasiya dayisiliklari bas verir. Fiziki yiklarin
tosiri altinda Urak vurgulati maksimal imkanlari saviyyasine qadar artir. Bele masqler Urak
vurgularinin sayi nisbi sakitlik vaxtinda nabzin sayinda enmays sabab olur. (idman
bradikardiyasi). Bununla yanagi sistematik masqlarin tasiri altinda yukin icrasindan
barpaolunmanin muiddasti da qisalir, bir funksional vaziyyetden digarine kegid bu yas
grupunda daha suratli olur. Eyni fiziki yUklarin icrasi zamani idmangcilarda Grak vurgularinin
sayinda azalmalar olur, yasla tars mintanasiblik tagkil edir.Yasdan asili olaraq urek
vurgularinin sayi azalir, yas na qader az olarsa nabzin gostaricisi yuksak olur. Belsliklo,
usaglarda urak — vurgularinin sayr ham nisbi sakitlik vaxti ve ham dsa istenilen fiziki yik
icrasindan sonra nabzin gostericilari usaqlarda yasllarla muiqgayisede ylUksak olur
(Karaylova, 2014; Kuramsik, 2004).

Yasdan va idman névindan asili olaraq urak vurgularinin sayinin ve ritminin tedqiqi
hamcinin da diagnostik baximindan da vacibdir, ¢linki, idman masqlarinds istifads olunan
fiziki yUklarin yaratdigi dayisilikloar miintezeam olaraq nazarst altinda saxlaniimahdir.

Daracali cudocularda planlasdirilan fiziki hazirliginin avvalinda, nisbi sakitlik vaxti

maayinaler apariimis ve alinan naticalar asagidaki cadvalda aksini tapmisdir.
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Ceadval 3.1.1.

Daracali cudogularda nisbi sakitlik vaxtin Grek damar sistemin fizioloji gostaricilarin

dinamikasinin xususiyyatlari (M+m).

Qruplar Tadqigat qruplari
Gostaricilor Nazareat grupu, n=8 Eksperimental grup, n=8
UVS, v/daq 78,0+0,34 76,0+0,64 **
SAT, m m c.st. 110,0+3,15 115,0+6,60"
D.A.T, mm c.st 70,0+0,98 75,040,65*
Q SH, ml 65,0+1,2 70,0£1,4"
Q D H, ml/daq 4550,0+4,0 5340,0+4,4"
Dinamometriya kq 58,0 47,3

Qeyd: -p<0,05, -p0,01, nazarat grupu ile migayisa de durustlik deracasi.

Cadval 3.1.1.

Daracali cidocularda fiziki yukin tesirinden sonra trak damar sistemin fizioloji

gostericilarin dinamikasinin xtsusiyyatlari (M+m).

Qruplar Tadqigat qruplari
Gostaricilar Nazarat grupu, n=8 Eksperimental grup, n=8

UVS, v/daq 146,0+0,34 135,0+0,64 **
SAT, m m c.st. 130,0+3,15 115,0+6,60"
D.A.T, mm c.st 66,0+0,98 75,04+0,65"

Q SH, ml 75,0+1,2 80,0+1,4"
Q D H, mi/daq 5500,0+5,5 6340,0+4,4"

Dinamometriya kq 61,6 65.0

Qeyd: -p<0,05, -p0,01, nazarat grupu ile migayisa de durustlik deracasi.

Cadval 3.1.1. — de sksini tapmis naticalarden goriindiyl kimi UVS-nin, SAT, DAT,
QSH va QDH-nin gostaricileri Urak-damar sisteminin gostaricilerinde misbat adaptasiya
dayisiliklerin ve ganastliliyin getdiyini gosterir, Urak azalesinin is gabiliyyatinin yiksaldiyini
gostarir. Beloki idman daracasinin artmasi va fiziki is gabiliyyatinin yiksslmasi ile ciido-
cularda Urak-damar sisteminin garginliyinde, fiziki is qabiliyystinde artma musahida olunur,
bu da 6zinmi nabz vurdularinin sayinin azalmasinda (15,5%) g0sterir. Arterial gan
tozyiginin ham sistolik va ham de diastolik hissasi Umumi-bioloji normalar carcivesinde
galmis ve cemi 13%-o gadar artmisdir.

Cudocularda urak-damar sisteminda bag veran adaptasiya dayisiliklari takca idman

ustaliginin artmasi ile deyil, ham da idmanla snanavi programlarla masqg eden yeniyetmalara
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nazeron (nazarst grupu) Umumibioloji gostericilera goére da etibarli —(p<0,05) olaraq
dayisilmasi ile de slagadar olmusdur. Cudo ile masq edan idmangilarda nabzin gostaricisi
nazarat grupuna nazaran 14,0% - e gadar artmisdir. Bunu asagidaki grafikden dae gormak
mumkunddar. (Sek. 3.1.1).

Daracali ciidocularda UVS — nin
gostaricilari.
80 78
60

40
20

76

0 0

Nazarat grupu Eksperimental

W Nazarat qrupu Eksperimental

Sek. 3.1.1. Dearacali clidogularda UVS — nin géstaricilri.

Muayine olunan cudogularin har iki grupunda AQT-da dayisiliklor eksperimental
grupda nazarst grupu ile miugayiseda bir o gadar shamiyyatli olmamis, artmaga dogru
meyilli olmusdur, stabillesmaya yaxin optimal gostaricilera yaxinlagsmisdir.

Bu faktin 6zU da Urek — damar sisteminin vaziyystinde geden musbat adaptasiya
dayisiliklerin getdiyini tesdiq edir, fiziki yuklarin tasirine gargi adaptasiya — uydunlasma
reaksiyalarin mexanizmlarinin aktivlesdiyini gosterir.

Ursk — damar sisteminin digar bir malumath gostaricisi ganin sistolik hacminds do
misayyan qadar artmalar eksperimental qrupda muasahide olunmusdur (10,7%). Bunu

asagidaki sakilde 6z aksini tapmis grafikden de gormak olar ($akil 3.1.2).

Daracali cidogularda masqglarin avvalinda
ganin si750tolik hacminin gostaricilari
80 g5
60
40

20
0 0

Nazarat qrupu Eksperimental

W Nazarat qrupu Eksperimental

Sok. 3.1.2. Daracali ciidogularda masglarin avvalinda ganin sistolik hacminin goéstaricileri.
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Qanin sistolik hacminin gdstericilarinin nazarat ve eksperimental qruplari arasinda
tutusdurulmasi gostermisdir ki, deracli idmancilarda etibarli olaraq 10,7% - o qgader
artmigdir. Sistolik hacm da bas veran bels dayisiliklarde Urayin strukturunda adaptasiya
xarakterli delitasiyanin fizioloji getdiyini gostarir.

