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GIRIS

Movzunun aktualligi. Ciidonun olimpiya oyunlar1 sirasina daxil edilmasi aparilan
mubarizalorin koskinliyinin daha da artmasina sobab olmusdur. Tokmubarizliyin digor
novlarinds oldugu kimi, ciidoda da miibarizlor submaksimal vo maksimalayaxin siddat
zonasinda idmangilardan yiiksak fiziki hazirliq saviyyasinin aldo olunmasini talob edir.
Mosq, yaris vo yoxlama goriislorin aparilmasi zamani aparilan pedaqoji miisahidalar,
homginin, funksional yik nimunalorinin yaratdig: fizioloji dayisikliklarin tahlili belo bir
yekun naticaya golmoys oasas vermisdir ki, ciidogularda yaris faaliyyatinin gedisindo
texniki — taktiki hazirligin hoyata Kkegirilmosi ii¢lin funksional is qabiliyyatinin
yuksaldilmasi asas sortdir. Cudogularda funksional va texniki hazirligin soviyyasinin
yuksaldilmasi onlarda Gmumi fiziki hazirh@in saviyyasi ilo mioayyanlosir. Bu zaman
aparici rolu iimumi (aerob) doziimliilik oynayir vo idmangiya xiisusi is gabiliyyatinin
yuksalmasina sorait yaranir [7; 8; 19].

Idman giilosi sahasindo aparilan todgiqat islorindoe fiziki keyfiyyotlorin somorali
inkisaf etdirilmasi prosesinds bir sira pedaqoji vasito Vo metodlardan istifads etsalor do,
bunlar porakonds xarakter dasiyir, alinan moalumatlar yalniz birtoroflidir, vahid ideyani
oks etdirmir. Bu da slavs tadqiqatlarin aparilmasini aktuallasdirir. Bununla yanasi, ham
do, ciidogularda iimumi doziimliiyiin inkisafina hansi vasitonin daha somarali tasira malik
olmas1 masalasi da hoall olunmamis qalmaqdadir. Nazardan kegirilon biitiin bu mosalalor
todgiqgatimizin aktualligini bir qodar do artirir, garsiya qoyulan problemin fizioloji —
pedaqoji asaslandirilmasini tolob edir.

Tadgiqatin problemi. idman tokmibarizliyin digor novlarinds oldugu kimi,
clidoda da mubarizanin yiiksok saviyyadoa getmosi enerji tominatinin da artmasini talob
edir.

Enerji yaranmasimi tokmillogdiron vo stimullagdiran daha somarali Vvasitonin
secilmosi va tatbiqi ilo alagadar olaraq bu sahads ¢alisan miitoxassislor arasinda yaranan

fikir ayriliginin diizgiin hall olunmasi ii¢iin fizioloji gostaricilorin dyranilmasi vo pedaqoji
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cohotdon do asaslandirilmasi todqgigatin probleminin formalasdirilmasina imkan verir.
Mohz hans1 timumi — fiziki hazirliq vasitasinin imumi déziimliiyiin inkisafina gostardiyi
tosiri clidogularin illik hazirligin avvalinds totbiginin arasdirilmasi bir qgodor do
aktuallasmis olur. Bu mosalonin halli ciidogularda aerob doziimliiyiin hazirliq dovriindo
inkisaf etdirilmasi iSa yalniz ayr1 — ayri1 vasito Vo metodlarin tatbigi ilo mimkan olur.

Tadqigatin magsadi. Cilidogularda hazirliq dovriindo Umumi aerob dézimliyin
aerob komponentinin inkisafina tasir edon vasitelorin askarlanmasi, onlarin pedaqoji vo
fizioloji cohatdon asaslandiriimasi vo samaraliliyinin tacriibi olaraq yoxlanilmasi togkil
etmisdir.

Tadqiqatin obyekti. Hazirliq dovriinds clido ilo mosgul olan idmangilarda imumi
dozimliyln aerob komponentlarinin inkisaf etdirilmasi prosesi olmusdur.

Tadqiqgatin predmeti. Daracali ciidogularda tmumi dézimliyin mosqin hazirliq
dovriinds inkisafina tasir edon timumiinkisafetdirici vasitalor togkil etmisdir.

Toadqigatin farziyyesi. Illik mosqin hazithgin ddvriinde Umumi (aerob)
dézumliyin semarali inkisafina tesir edon timumiinkisafetdirici vasitalordon diizgin
istifado olunmas1 sayasinds fiziki is gabiliyyatinin yuksaldilmasina nail olunmasi farz
edilir.

Tadqiqatin vazifalari. Tadgigat isinin magsadina va problemina miivafig olaraq
asagidaki vazifalorin halli planlasdirilmisdir:

1. Mdvzu ila oslagodar elmi — tadgiqgat, darslik, dars vasaitlorin, yaris protokollarin,
moasq proqramlarinin tohlilinin aparilmasi va adobiyyat x{lasasinin tortib olunmasi;

2. Cldocularda iimumi (aerob) doziimliiyiin inkisafina tosir edon vasitalorin
somoaraliliyinin tocriibi olaraq yoxlanilmast;

3. Ciidogularin mosqinin hazirliq dovriinds aerob enerji hasilatinin fizioloji
funksiyalardan asililiginin todqiqi;

4. Mosqin hazirliq dovriindo Umumi dézumliyln vo aerob is gabiliyyatinin

Saviyyasino misbat tasira malik vasitonin tocriibi olaraq yoxlanilmasi.
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Tadqgiqgatin metodlari. Todgiqat isinin mogsadine uygun vazifalorin hall olunmasi
liclin asagidaki metodlardan istifado olunmasi planlasdirilmigdir:

1. Elmi — todgigat vo elmi — pedaqoji adabiyyatin tohlilinin aparilmasi;

2. Funksional smaglarda istifado olunan yik niimunalori;

3. Funksional diagnostikada istifado olunan metodlar (pulsometriya, spirometriya,
sfigmomonometriya, dinamometriya vo s.)

4. Riyazi statistikanin metodlari.

Tadqgiqatin elmi yeniliyi. Moasqin hazirhiq dovriindo {imumifiziki hazirhgin
saviyyasino effektli tosir gOstoran vasitolor mioyyon olunmusdur. Bunlara qagis yiiklori
ilo yanasi ¢oki daslar1 kompleksindan ibarat olan yuklor do daxil edilmisdir. Hor iki vasito
idmangilar torofindon aerob enerji sorfi ilo hoyata kegirilmisdir vo mosq prosesinin
intensivlosdirilmasi U¢lin obyektiv zomin yaratmisdir.

Cudocgularda aerob yiik nimunalarinin oksigennagledici sisteminin yiiksalmasina
tasiri, nabz rejimi va aerob yiuklorin middat rejimi miayyan olunmusdur.

Tadgigatlarda fiziki is qabiliyyatinin inkisafina tosir edon metodlar nazari vo
cksperimental olaraq gacis vo Slrot — qlivva kompleks yiklorin aerob istigamotdo
birlosmasi sayssinds innovasiya texnologiyalarinin tatbigi somarali inkisafinda oynadigi
rol ilk dofo asaslandirilmisdir.

Tadqiqatin praktik ahamiyyati. Todqgiqat isindo alinan naticolordon va
qaydalardan usaq — yeniyetmoa idman moktablarinds ciido ilo masgul olan masqgilar Ugun
yararli ola bilor. Tadqgiqatlarda askarlanan effektiv vasito vo metodlar vo xisusi haraki
tapsiriglar mosqin hazirliq dovriinds aerob doziimliiyiin inkisafina istiqgamotlonmis bu yiik
nimunalori ciidogularla yanasi, tokmiibarizlik idmanin digar névlerinds do istifads oluna
bilar.

Tadqiqatin nazari ahamiyyati. Tadqgiqatlarin gedisinds alan naticalor Gmumi va
idman fiziologiyasi aerob energetik xarakterli fiziki yuklors adaptasiyasi mexanizmindo
aktivloson reaksiyalar haqqinda doalillorlo yanasi, doziimliiyiin aerob komponentlarinin

doracali cudogularda mosqin hazirliq dovriinds inkisafina tosir edon vasito, metod va
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xususi horaki tapsiriglarin tosiri ilo bagh biliklarimizin do xeyli genislonmasina kdmok
etmis olur.

Dissertasiyamin qurulusu. Yerino yetirilon dissertasiya isi planlasdirilan plana
uygun yerind yetirilmis vo tortib olunmusdur.

Dissertasiya isi girisdon, adabiyyat xulasasindoan, todgigatin metodlarindan, alinan
naticalardan, naticalarin mizakirasindan, yekun naticalardan, istifads olunmus adabiyyat
monbalarinin siyahisindan ibaratdir.

Dissertasiya isinin naticalorine asaslanaraq iki magals tortib olunaraq ¢apa teqdim
olunmusdur.

Dissertasiya isi 71 sohifodon, 8 cadvaldan, 10 sokildan, 48 adabiyyat manbayindan

ibaratdir, 6zlindo hom ana dilinda vo hom da xarici monbalori birlosdirir.



1 FOSIL
ODOBIYYAT ICMALI
1.1. Ciidocularin aerob is qabiliyyatina tasir edan fizioloji funksiyalar

Totbiqi fiziologiyanin miiasir toyinatina goro, is qabiliyyati verilmis vaxt arzindo
insanin yerino yetirdiyi maksimum isin 6lgiisiidiir. I[dman mosqinin fiziologiyasinda iso
idmangmin onun tdgilin spesifik olan isin yerino Yyetirilmasi ilo xarakteriza olunur.
Idmanginin xiisusi is gabiliyyatine daha ¢ox onun mosqolunmasinin soviyyasi Kimi
nazardan kecirilir [19; 30; 31].

Idman praktikasinda is qabiliyyati anlayisi ilo daha ¢ox yorulma vo dézimlilik
haqqinda olan fikirlor do baghdir. Beloki, yorulma is gabiliyyatinin mivaqgati olaraq
asag1 diismoasi, dozUmlik ise yorulmaya qarsi dayanmaq bacarigi olur, isin uzun miiddat
davam etdirilmasidir [30]. Idman giilos néovlerindo idmanginin  ddziimliiyiinii
mulayyanlogdiron bir sira amillori ayird edirlar: funksional imkanlar, atletik hazirlqg,
texniki — taktiki ustaliq, somarali taktika va psixoloji hazirliq [31]. Qeyd etmak lazimdir
ki, giilos novlarinds yaris foaliyyati doyison intensivlikds davam edir, ekstremal yiklor
sinir - azalo goarginliyini vaxtasir: doyisir. Ona gora do yaris foaliyyati idmangidan yiiksok
is qabiliyyatinin askarlanmasini talob edir [9; 27; 44]. Ciido idmani1 idmangidan ¢ox
yuksok texniki — taktiki foaliyyatinds gorginlik talob edir, idmanginin maksimal giiciiniin
askarlanmasini va onun doayison saraitds onunla ¢ox tez bir zamanda idara etmayi tolob
edir. Foaliyyatda ¢ox yiksok aktivlik qisa istirahat foaliyyati ilo (30 san) avazlanir, bu
zaman maksimal nabz gostoricisi 180 — 230 vur/dag, Gmumi oksigen borcu 5,0 — 7,9 |
toskil edir. Foaliyyatin belo formasi orqanizmin funksional imkanlarmin soforbar
olunmasini talob edir, idmanginin is gabiliyyatine béyuk talablor qoyur [12; 43]. Fiziki is
gabiliyyatindo dozumluyiin anaerob va aerob doziimliiyii ayird edirlor, bunlar da
idmang¢imin imkanlarimi miisyyonlosdirir, onun yorulmaya qarst durmaq qabiliyyatini,
yarislarda daha uzunmiiddotli mibarizasini gostorir. Belaliklo, d6zimlilik va onun aerob

komponenti ciidogularin fiziki is qabiliyyatinin asas torkib hissasidir, idmanginin texniki
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— taktiki ustaliginin yiiksok funksional hazirligin saviyyssinds reallagsmasini niimayis
etdirmis olur [36; 41].

Ciidoda idman uguru fiziki keyfiyyatlorin va horaki vardislorin uzunmiddatli
tokmillosdirilmosi yolunda yilksok masqliliya yiyalonmok sayasindos, tibbi — bioloji
vasitalordan istifado etmokls is qabiliyyatinin yiksaldilmasins vo vaxtinda barpasina nail
olmagla alds oluna bilar. Uzunmuddatli masq va yaris faaliyyati naticasinds ciidogularin
organizminda bir sira fizioloji — biokimyavi doayisikliklor yaranir vo bunlar da bioloji
qanunauygunluglara tabe olurlar. Bu qanunauygunluglari bilmaklo cilidogularin
hazirligima moaqgsadyonlii sokildo idara etmoklo adaptasiya prosesindo qirilmalara yol
vermamoklo, onlarin saglamliginda yarana bilon xosagalmaz hallari mohdudlasdirmag,
masqin somarali sokildo sona godar davam etdirilmasins nail olmagq olar.

Belolikla, ciidogularin hazirliginin biitiin sistemi homeostazin — daxili mahitin
sabitliyinin dayisilmasina va bununla da gismen hiidudlarinin genislandirilmasina nail
olmag mimkindir. Yuksokdaracali idmancgilarda nisbi sakitlik vaxti homeostazin
hiidudlar1, masqlardan va yarislardan sonra tam forqli, daha genis diapazonda taraddiid
edir vo bu da mosq etmayoanlarlo miigayisada xeyli dstinliklor gazanmis olur [23; 27; 28;
41; 46].

Culdocgularda masq va yaris faaliyyatinds aerob doztimliyinin komponentlarina
organizmin asagidaki asas sistemlori tosir gostorir: tonaffis, lirok — damar, gan dévrani,
hormonal, azals va enerji tominat1 sistemlari [27; 42].

Tonofflis prosesi iki hissadon — daxili va xarici tonofflisdon ibarat olub, bes
morhalado hoyata kecir. Xarici tonafflis 6zl do dord marholods hayata kegir. Oksigen
agciyorlorin alveollarindan qana diffuziya edorok hemoglobinlo birlagarok bodonds
paylanir vo toxuma mayasino kecir vo ordan da hiceyraloro daxil olur, toxuma
tonofflislindo oksidlosmodos istirak edir. Xarici tonaffus l¢ fazada, dovri olaraq hoyata
kecir: nofosalma, nofosverms vo pauza. insanda nisbi sakitlik vaxti tonaffiisiin say1, orta
hesabla 16 — 20 dofa/daqigo olur.
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Gllosmo zamani tonaffiis horokatlorinin say1 bir dogigodo 40 — 50 dofoya qgodor
yuksalir. Gilss boyu tonofflisiin ritmi sabit olur, statik gorginlik aninda tonafflsin
gecikmasi bas verir. Giilos basa c¢atdiqdan sonra o yenidan siiratlonir. Yaxs1 mosq etmis
gulasgilar 0z tonaffislorini tonzimlaya bilirlor. Tonafflsiin gecikmasi onlarda mivaqqgoti
olur, Lingart fenomeni onlarda ¢ox qisa olur, masq etmoyanlords bu daha uzun ¢okir.
Oksigen tolobati giiloggilordo mixtalif olur. O icra olunan isin siddstindon asili olur.
Oksigen ehtiyaci1 goriisiin siddatini vo muddatini mioayyan edir. Oksigens olan tolobat
goriis zamani tam odonilmir vo bununla oslagodar olaraq oksigen borcu yaranir.
Tonoffustin gecikmosi ilo olagodar olaraq statik garginliklor zamani oksigen borcu artir.

Guloscilordo anaerob imkanlarin inkisafi ilo yanasi oksigenin maksimal sarfinin
yuksalmasi do miihiim shamiyyat kasb edir. Boyko (2004) va Vaniisin (2003) gostormislor
ki, ylksokdaracali gulsscilordo OMS, orta hesabla 4,6 1/dog (va ya 57 ml/dag/kq) toskil
edir. Onlarin tadqigatlarina géra | doracali gulesgilords OMS — nin mitloq 6l¢ist orta
hesabla 4,1 l/dog, 1 kq — a goro hesablandiqda iso 59 ml/dog/kq teskil edir. Bozi
gllascilordo OMS — nin 6lglsi 3,2 — don 5,8 I/daq civarinda olur [7; 8].

Nisbi sakitlik vaxti giilascilordalirak vurgulariin say1 60 — 65 vurgu/doaq barabar
olur. yilksok doracali giiloscilorda tirayin hacmi boyiiyiir, delitasiya edir. Ivanovanin
(2003) todqiqatlarina gdro yaxsit mosq etmis giiloscilorda trayin hacmi 953 sm? (mosq
etmoyan insanlarda 600 — 650 sm®) olur. Onun tadqiqatlarma géra | daracali giilosgilordo
trayin hacmi 935 sm?® fordi olaraq 719 — dan 1248 sm? civarinda ola bilir. Urayin hacmi
gulascilorda ¢oki vo boy ilo korelyasiya toskil edir. Urayin hacminin hagigi boyiimasinin
daracasinin onun hacminin 1 kqgoakiya vo 1 sm boya nozoron hesablamagla tapmaq
mamkinddr. Bu 6lgl Grayin nisbi hacmi adlanir vo gulssgilords 0 orta hesabla 69
sm3/kq-sm, iso 50 sm3/kq-sm - o barabar olur [13].

Gllos yarislar1 zamani {irak vurgular isin siddatindon asili olaraq 1 dagigads 170 —
200 vurguya qodor yiksalir. Masqlor zamani giiloscilordo UVS — nin telemetrik olaraq
toyin olunmasi naticasinds onun 1 dogigads 180 vurguya barabar olmasi malum olmusdur.

Fordlarin tatbigi zamani iso UVS 1 dagigeds 190 vurguya borabar olmusdur. Arterial
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(sistolik) tozyiq 160 — 180 mm.c.st — dok artir. Diastolik tozyiq do artmis olur.
Giloscilorda Urok azalasi hipertrofiyaya ugrayir [16].

Guloscilordo mosqlor vo yariglar zamani ganda eritrositlorin vo hemoglobinin
miqdar1 artir. Yarislardan sonra barpa dovrlorindo aparilan elmi — todgigat islorinin
naticolori gOstormisdir ki, onlarda eritrositlorin deoksigenaziyasi prosesi 25% giiclonir
(Subin vo b. 1975). Gilosdon sonra idmangilarda miogen leykositoz (neytrofil faza)
miisahido olunur. Gilesgilarin ganinda gliikozanin qatiligi tez — tez yiksoalir. Qanda sud
tursusunun qatiligi 130 mq% - o godar va daha gox yuksalir [5; 9].

Gllos zamani idmangilarda tor ifrazi kaskin giclonir. Uzunmuddatli gllosmo
zamani badan ¢oxlu migdarda su itirir, badan ¢akisi (1 — 2 kq) azalir. Belo uzunmuddatli
yariglardan vo goriislordon sonra ganda tam oksidlosmomis maddalarin va hotta ziilalin
miqdar artir [1].

Gulasgilarin yiksak idman naticalarinin aldo olunmasinda fiziki keyfiyyatlorin,
xususi ilo do doziimliiyiin inkisafi xiisusi shamiyyat kasb edir.

Doziimlik isdon tam imtina olunana qgodor onun davam etdirilo bilmasi
gabiliyyatidir. Doziimliik idmanginin vacib fiziki keyfiyyati olub, onun isglizarliginin
saviyyasini mioyyan edir. Doziimliik is prosesindo yorulma bas verdikdon sonra isin
etdirilo bilmasi gabiliyyatidir. D6zimlik tam imtina olunan isin siddati ilo 6lgtlir (uzun
muddat, t — uzun middat) [2].

Biokimyavi néqteyi — nazardon doziimliik energetik ehtiyatlarin 6l¢iisiiniin (istifadoa
liciin yararli olanin) verilmis harokatlorin icrasi tiglin lazimi enerjinin sarf olunma stiratine
nisbati ilo 6lcullr [5].

DOzumlik (t — uzun middat x daq) enerji ehtiyyatlar1 (coul) enerjinin sarf olunma
siratina. Doziimliik verilmis intensivliklo foaliyystds olan va enerji ehtiyyatlarinin tam
sorf olunmasina qoadar davam edon zamanla mtayyan olunur.

DOzlmllyln har hansi bir formada askarlanmasi spesifik xarakter dasiyir vo enerji
moanbayi kimi mixtalif metabolik proseslorin enerjisindon istifads olunur. Organizmds 3

muxtolif enerji monboayi vardir: alaktat, qlikolitik vo aerob. Dozimltyin Gmumi
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askarlanmas1 bu 3 enerji monboyinin siddoati, hacmi vo effektivliyi kimi parametrlorin
qarsiligli alagasi kimi nazards tutulur. Qisamiiddatli maksimal siddatli harakatlords, onun
icra muddati saniyalorlo 6l¢tlduyina gora enerjinin anaerob vo aerob glikolitik yolla
yaranmasi Oziinliin maksimal siddotino cata bilir. Belo harokatlordo déziimliyiin agkar
olunmasi asason anaerob alaktat proseslordon asili olur [2].

Uzunmuddatli, zaif siddatli horokatlorda enerji monbayi kimi anaerob proseslor
yalniz iso girismonin baslangicinda, doziimliiyiin askarlanmasi, asasan aerob proseslarin
parametrlori ilo miayyan olunur. Anaerob vo aerob enerji moanbalorinin siddat, hacm va
effektivliyi mixtalif idman novlarinds birbasa 6l¢iilmasi do bu vaziyyati bir daha tasdiq
edir.

DOzimllyln gostaricilori idmangiin anaerob vo aerob energetik imkanlarindam
asilt olur, onda tobiidir ki, d6zimllylin mosqi har seydon ovval organizmds bu
bioenergetik xususiyyatlorin ylksalmasina yonalmalidir.

Doziimliiyilin asagidaki névlori vardir: 1) statik vo dinamik dozimlik, yani statik
Vo dinamik isi uzun miiddat davam etdirmok bacarigi; 2) lokal va global doztiimlik, lokal
va global isi uzun miiddat davam etdira bilmak bacarigi; 3) qiivva tolob edon dozimlik,
yani tokraran qlivva talob edon harokatlorin icra olunmasi qabiliyyati; 4) anaerob vo aerob
dézumlik, yani anaerob vo aerob enerji tominati ilo global isi uzun miiddot davam
etdirmok gabiliyyati. Idman fiziologiyasinda doziimliik dedikdo aerob xarakterli
uzunmiddatli qglobal isi icraetma qabiliyysti kimi mioyyan olunur. Aerob xarakterli
harakatlorin icra olunmasi zamani isini siddati artdiqca oksigen sarfinin siddsti do artir
I/doq-O,. Bununla olagodar olarag boyiuk doziumlik tslob edon idman ndvlearinds
idmangilar asagidaki yiiksok idman imkanlarina malik olmalidirlar [37].

1) Yiksoak siddatli OMS — ya, yani boyiik aerob siddoto;

2) Oksigen sarfini uzun middat yiiksok saviyyads saxlayan boytik aerob hacma.

Insanin aerob imkanlari oksigon sarfinin sirati ilo do muoayyon olunur, OMS
artdigca maksimal aerob yiikiin miitloq siddsti do artir. Bundan basqa, OMS yiiksok

olanda aerob isin icraolunma miiddoti do uzanir. Idmancilarin OMS — i yiiksak olanda
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masafa boyu yuksak siddatini saxlaya bilir va dozimlik talob edan harakatlords etdiyi
natico ylksok olur. OMS artdigca idmanginin aerob isglizarligi, déziimllUyl yuksalir.
Buradan da dozimlik tolob edon idman novlerinds idmangimin OMS — i digar
idmangilardan boyiik olur. Masq soviyyesi asagi olan 20 — 30 yasl idmangilarda
(kisilordo) OMS — nin miqdar1 3 — 3,5 I/dog olur, yaxud dagigads 1 kq ¢akiys diison pay
45 — 50 ml — dir. Yiksak daracali stajerlords isa bu 5 — 6 1/dag, yaxud 80 ml/daq.kq olur.
Mosq daracasi asagi olan qadinlarda OMS 2 — 2,5 I/daq, yaxud 35 — 40 ml/kg/daq, ylksak
idman daracasi olan gadin idmangilarda iso 4 1/dag, yaxud 70 ml/kg/daq olur.

OMS — nin mitlaq gostaricilori (O I/daq) badanin élculari ilo diiz mitenasibdir. Bu
sobabo gOro mitlog gostaricilor avargokanlorda, Uzglculords, velosipedcilorda ylksok
olur. bu idman novlarinds déziimliiyii fizioloji baximdan giymotlondirmoak tigiin OMS —
nin mutlaq gostaricilari muhim shamiyyat kasb edir.

Yksok doracali idmangilarda OMS — nin nisbi gostaricilori onlarin ¢akilari ilo tors
mitonasibdir. Bununla olagodar olaraq, uzun mosafo ot edonlor adoton az cokili
idmangilar olur. OMS — nin nisbi gostericilori uzaq mosafoys gacanlarda yiiksak,
avarcokanlorda isa az olur. Atletika qagisinda, idman yerislarinds idmang¢inin anaerob
imkanlarini1 OMS — nin nisbi gostaricilari ila giymatlondirmok diizgtn olar.

OMS — nin 06lciisti iki funksional sistemin maksimal imkanlarindan asilidir: 1)
oksigen dasiyict sistemlordon; 2) oksigeni sorf edon sistemlordon, yoni ozolo
sistemlarindan. OMS — nin yiuiksak gostaricilarine malik olan idmangilarda har iki sistemin
boylik funksional imkanlari vardir.

Oksigen dasiyici sistema xarici tonaffus, gan vo rok — damar sistemi daxildir. Bu
sistemlarin har birinin funksional xassalari idmanginin organizminin oksigen dasiyici
imkanlarini toyin edir [2; 41].

Xarici tonoffiis oksigen dasigici sistemin birinci hissasidir, atmosferdo olan
oksigenlo organizmi tomin edir. DOztmllyl masq etdiron idmangilarin agciyarlorin hacmi
idman naticalori ilo uygun golmir. Agciyarlarin hayat tutumu az olan idmangilar yiiksok
OMS — yo malik ola bilarlar va aksina, yiksak doracali idmangilarda AHT ilo OMS
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arasinda olago zoifdir. Lakin, maksimal aerob is zamani idmangilarda oldugu kimi
tonofflis hocmi AHT — nin 50% - na catir. Bu sabobdon do az AHT — ys malik olan
idmangilarin yiiksok agciyar ventilyasiyasi (AV) miimkiin deyildir. Dagigads 4 | oksigen
sorf edon Gtori AHT 4, 5 | — don az olmamalidir. ©On yiiksok AHT — ya avargokonlordos rast
galinir va togriban g | - o barabar tutulur. Oksigenin yiiksak suratli sarfi ilo alagodar olaraq
doziimli idmangilarda is¢i AV doagigelorle vo saatlarla yiksok saviyyads saxlanilir. Mosq
etmis cavan kisilordo maksimal iradi ventilyasiya (MIV) orta hesabla 120 1 - o catir.
Masqgedoanlarda isa bu gostarici yiksakdir. Daha boyiik farq tonoffiis aparatinin déziimliik
gostaricilorinda geyd olunur. Beloki, MIV — nin 80% - i saviyyasindo olan AV — n1 stajer
11 dogiqgo saxlaya bilor. Masq etmomis idmangilar iso bunu 3 dogigoe saxlaya bilar. Bunun
sobabi masq naticasinds tonaffiis azalolorinin inkisafi ilo baglidir. Idmangilarda AV — nin
artmasi tonofflis hocminin hesabina bas verir. Bunu da asagidaki amillar tomin edir: 1)
agciyarlorin hacminin artmast; 2) tonaffis azalalorinin qlivvasi vao doziimliiliiyii; 3) dos
gofasi va agciyoarlorin dartilma qgabiliyyatinin artmasi [2].

DOzumlik masqinin asas gostaricisi AV — nin somoraliliyinin artmasidir. Bunun
oksigenin ventilyasiya ekvivalenti, yani Av — nin hacmina diison 1 | oksigenin sorf
olunmasi da siibut edir. Doziimliiliiyiin mosqi naticasindo oksigenin ventilyasiya
ckvivalenti sakitlik vaxti doyisilmir. Lakin, azolo isi zamani eyni miqdarda oksigen
monimsonilmosi zamani idmangilarin agciyarlorindon kegon havanin hacmi qeyri
idmangilara nisbaton az olur [27; 41].

Qanin bir gox gostaricilori verob doziimliys tasir gostarir. Qanin oksigen dasiyici
sistemlori, imkanlar1 ganin hacmindan vo ganda olan hemoqlobinin migdarindan asilidir.
DOzumluyl mosq etdiron idmangilarda dovr edon qanin hacmi yiksok doaracads artir.
Idmangilarda bu gostorici yuksokdir, dévr edon ganin hacmi plazmanin artmasi hesabina
bas verir. Hemotokrit idmancgilarda azdir. Eyni zamanda, idmangilarda plazmanin
hocminin artmasi eyni zamanda {imumi ziilalin da artmasina sabob olur. Bununla da
alagadar gara ciyards do ziilallarin biosintezi da Siiratlonir. Qandaki hemogqlobinin miqdari

onun oksigen hacmini mioayyan edir. Eritrositlordo olan hemoqlobinin oksigenls asanligla
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davamsiz birlosmo omalo goatirmasi vo sonradan toxumalarda asanligla onun azadedilmasi
sayasinds organizmin oksigen chtiyaci 6danilir. Masq edon idmangilarda eritrositlarin va
hemogqlobinin miqgdar: yiiksak olur. masq etmayan insanlarda va quivvas - stirat talob edan
idman névlarinds ¢ix1s edon idmangilarin ganinda hemoglobinin migdar1 700 — 900 g - o
borabar oldugu halda, d6ziimlii idmangilarin ganinda 1000 — 1200 g hemoglobin olur.
Belalikloa, eritrositlorin vo hemoglobinin miqdarinin ganda artmas1 ddziimliik mosqi ilo
olagoadardir. Eritrositlorin yaranmasini artiran mexanizmlarindan biri do gorgin azalo isi
Vo mosqlar zamani amoala galon is¢i hemolizdir.