Belalikla, tUrak-damar sisteminin gostaricilarinin dinamikasi tam olaraq uzunmuddatli
adaptasiyanin tadricen formalasdigini gdsterir, beloki nabz vurgularinin sayinda arterial gan
tozyiginde optimallagdirici, genastedici dayisilik getdiyini tesdiq edir. Bu da onu tasdiq
etmays osas verir ki, ciudoda tatbiq olunan fiziki yukler Urak-damar sisteminin fizioloji
gostericilarine xos tasir gostarmakla, onlarin funksional imkanlarinin artmasini
stimullasdirilmis olur.

Qeyd etmak lazimdir ki, ganin sistolik hacminin 0&lgust Urayin funksional
ehtiyyatlarinin asas determinatlarindandir, onun spesifik xususiyyati qanin damarlara
govmagdan ibaratdir. Qan ddvrani aparatinin adaptasiya reaksiyalarinda uUrayin sistolik
hacmi dayisilir, bu da miokardin tagallisinin siddatinin yiuksalmasi, genetik aparatinin
funksiyalarla slagesini hayata kecirilmasi sayasinde mumktn olur (Salodkov, 2001;2010;
Karaulova, 2016).

Cudocularin fiziki yakun icrasindan avval ve sonra urayin sistolik tazyiginds bas veran

dinamik proseslari asagidaki sekilden de gérmak mumkundur (Sakil 3.1.3.).

Daracali ctidocularda trayin sistolik
hacminin yikdan avval va sonraki
vaziyyati
200
110 115
100
0 0

Yika gadar  Yikdan sonra

Yika gadar Yiikdan sonra

Qeyd: ++ -p<0,01 ; birinci qrupa nazaran mugayisada.

Sakil 3.1.3. Cudogularda urayin sistolik hacminin yikdan avval ve sonraki vaziyyati
gostericilari.

Sakil 3.1.3.- dan goriunduyd kimi, daracali cidogularda sistolik gan tezyiginda 16,0%-
8 gadar artmisdir, bu da idmancilarda urek-damar sisteminin is gabiliyyatin yuk-saldiyini

gosterir.
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Qanin deaqigalik hacminin (QDH) gdstericisi Urayin 1 deqige arzinde qovdugu ganin
hacmini xarakterize edir, bu ham sistolik hacmindan ve ham da nabz vurgularinin sayindan
birbasa asili olur. Qanin toxumalara oksigenin nagl olunmasinda QDH, asas mibadils
zamani, kardioresepratorsisteminin tam imkanlari haqqinda dolgun malumat verir. Bu
nisbati ham da Urayin funksional imkanlari, hem de onun hemodinamik funksiyasi haqqinda
malumat kimi da nazerden kegirilir. Sakil 3.1.4.-da fiziki yikin avvelinde va sonunda

cudocgularda QDH — nin gostaricilerinin dinamikasi aksini vermisdir (Sak. 3.1.4).

Fiziki yukiin tasirindan avval va sonra QDH — nin
nisbatinin dinamikasi.

YUKS QaDaR YUKDSN SONRA

Yiika gadar Yiikdan sonra

Qeyd:- p*-<0,05, yukdan avvalki gdstericilarle muqayisads etibarliliq.

Sakil 3.1.4. Fiziki yukin tasirindan avval va sonra QDH — nin nisbatinin dinamikasi.

Sakil 3.1.4-dan goérinduyl kimi nazarst grupunun niimayadalerinda ganin daqgigalik
hacmi yukin tasirindan avval 4,5 I/deq., yukin tesirinden sonra ise 6,3 |/daq olmusdur.
Yyeniyetma cldogularda yukin tesirinden svval QDH-nin 6,3+0,30 l/daq berabar ol-
musdursa, fiziki ylUklerinin icrasindan sonra bu gdstercisi 12,6 +0,41 I/deq adaptiv tesiri ilo

urayin madaciklarinin artmasi ile alagadar oldugunu tesdiq edir.

3.2. Deracali cudocgularda surat — quvve masgqlarinda tatbiq olunan fiziki
yuklarin trak-damar va xarici tenafflistun gdstaricilarina tasirinin tadqiqi

Tadqigat isinin bu seriyasinda idman masqlarinde tetbiq olunan fiziki yuklerin
yeniyetma va ganc cudogularin kardiorespirator sisteminin gostericilarinds yaratdigi adap-
tasiya xarakterli dayisikliklarin tadqiqi arasdiriimisdir. Bu istigamatda aparilan tadqgigatlarin
komayi ile masqgiler va mutexassisler masqlarin davam etdiyi dévrlarde ve hamginin ds,
masq va yariglardan sonraki barpa dovrinds organizmde yaranan fizioloji dayisikliklara
nozarot etmokle adaptasiyanin normal gedisini musyyan gadar tenzimlenmasi olurlar.

Alinan tacribi naticalar yas ve amak fiziologiyasi sahasinda iglayan mitaxassisler Gi¢ln do
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faydali ola bilacayi subhasizdir. Fiziki yiklerin mixtslif ekoloji seraitlerde yasayan usaglarin
organizminda bas veran morfoloji-funksional dayisiliklarin giymatlandiriimasinds da yardimgi
ola bilacayi farz edilir. Yeniyetmalarin idmana secilmasi, onlarla ilkin hazirlig dévrinda
aparilacag maesgalaler ve onlarin sahhatini giymatlandirmak utgin organizmin morfoloji,
fizioloji ve biokimyavi gdstericileri teyin olunmasi vacibdir. Masqlarda lazim olan yUklarin
secilmasi, tacribadse yoxlanilmasi, dozalasdiriimasi, tecribi yoxlamalardan sonra
duzaslislerin apariimasi duzgun teskil olundugda, alds olunan semare da yaxsi olur. Bu
baximdan idman maggalelarindes tatbiq olunan fiziki ylklerin tanaffls ve Urek — damar sis-
teminda yaratdigi dayisiliklerin misbat istigamatde yonaldilmasi tUc¢lin miasir vasite ve
metodlardan da istifada edilmasi bir gedar de aktuallasmis olur.