Dozimlikls slagadar olaraq fiziki isin miiddati ils siid tursusunun qatiligr arasinda
tors miitonasiblik yaranir. Isin miiddati artdiqca qanda siid tursusunun qatilig1 azalir. Isin
icrasit zamani qanda slid tursusunun miqdar1 asason U¢ amildon asili olur: 1) isloayan
azalalari oksigenls tomin edan sistemdoan; 2) islayan azalalari enerji ilo tomin edon aerob
vo anaerob mexanizmlorin foaliyyatindoan; 3) gana kegon siid tursusunun organizm
torafindon manimsama gabiliyyatindon. Doziimliyld masq etdiron idmangilarin ganinda
siid tursusunun qatiligi asagi olur. Bu asagidaki amillordon asilidir: 1) doziimlii
idmangilarda islayan azalalorin aerob potensiali yiiksokdir, onlarda enerji asasan aerob
yolla alinir; 2) idmangilarda oksigen dasiyan sistemlorin iso girismo muddati gisa olur.
Uzunmuddotli aerob xarakterli isdo siid tursusu oksigen azhigi ilo olagodar ilk
dogigalordon artmaga baslayir; 3) doziimliyli moesq etdiron idmangilarda yaranan siid
tursusu stiratlo xaric olunur; 4) idmangilarda dovr edon ganin artmasi siid tursusunun
qatiligini azaldir. Belaliklo, d6zimliyln masqi aerob aerob imkanlar1 artirmaqla yanasi,
uzunmiiddatli aerob yukun icra olunma gabiliyyatini ds inkisaf etdirir. Eyni zamanda siid
tursusuda ganda artiq doracada toplanmir vo bu hal idmangilarin doziimliiyiiniin artmasi
mexanizminin asasidir [2; 17; 36].

Nisbi sakitlik hallarinda qanin reaksiyasi zaif golovi reaksiyaya malik olur. Lakin,
ganda std tursusunun toplanmasi gqanin miihitini turs torofo doyisir vo asidoz hali yaranir.

Nisbi sakitlik vaxti1 idmangilarin arterial ganinin pH-1 geyri idmangilara nazaran forglonir.
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Onu da geyd etmok lazimdir ki, bdyiik fiziki yiiklorin icrasi zamani ganda karbon qazinin
parsial tozyiqi qeyri idmangilarla miiqayisads az enir. Bu idmangilarda tonaffiis sisteminin
funksiyasinin tonziminin tokmilloasmasi ilo slagodar olan bir hissasidir.

Nisbi sakitlik zaman1 hom idmangilarda vo hom do geyri idmangilarin gqaninda
qlilkozanin qatilig1 eynidir. Doziimliik tolob edon qisa miiddatli horokatlorin icras1 zamani
qanda qlikozanin qatiligi nisboton artir, uzunmiiddotli horokotlor zamani iso azalir
(sakitlik vaxt1 80 — 120 mq%, uzunmuddatli harokatlor zamani isa 50 — 60 mq% olur).
DoOzumluk mosqi naticasinds ganda qliikozanin qatiligiin azalmast miiddati uzanir vo
belo soviyyads is davam etdirilir. Yiiksok doracali idmangilarda, hoatta, marafon
qagislarinda belo ganda gliikozanin gatiligi azalmur [2; 41].

Yiiksok doracali idmangilarda UVS — nin maksimal sixligi 185 — 195 vur/dog
barabordir. Bu da masq etmoayan insanlara nazaron 10 — 15 vurgu azdir. Idmangilarda iirok
atmasinin ¢oxalmasi sistolik hocmin hesabina bas verir. Beloliklo, dozimllyin masqi
naticasindo Urok — damar sistemindo bas veron osas sistolik hacmin artmasidir.
Dozumliyl mosq etdiron idmancilarda bu 180 — 210 ml - o ¢atir. Urok vurgularinin az
olmasi soraitinds boyik sistolik hacm asas etibari ilo oksigen nobzinin artmasini tamin
edir. Oksigen nabzi har bir trak togalliistina sarf olunan oksigenin miqdaridir [41].

DOzumliyl mosq etdiron zaman idmangi iirayinin metabolizmi, o6lgulari va
somoarali isi doyisikliya ugrayir. Uroayin is qabiliyyatinin artmasmi tomin edon (rayin
olgtlorinin boyumasidir ki, buna da Urayin dilitasiyasi deyilir. Rentgenoqgrafiya tsulu ils
muayyan olunmusdur ki, déziimliik talob edon idman ndvlari ilo masgul olan idmangilarin
Urayinin Umumi hacmi 1000 sm® — don artiq olur. idman doracasi yiksaldikco idmangida
trayin mumi hacmi do artir. Urayin Gmumi hacmi onun basliglarmin {imumi hacmindan
Vo divarlarinin qalinliglarindan asilidir. Bununla oslagodar olaraq dilitasiya hesabina
miokardin hipertrofiyas1 artir. Uroyin dilitasiyas1 idmanciya imkan verir ki, iirok atmasi
sistolik hocmin hesabina yiiksalsin. Bu iso enerji sorfini azaldir vo Uroyin mexaniki

somoaraliliyini artirir. Bundan sonra basqa uzanmis ozolo liflori 6z togoallisinds boyiik



16

gorginlik yaradir (Frank Starling mexanizmi). Naticodo 0rayin hocmi genis olan
idmangilar boyiik sistolik hacma malik olurlar [37].

Uroyin enerji hasilat asason aerob yolla alds olunur. Ona gora do, lirok ozalasi daha
cox oksigena hassasdir. Enerji materiali kimi glitkoza, yag tursulari, siid tursusu ilo tomin
olunmasindan asilidir.

Beloliklo, Urok — damar sistemi ilo alagodar olaraq dézumlilik mosqinin asas
naticolori asagidakilardir: 1) troyin is qabiliyyatinin artmasi, yani Urok atmasinin
maksimal coxalmasi (sistolik hocmin hesabina); 2) sakitlik vaxti vo standart isin
icrasindan sonra UVS — nin azalmasi (brodikardiya); 3) iiroyin isinin semaraliliyinin
artmast; 4) foal vo geyri — foal Gizvlor arasinda qanin somarali boliisdiiriilmasi; 5) masq
olunan azalaloarin, xtsusi ila do Urok azalesinin kapilyarlagsmasinin zonginlosmasi [1; 2].

Doziimliiyiin inkisafi ilo alagodar olaraq idmanginin ozolo aparati do tokmillosir.
Molum oldugu kimi, insanin azalalarinds 3 tipds azalo liflori olur: 1) suratli azalo liflori
(ag azala liflori); 2) araliq azalo liflori; 3) lang azalo liflori (qirmizi) vardir. Siiratli ozalo
liflori tez — tez y1g1lma qabiliyyatine malikdir, tez yorulurlar. Lang azalo liflari iss yavas
— yavas yigilirlar, gec yorulurlar. Bu liflor uzunmiiddatli tagalliis etmays uygunlasmslar.
Bu azalo liflorinds enerji hasilat1 asason aerob yolla bag verir. Bu iso d6zimlik talob edan
fiziki harokatlorin icrasimi tomin edir. Doziimlii idmangilarin oksariyyatinds azalalords
long liflorin migdar1 ilo OMS arasinda diiz miitonasiblik vardir.

Uzag mosafa got edanstajerlords ozoalo liflarinin 80% — ni long azalo liflori togkil
edir. Bu iso mosq etmayoanlorlo miigayisads 1,5 dofo ¢ox olur. burada nazari olaraq iki
fikri irali sirmok mumkindir: 1) azals liflorinin miqdar1 anadangalma olub, irsidir. ©zalo
aparatinin bela xtsusiyyati d6zimlik talob edon idman névlarinds ylksak naticays nail
olmaga komok edir; 2) lang yigilan azoalo liflorinin saymin artmasi doéziimliik masqinin
naticasi kimi gobul oluna bilor. Masq naticasinda dayisikliklors adaptasiya olunurlar.

DOzimlik mosqinin  somarali  getmoasinin osas gostoricisi ozalolordo aerob
metabolizmin hacminin vo siddstinin artmasidir. Bu somoraliliyin asas biokimyavi

mexanizmlori asagidakilardir: 1) aerob metabolizmin spesifik fermentlorinin miqdarinin
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Vo foalliginin artmasi; 2) mioglobinin miqdarinin 1,5 — 2 dofs artmasi; 3) enerji materiali
olan azalo glikogenin vo lipidlorin miqdarinin 30% - o godor artirir; 4) azalolordoki
karbonlarin va xUsusi ilo do yaglarin oksidlosmasi gabiliyyatini artirir [5; 9].

Aerob is zaman1 yaxst mosq etmis idmangilarda yaglarin oksidlogmasi hesabina
enerji hasil olunur, karbohidratlardan nisbaton az istifado olunur. 9zalolords yaglardan
enerji materiali kimi istifado olunmasi glikogena gonast edir. Bas veran lipoliz naticasinds
yag tursular1 alinir, azalolor yag tursularindan istifade etmokls gliikozanin sorfini azaldir
Vo isgiizarli@i mohdudlasdiran hipoglikemiyanin qarsisin1  alir. Bundan basqa,
karbohidratlarin sorfinin azalmasi ozalolords siid tursusunun toplanmasini azaldir. Bu
baximdan yaxsi mosq etmis idmangilarm oazalslorinds siid tursusunun miqgdart mosq
etmayanlorlo migayisodo nisboton azdir. Beloliklo, dozimlilik mosqinin iki osas
Ssomoarasi vardir: 1) orqanizmin maksimal aerob imkanlarini artirir; 2) aerob isin icrasi
zamani orqanizmin samarali foaliyyatinin ylksalmasidir [27].

Maksimal aerob is zamani1 somaraliliyin birinci gostaricisi oksigenin maksimal
sorfiyyatinin artmasidir. ikinci somara funksional géstoricilorinin azalmasidir. Aerob isin
icrast zamani dozimliylin mosqinin miisbat Somorasinin asasinda oksigendastyici,
oksigenmonimsayici va digar fizioloji sistemlordo morfoloji-funksional doayisikliklorlo
yanasl, sinir vo humoral tonzimedici sistemlorin tokmillogdirilmasi durur.

Glloscinin yiiksok fiziki hazirligit daima qiivve, strat, dozimlik, ceviklik va
elastiklik kimi horakot keyfiyyatlorinin yaxsi inkisaf etdirilmasini tolob edir. Bu iss
moasaloys movcud olan noazarat tisullarmin, vasito Vo metodlarin segilorok fordi tatbiq
maovgeyindan miayyanlosmasi kimi tozahlr olunur.

Fiziki hazirliq probleminin yeniyetmo gllos¢ilorin hazirligi prosesinda somarali
halli iso garsiya daha vacib vo murakkab vozifalor gqoyur. EImi-metodiki odobiyyatlarin
arasdirilmasi gostorir Ki, bu sahada intensiv siiratds axtarislar aparilir. Giilasgilarin Gmumi
Vo xiisusi fiziki hazirliq problemini holl etmok {igiin bir sira somarali vasito vo metodlar
toklif edilir. Oksor tadqiqatgilar ayr1 — ayr1 va ya bir neco fiziki keyfiyyatlori tadqiq edir,

bu keyfiyyatlorin istigamotli xarakteristikalarin1 yronmoya cohd gostarirlor. Nozoardon
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kecirilmis odobiyyat monbolorindon aydin miisyyan etmok olur ki, dozumlaluk fiziki
keyfiyyatlor arasinda on vacib, ¢atin inkisaf etdirilon vo mirokkob xarakters malik olan
bir keyfiyyatdir ki, goriinir buna goro do aksar tadgigatgilar onun Syranilmasine daha
ciddi yanasmuslar [2; 37; 41].

Belaliklo, glilog novlarindos fiziki hazirligin saviyyasini tokmillosdirmak Ugun fiziki
keyfiyyatlorin ylksok saviyyados inkisafi sayasinda ylksok idman naticalorini alds etmok
olar. Bu keyfiyyatlor sirasinda déziimliilikk miihiim, vacib bir keyfiyyat olub, gllas¢inin
alds etdiyi ugur miiayyanlosir. Bununla slagodar olaraq idman masqinin nazariyyasinds

va metodikasinda birinci daracali problem vazifa kimi hallini gozlayir.

1.2. idmancilarda aerob déziimliiyiin inkisafina tasir edan fiziki tarbiyyanin
vasita vo metodlar:

Sec¢ilmis idman ndvlarinds yiiksak naticalorin alds olunmasi iigiin déziimliyiin,
xususila da, onun aerob imkanlarinin yiiksaldilmasini talob edir. Gllos névlorinds aerob
d6ziimliyiin inkisafina tosir edon asas vasitalors kross qagisi, lizgiigiiliik, velokrosslar va
veloergometrlords isi aid etm olurok olar. Umumi doziimlilyiin inkisafi prosesinde mosqi
osason onun agkarlanmasinin  mohdudlasdirilmasina sobosb olan amilin aradan
qaldirilmasina istigamatlondirmok lazimdir. Bunlar, asason, asagidakilar hesab olunur
[19; 29; 30; 31]: 1) enerji ilo toamin edon funksional sistemlarin siddatinin inkisafi; 2)
enerji tominati sistemlorinin aerob monbolorinin hocminin inkisafi; 3) enerji tominati
funksional sistemlarinin mitoaharrikliyinin tokmillasdirilmasi; 4) funksional va texniki
gonaatliliyin yaxsilagdirilmasi, vahid standart vahido diison enerji sarfinin azalmas: ilo
xarakterizo etmis olur; 5) orqanizmin daxili miihitinin siddatinin va bufer sistemlarinin,
onun realizo olunmasi imkanlarimin yiiksoaldilmasidir ki, organizmin daxili mihitindoki
doyisikliklarin giymatlondirilmasi ilo xarakteriza olunur.

Yuxarida sadalanan vozifolordon daha yaxsi tokrarlanmalar vo ¢ox ciddi

reglamentlosdirilmis hoaroki tapsiriglarin komayi ilo hall oluna bilor. Masq faaliyyatini



19

dovrindo Umumi dozdmllyln toyini zamani ozolo isino Sorf olunan enerjinin
yaranmasinin vaxtini va variantlarini nazars almaq vacibdir [28; 29; 30].