Tadqigatin vezifelarine ve magsadine muvafig olaraq tecribalar masqg doévrandn
avvelinda, ortasinda ve sonunda aparilmasi masqg edanlearin fizioloji gostericilerin tahlili
asasinda funksional imkanlari giymatlondirmakle tam naticani alde etmak mumkin olur.
Tanafflis sisteminin gostaricilerinda fiziki ylklerin icrasindan sonra barpa dovrinds bas
veran kompensasiya xarakterli dayisikliklarin da 6yranilmasi yeniyetma ve genc idmangilarin
hazirliq saviyyasini giymatlandirmays asas verir.

Yeniyetma idmangilarin hazirligi prosesinde tenaffiis sisteminin gdstericilarinds ya-
ranan dayisikliklari nezarden keciran zaman malum olur ki, masqliliyin saviyyasi artdiqca
bas veran dayisilikleri xarakteri da bir o gader az olur. Demali, insanin yasi va masqliliyi
yuksaldikce tenaffiis markazinin oyanacaqlig! bir o gadar lang gedir.

idman mesqinin fiziologiyasinda aktual maeselelerden biri de organizmin enerji
teminatinin tekmillasdiriimasi va tanzimlenmasi hesab olunur. Ona gore de ylksak idman
ugurunun alde edilmasi organizmin oksigenle kifayat gader temin olunmasi ile bir-basa
baghdir, bu ise 6z nbvbasinda oksigeni nagl edan sistemlarin funksional imkanlari ile miuay-
yonlagir. Oksigeni nagl edan sisteminin funksiyonal imkanlarina hesabina temin olunur.

Tanaffls prosesinin inkisafl ve sabitlegsmasi bitin yeniyetmalik va goenclik dovrlerini
ahata edir. Xarici tanaffliisiin an malumatli ve hassas gostaricilerle, onun sayi, derinliyi, gaz
torkibi, dagqigalik hacmi, agciyarlarin hayat tutumu, agciyerlerin ventilyasiyasi, qanin
oksigenla doyma daracasi ve s. g0staricilorle xarakterize olunur.

Tanefflisln tezliyi yasla alaqadar olaraq deyisilir. Bu yeddi yasli usaglarda 25 dafs,
16 yaslarinda 16 dafs, idmangilarda ise 12-14 deafs ola bilir. Masqliliyi yuksak olan idman-

¢llarda onun sayinda azalma olur. Fiziki yukdn icrasi zaman tenaffisin sayinda an c¢ox
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artma mehz 12-13 yaslarinda miisahide olunur ve 1 daqgigede 41 defe toskil edir. id-
mangilarda yukun tasirindan tenaffiisiin tezliyininan ¢ox yiksalmasi 18 yaslarinda misahida
olunur vae 1 dagigads 36 dafe toskil edir.

Cudogularla aparilacag masglerden avval onlarin xarici tenaffistin gostaricileri tayin

olunmus va cadval 3.2.1.—da aksini tapmisdir (cedval 3.2.1.).
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Coadval 3.2.1.

Daracali cidogularda surat-quvve masqlarinds tetbig olunan fiziki ytklarin tasirinin avvelinde kardiorespirator sisteminin gostaricilarine

tosirinin tadgiqi (masqdan avval) (I yoxlama)

. - AQT, | AQT, Dinamometriya

Ne S.A A Darace Boy, | Kutls, | UVS, si(s?t, digst,. TS, AHE’ SIODOZ Sag al, g ’
sm kq v/daq. mm.c | mm.c defe/deq. | sm Yo kq Sag al, kq

1. A. A B. [l 161 65 75 120 80 16 4500 98% 54 46
2./ ©.B.Z Il 168 56 73 | 120 80 15 4600 | 95% 60 54
3. S.i.Y. Il 170 65 76 | 115 75 17 4300 | 99% 62 50
4| R.ILA I 173 63 69 |115 |75 17 4000 | 99% 60 45
5. K. T. V. Il 167 64 72 | 120 75 15 4300 | 98% 54 52
6., M.S.R. Il 173 59 70 | 120 80 15 4600 | 98% 62 48
7. M.R.N. Il 164 56 68 | 120 80 16 4000 | 98% 62 46
8. ©.M.H. Il 177 61 70 | 120 70 14 4600 | 99% 54 42
9. F.F. F. Il 170 68 69 | 120 80 15 4500 | 99% 56 44
10.;, N.T.V. Il 170 58 70,4 | 115 70 14 4500 | 99% 56 46
M+ 169,3 | 61,5 | 71,24 | 1185 | 76,5 15,4 4690.0 | 98,6 58,0 47,3

Qeyd:



Daeracali cidocularda surat — quivve masglarinds tatbiq olunan fiziki yuklarin trak-damar ve xarici tenaffiistiin gostaricilerina tasirinin

tadqigi (masqdan sonra) (Il yoxlama)

60

Cadval 3.2.2.

y - AQT, AQT, Dinamometriya

Ne S.A.A Daerace Bscr?]/ Kllige’ VL/J(;/eSq’_ sist, diast,. def-el;lsdeq. Asﬂ;l; SIOD/OOZ Sag al, | Sag al,
mm.c | mm.c kq kq
1. A. A.B. I 161 64 146 130 60 30 4200 | 85% 55 50
2. o.B. Z I 168 55 140 130 65 26 4100 | 87% 62 64
3. S.l.Y. I 171 64 148 125 60 26 4000 | 85% 64 66
4. R. 1. A. I 173 71 142 130 70 30 4500 | 83% 62 68
5. K. T. V. I 167,5 63 154 135 70 24 4000 | 85% 62 67
6. M. S. R. I 174 58 146 130 65 24 4100 | 87% 60 66
7. M. R. N. I 164 55 158 130 60 26 4200 | 87% 67 70
8. O. M. H. I 177 60 160 130 70 26 4000 | 88% 64 72
9. F.F. F. I 171 67 155 135 70 30 4100 | 87% 60 66
10. N. T. V. I 171 57 140 140 70 30 4000 | 89% 60 61
M=+ 170,25 | 61,4 | 148,9 | 131,15 66,0 27,2 4200,0 | 86,3 61,6 65,0

Qeyd:
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Cadval 3.2.3.
Daracali cidocularda surat — quivve masqlarinds tatbiq olunan funksional yuk
nimunsalarinin gostaricilerin vaziyyati