Idmangilarin  mosq olunmasiin soviyyssindon asili olaraq onlarda nobzin
gostoricisi 155 — don 170 vur/doq civarinda olur. Bu yiik rejimini osason orta vo yaxsi
hazirliga malik olan giilasgilara tothig etmok daha mogsadsuygundur (xiisusi aerob enerji
tominatinda hazirliq kegmis idmangilar).

Umumi déziimlityiin inkisafina standart fasilosiz tokrarlanan horokotlorin icrasi
metodundan baslamaq daha diizgiindiir. Bu halda isin optimal davametmoa middati 35
dogigadon 90 dogige arasinda olur, yiikiin optimal saviyyado davam etmasina todricon
ke¢mok lazimdir. Onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, bels hallarda yorgunluq daha gox
isin intensivliyindan, nainki, ylkin davametmas middatindon asili olur. Ona gora do, asagi
hiidudlara yaxim intensivliya malik yuklorin davametmo middatins ¢atdigdan sonra isin
davametmoasi gedisindo onun intensivliyinin optimal saviyyaya godar todricon ke¢gmok
lazimdir. Bu zaman isi anaerob miibadilonin asagi kondar saviyyasinds islomaya ¢alismaq
lazimdir. Isin intensivliyinin OMS — nin 65 — 75% - i saviyyasinds olmasi vacibdir [2; 5;
27; 41].

YUKlorin icrasimin somarali intensivliyini OMS — nin lazimi hiidudlarinda tayin
etmak Uclin nabz gostaricilorindan istifads etmok lazimdir, ¢iinki, UVS — nin 120 — 170
vur/daq civarinda gostaricilari ilo oksigen talobati arasinda xotti asililiginin olmasi artiq
molumdur. Intensivliyi yiiksok olan islorin planlagdirilmas: zamani mosq yiiklarinin
nazars almmasi vacibdir, ¢iinki bu yiiklarin tesiri ilo UVS 120 — 130 vur/daq arta bilor.
Belo hallarda Urok — damar vo digor vegetativ sistemlorin gostoricilori kifayyst qodor
foallagmir, nobz gostoricisi 170 — 180 vur/doq godor artir, anaerob enerji tominati
mexanizmlarinin Kaskin stimullagsmasina sobob olmagla, iimumi déziimliyiin inkisafina
tosir etmir, naticado, Urok — damar sisteminin haddon artiq gorginlosmasina ke¢mis olur
[24; 41].

Masqlorda fasilosiz artirilan horaki tapsiriglardan istifads etmok aerob doztumliydin

inkisaf etdirilmasi vozifosinin effektli hall olunmasina imkan verir. Masq tapsiriqlarin
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icras1 gedisindo igin intensivliyinin fasilosiz artirilmast orqanizmin funksional
imkanlarinin tokmillosdirilmoesinin reallasdirilmasina imkan verir. Isin intensivliyi rovan
sokilda va ya dalgavari olaraq har iki zonanin hiidudlarinda artirila bilor (yaxud, hor hansi
iki zonanin sarhaddindo).

Interval metodda totbiq olunan harokatlorin mesqolunma tasiri, hor seydon oavval,
mUtoharrikliyin, siddatin vo Urok — damar sisteminin igindo gonastliliyinin inkisafindan
ibaratdir. Horakatlorin dofolorlo tokrarlanmasi sayasinds organizmin aerob enerji
tominatinin mexanizmlorindo hagalanmalar (saxalonmolor) daha da tokmillosmis olur.
Eyni zamanda Uroyin inkisaf etmoaSino tosir tokco isin fazalarinda deyil, daha g¢ox
intervallararasi istirahot dovrlorinds bas verir, daha dagiq desok, UVS — nin gostaricisi
150 — 180 vur/dagigadan 120 — 140 vur/dag godar endiyi hallarda miisahids olunur. Bu
foal istirahat prosesindon sonra (rok ozslosino (miokarda) giiclii dartici tosir yaranir,
naticads Uroyin vurgu hocmi ¢oxalir. Daha giiclii dartici tasir istirahatin ilk 30 — 45 san
dovrinde miisahido olunur, sonradan bu tadricon azalir, UVS — nin 120 vur/dag godar
barpasi zaman1 tamamils yox olur. Mahz buna gora do maksimal masq effektinin alinmasi
Uclin yukun va istirahatin gostorilon parametrlorinin daqiq nazors alinmasi sayasindo
mumkundur [18; 20; 21].

Masq ylklorinin icrasindan sonra interval istirahatinin birinci yarisinda (30 — 45
saniya) ganin dagigelik hocminin artmasi sayasinda oksigenin tolabati igin icrasinda
oldugu saviyyasindan ds yiiksak olur, ona gora da nabzin gostaricisi maksimal saviyyays,
hatta, interval istirahatin birinci yarisinda ¢atmis olur. Tonaffis ekvivalenti da interval
istirahatin ilk birinci yarisinda daha asagi olur, bu da tonoffls sisteminin gonastli isini
xarakterizs etmis olur [5; 6; 7; 9; 27; 40].

Intervallararas1 dovrdo istirahot zamami dartma horokatlorinin  dofalorlo
tokrarlanmasi yolu ilo g0starilon tasirlor Grayin tadricon adaptasiyasina sabob olur. O daha
giiclii olur, gan1 daha boyiik qlivva olur govulan gqanin hogmi ¢oxalir vo islayan azalslora

nagl olunan oksigenin hacmi boyaydar.



21

Umumi doziimlilyiin inkisafina ayrica mosgoalolorin  hosr olunmasi daha
moagsadauygun hesab olunur. Ogar onun inkisafi digar vazifalorin halli ilo eyni vaxtda
aparilarsa, onda bunu masgalonin ikinci hissasinds aparilmasi daha magsadouygun hesab
edilir. Hoftalik mikrosilsilalords planlasdirilan mosgalolorin say1 3 — don 4 - o godor
olmali, bu da qarsida duran mogsaddan asili olur. Umumi déziimliiyiin inkisafi ciidogunun
fiziki hazirligiin fardi gostaricisinin saviyyasindon asili olur [29; 31; 32; 33].

Doziimliylin inkigafina tosir edon boylk hocmli mosq yiiklorindon sonra
barpaolunma dovri 2 — 3 glin davam edo bilor. Ona gora doa haftalik mikrosilsiloda boyik,
orta vo miilayim siddatli mosq yiiklorini birlosdirmok daha magsadouygundur [73; 19; 23].

Qeyd etmok lazimdir ki, masq proqramlari 4 — 6 hoftalik middatins tortib olunur va
sonradan sistematik olaragq yenilonir. ©vvalco asagi intensivliya malik yiklora qgarsi
optimal inkisaf aldo edilir, sonradan isa masqliliyin inkisafi ilo slagodar olaraq intensivlik
Ozlnln optimal o6lgllari saviyyasina qodor artirilir (anaerob miibadilonin kandar
Saviyyasina gadar).

Son dovrlorde doziimliiylin metabolik meyyarlarindan biri sayilan, azalo
foaliyyatinin fiziologiyasinda ¢ox genis totbiq olunan anaerob kandar anlayisidir. Bu
anlayisin monasi ondan ibaratdir ki, idman¢inin “hiidud yiiklorinin™ icrasi zamani ela
kritik hallara catir ki, bu zaman enerji tominati yalniz aerob mexanizmlorin hesabina
hoyata kegirilo bilmir. Mosq yiiklorinin intensivliyi anaerob kandardan da yuxari
qalxdigda karbohidratlarin glikolitik par¢alanmasi giiclonir, noticods toxumalarda sud
tursusu yaranir. Anaerob mexanizmlorin isin icrasina calb olunmasi ganda siid tursusunun
qatilig1 baza saviyyasindon yuxari oldugda bas verir (4 mMol/l — dan yuxar1). Bu siddatin
saviyyasinin xdsusi shomiyyati vardir, bu halda anaerob mexanizmlar aktivlosir, siid
tursusu yaranir, bunun da ham tacriibi vo ham da nozari shomiyyati vardir [5;9; 27].

Anaerob mubadilonin kandar soviyyasinin tayini ilo oldo olunan fizioloji
molumatlar idman tocriibssinds diagnostik va prognozlasdirict vazifalarin hallinds boylk
ohamiyyat dasiyir. Doziimliiyli masq etdiran zaman oksigenin maksimal sarfinin 6l¢isi

kimi anaerob mibadilonin kandar saviyyasi da yiksalir.
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Qeyd etmok lazimdir ki, anaerob miibadilonin kondar saviyyasi har hansi bir fiziki
foaliyyatin yaratdigi doyisikliklorin tayininds an vacib bir amil oldugunu diisiinmays asas
vardir. Bu amilin mosq prosesinds adaptasiyanin inkisafi ilo diiz mutenasiblik qarsiligl
alagoads oldugunu tosdiq etmoys asas vermis olur. bu bir do onu tasdiq etmays asas verir
ki, anaerob mibadilonin kandar saviyyasinin 6l¢usl hor hansi bir idman néviindo
funksional imkanlarin saviyyasini tam oks etdirir [5; 9; 27].

Organizmin aerob imkanlarinin iirok — damar sisteminin hasilat1 torafindon
mohdudlasdirilmas1 ilo yanasi, bu funksional gostoricilor skelet ozalalarinin
hiiceyralorinds olan mitoxondrilords gedon oksidlosmoa proseslarinin oksigenin sorf
olunmasi ilo do mioyyan godor mohdudlasdirilmis olur. Bu hal qan dévrani sistemi
6zUnun hidud saviyyasina ¢atana godor davam etmis olur [9; 27].

Masq prosesinin gedisindo aerob mohsuldarliq nazaragarpan doarocodo inkisafa
moruz qalir. Buna miixtalif moasq proqramlari sobab olur vo reallasmasi doéziimliliik
keyfiyyatinin agkarlanmasi ilo bagli olur. bununla yanasi, bels bir malumat da vardir ki,
aerob hasilatin saviyyasi, hom do, genetik amillordon do asilidir [15; 21; 23; 28; 30].

Genetik (irsiyyatlo bagli olan) amillori aerob dozimliylin inkisafinda
askarlanmasinda miihiim rola malik olur. Bu zaman irsiyyat amili 0,4 — don 0,8 civarinda
olur. genetik amillor orqanizmin aerob imkanlarinin agkarlanmasinda rolu daha ¢ox azalo
aparatinin anatomik — morfoloji vo fizioloji xususiyyatlori ilo slagedar olur. Malum
oldugu kimi, azalalords tagoallls edan liflar asasan iki tipds olur: suratli tagalliis edon ag
azala liflari va long tagallis edon qirmizi ozals liflari. Long yigilan liflards enerji aerob
yolla alinir vo uzunmuddatli tagoallls gabiliyyatine malik olur. Bu da uzunmiiddotli aerob
xarakterli iglorin icrasina imkan verir. Doziimlii idmangilarda lang liflorin miqdari ilo
OMS arasinda diiz miitonasiblik vardir. Irsiyyat sabitinin yiiksok giymatine (0,62 — 0,75)
statik dozimlilikds askarlanmigdir. Dinamik qiivve dézimliytins irsiyyst vo muhit

amillarinin tosiri togribon eynidir.
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Irsiyyot amillori daha c¢ox submaksimal siddotli islorin icras1 zamani qadin
organizmino tasir etdiyi halda, kisi orqanizmina daha ¢ox miilayim siddatli islorin icrasi
Zamani tosir edir.

Doziimliiyilin artmasina xiisusi horoki tapsiriglar vo hayat soraiti guicll tasira malik
olur. Muxtalif idman ndvlari masgul olan insanlarda doziimlilik keyfiyyati idmanla
mosgul olmayanlarla miigayisali xeyli artaraq (2 vo daha artiq) orqanizmin sistemlarindo
0z0n0 gostarir. Masalon, doziimliyl mosq etdiran idmangilarda oksigenin maksimal sorfi
(OMS) adi insanlarla mugayisado 80% - don ¢ox artir.

Doziimliiyiin inkisafi moktobogodor dovrdon baslayaraq 30 yasa qodor (mdlayim
intensivli fiziki ylklora gars1 da ¢ox) davam edir. Doziimliiyiin daha diiz inkisafi 14 — 20
yaslar arasinda miisahids olunur [17].

Umumi doéziimliyin torbiyo olunmasmm vozifolorine ilk novbodo aerob
doziimliiyiin inkisafin1 toamin edan horaki tapsiriglar aiddir. Orqanizmin aerob imkanlari
0zUnun mitlag maksimal giymatina yiikiin yas dovriinda ¢atsalar da, onlarin moagsadyonli
inkisafina usaq yaslarinda fiziki torbiyanin kémayi ilo do miiayyan gadar nail olmagq olar.
Bu fiziki is qabiliyyatinin Umumi Saviyyeasini artirmaq vo xiisusi doziimliiyli inkisaf
etdirmok {iglin ¢ox vacibdir. Orqanizmin yas dinamikasinda @imumi doziimliiyiin
inkisafina nail olmaq {igiin onun inkisafin1 tamin edon amilloro kompleks olaraq tasir
etmok lazimdir. Bu zaman osas vazifo orqanizmin funksional imkanlarinin artmasini
tomin etmoak, mixtalif haroki foaliyyot zamani fiziki is qabiliyystini mohdudlasdiran
yorulmanin inkisafin1 mahdudlasdirmaqdan ibaratdir. Burada an baslicas1 déziimliiyiin
ayri — ayri amillorino segici deyil, imumi is gabiliyyatinin artmasina sorait yaradan
amillora kompleks tasir etmok, doziimliiliikk askarlanmasina nail olmaqdan ibaratdir. Belo
yanasma naticosindo miixtolif xarakterli yorucu islora qarsi sistematik adaptasiyanin
getmosini va haraki gabiliyyatlora kompleks talobin irali striilmasini tolob edir [2; 41].

Umumi dozimlyiin inkisafinin osas vozifalorino asagidakilar aiddir:

1. Aerob enerji istehsalinin vacib amillarindon olan oksigen talobatinin maksimal

saviyyasinin yiksalmasina nail olmag;
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2. Oksigenin maksimal sarfi soraitindo uzunmiddatli isi icra etmoak va onu inkisaf
etmok gabiliyyati;

3.Urok — damar, tonoffils vo ozolo sisteminin olageli isin tez bir zamanda
saxolonmasini tokmillasdirmoak.

Umumi (aerob) doziimliyln torbiyo olunmasmm vasitolorine rok — damar va
tonaffus sistemlorinin maksimal mohsuldarligin1 yaradan horokotlor aiddir. ©zoalo isi
asason aerob enerji monbalari hesabina icra olunur: isin intensivliyi miilayim, boyiik,
dayison ola bilar, isin icra olunmasinin timumi (com) muddati bir ne¢a saniyadan bir neco
on daqigoaloradak (saatlar) ola bilar.

Umumi doziimlilyiin inkisafinin osas vasitalorine ctirbociir fiziki horokatlor, asason
do dovri (tsiklik) xarakterli harokatlor ola bilor vo bu zaman asagidaki sortlora amoal
olunmasi lazim golir:

1. Isin icrasinda badonin boyiik azalolorinin aktiv istirakini tomin etmok;

2. Isin uzun miiddot davam etdirilmasi;

3.1sin icra olunmasmm intensivliyi miilayim — boyiikk olmali vo aerob enerji
tominatindan konara ¢ixmamali.

Belo vasitalors asagidakilar aiddir:

1. Qagis borabor suratlo (2,5 — 3 m/san surati ilo) olmali vo middati tadrican
artirtlmalidir (masalan, 10 dagigadon 25 — 20 dogigoyadak).

2. Borabar siiratli qacis (20 — 40 dagige miiddatinda, UVS —nin 130 — 170 vur/daq),
mosafaboyu siiratin artirilmasi ilo ndvbalasdirilir (daha dogrusu, deyisan suratli qagisla).

3. Har hans1 sahonin (kross) got olunmasi, 2000 — 5000 m, UVS — nin 140 — 160
vur/daq.

4. Mokik qacis, 4 x 100 m.

5. Borabor siratli qagis (30 dogigoyadok).

6. Dayanmadan, asagi siirotlo uzun muddatli Uzmo (10 — 30 dogigoyadok)
Uzgucllik, fasilalorlo suratin artirilmasi. Mars — tullanma, 3 — 4 km vo daha ¢ox

(nimunoanin sxemi: 100 — 200 m yeris, 600 — 800 m qagis vo S.)
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7. idman oyunlar (futbol, basketbol) 40 — 60 dagigo.

8. Mitoharrik oyunlar “Otmoyi bacar”, “Cixdas olmaqla yiiriis”, “Estafet — qacis”
Vo S.

9. Qisa at tizorindan tullanmalar, fasilosiz tullanmalarin miiddsti 3 dogige vo daha
¢ox, tullanmalarin tempi bir dagigads 135 — 140 dofo.

10. Maneolorin elementlorini tok — tok vo timumi sokildo dof etmakls qagis.

Oksar fiziki harokatlorin icrasi zamani orqanizm iizorina diison Umumi yik
asagidaki komponentlorlo xarakterizs olunur:

1) Hoarokatlorin intensivliyi;

2) Horakatlorin davam etmo muddoti;

3) Tokrarlarin sayz;

4) Interval fasilolorinin muddoti;

5) Istirahotin xarakteri.

Dovri idman harokatlorinda harokatlorin intensivliyi, harokatlorin surati, geyri —
dovri horokatlords ise - vahid zamanda (tempda) horaki tasirlorin say1 ilo xarakterizo
olunur. Harakatlorin intensivliyinin doyismasi organizmin funksional sistemlorinin isine
vo horaki faaliyyatin enerji ilo tomin olunmasinin xarakterino tosir edir. Mulayim
intensivlikli iglorin icrast zamani enerji sorfi boylk olmur, tonofflis vo gan dévrani
organlar1 he¢ bir garginlik olmadan organizmi oksigenls tomin edir. Oksigen borcu isin
icrasinin avvolindo yaranir, bu zaman aerob proseslor halo lazimi saviyyads olmur,
sonradan is prosesindas, haqiqi sabit halin yaranmasi ilo aradan goétirilir. Harokatlorin
bels intensivliyi subkritik adlandirmaq gobul olunmusdur [2; 41].

Isin icras1 zamani intensivliyin artmasi ilo idmang¢inin talob etdiyi enerji (oksigen
tolobati)) onun maksimal aerob imkanlarina borabor olacaqdir. Harokatlorin belo
intensivliyini iso kritik adlandirmaq gobul olunmusdur.

Kritik haddon yuxari olan intensiv harokatlori kritikiistii adlandirirlar. Bels intensiv
harokatlorinds oksigen tolobati organizmin aerob imkanlarini tistoloyir, isin icrasi aSason

anaerob enerji tominat1 hesabina icra olunur, naticods oksigen borcunun toplanmasi artir.
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Isin davametmosinin muddoti onun yerina yetirilmasinin intensivliyi ilo tors
mitonasib aks alagads olur. Horakatin icra olunmasinin miiddatinin artmasi ils (20 — 25
saniyadon 4 — 5 dagigeayadok) onun intensivliyinin kaskin enmasi ilo miisaiyyat olunur.
Hoarokatin muddatinin boylmasi onun intensivliyinin tadricon asagi enmasina sobab olur.
Horokatin  davametmoasindon onun enerji ilo tomin olunmasinin névii asili olur.
Horakatlorin tokrarlanmasinin say1 onlarin orqanizma tasirinin daracasini mioayysn edir.
Aerob soraitdo icra olunan harokatlor tokrarlanmalarin sayi tonaffiis vo qan dévran
orqanlarmin faaliyyatinin uzun muddat yiiksok saviyyado galmasimi tolob edir. Anaerob
rejimdo tokrarlamalarin sayi1 artdiqca oksigensiz enerji mexanizmlarinin tiikonmasine vo
ya onlarin MSS — nin kdmayi ila tutulmasina sabab olur. Onda isin icrasi ya dayandirilir,
ya da onlarin intensivliyi kaskin asagi enir.

Isin icrasi arasindaki istirahot intervallarin organizmin moasq yiiklarine 6lgtistinin
Vo Xususila da cavab reaksiyalarinin xarakterinin miiayyan olunmasinda bdyiik shomiyyat
kash edir.

[stirahot intervallarin miiddotini qarsida duran vozifoys va istifade olunan mosq
metoduna gbra muayyan etmok vacibdir. Masalan, aerob mohsuldarliga yonalmis interval
mosqlorindo, asasan, interval fasilolorine xtisusi digget vermok lazimdir, bu zaman UVS
120 — 130 vurgu/daq gadar enir. Bu da tenaffiis vo qan dovrani orqanlarmin faaliyyatinds
doyisikliklorin yaranmasina vo (rok ozalosinin (miokardin) funksional imkanlarmin
artmasma yardim edir. Istirahot pauzalarmm (fasilolorinin) planlasdirilmas: interval
metodlarin variantlarinin asasinda aparilir (tokrar adlandirilan), harakatin icra edanin
subyektiv hisslori vo onun ndvbati horokatin effektiv icrasina hazirliglart da nazors alinir.
Istirahatin miiddotini planlasdiran zaman tokrarlanmalar arasinda istirahat fasilolori bir
masgala ¢argivasinds asagidakilar nazars alinmagla {i¢ tipo ayrilir:

1. Tam (ordinar) intervallar, ndvbati tokrarin icrasina qodor praktik olaraq, is
gabiliyyatinin tam barpanin getmosino zomanat verir, funksiyalarda he¢ bir gorginlik

yaranmadan igin tokrar icrasina hazir olur.
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2. Gorgin (tam olmayan) intervallar zamani ndvbati yikin icrasi tam olmayan
barpa dovriine diisiir. Bu zaman koklii zahiri kamiyyat gostaricilorinds doyisikliklorin
getmosi cox da vacib deyildir (malum vaxt middstinds), lakin bu halda insan
organizminin fiziki vo psixoloji ehtiyyatlarinin soforbor olunmas: artir.

3. Minimaks interval. Harokatlorin icrasi arasinda olan on qisa istirahat fasilosi
olub, bu zaman is qabiliyyati barpa olunur (superkompensasiya), muoyyan soraitdo
organizmds gedon barpa proseslorinin ganunauygunluglarinin giiciine rogmen hoyata
kecir.

Ayr1 — ayrt horokotlorin icrasi arasindaki fasilalords istirahotin xarakteri foal vo
geyri — foal (passiv) ola bilor. Qeyri — faal istirahot zamani idmang1 heg bir horakati icra
etmir. Faal istirahot zamani fasilo alave harokatlorlo (faaliyyatlorlo) zonginlosdirilir.

Slratlo, kritik hallara yaxin icra olunan horakatlorin icrasindan sonra faal istirahat
tonaffus prosesini yuksok saviyyada qoruyub saxlamaq lazimdir, istirahatdan isa va oksina
kaskin kecidlarina yol vermok olmaz. Bu ytklari daha ¢cox aerob xarakterli edir.

DOzumliyin torbiys olunmasinin asas metodlar1 asagidakilardir:

1) Fasilasiz metod zamani harokatlor milayim va doyisan intensivls icra olunur;

2) Tokrar interval horokatlor metodu;

3) Dairavi masq metodlart;

4) Oyun metodu;

5) Yaris metodu.

Borabar6l¢ili metod, asasan, isin barabar sirstlo vo sayla fasilasiz olarag davam
etdirilmosi ilo xarakterizo olunur. Isin davametmo middoti idmangmin hazirhq
saviyyasindon asili olaraq 10 — 15 dagigodon 60 — 90 doagigayodok ola bilor. 3 — 4
dogigodon asagi olan islor az effektlidir, ¢ctinki bu middat tonaffiis prosesi tam olaraq genis
sokilda faaliyyatini genislondira bilmir, oksigendasiyici sistemi iirok, damarlar, tonaffiis
oksigenin maksimal sarfi saviyyasina ¢ixara bilmir.

Icra olunan islorin intensivliyi (yerdoyismonin sirati) todricon yiksaldilmalidir:
UVS (120 — 130 vur/daq) yiiksok olmayan giymeatindon optimal giymata godar (140 — 170
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vur/dag). Bela moarhalalik organizmin trok — damar, tanaffis, azals va endokrin va digar
sistemlorin adaptasiyas: tiglin vacibdir. Az intensivlikli islor aerob mibadilanin
aktivlosmasina sorait yaratmir vo ona gora do onlar az mohsuldardirlar.

Organizmin funksional imkanlarinin artmasi miigabilinde idmanginin icra etdiyi
fasilosiz isin miiddati va intensivliyi tadricon yiksalir.

Dayison borabardlculli metoddan harakatlorin (masalon, qagis) fasilosiz icrasinda
yuklorin  daim doyisilmasi, istiqamatlondirilmis sokildo siratin, tempin, harokot
amplitudasinin, giiclin 6lgilisiiniin va s.artib azalmaq ilo xarakterizo olunur. Onu daha ¢ox
“ugur” (stiratlorin oyunu) adlandirirlar. O, miiayyan araliq miiddstdon sonra intensivliyin
artmasini vo azalmasini tesovviir edir. UVS isin intensiv hissasinin sonunda 170 — 175
vurgu/daq gadar artir, az intensivli sahanin sonunda iss 140 — 145 vur/doq azalir.

Interval metod {iciin isin ylksok intensivli formada icras1 xarakterikdir, lakin bu
qisamiiddatli tokrarlamalar, yiiklorarasi qisa interval fasilolorina boliinmasi (¢ox ciddi
olaraq dozalasdirilmis) xarakterikdir. Aerob mohsuldarligin yiiksaldilmasi tigiin isin
middoti 1 — 2 dogigo toskil etmolidir. Isin miiddatinin bundan az olmas: iirok — damar v
tonofflis sistemlorinin isinin aktivlosmoaSine sorait yaratmir, vaxtin ¢ox olmasi iso
intensivliyin azalmasina sobab olur. Isin intensivliyi sona yaxin UVS — nin 160 — 170
vur/daq artmasina sorait yaratmalidir. Istirahot fasilolori elo secilmolidir ki, UVS — nin
gOstaricilari istirahatin sonunda 120 — 130 vur/dagigadon asagi enmasin. Bir gayda olaraq,
harokatlorin icrasi arasinda intervallar 1 — 3 daqigo toskil etmalidirlor. Istirahat foal olmals,
az intensivli faaliyyat névlorindan istifado olunmali (masalon, yavas yeris), organizmin
barpa proseslarini stiratlondirmali, onun funksional vaziyyatini yiiksak saviyyads qoruyub
saxlamalidir [17; 41].

Tokrarlanan horakatlorin say1 idmanginin fordi imkanlarindan va oksigenin sorf
olunmasinin soraitindon asili olur. bir qayda olaraq mosgalo orzinde U¢ — dord
tokrarlamaqdan baslamaq vo sonradan onu tadricon on vo daha ¢ox saviyyayos godor

qaldirmaq lazim galir.
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Bu metodun istifado olunmasinin mogqetdirici tasiri yalniz horokotlorin icrasi
gedisindo deyil, hom do istirahot dévriindo do bas verir. Istirahotin ilk dagigelorindo
oksigen tolobati xeyli yiiksalir, qanin sistolik hocmi artir. ©gor tokrarlarin horokot
gOstaricinin ylksak giymatinds icra olunursa, onda o tokrardan tokrara artmasina gotirib
cixaracaqdir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, imumi doéziimliiyiin ilkin moarhalasinds totbiq
etmok bir o godor effektli deyildir, ¢ctinki bu metod Urok — damar va tonaffis sistemlorin
isina ¢ox ciddi talablar goyur.

Dairavi mosq metodu {igiin xiisusi se¢ilmis horokatlorin ardicil icra olunmasi
nozords tutulur. Bu harokatlor organizmin muxtalif azalo qruplarina vo funksional
sistemlarina fasilosiz va ya interval iglor Kimi tosir gostorir. Mioyyon olunmus xiisusi
yerlords dairavi olaraq 6 — 12 nofor diizilir. Dairs otrafinda miiayyan olunmus néqtalords
(stansoya adlanir) dayanan soxs horakati icra etdikdon sonra ndvbati istirak¢iya otiiriir vo
bu Uc¢ dofaya godor tokrarlanir.

Dairavi masqlar Gglin elo harokatlor secilir ki, onlar daha ¢ox tokrarlana bilsinlor
(20 — 30 dofadon az olmayaraq). Belo horokatlorin icrasi zaman1 UVS 140 — 175 vur/daq
civarinda olur, istirahot fasilolorinde UVS 110 vur/daq enir. Dairovi metodda horokatlorin
davametmoa miiddati 25 — 35 doagigoe toskil etmalidir.

Oyun metodunun magzi ondan ibaratdir ki, idmang¢inin faaliyysti oyun qaydalari,
soraiti vo mozmununa osasan aparilir. Bu zaman ¢oxsayli harokat foaliyystlor idman
oyunlar, mitsharrik oyunlar goraitino uygun qaydada aparilir. Bu harokatlorin icrasi
zamani1 doziimliiylin askarlanmasi tolob olunur. Bu metod imkan verir ki, idmangimin
haraki foaliyyato marag yiiksalsin, psixoloji olaraq az yorulsun va monoton icra olunan
haraki foaliyyatdon uzaq olsun (masalan: barabar stiratlo uzunmiddatli qags).