Masgqdan avval

Noazarat qrupu Eksperimentin grup
AV, l/dag 9,0+0,70 10,0+0,75
Stanqga sinagi, san 50,0+0,65 60,0+0,65
Qenca sinagi, san 40,0+0,054 45,0+0,55

Masqgdan sonra

Nazarat grupu Eksperimentin grup
AV, l/daq 20,0+0,70 30,0+0,75
Stanqga sinagi, san 55,0%0,65 65,0%0,65
Qenca sinagl, san 42,0+0,054 46,0+0,55

Yuxaridaki cadvaellerda aksini tapmis naticalarin tehlili ona asas verir ki, masqin pro-
sessinde tatbiq olunan fiziki ytkler xarici tenaffiusi gostaricilarinde adaptasiya dayisilikleri
toneffusliin sayinda, agciyarlarin hayat tutumunun hacminds, qanin oksigenls doyma
deracasinde musahide olunmusdur. Xarici tanafflisiin gdstericilarinde ganastedici dayi-
silikler onlarin fiziki is qabiliyyatinin ylksalmasina sebab olmusdur. Belaki idman ustaliginin
ve is qabiliyystinin artmasi cudogularda kardioreseptorlar sisteminda garginliyin va is
gabiliyyatinin yiksalmasina sabab olmusdur. Bu da 6zinl daracali cidogularda tanafflisin
suyunun 15,4%, AHT-nin ise 11,9% artmasi ile naticalanmisdir. Onu da geyd etmak lazimdir
ki, nezarat grupu ile migayiseda xarici tanaffliisiin gostaricilerinda da etibarli dayisilikler bas
vermisgdir (p<0,05).

Tanafflsun tezliyi eksperimental grupu deracali clidogularda nazarast qrupu ile miqga-

yisada bas veran adaptiv dayisiliklor asagidaki cadvalda aksini tapmisdir. (Sakil 3.1.1).

30 27.2
20 15.4

10
0

0
NSZARST QRUPEKBRER/NVERT AL DOQ/DOFD

M Nazarat grupu dag/dafa [ Eksperimental grup dag/dsfa

Qeyd: -p-<0,05.

Sak. 3.1.1. Daracali clidogularda tanaffiisiin tezliyinin gostaricilari.
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Sakil 3.1.1.-den goérunduyta kimi deracali cludocularda tenaffisiin tezliyi nazarest
grupuna nazaran asagl dusmusdur(12,7%), bu da tanaffis sisteminda ganastedici misbat
dayisiliklerin getdiyini, funksional imkanlarin yiksaldiyini tesdiq edir. Bunu, heam da AHT-nin
gostericilarinda yaranan dayisiliklar de tasdiq edir. AHT eksperimental grupda nazarast qrupu
ile mugayisaeda 10% - & gader yuksak olmusdur, bu da xarici tenaffiisiin gostaricilerinda

misbat adaptasiya dayisiliklarin gosterir (Sakil 3.2.2.).

5000 4600

4200
4000
3000
2000

1000 0

NSZARST QRUPU  EKSPERIMENTAL
ML ML

B Nazarat qrupu ml E Eksperimental qrup ml

Qeyd: -**p-<0,05, nazarst qrupu ile mugayisada bas veran forgler

Sokil 3.1.2. Daracali cudogularda agciyarlarin hayat tutumunun gdstericilarinin dinamikasi.

Belalikla, aparilan tahlilllerden malum olur ki, miayina olunan ctidogularda tanaffus,
urek-damar sistemlarininin tadqiqi naticesinde malum olmusdur, bu sistemlarde bas veran
dayisilikler tetbiq olunan measq yuklarine qargi uzunmuiddatli adaptasiyasinin getdiyini
xarakterize etmakle yanasi, ham de muayina olunan gostaricilerinde genastlilik xarakterlik
dayisiliklerin getdiyini tasdiq edir. Gorunduyu kimi cludogularin hazirliginda tatbiq olunan
fiziki yuklar tenaffus sisteminin fizioloji gostaricilarine misbat tasire malik olmusdur.

Xarici tanaffisiin an mihum gdstericilarindan biri de igleyan Uzvlera ve toxumalara
oksigenin naqgl edilmasi indeksinin SPO: standart fiziki yiklerdan avval ve sonra
dayisilmasinin tedqiqiqidir.

Alinan naticaler 3.2.3.-de aksini tapmisdir. Qeyd etmak lazimidir ki, istanilen haraki
foaliyyat enerji sarfi ila hayata kecir, oksigenin istiraki olmadan heg¢ bir uzunmuddatli yikler
icra oluna bilmaz. Aerob eneriji istehsali oksigenin birbaga istiraki ile hayata kecir. Ona gore
da tenaffls sisteminin asas funksiyasi ilk névbads igleyan Uzvlerin toxumalarini oksigenla

temin olunmasina istilsmatlonmis olur. (Solodkov, 2010; Karaylova, 2014; Cinkin, 2016).
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100 98.6

86.3
80
60

40

20

% %

[ Fiziki yikin tasirindan avval 02 -nin gatdirilmasi indeksi

[ Fiziki yukin tasirindan sonra 02 -nin ¢atdirilmasi indeksi

Qeyd: -**-p-<0,01

Sakil 3.2.3-dan goérindlyu kimi oksigenin islayan toxumalara gatdiriimasi gostericisi
yukun tasirindan avval ganin oksigenla doymasi va 98,6%, yukin tasirinden sonra ise 86,5%
olmusdur. Bu da isleyan toxumalara oksigenin catdirmasi bas veran yaxsilagsma
formalagsmasi adaptasiya prosesinds gedan musbat dayisilikleri sayasinda oksigenin id-
mangcilarda c¢atdiriimasinin tenafflis aparatinda tenzimlemanin tekmillesmasi bas vermisdir.
Aparilmig tehliller asasinda cudocularda kardiorespirator sisteminin funksional vaziyyatinde
fiziki yuklerin sistematik tasirinden sonra tadricen yaxsilagsmaga baslayir. Oksigenin
toxumalara catdiriimasi faizle géstericisi idmangilarda nezaret grupu ile mugayisads 15,8 %
artmisdir.

Belalikla, cudocilarda masqgler tenaffliis ve Urak-damar sistemlarinin uzunmuddatli
adaptasiyanin optimal inkisafina yonaldilmis, muxtelif intensivliye malik fiziki yuklarin
oksigena olan talabatinin muayyan gadar temin olunmasina kdmak etmis olur.

Xarici tenaffistin diger malumatli gostericilerine Stange ve Qenca ndmunalarinin
gostericilari aiddir. Bu sinaglarinin kdmayi ile bas beyinda yerlesan tenaffis markazinin hi-
poksiyaya qarsi dayanighdini muyayen etmaya imkan verir. Cadval 3.2.1.-den gorunduyi
kimi, Stanqge ve Qenga sinaginin gostaricileri nazarset qrupuna nazaren etibarli olaraq
dayisilmisdir. Stange sinagi nazarst grupuna gore 35%, Qenca sinagi 16,8% - @ gader
artmisdir. (Sakil 3.2.4).

Qeyd etmak lazimdir ki, Stange sinagi zamani tenaffiisiin uzunmiddsatli nafasalma

zamani, Qencga sinaginda ise nafasvermadan sonra saxlanilir ve vaxt geyd olunur.
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Qeyd: *-p<0,05, **-p=<0,01, nazarat qrupunun gostaricilerine nazaran etibarliliq.

Sakil 3.2.4. Daracali cudocularda Qenca va Stange sinaglarinin dayisilmasinin
spesifik xUsusiyyatlari

Onu da geyd etmak lazimdir ki, fiziki yuklerine tesirine qarsi adaptasiyada vacib
xususiyystlerden biri organizmin oksigen c¢atimazhgina dayanighgidir. Bu gostaericilerde
musahida olunan bdyuk dinamika gulas masqintasirindan sinir va tenaffis sistemlerinds bas
veran musbat funksional dayigiliklarin getdiyini gosterir.

Belalikla, fiziki yuklara clidogularinin xususi fiziki ve xususi funksional hazirliginin,
hamcinin da. integral fiziki hazirhginin gdstericilarinin analizi géstarmisdir ki, talim-masq
prosesinin gedisinde idman daracasinin artmasi ile yanasi organizminda adaptasiya
xarakterli fizioloji gostericiler bag verir, bu da Umumi ve xususi hazirhginin saviyyasinin
artmasina gerait yaradir. Tahlillar, heam da onu goéstarmisdir ki, deracali ciidoculara taklif
olunmus program asasinda masq edan ganc cudocgularin kegirdiklari rasmi goruslerde da

gazandidi ugurlar ganastedici malum olmusdur.
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3.3. Dearacali cuidogularda fiziki hazirhgin va fiziki is qabiliyyatinin funksional
yuk nimunalarinin kdémayi ile tadqiqi

Tadqigat isinin bu seriyasinda cudo ile masgul olan daracali idmancilarda fiziki
hazirligin va fiziki is gabiliyyatinin seviyyasi funksional yik nimunalarinin kdmayi ile tedqiq
olunmusdur.

Ganc cudogularda funksional hazirhgin, xususi fiziki hazirligin va inteqral fiziki
hazirliginin gdéstericilarinin analizi gbstarmisdir ki, bu xtsusiyyatlar idman hazirligi sisteminin
keyfiyyatlorini xarakterize edir. Cunki. ctidogularda fiziki hazirliq idmangcilarin hazirliginda
asas hazirliqg névudur (Conoakos, 2010; Karaylova, 2014).

Idmangilarin organizminda, onun sistemlarinde maggin ayri-ayri dévrlerinds onlarin
funksional seviyyesini xarakterize etmak Ug¢ln aparilan telim-masqlarde tatbiq olunan

yuklere qarsi misbet adaptiv dayisiliklerin getdiyi malum olur.

Cadval 3. 3. 1.
Daeracali cidocularda fiziki hazirhdinin goéstaricileri (M +m).
Qruplar Qruplar
Fiziki hazirhgin Noazarat Eksperimental
gostericilari grupu grupu
inteqral fiziki hazirliq 3,90 + 0,65 4,10 £ 0,60 +
Xususi inteqral gosterici 3,85+ 0,55 4,08 £ 070 +
Xususi funksional hazirliq 0,20 £ 0,25 0,23+0,35 ++
HSTS, bal 90 + 0,80 110 £ 0,75 ++

Qeyd: -p<0,05, -p< 0,01, nazarat grupuna nazaran etibarliliq.

Daracali cidogularin inteqral fiziki hazirhgin goéstaricileri dord fiziki keyfiyyatlarin test
naticalerinin camini ifade edir:suratatin, quvve-suratin, givvanin ve doziumlaliyin gos-
tericilarinin ceminin yiksak masqliliyi olan idmancilarin testlegsmasinden alinan naticalar
asasinda tartib olunmus normativlerle miqayisasi naticasinds tapilir. Bu testdse 3,25 -dan
yuxarl giymat bal ¢ox pis fiziki hazirhgi, 3,26-dan, 3,55-0 gader ballar geyri-kafi fiziki ha-
zirh @i, 3,56-dan 3,85 bala gader kafi hazirligi 4,15 bala gqadaer isa yaxsi hazirhgi 4,16 — ve
daha yuxari ise hazirligin sla saviyyada olmasini goéstarir. Sokil 3.3.1.-da inteqral fiziki

hazirligin dinamikasi aksini tapmigdir. (Sak. 3. 3. 1).
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inteqral fiziki hazirhgin géstaricilarinin dinamikasi.

3.9 4.1

0 0

O P N W &~ U

Nazarat qrupu Eksperimental

B Nazarat qrupu-3,90 W Eksperimental qrup

Qeyd: -p<0,05, nazarat qrupuna muigayisads etibarliliqg.
Sak. 3.3.1. Integral fiziki hazirh@in géstaricilsrinin dinamikasi.

integral fiziki hazirliq nezaret grupunda 3,90 + 0,65 bal olmus ve etibarli olaraq
artaraq (13,2%) 4,10+0,65 bala ¢atmisdir, bu da yaxsi fiziki hazirhgin gdstaricisi hesabina
oluna biler. Bu da imumi fiziki hazirligin artmaga dogru meyilli olur, gaelacekds idman da
ugurlarin alda olunmasinin bundvrasi qoyulur.

integral xutsusi fiziki hazirliq da dérd fiziki keyfiyystin test naticelorinin comini ifade
edir, zarba texnikasinin yerina yetiriimasina hazir oldugunu gdstarir. Alinmis bu naticaler
movcud normativ gostaricilari ile miugayisa edilir. Bu normativler de yiksak daracali idman-
cilarin testlagmasinin naticalari asasinda musyyan edilir va migayise edilir (Nikutuskin,
1987; Coy Mo, 2003). Qiymatlandirmani bu sinagda integral Gmumi fiziki hazirligda oldugu
kimi aparilir. Asagidaki sakilde inteqral xtisusi fiziki hazirligin giymatlendiriimasi ayani olaraq
aksini tapmisdir (Sakil 3.3.2).