Oyunda yuklori asagidakilarin hesabina yiiksaltmok olar:

1) Oyun meydangasinin 6l¢iilorini saxlamagla oyungularin saymin azaldilmasi.

2) Oyun fandlarinin vo qaydalarinin miirokkablosdirilmasi naticasinds oyuncular

meydancani tork etmodon orada galirlar.
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Oyun metodu zamani yiiklorin icra muddati 5 — 10 dogigedon az olmamalidir
(fasilosiz).

Yaris metodunda yerina yetirilmasi vo iimumi doziimliiyiin inkisaf etdirilmasi G¢in
secilon horaki tapsiriglar osason yaris xarakterli olur. bu metod organizmin maksimal
fiziki vo psixoloji imkanlarinin maksimal sokildo saforbar olunmasini stimullasdirir. Bu
metodun vacib sartlorindon biri hazirliq zamani istifado olunan horakotlorin hamisi yarigda
olmalidir. Metodun se¢ilmasi idmanginin hazirliq saviyyasindon miiayyan godar asili olur.
Moasq metodunun totbiginin vacib sortlorindon biri doziimliiyiin inkisafi Gigiin optimal
olaraq yuklorin intensivliyi vo muddati arasinda uygunlugun slds olunmasidir.

Doziimliylin idmangi organizminin anaerob imkanlarma tosir etmok yolu ilo
inkisafina nail olmagq ti¢lin bir ¢ox metodlardan istifads olunur. Bu metodlar organizmin
enerji tominati zamani orqanizmdo toplanmis tam oksidlosmomis soraitdo icra olunan
uygunlagsmasina asaslanmisdir. Bu halda asasan iki vozifoanin hall olunmasi gozlanilir [5;
27]:

1) Qlikolitik (laktat) mexanizminin siddatinin yiiksalmasi;

2) Fosfokreatin mexanizminin (alaktat) siddatinin yiiksalmasi.

Bunun Ugln oasas vo xiisusi intensivli hazirlayict horoki tapsiriglardan istifado
olunur. Belo halda tokrarlanma va doyison intervalli harokoatlor metodundan istifado
olunur.

a) Qlikolitik  mexanizmlorin  tokmillosdirilmosi.  Laktat  mexanizmlarin
tokmillasdirilmasinin vasitalari gisminds istifado olunan harokatlora asagidaki taloblor
qoyulur.

Harokatlor masafanin har bir hissasinds OMS — nin 90 — 95% - i saviyyasinda icra
olunmali, harokatin muddati 20 saniyas ilo 2 dogigo arasinda (qagis moasafolorin ayri — ayri
hissalori 200 — 600 m, lGzgulculikds isa 8 — 20 m) olmalidir. Har seriyada tokrarlanmalarin
say1 3 — 4 dofo, yenica baslayanlar {igiin seriyalarin say1 3 — 4, yaxs1 mosq edanlor i¢lin
IS0 4 — 6 dofo olmalidir. Tokrarlanmalar arasinda interval fasilalori todricon azalmalidir:

birinci tokrarlamalardan sonra 5 — 6 dagige; ikincidan sonra 3 — 4 dagigo; Ugtinclidan sonra
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IS0 2 — 3 doqigo olmalidir. Seriyalar aras1 dovrds istirahat olmalidir. Laktat borcunu logv
etmoak t¢lin 15 — 20 daqigo talob olunur.

b) Fosfokreatin ~ mexanizminin  tokmillosdirilmasi.  Alaktat  mexanizmi
tokmillasdirmak tiglin tatbiq olunan harokatlors asagidaki taloblor verilir. Isin intensivliyi
son imkanlar hiidudunda olmalidir (maksimalin 95% - 1 Saviyyasindo). Harokatin icra
muddati 3 — 8 saniys (20 — 30 m masafaya qagis, 8 — 20 m Gizmo). Horokatlorarasi interval
fasilolori iso 2 — 3 doq, seriyalar arasi fasilolor 7 — 10 doq (hor seriya 4 — 5 tokrarlanma)
toskil etmolidir. Seriyalararasi fasilolordo asagi intensivli islordon istifado olunur, bu
islorin rejimi asas horakotlorlo uygunluq toskil etmoalidir [5; 27].

¢) Umumi dozimliyin torbiys olunmasi metodlars. Umumi ddziimliiyiin inkisaf
etdirilmasi Ggiin 15 — 20 doagige muddatinda icra olunan dévri harokatlordan istifado
olunur va bu harakatlor aerob rejimda yerina yetirilir. Bu harokatlor fasilasiz standart,
dayison fasilolor va interval yuklor rejiminds yerino yetirilir. Belo hallarda asagidaki
gaydalara amal olunma talab olunur:

1. Sadalik, olgatan, asan icra olunan. Bu gaydalarin mahiyyati ondan ibaratdir ki,
yuklar icra edonin fiziki imkanlarina uygun olmalidir. Bu zaman yiikii icra edonin yas,
cinsi vo fiziki hazirligmmin imumi saviyyasi nozora alinir. Masgololorin gedisindo
muayyan middatdon sonra insan organizminds ylka qars1 adaptasiya prosesi gedir. Ona
gOra do bir middatdon sonra icra edilon yiiki todricon artirmaq olar. Belalikls, bu qaydaya
asasan icra olunan yuklor tadrican els artirilmalidir ki, orqanizma heg bir ziyan doymasin
Vo adaptasiya prosesinin normal gedisi {i¢iin optimal gorait yaransin.

2. Sistematiklik, fiziki harokatlorin tesirinin effektivliyi, onlarin insan orqanizmina
musbat tesiri, onlarin ardicilligi va sistemli sokildoa icra etmasi ilo misyyan olunur.
Umumi dézumliyiin inkisafinda miisbot naticalorin aldo olunmasi o zaman miimkiin olur
ki, icra olunan yuklorla interval fasilalorinin ardicilligina gors ciddi sokildo amal olunsun,
masgalalorin aparilmasinin sabitliyine amal olunsun. Fiziki horokatlorin sistemli sokildo
icrasina toza baslamis soxslords d6ziimllydn tarbiys olunmasi tigiin istirahot fasilolori icra

olunan yuklorlo uygunlasdirilmasi vacibdir. Bu zaman agor gagisdan istifado olunursa,
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onda o yerislo ovoz olunmalidir, belo halda yeris daha ¢ox ndvboti gagisin icrasi {igiin
istirahat rolunu oynayar.

3. Yukiin todrican artirilmasi 6ziinii daha ¢ox fiziki yiiklorin tadricen artirilmasinda
gOstorib. Tonofflis vo Urok — damar sistemlarinds funksional doyisikliklorin yaranmasi o
halda bas verar ki, yuklor todricon artirilsin. Bununla yanasi, yiiklorin artirilmasi ilo
organizmin sistemlorinds yaranan doyisikliklorin qorunmasinin miiddati arasinda hor
hanst bir Ol¢liniin miioyyan olunmasi. Harokatlorin barabor 6lgili davam etdirilmasi
metodu zamani yiiklorin intensivliyinin vo middatinin toyin olunmasi vacibdir. Islorin
icras1 nobzin 140 — 150 vurgu/doq civarinda yerino yetirilmalidir. 8 — 9 yash moktablilor
liciin igin davametmo middati 10 — 15 daqigo, 11 — 12 yaglilar {igiin — 15 — 20 doaqige, 14
— 15 yaslilar ti¢iin 20 — 30 dogigo toskil etmoalidir [2; 17].

Belolikla, todgigat isinin movzusu ilo olagodar odobiyyat monbalorinin tohlili
gOstormisdir ki, yiiksak saviyyali dozimlilik talob edon idman névlarinde mosq edon
idmangilardan aerob imkanlarin inkisaf etdirilmosi garsida duran asas masalalordean

olmalidir.

1.3. Glilascilarda idman takmillasdirilmasi marhalasinda fiziki ytklara azalo
aparatinin adaptasiyasinin fizioloji asaslari

Idmanla masgul olanlarin ozolo aparatma fiziki yiiklorin tosirino adaptasiyas ilk
nOvbada onlarin kompozisiyasina daxil olan azals liflorinin doyisilmasi ilo baghdir [2; 44;
45]:

1) ©zalo liflorinin qalinliginin artmast;

2) Ozoalo liflarinds mioglobinin miqdarinin ¢oxalmasi, naticads - ozalalords
oksigenin ehtiyyatlarinin artmast;

3) Skelet ozololorindo kapilyarlarin miqdarinin artmasi sayasinds ozoalalorin
hiiceyralarinin oksigenls tomininin yaxsilasmasi vo aerob dozimliyin komponentlarinin

inkisafina tosiri xsusilo vacibdir;
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4) Ozolodaxili koordinasiyanin yaxsilasmasi, azalalorin gorginlogsmosine daha ¢ox
azala liflarinin calb olunmasi.

Skelet ozololorinin daxilindo qan kapilyarlarin miqdarca artmast vo digar
kapilyarlarla migayisedo daha ¢ox genislonmasi sayasindo onlara axan qanin hacmi
dofolorlo artir, naticada oazalalorin isi tiglin lazim olan struktur vo qurulus elementlori,
enerji substratlari, oksigen gatirilir, pargalanma mohsullar1 asanligla xaric olunur [2; 41].

Insan orqanizmindos azalo toxumasinin ii¢ névii vardir: eninozolagl skelet azalosi,
eninazolaqli tirak ozalasi (miokard) vo saya azalo toxumasi. Bu név azalo toxumasi
qurulusuna vo fizioloji Xxususiyyatlorina gOro do forglenir. Ciidocularda fiziki is
gabiliyyatinin inkisafinda eninazolaqli skelet azalolari xtsusi rola malik olur. eninazolaqli
skelet azalolori skelet ilo birlikdo dayaq — hoaroakat aparatinin asasini togkil edir, gamatin
diizgiin qurulmasinda va texniki — taktiki foaliyyatin yerina yetirilmasini tomin etmis olur.
skelet azalalari azala liflorindan ibarat olub, onun daxilinds dasta soklinds toplanir. Hor
bir azalo liflorinin qulafi (sarkolemma), sitoplazmasi (sarkoplazmasi) vo organoidlore
malik olur. Sarkoplazmada canli hiiceyrays xas bitin komponentlor vardir. Ozala lifi
boyunca nazik miofibrillor vardir, onlarda protofibrillor, aktin vo mioyin saplari
yerlogsmisdir. Onlar oazalo lifinin togolliis aparatint amalo gatirirlor. Ozalo tagalllsinin
mexanizmina aktin vo miozin saplar1 arasinda qarsiligli tasiri ilo olagodardir. Skelet
azalalorina oyanma, nagletmo, sortlik, elastiklik, plastiklik kimi xdsusiyyatlor xasdir.
Oyanma oazalalarin tagoellliis etmasina sabab olur. Tok qicigin tasirina cavab olaraq tok
togalliis, uzun seriyali qiciglara cavab olaraq uzunmiiddatli togolliis bas verir. Saya
togolliis, disli togolliis ayird edilir (yiiksok vo asagi tezlikli qiciglandiricilarin tasiri
naticasindsa). Ozalalor qlivva niimayis etdiran zaman tagollls etdirdiyi zaman haddan artiq
yukin tesirindon artiq yigila bilmirsa, buna izometrik togolliis adlanir. Ayr1 — ayri
azalalards tagollis faaliyyati forqgli olur. Onlarin uygunlasdirict tasiri naticasinda badanin
muxtalif istigamatlords harokati bas verir, daha ¢ox azalo qruplar tagolllisii hoyata kegir.

Skelet azalalarinin asas foaliyyati idmangilarin texniki hazirliginin tomini ilo alagodardir
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6zUnun tagallis gabiliyyatini misyyan uygunlasdirici reaksiyalarmin komayi ilo hoyata
ke¢irmis olur.

Hor bir ayrica gotiiriilmiis azalonin torkibinds oasason iki tipdo liflor birlosdirilir:
yavas (lang) togollls edon va siratli togalliis edon liflor. Long oazalo liflorinds ylksok
gorginliyin alinmasi tigiin 110 msan, siiratli liflords isa 50 insan talob olunur.

Siratli yigilan azals liflari do, 6z nOvbasinda, “a” tipli (SL,) Vo “b” tipli (SLy) stratli
liflora bollndrlor. Bu liflar, asason, ag rongli olur, tez — tez y1gildigindan onlarda yorulma
prosesi daha intensiv inkisaf edir. Lang y1gilan azalo liflori tiind qirmizi rongds olur. yavas
— yavas y1gildigindan nisbaton gec yorulmaga moruz qalirlar. Qeyd etmoak lazimdir ki, “a”
tipli suratli yigilan liflar rongsiz oldugu halda “b” tipli stiratli liflor bir godor boz rangs
calir. Bununla belo, belo hesab olunur ki, “a” tipli insanin azalo foaliyystindo homiso
istifado olunmur, loang yi1gilan (LL) liflar daha ¢ox istifads olunur. Daha az istifads olunan
liflor “b” tipli siiratli liflor hesab olunur. ©zalalor ds orta hesabla 50% LL — don, 25% “a”
tipli va 25% “b” tipli liflardan toskil olunur. Lang liflor (LL) vo SH liflor adlar1 bu liflara
y1gilma siiratlorine goro verilmisdir, bu liflords bas veran proseslori miozin — ATF —
azanin forqli formalar ilo kataliz olunur, bu ferment ATF — in pargalanmasini hoayata
kegirir, bu zaman ayrilan enerjinin miqdart da fargli olur, ona gora do togollis slratine
gObro muxtalif olur. Long yigilan liflordo olan miozin — ATF — aza bir godor zoif
parcalanmani kataliz etdiyindan, tagalllstin siirati doa zaif olur. haraki sinir markazlarindan
galon impulsun tasirindon ATF suratli liflords long liflora nazaran daha surstlo parcalanir,
lazim olan enerji daha siiratlo alinir [5; 9; 27].

Onu da geyd etmok lazimdir ki, siiratli yigilan liflor tgin (SL) sarkoplazmatik
retikulunun (SR) daha yuksak saviyyads inkisafi xarakterikdir. Ona gors do, SL — liflor
kalsium ionlarin1 azalo hiiceyralarinin sarkoplazmatik retikuluma daha tez naql edarok
onlarin yigilmasina sobab olur. belo hesab olunur ki, mahz bu tsul SL — liflorin daha
suratli tagalliisiinii sartlondirir.

Skelet azalalorinin isi funksional harokat vahidlarinin kémoayi ilo hayata kegirilir.