Ganc cludocgularda inteqral xtsusi gostaricilarinin
giymatlandirilmasinin dinamikasi

3.85 4.08
lo. J

Nazarat qrupu Eksperimental

O B N W b U

B Nazarat qrupu B Eksperimental qrup

Qeyd: -p<0,05, nazarst grupuna nazaran etibarlilq.
Sak. 3.3.2. Ganc cudogularda inteqral xtisusi gostaricilarinin giymatlandirilmasinin

dinamikasi
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Ganc yeniyetma cludogularin nazarst qrupunda xususi integral fiziki hazirlq 3,85 *
0,55 bal olmus, fiziki yuklerin tasirinden sonra idmangilardan ibarat olan qrupda etibarl
olaraq 18,0%, etibarli olaraq artaraq 4,08 +0,70 bala ¢atmisdir, bu da hazirigin yaxsi
seviyyads oldugunu gostarir.

Ganc cudogularin xtsusi funksional hazirliginin géstericilari yeniyetma idmangilarda
anaerob-glikolitik energetik sistemlarinin inkisaf daracasini xarakterize edir. Bu zaman
hamgcinin genclerds ylUkun icrasinda istirak edan bitlin sistemlarin alagali sakilde effektiv
olaraq islemasini ifade edir. Bu testde de giymatlandirma aparilir, 0,10 bal va daha yuxari
hazirligin pis vaziyystdsa oldugunu gdsterir, 0,11 baldan 0,15 bala gqadar geyri — kafi, 0,16-
dan 0,20 bala gadar kafi, 0,21 baldan 0,25 bala gadar yaxsi, 0,26 baldan yuxari isa xtsusi
fiziki hazirhiginin ala veziyyatds oldugunu gosterir (Nabatnikova, 1984).

Xususi fiziki hazirh@in ganc ciuidogularda giymetlandirilmasinin dinamikasi agagidaki
sokilda aksini tapmisdir (Sakil 3.3.3).

Ganc cldogularda xUisusi fiziki hazirhgin
giymatlandirilmasinin dinamikasi

0.3 0.23
0.20
0.2
0.1
0 0
AN

Nazarst qrupu  Eksperimental

Nazarat qrupu Eksperimental qrup

Qeyd: -p<0,01, nazarat qrupu ile miqayisadas etibarliliq.
Sakil 3.3.3. Ganc cudogularda xususi fiziki hazirligin giymaetlandirilmasinin
dinamikasi

Sakil 3.3.3.- dan gorunduyd kimi, 14 — 15 yasli cidogularda xususi fiziki hazirhgin
giymati nazarat grupunda 0,20 + 0,24 bala berabar olmusdursa, eksperimental qrupun
idmancgilarda bu gostarici 0,23 + 0,35 bala barabar olmus, siddat zonasina icra etdiyi ige
funksional hazirhgin yaxsi veziyyatde oldugunu gostarir (Sakil 3 3 3).

Belalikla, genc cudogularin masqina xas olan quvve-surat xarakterli masq yuklarinin
icrasindan sonra inteqral fiziki hazirliqda, xususi fiziki hazirhgda ve xususi funksiyonal
hazirligda alinan naticalarin analizi gostarmisdir ki, talim masq prosesinds idman ustaliginin
artmasi ile organizmdae fizioloji gdstaricilerinds adaptasiya dayisiliklar bag verir, naticade

Umumi va xususi fiziki haziriqda yuksalmays, inkisafa ssbab olur. Bunu, hamgcinin ds,
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Uzarinde muiayina olunan ganc idmangilarin planlasdirilan yarislarda ugurlu cixiglari da
toesdig etmis olur.

Ganc cudogularda fiziki is qabiliyystinin giymatlendirilmasinin Harvard step-testinin
indeksina gore apariimigdir. Harvard step-testi (HSTI) trek-damar sisteminin faaliyyatinin
seviyyasini vo umumi is qabiliyyatin Umumi vaziyyatini xarakterize etmis olur. Bunun tgln
maayina olunan saxs hundurluyd 40 sm olan pilleys 3,5-4,0 dagige miuddatinde galxma-
enma harakatlorini icra edir (Dybrovekiy, 1998; Epnifanovs 2002). ©maliyyat sabit olmali 1
dagigads 30 dafs tagkil etmalidir. isin icrasindan sonra miiayins olunanda oturaq veziyystds
2 dagigadan baslayaraq barpani ilk 30 saniysa arzinda nabz qeyd olunur. Bundan sonra ali-
nan gostraricilera gore, giymatlandirmaller pis, zaif, ortsa, yaxsi ve ala kimi giymatlendiriima
aparilir.

Ganc cudogulardan alinan naticaler asagidaki sakilde aksini tapmisdir (Sak. 3.3.4).

Cudo ile masgul olan ganc idmancilarda
Harvard step — testinin indeksinin
gostaricilarinin dinamikasi.

150 1100
900
100 70°
A
A B C

A EB mC

Qeyd: -p<0,05, -p<0,01, ilkin gostaricilarle migayisads etibarlilqg.
A — masqden awval
B — nazarat qrupu, masqgdan sonra
C — eksperimental grup, masqden sonra
Sok. 3.3.4. Cudo ile masgul olan ganc idmangilarda Harvard step — testinin indeksinin
gostericilarinin dinamikasi.

Cadval 3.3.1.-den goériindilyu kimi, nazarst qrupuna daxil olan clidogularda HSTi —
nin giymati eksperimentlarin savvalinds, orta hesabla. 70,0+0,75 bala barabar olmugdursa,
masq Yyuklarinin tesirinin sonundaki dovrlarda bunun nazarst grupunda 90,0+0,82 bala,
eksperimental grupda ise daha da artaraq 110,01+0,70 bala ¢catmisdir (Sakil 3.3.4).

Sakil 3.3.4.-den gorundiyu kimi, gqlvve-siurat xarakterli magqglerdan sonra eksperi-

mental grupun idmancilarda HSTi-nin gostericileri ilkin gostericilerle ve nazarst grupu ile
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migayisade etibarli olaraq yuksalmigdir (p<0,01). Bu da, miayina olunan yeniyetma va
ganclarda Umumi fiziki hazirhdin yiksaldiyini, trak-damar sisteminin isinin yaxsilasdigini va
aerob energetik sistemlarinin daha cox takmillagdiyini misahide edirik.

Belalikle, ganc cudocularda fiziki ig gabilliyyatinin artmasi ile yanasi onlarda Umumi
gerginliyin azalmasina, urak-damar ve tenaffis sisteminin iginin yuksaldiyini musahida
etmak mumkundir. Bu da ganc ciidogularda UVS-nin 15,5%, TS 46,5% azalmasina AHT-
nin ise 32,0 %-a gader yuksalmasina sabab olmusdur. Cldo ile masgul olan idmangcilarla
aparilan masglerin hacminin ve intensivliyinin fizioloji cehatdan asaslandiriimasinin ham
ilkin hazirhg ve ham da idman takmillagdiriimasi marhalasinds apariimasi ils onlarda idman
ustaliginin yuksaldilmasi ve adaptasiyanin formalasmasina serait yaradir, onlarin
saglamhginin  moéhkamlanmasina kdmak edir. Mahz bele seraitde cldogularla aparilan
masqlare nazarstin aparilmasi dg¢lin kompleks sistemin qurulmasina, idmangilar ve

masqgiler ticun praktik tévsiyyenin hazirlanmasina asas vermis olur.
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Surat ve suret—qlvve keyfiyyatlorinin fizioloji xususiyyatlarini nazeri cehatdan
asaslandirmagq Ug¢un clidogularin masqi dévriinda bu keyfiyyatlarin tarbiyys olunmasi zama-
ni1 yaranan morfoloji, fizioloji ve funksional gostaricilarin, enerji taminatininda yagsla slagadar
bas veran dayisiliklerde sensitiv dovrlere xas olan spesifik xususiyyetlar musyyan
olunmusdur.

Muasir dovrin elmi—tadgigat va elmi-metodiki adabiyyatlarinda yeniyetma va genc-
larda suret-quvve keyfiyyatlorin inkisafini gisman olsa da aks etdirilse da bu sahada aparilan
elmi-tedqgigatlar tacrubalerin komayi ila fizioloji cehatdan asaslandiriimasini taleb edir.
Bunun dcln yeniyetma ve ganc cldocularda sirat—quvva keyfiyyatinin inkisafini xarakterize
edan gostaricilerinin tayini, cido Uzre ixtisaslasan genc ve yeniyetmalarda slirat—quvve
keyfiyyatlorinin inkisafina tesir gosteran kompleks harekatloerin esaslandiriimasi, ganc va
yeniyetma cudocgularda ilkin baza hazirligi marhalasinds icra olunan haraki tapsiriglarin
surat -quvve keyfiyyatloarine tasirinin saviyyasini asaslandiran dayisiliklerin eksperimental
yolla yoxlaniimasi daha da aktuallasir.

Gorunduya kimi, cidocgularda asas fiziki keyfiyyat siret—quvve keyfiyyatdir va bu
keyfiyyat asaslandiriimis vasite va metodlarinin istigamatlendirilmis tasiri ila inkisaf etdirilir.
Surat-quvve keyfiyyatlori ilo yanasi quvvae, caldlilik, elastiklik va koordinasiya gabiliyyatlari
de inkisaf edir. Sirat—quvve keyfiyyati yeniyetma ve genc cldocularda texniki
tekmillesdiriimasinda aparici rola malik olur ve onlarin hazirliginda organizmin vacib
funksiyalarinin formalagsmasina sensitiv dovrlere tasir edean adaptasiya deyisiliklorini
giymatlandirmak ve alinan naticalerdan bir meyyar kimi istifade olunmasina asas verir.

Alinan naticalarin analizi bele yekuna galmaya asas vermisdir ki, ctido va digar giles
novleri ile masdul olan deracali idmangilarda quivvenin va surat — glvvanin inkisafinda
ahamiyyatli derecads artma musahida olunur. Alinan naticalarinden, o da malum olur ki,
nezaret gostaricileri mesqlarin qurulmasinda, yuklarin secgilmasinde va masqliliyin
saviyyasina nazaratin apariimasi tgln istifade oluna biler.

Cudoda asas fiziki keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasini sirat—quivva (yerinden—uzununa
tullanma,doldurulmus topun asagidan uzaga tullanmasi, hoppanma ve s), quvvanin (bas-
danin iglaya ozslelarinin dinamometriyasi, yaribuklilmids qollardan sallanmaq, uzanmig
halda qollarin agilmasi va bikulmasi, uzanmig halda qollarin agilmasi ve bikulmasi,
uzanmis halda gévdenin 30 saniye muddstinde désemadan qaldiriimasi).

Cuddgularin quvva imkanlarinin tekmillesdiriimasi ve masq prosesine adaptasiyani

totbig olunan metodikada qollarin qursaq hissasinin, ¢iyin qursagini, ganaqg sahasini ve ayaq
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azolelarinin inkisafina tesir haraki tapsiriglarindan istifade olunmusdur. Masqlarin davam
etdiyi (¢ ay arzinde xususi haraki tapsiriglarin tesirinin effektivliyini eksperimental olaraq
yoxlamaq ugun hazirhdin baza marhalesinda deracali cudogularda pedaqoji eksperimentin
avvalinda va sonunda alinan naticalar arasinda statistik fergler migsahida olunmusdur (p<
0,05). U¢ aylig masq dovriinde tetbig olunan haraki tapsiriglar yeniyetmalsrds yaris
foaliyyatinin yuksalmasina sabab olmusdur, hicumlarin etibarliliq sabitinin yiksalmasina
sorait yaranmigdir. Eksperiment basa ¢atdigdan sonra yeniyetma ctdocgularda tekca fiziki
hazirliginda deyil, ham da eksperimentin davam etdiyi dovrlerds kecirilon goéruslarda

gazanilan ugurlar va galabalerin naticalar ds tasdiq edir.