Horokat vahidi ayrica bir motoneyron vo azalo lifi olub, say1 azalolorin néviindan, icra
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etdiyi funksiyadan asili olaraq forqli olur. ©zalo liflorinin siratli vo ya long olmasinin
tipini motoneyronlar miosyyanlosdirir. Long yigilan liflordo motoneyronlarin ¢ox da
boyik olmayan hiiceyra cismino malikdir, 10 — 180 ozolo liflorini sinirlondirir. Suratli
azala liflarinin sinirlondiran hoaraki neyronlari ¢oxlu sayda hiiceyra cismino, bOylk aksona
malikdir, 300 — 800 -a godar ozalo liflarini sinirlondirir.

Gorundlyd kimi, har bir LY — in motoneyronlart SL — in motoneyronlarina nazoron
daha az sayda oazalo liflorini aktivlosdirmok gabiliyyatino malik olurlar. Bu zaman onu da
geyd etmok lazimdir ki, LY va SL liflorin askarladiglari qiivva 6lglstine gérs bir o gador
forglonmirlor. LY vo SL liflorin fiziki isin icrast zamani funksiyalar1 forgli olur. LY
liflorino aerob dozimluyun yiksok soviyyasi xasdir, onlar karbohidratlarin, yaglarin
oksidlosdirilmasi asasinda ATF — in yaranmasinda daha effektlidir, uzunmiiddatli asagi
intensivliys malik isin daha ¢ox icrasina uygunlasmislar. Siiratli tagallts edon azalo liflori
anaerob faaliyyata (oksigensiz) daha ¢ox uygunlasmis, ATF asason anaerob reaksiyalarda
resintez olunur. Suratli yigilan azalo liflori vahid zamanda daha ¢ox giic agkarlamaq
gabiliyyatino malik olurlar. Bununla bels, bu liflords enerji ehtiyyatlar1 gox da boyiik
olmadigindan daha tez yorulurlar, doziimliiklari ¢ox da yiiksok olmur, daha gox yiiksok
intensivliys malik qisamiiddatli islorin icrast zamani1 samarali olurlar [5; 9; 27; 30; 41,
45].

Skelet azololorindo ATF — in resintezini hayata kegiron reaksiyalara kreatinfosfat,
karbohidratlar, yaglar, ziilallarin oksidlosmo reaksiyalarmi aid etmok olar. Skelet
azalalarinds ATF — in resintezinin dérd yolu vardir va har biri do 6ziinamaxsus metabolik
vo bioenergetik xdsusiyyatlori ilo forglonir, icra olunan isin intensivliyindon vo
davametmoa miiddoatindon asilidir.

Skelet azalalorinda U¢ anaerob va bir aerob yolla ATF — in yaranmasi yolu askar
olunmusdur [5; 9; 27].

Anaerob mexanizmloro (alaktat) ilk nOvbodo kreatinfosfokinaza reaksiyasini aid
etmok olar, bu mexanizmds ATF ADF va kreatinfosfat arasinda fosforlasmanin sayasinda

yaranir. Alinan enerji 1 — 3 dogigo muddatinds isin icrasina gatir. Qlikolitik (laktosid)
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reaksiyalarda ATF — in resintezi glikogenin anaerob glikolizds fermentativ parcalanmasi
gedisinda yaranir (homginin do qanin gliikozasinin), naticads, araliq moahsul olaraqg sud
tursusu yaranir. Miokinaza reaksiyasi iki ADF molekulunun fosforlagsmasi hesabina alinir,
bu reaksiyani miokinaza fermenti kataliz edir.

Skelet ozalolorindo ATF — in aerob mexanizmdo resintez olunmasi, 2sasan,
hiiceyralorin mitoxondrilorindo oksidlosdirici fosforlasma zamani yaranir. Adi soraitdo
organizmds aerob mexanizm hesabina ATF enerjisinin 90% - i alinir. Aerob prosesdo
istirak edon fermentlor skelet ozololorinin  mitoxondrilarin  daxilindoki  Kristlor
(pipiyabanzar tOramo) lzarinds olur. bu mexanizmds enerji substratlarin oksidlogsmasi
“oksidlosdirici fosforlasma™ adimi almigdir. Aerob oksidlosmoada substrat kimi gliikoza,
ali yag tursulari, ayr1 — ayr1 amin tursulari, keton cisimciklari, siid tursusu va bir sira digar
metabolizmin tam oksidlosmomis mohsullar istifada olunur. Buttin bu maddslar tadrican
vahid bir maddays - asetil — KoA — za cevrilarak, limon tursulart dévraninda (tickarbonlu
tursulart halgasnda) son mohsul kimi CO; va H,O pargalanir. Bu proses uzun siiran
fermenttiv oksidlosma naticasinds ¢oxsayli enzimloar istiraki ilo gedir. Skelet azalalorinds
fasilosiz olarag hemoglobinls birlason oksigen nagl olunur (ham do mioglobinls birlogmis
oksigenin hesabina). ATF — in yaranma sirati oksidlosdirici fosforlasmanin gedisindo
asagidaki amillardan asili olur: 1) ATF va ADF nisbatindan (hiiceyrods ADF olmadigda
ATF — in resintezi bas vermir); 2) hiiceyrodo O, miqdar1 vo ondan samarali istifado
olunmasi; 3) ¢oxsayli oksidlosdirici fermentlarin aktivliyi; 4) mitoxondrilards olan
oksidlagdirici tonaffis sistemi fermentlarinin migdari; 5) hiiceyra membranlariin tamligi;
6) hiiceyroada olan mitoxondrilarin say1; 7) aerob oksidlogsmoani toanzimloyan hormonlarin
qatilig1.

Intensiv ozalo faaliyyatindan dorhal sonra ATF — in qatilig1 azalir, noticads Urok —
damar vo tonofflis sistemlori aktivlosir, hiiceyralora nagl olunan oksigenin hacmi artir.
Agciyorlora daxil olan oksigenin hacmi ilo hiiceyralorin mitoxondrilarindo aerob enerji
yaranmasina sarf olunan oksigenin miqdari ilo diiz mitonasiblik toskil edir. Oksigenin

nogl olunmasinin Ol¢iisiine goro aerob enerji yaranmasinin da miqdarmi toyin etmok
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mimkdindir. Nobz goOstericisinin normallagsmasi hiiceyralorin ATF - o olan talobatinin
Odoanilmasindan sonra bas vermis olur [5; 9; 27; 44; 45].

Energetik prosesds substrat kimi karbohidratlardan istifado olunduqda icra olunan
isin hocmi boyiik olacaqdir. Ciinki, yaglarin oksidlosmasi prosesinds talob olunan
oksigenin hacmi 12% c¢ox olur. Ona gors do, oksigenin ¢atismamazlig1 soraitds isin icrasi
liciin lazim olan enerji karbohidratlarin hesabina alinir. Karbohidratlarin orqanizmdo
chtiyyatlar1 ¢ox olmadigindan, onlardan istifado olunma da mohduddur, ona gors do
umumi doztmlik talob edon idman novlarinds asason substrat kimi yaglardan istifado
olunur. Karbohidratlarin ehtiyyati tikkonmayas dogru getdikdos yaglardan istifado olunmaga
basglayir. Yaglarin ehtiyyati islorin uzun muddst davam etdirilmasino imkan verir.
Yaglarda daha ¢ox enerji oldugundan onlardan istifado olunmasini inkisafin tezlosdirmok
gabiliyyatini inkisaf etdirmok zorurati yaranir. Yaglrin soforbar olunmasina daha erkon
nail olmaq magsadi ilo magqlardan aerob yiklordon dévri olaraq istifads etmoak lazimdir.
Aerob enerji istehsalinda, homginin do, zllallardan istifado olunur, bu zaman zulallar
amintursularina pargalanir, amintursularin qliikozaya vo digor aerob prosesin
metabolitlorina gevrilmak gabiliyyati vardir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, enerji
yaranmasina ziilallarin verdiyi tévha comi 5 — 10% toskil edir.

Skelet azalalorinda aerob enerjinin yaranmasinin intensivliyi long yigilan liflards
daha yuksak olur. ©zalalords long liflarin nisbati no gador ¢ox olarsa, idmangida fiziki
isin icrasinda maksimal aerob siddat bir 0 gadar yiksak olur, samarali isin davametma
muddati daha ¢ox olur.

Enerji yaranmasi mexanizmda aerob metabolik hocm genis olur, mohdudlagmur,
energetik imkanlar daha yiiksok olur va yaranan ATF — in miqdar1 da goxalir (anaerob
mexanizmdoa 2 ATF, aerob prosesds isa 38 molekul ATF yaranir). Onu da geyd etmok
lazimdir ki, yiiksokmolekullu yag tursularinin oksidlosmosi zamani 130 molekul ATF
yaranir.

Aerob mexanizmlorin enerji tominatinin effektivliyi hamginin yiksokdir vo mumi

enerji tolobatinin 50% - ni togkil edir. Bu asason anaerob mibadilonin kandar saviyyasina
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gOra toyin olunur: mosq etmislords bu soaviyya OMS — nin 50% - i saviyyasinds bas verir,
bu hal yiksok masq saviyyasina malik olanlarda iso OMS — nin 80 — 90% - do miisahido
olunur. Anaerob mibadilonin saviyyasinin artmas1 masqlords kardiorespirator sisteminin
adaptasiya imkanlarmin yiiksalmasi ilo bagli olur. Bu zaman fermentlorin, hormonlarin
va digar tonzimlayici sistemlarinin rolunu da xususi geyd etmok lazimdir [27; 41].

[sin icrasindan sonra skelet ozololorinda borpa proseslori giclonir, ATF, KRF,
glikogen ilkin saviyyaya godor barpa olunur. Energetik proseslorin gedisindo yaranan
mubadilo moahsullar ifrazat orqanlarina dasmaraq xaric olunur (CO2, H20, NH3 va s.).
organizmdo qarsida duran isin icrasina hazirliq baslanir. Skelet ozalalorinde 1
karbohidratin oksidlagsmasins 0,8 1, 1 q ziilalin — 0,95 | va 1 q yagin isa 20 | oksigen talab
olunur [5; 6; 9; 27]. Gorlnduyu Kimi, organizmin bitin funksional sistemlori dozimliyin
aerob komponentlorinin inkisafinda oynadigi rolu qeyd etmoklo yanasi, kardiorespirator
sisteminin rolunu isa xtsusi giymatlondirmok lazimdir.

Beloliklo, ATF — in resintezini hoyata keciran ¢ocpillali sistemds oksigenin istiraki
effektivliyi xeyli artirir. Oksigen istifadoya yararli olan tizvi maddalori oksidlogdirmok
gabiliyystino malikdir. Bu zaman kiilli miqdarda enerji ayrilir vo onun miqdari

organizmin tolobatina va fiziki is qabiliyyatinin ylksalmasins rovac vermis olur.
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II FOSIL
TODQIQATLARIN TOSKIiLI VO METODLARI
2.1. Tadgigatlarin toskili

Planlasdirilan todgigatlar dérd morhalods aparilmis, bu zaman kompleks elmi
metodlardan isstifado edilmisdir: movzu ilo olagodar odobiyyat monbalorin tohlili vo
nozari Xilasonin hazirlanmasi, fizioloji gostaricilorin toplanmasi va analizinin aparilmasi,
tolim — moasq prosesinin qurulmasi, riyazi statistikanin metodlar1 vo islonmasi. Metodiki
yanagsmalar vo aparilan toadqigatlarin hacmi isin moaqsadi va vazifalorin hallina uygun
olaraq aparilmisdir. Todqiqatlar ciidogularin mosq etdiyi idman zalinda aparilmis,
funksional diagnostikanin metodlarindan istifade olunarag, mosqlordon dorhal sonra
Olcmolor aparilmisdir. Tadqiqatlarda 12 ciidogu istirak etmisdir (20 — 23 yas). Bu
idmangilar haftods 5 doafo, hor dofo do 1,5 — 2 saat masq etmislor. Clidogular tadgigatlar
aparilan dovrds mosq dovriiniin hazirliq moarhalasinds olmuslar. Masqlar anonavi sxemda
qurulmus, timumi, xiisusi fiziki, texniki — taktiki hazirligi birlosdirmis, idmangilar
sparingloro hazirlasmislar. Bununla belo, masqlor tortib olunmus praktik tovsiyyalor
kompleksi asasinda aparilmigdir.

Tadgigat isindo nozari foaliyyatlori yoxlamaq moqgsadi ilo bir sira hipotezlor
planlasdirilmis, onlar da qagisin, lizgiiciiliiylin, velosiped idmaninin doziimliiyiin aerob
gOstaricilarina tasirini xarakterizo etmislar. Bu eksperimentlords 12 nafar daracali ciidogu
istirak etmisdir. Aparilmis ilkin eksperimentlar asasinda timumi is gabiliyyatina tasir edan
effektli vasitolor agkarlanmis vo onlarin aerob doziimliiyiin osas komponentlorinin
inkisafina tosiri giymatlondirilmisdir. Bu zaman Uzoarinds tocriibs aparilan ciidogular iki
qrupa ayrilmis (nazarat vo eksperimental) vo har birino 6 idmangi daxil edilmisdir. Bu
clidogularin asas fiziki vo texniki hazirliginin gostaricilori oxsar olmusdur. Clidogularin
mezosilsilosinds d0zimllyln aerob komponentinin inkisafina 15 mosgolo ayrilmisdir.
Eksperimental qrupda 8 qagis mosgolosi vo 7 masgalo enerji sarfinin aerob rejimindo

texniki foaaliyyatin mosqi ligiin aparilmisdir. Nozarat qrupunda 15 mosgolonin hamisi
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doziimliiyliin aerob komponentinin inkisafi — texniki foaliyyatin kdmayi ilo yerina
yetirilmisdir. Eksperimentlor ixtisaslasdirilmis giilos zalinda aparilmisdir. Ciidogulara
mosq yiiklori 30 dogige miiddatinda, barabar tempda vo UVS — nin maksimal saviyyays

godar yiksaldilmasi tapsirigr verilmisdir.

2.2. Todgigatin metodlar:

Dissertasiya iginin mogsadina va planlasdirilan vazifalorin halli iiglin asagidaki
metodlardan istifado olunmusdur: elmi — metodiki odobiyyatin tohlili  vo
umumilagdirilmasi; pedaqoji miisahidalor va pedaqoji eksperimentlor; irok vurgularmin
saymnin Ol¢iilmasi; spirometrik 6lgmalar; oksigenin maksimal sarfinin Olc¢tlmasi; tatbiq
olunan fiziki ytklorin kardiorespirator sistemin hacmina va intensivliyina gors 6l¢tilmasi;
riyazi statistikanin metodlart.

Elmi — metodiki odobiyyatin tohlili vo Umumilagdirilmosi zamani referatlagdiriima
metodu tatbig olunarag, 70 — dan artiq elmi mogals metodiki tovsiyys, darslik, dars vasaiti,
avtoreferatlar vo monografiyalar tohlil olunmus, mosq proqramlari, yariglarin protokollari,
cudo Uzra usaq va yeniyetmolor Ggtin idman moktoblorinin programlart dyronilmisdir.