Cadval Ne
Stange sinagi naticalarinin giymatlandiriimasi
Vaziyyaetin giymatlandirilmasi Nefesalma zamani tenafflistin saxlaniimasi

(san)

Ola 61-dan yuxari
Yaxsl 41-60
Kafi 31-40

Asag! 30-dan asagi

Qengi sinagi naticalarinin giymatlandiriimasi

Voziyyatin giymatlandiriimasi Nafesalma zamani tanaffusin saxlaniimasi
(san)
Ola 41-dan yuxari
Yaxsl 31-40
Kafi 26-30
Asag! 25-dan asagi

Tanafflsun saxlaniimasi sinaginin gostaricilori

Tadgiqat obyekti | Stange sinagi Natico Qengi sinag!
1. A. A. B.
2. O.B. Z.
3. S.i.Y.
4, R.I.A
5. K. T.V.
6. M. S. R.
7. M. R. N.
8. O. M. H.
9. F.F. F.

10. N.T.V.
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NOTICOLSR

Dissertasiyada alinan naticelerin ve adabiyyat manbalerinin tahlili asagidaki
naticaleri geyd etmaya asas verir:

1. Ganc cudocgularda surat-quvva keyfiyyastinin inkisafinin saviyyasini xarakteriza
edan gostaricilarin teyini tetbiq olunan masq yuklerin effektiv tasire malik oldugunu tesdiq
edir.

2. Pedaqoji sinaglarin kébmayi ile quvvanin va suratin — qivve keyfiyyatlarinin ganc
cudocgularda inkisafinin statistik etibarlilhqg taskil etdiyi malum olmusdur (p<0,05).

3. Cudocularda fiziki keyfiyyestlarin inkisafinin seaviyyasi asagidaki gdstericilari
xarakterize edir: surat-quvve keyfiyyati (yerindan uzunluga tullanmalar, doldurulmus topun
uzaga tullanmasi, atin Ustiinden hoppanmaq), quvve (gdvdenin gucli azaslelarinin dina-
mometriyasi, yaribUkilmus qollardan sallanmaqg, uzanmis halda qgollarin asilib-bikulmasi,
désamada uzanmig vaziyystdan govdanin 30 san.muddatinda galdiriimasi.

4. Cudo il maggul olan genc idmangcilarda surat — quvva keyfiyystlarinin inkisafinin
gedisina tesir eden kompleks masq yuklerinin asaslandiriimasi tglin morfoloji fizioloji ve
pedaqoji tacribalar apariimis ve adaptasiya prosesinin samarali getdiyi malum olmusdur.

5. Ganc cudocularda ilkin baza hazirhginin avvalinden baslayaraq tetbiq olunan
xususi masq yuklarin kompleksi tesiri ila test naticalarinin xeyli ytksaldiyi (p< 0,05), naticada
muayina olunanlarin hamisinda pedaqoji eksperimentin ham avvainda ve ham da sonunda
nazaracarpan ferglar misahida olunmusdur.

6. Ganc cudocularin mezotsiklikda hazirhginda tatbiq olunan haraki tapsiriglar yaris
foaliyyatinin keyfiyyatinin artmasina sabab olmus bu da onlarda hicumlarinin etibarliliq
sabitinin artmasina gatirib gixarmigdir. Genc cudogularla aparilan eksperimentlarden sonra
ham fiziki hazirligin va hem da kecirilon resmi yoxlama goruslerinda alda olunan ugurlarin

da ¢coxalmasi mugahide edilmigdir.
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TOVSiYYSLOR

Movcud elmi — tedgigat ve elmi metodiki adabiyyatin tehlili gbstardi ki, yeniyetma va
ganc cudocularda idman masqinin qurulmasina aid elmi cehatden asaslandiriimis praktik
materiallar azdir. Bu da lazimi metodlarin, vasitalerin va yuklerin optimal variantinin
secilmasinda musayyan qadar catinlikler tératmis olur. Yeniyetma cudocgularin fizioloji
gostericilarinin tetbig olunan sinaq yuklerinden sonra bas veran dayisiliklarin pedaqoji —
fizioloji cehatden mexanizmlarinin yas noqgteyi nazerden 6yrenilmasi onlarda formalasan
adaptasiya dayisikliklarinin gedisini giymatlandirmays asas verir. Mahz bu yanasma tedqgigat
isimizin praktik shamiyyatinin esas tanzimi tagkil edir. Fizioloji yanagsmalar esasinda masqler
va yaris faaliyyati Gclin optimal olan spesifik vaziyyatin formalasmasinin tadqigi cidoda talim
— masqlarin elmi asaslarla qurulmasi talim masqglerin qurulmasi Ggln yaxgi tovsiyya kimi
gabul oluna biler:

1. Telim-masq prosesinin ferdilasmadiriimasi ve masgul olanlarin gruplar Gzrs dif-
ferensasiya edilmasi fiziki ytklera qarsl adaptasiyanin optimal tekmillagdiriimasi asagidaki
sadalananlar asasinda hayata kecirila bilar: a) masgdul olanlarin saglamliginin ve adaptasiya
potensialinin  vaziyyastinin  seviyyasinin  diagnostikasinin  aparilmasi,  hamginin
morfofunksional gdstaricilarinin tayini va tehlili; b) ganc ctidogularin texniki-taktiki ustaliginin
saviyyasi va idman nailiyyatlerinin pedaqoji—fizioloji diagnostikasinin apariimasi.

2. Aerob masglerds tetbig olunan vasite ve metodlar yeniyetmalar G¢cliin maksimal
saviyyanin 80%-ini tagkil etmalidir vo mulayim siddatli yuklarin takrarlanmasi va dayisan
intensilikle hayata kecirilmalidir.Hamginin submaksimal siddatli yukleri takrarlamarda
maksimalin 75-85%-i saviyyesinda icra olunmalidir.

3. Yeniyetma va goenc cldogularda idman ustaliginin artmasi ile anaerob-kreatin-
fosfat ytklerinin payi olan tedricen artmis olur.

4. Yeniyetma ve ganc cudogularda masglerin teskilinde istifade olunan yuklarden
avval ve sonra nazarastin apariimasi maqsadi ila nabz vurgulari oturaq ve ayaq Usts, arterial
gan tazyigi, baden kutlasi, agciyarlarin hayat tutumu, tanaffiisiin sayr mintazam 6lctlmasi
tovsiyys olunur.

5. Masqlerdan ve yarislardan sonra istirahat dévriinda barpa proseslerini suratloen-
dirmak Ugun isleyan azaslelarin dartiimasini (spaqatlar, yoga harekatleri); har seriyadan
sonra tenaffiis harakatlarini va psixi tanzimlanmalerdan istifads etmak lokal ve regional

masaj, su proseduralari vacibdir.
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