Pedaqoji miisahidalorin kémayi ilo ciidogularin siirot — gilic hazirh@inin moasq
prosesinin mazmununu tohlil etmok ti¢iin aparilmigdir. Bu zaman siirot — giic hazirhiginda
istifado olunan vasitolor, yanagmalarin sayr vo tokrarlanan horokotlorin say1 qeyd
olunmusdur.

Pedaqoji eksperimentlorinin  kdmayi ilo mixtalif xarakterli aerob yiklarin
novlarinin ciidogularin orqanizmina tasirinin effektivliyi Oyronilmisdir. Bu zaman iki ciir
eksperimentlor aparilmigdir: yoxlama va texniki foaliyyatlordon sonraki tocribi. Birinci
eksperiment konstantlasdirici, ikincisi isa clidogularin aerob isin aerob hazirligin komayi
ilo somoraliliyinin yoxlanilmasma xidmot etmisdir. Ikinci eksperiment iimumi qobul
olunmus parallel eksperiment adlanan sxem Uzro aparilmigdir [19; 25]. Bu zaman

yaradilmis oxsar qruplardan birina tolim — mosq prosesindo eksperimental amilin tasiri
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Oyronilmisdir, eksperimental amil qismindo aerob istigamotli qagis mosqlori, ikinci grupa
1So (nazarat pquru) adi talim — mosq prosesi totbiq olunmusdur (aerob rejimdos enerji
sarfina sobob ola bilon texniki foaliyyat). Pedaqoji eksperiment asagidaki sxem iizro
aparilmigdir: ilkin todgiqatlar — mosgololorin  Kkegirilmasi — araliq todgiqatlar —
masgalalorin kecgirilmasi — son tadgiqatlar.

Urok vurgularinin say1 (UVS) palpator olaraq badan sathine yaxin olan arteriyalar
tizorinda (bilokdoa, boyun nahiyyssinda, gicgahda v s.) dl¢iilmiisdiir. Olgmalor sakitlik
vaxti, masqlordon darhal sonra va barpa dovrinds aparilmis, alinmis gostoaricilor vur/dag
soklinds ifads olunmusdur.

Spirometriyanin kdmayi ilo agciyarlorin hayat tutumu (AHT) 6l¢ilir, amaliyyat (g
dofa tokrarlanir vo oan bodylk gosterici geyd olunur.

Oksigenin maksimal sorfinin 6lgiisti dolay1 tisulla fiziki is qabiliyyatinin migdar
olaraq qiymetlondirilmosinds alinan miitloq gostoricidon istifade etmoklo aparilir vo
movceud iisulla hesablanir.

Kardiorespirator istigamatina gora yiklorin hacmini va intensivliyini 6lgmak Ggiin
Novikovun toklif etdiyi vao Pasinsevin (20070 tokmillogdirdiyi gilosmoada yiklarin
tosniflogdirdiyi tisuldan istifado olunmusdur [31]. Bu da geyd olunan zonalarin
hiidudlarinin genislondirilmasina va icra olunan isin daha doqiq hesablanmasina imkan
verir. Belalikla, isin hacmini vo intensivliyini ballarla hesabladigdan sonra, icra olunan
isin istiqgamatini miayyanlosdirmak mimkuindur [31].

Isin hocmini asagidaki diisturla hesablamaq olar:

V=t-b

Burada, V — icr olunan isin hacmi, t — isin icra miiddoti (degigalorls), b — UVS —

nin codvalda oksini tapmis qiymoti. Isin siddoti UVS — nin cadvalda tapmis gostoriciloring

gOra aparilir (codval 2.1.).
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Cadval 2.1.

Y ikiin hacminin va intensivliyinin UVS — nin orta giymatine gors toyini

¢ ¢

28 3| B |3 5 | E | =
= =

114 10 1 157 8.2 5 a

115 12 1 158 83 5

116 13 1 159 85 5 e

117 15 1 160 8,7 6

118 17 1 161 88 6 r

119 18 1 162 10,0 6

120 2.0 2 163 10,2 6 0

121 2.2 2 164 10,3 6

122 23 2 165 10,5 6 b

123 2.4 2 166 10,7 6

124 2.7 2 167 10,8 6 -

125 28 2 168 12,0 6

126 3,0 2 169 12,2 6 a

127 3,2 2 170 12,3 7 i

128 3.3 2 171 12,5 7

129 35 2 172 127 7 .

130 3,7 3 173 12.8 7

131 3.8 3 174 14.0 7 5

132 4.0 3 175 14,2 7

133 4,2 3 176 143 7 i

134 43 3 177 145 7

135 45 3 178 14,7 7 o

136 4.7 3 179 14,8 7

137 48 3 180 17,0 8 b

138 50 3 181 17,2 8

139 52 3 182 173 8

140 53 4 183 17,5 8

141 55 4 184 17,7 8

142 57 4 185 17,8 8

143 58 4 186 21,0 8

144 6,0 4 187 21,2 8 a

145 6,2 4 188 21,3 8

146 6,3 4 189 21,5 8 n

147 6,5 4 190 21,7 9
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Cadval 2.1-in ard1

148 6,7 4 191 21,8 9 a

149 6,8 4 192 25,0 9

150 7,0 5 193 25,2 9 e

151 7,2 5 194 25,3 9

152 7,3 5 195 25,5 9 r

153 7,5 5 196 25,7 9

154 7,7 5 197 25,8 9 0

155 7,8 5 198 33,0 9

156 8,0 5 199 33,2 9 b
200 33,3 10

Riyazi statistikanin metodlarmin komoayi ilo eksperimentlordo alinan naticalor

islonmisdir. Alinan naticalor bas veran dayisikliklori giymatlondirmok Gcun orta riyazi

Olctlordon istifado olunmusdur. Noaticolorin riyazi islonmasindo “Statistika 6.1.”

programindan istifadoe olunmusdur.
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III FOSIL
TOCRUBI HISSO
3.1. Ciidocularin aerob doziimliiyiin inkisafina samarali tasir gostaran
vasitalarin vo metodlarin tayini

Tadqiqat isinin bu seriyasinda giilas novlarinds, xUsusilo do, clidogularda fiziki is
gabiliyyatinin vo imumi d6zimliyln pedaqoji va fizioloji aspektlarine aid elmi — tadgiqgat
vo elmi — metodiki odobiyyatin vo mosq proqramlarmin tohlili  aparilmas,
Umumilosdirilmis vo Xilasa soklinds verildikdon sonra onlarda aerob dozimliyin
inkisafina somarali tasira olan vasits vo metodlar se¢ilmis, onlarin organizmin funksional
gOstaricilorinin dinamikasi toyin olunmusdur. Bu metod vo vasitelora qagis, lizgiigiiliik,
velosipedds icra olunan harokatlori aid etmok olar. Bu vasitalorin effektivliyini yoxlamaq
uclin va gllasgilords aerob doziimliiyiin komponentini inkisaf etdirmak {i¢iin aparilan bu
eksperimentlords 40 dogige middstinds fasilosiz metodun kémayi ilo yiklar totbiqg
olunmusdur. Bu zaman oasas moaqsadimiz mdiayino olunan idmangilarda fiziki is
gabiliyyatinin tmumi saviyyasini yuksaltmak, tatbiq olunan bu vasitalarin effektivliyinin
toyini vo onlarin mosq vasitaesi kimi déziimliiyiin aerob komponentinin artirilmasina
gOstordiyi tesiri mioyyanlosdirmokdon ibarat olmusdur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki,
aparilan tadgigatlar 20 gunlik mosq miiddatini shate etmisdir. Doziimliiyilin inkisafina
tosir edan yiklar giinasir kegirilon masqlords verilmisdir. Har bir vasitonin tatbigindan
sonra bir ayliq fasilo verilir vo yenidon aerob dozimliys tosir edon vasitalorin totbigi
davam etdirilmisdir.

Qag1s haroki tapsiriglariin komayi ilo aerob is qabiliyyatinin gostoricilorinin tayini
zamani malum olmusdur ki, barabar 6l¢ili metodun tatbiqi zamani yiiklarin tasirinden

sonra bas veran doyisikliklorin dinamikas1 asagidaki sokilda oksini tapmisdir (sok. 3.1.).
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Sak. 3.1. Aerob doziimliiyliniin qagisdan sonraki gostaricilorinin dinamikas.

Sokildon gorindiyt kimi, UVS — nin maksimal gdstoricisi 173 — 194 vur/doq
civarinda olmus, 8 masgalodan sonra barabar paylanaraq ortalama olaraq 180 vur/dag
toskil etmisdir. Minimal UVS iso hor bir mosgoloden sonra artmaga meyilli olmusdur,
yalniz yeddinci masgolodan sonra bir godor azalma olmusdur. Minimal UVS — nin
gostoricisi 147 vur/daq toskil etmisdir. UVS — nin orta gostoricisi 156 vur/daq ilo 177
vur/daq civarinda olmus, ortalama olaraq 168 vur/daq toskil etmisdir. Yerino yetirilon isin
hocmi iki dovrdo artmisdir (ligiincii vo sokkizinci) sonradan dogquzuncu dovrdon
baslayaraq yenidon koskin azalmaga baslamigdir. icra olunan isin intensivliyinin orta

gOstaricisi gagis boyu 5 s.v. — don 7 s.v. arasinda, ortalama olaraq 6,3 s.v. toskil etmisdir.
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Cadval 3.1.
Aerob istigamatli gagis yiiklarinin gostaricilorinin dinamikasi
muayinanin vaxt maksimal UVS | minimal UVS | orta UVS hocm intensivlik

marhalalari

1 40 166 93 158 320 6

2 40 183 150 174 510 7

3 40 187 162 175 580 7

4 40 194 160 170 480 6

5 40 180 158 172 490 6

6 40 180 145 166 400 6

7 40 176 135 165 410 7

8 40 178 158 175 510 7

9 40 180 160 175 415 7

10 40 175 156 170 435 6

_ora 40 180,7 1478 163,4 464,7 6,5
giymotlor

Aparilmis milayinalor zamani ciidogularin tonaffiis sistemini xarakterizo edan
naticalor alinmisdir. Bu zaman AHT —nin 4,0 | — don 5,5 | - o gadoar (14,0%), tonaffusin
say1 25 dofo/dagigadon 37 dofo/daqigayadok (9,25%) artmisdir. Agciyarlorin maksimal
ventilyasiyasi 107,0 1/doq — don 144,0 I/daq gadar (35,0%) artmisdir. Agciyarlorin siddati
27,0% - don 92,0% - o godoar artmisdar (5,7%).

Belalikla, naticalari tohlil edarak bels bir yekuna galmok olar ki, déziimluytin aerob
komponentinin inkisafina qagisin tosiri UVS — nin ortalama 168 vur/doq saviyyssindo
tosir edir vo bu zaman intensivlik 6,3 s.v. - o barabor olur, naticods nofosalma vo
nofasvermo azalolorinin giicliniin artmasina, agciyarlorin hoyat tutumunun goxalmasina,
agciyarlorin siddatinin vo ventilyasiyasinin yiiksalmasina sabab olur (35,0%).

Aerob is gabiliyyatinin gostaricilorina Gzguguluyun tasirinin naticalarinin tahlili
gOstormisdir ki, tatbig olunan barabar yiik metodunun yaratdigi doyisikliklorin dinamikasi
etibarli olmus va sokil 3.2. — do oksini tapmusdir (sok. 3.2.).
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Sok. 3.2. Aerob dozumluyun gostaricilorinin lizgiigiiliik tapsiriqlarindan sonraki

dinamikasi.

Sokildon goriindiyt kimi, ctidogularda tizglculilk mesgalalorindon sonra UVS —
nin maksimal gostaricisi 140 — 174 vur/daq arasinda olmus va bu maksimal 6l¢l yeddinci
mosgoaladan sonra miisahido olunmusdur. Sonraki mosgalalards bu gostarici kaskin olaraq
152 vur/daq civarinda galmisdir. UVS — nin minimal gdstoricisi tadricon tic marhalods
artaraq, mutloq olgllarina ¢atmisdir. Birinci yiiksalmoa ikinci masqdon sonra bas
vermisdirsa, ikinci, altmci vo onuncu mosgalalords olmusdur. UVS — nin minimal
gostoricilari 78 — 115 vur/daq civarinda olmusdur. UVS — nin orta gostoricisi tadricon
yuksalorak 130 — 148 vur/daq civarinda olmusdur.

Icra olunan isin artirilmasi iki ddvrde bas vermisdir: ikinci vo yeddinci. Bundan
sonra isin hacmindos kaskin olaraq azalma olmusdur. Icra olunan isin intensivliyinin orta
gOstoricisi Uzgugulikds togriban barabar olmus vo 3,2 sorti vahid toskil etmisdir. Aparilan
todgigatlarda Urok vurgularmin sayinda, isin hacminds va intensivliyindo bas veran

doyisikliklor codval 3.2. — do oksini tapmisdir.
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Cadval 3.2.

Ciidogularin icra etdiklori aerob istigamatli tzguculuk yuklarindan sonra gostaricilorin

dinamikasi (n = 12)

MUayImanin - vt maksimal UVS | minimal OVS | ortaUVS | hacm | intensivlik
morhalalori
1 40 145 85 135 168 3
2 40 153 105 140 192 3
3 40 150 90 140 208 3
4 40 147 76 130 148 3
5 40 145 95 135 172 3
6 40 149 115 140 200 3
7 40 170 110 145 252 4
8 40 150 95 140 220 4
9 40 140 105 130 160 3
10 40 145 112 135 172 3
_ora 40 150,4 99,3 1355 | 190,2 3,2
giymatlor

Tacrlibados tonoffis sistemini xarakterizo edan gostaricilorin analizi gostormisdir ki,
agciyarlarin hayat tutumunun 6lgusi 5,2 | — don 5,3 | - o goadoar (1,8% - o gadar), nafasalma
azalalorinin giicii 29,06 s.v. — don 29,98 s.v. (3,2%) (odor artmusdirsa, nafosverma
azalalarinin giclinds 52,5 s.v. — don 62,84 s.v. - o (19,7%) godor artma miigsahido
edilmisdir. Agciyorlorin ventilyasiyast maksimal gostoricisi 147,7 |/doq 179,7 I/dog
(21,7%) godor artmigdir. Agciyarlorin siddatinin 6lglsi 15,3% yiksalmisdir.

Belaliklo, tzglculik mosgalalarinds ctidogularda aerob ddzumliyinin aerob
komponentinin inkisaf etdirilmosi UVS — nin orta gostoricilori 136 vur/dag saviyyasindo
tasiro malik olub, tonafflis azalslorinin glcinin tagriban 20%, nafasverma azalalarinin

giicliniin 20%, agciyarlorin siddatinin 15% artmasina sabab olmusdur.
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3.2. Aerob enerji hasilatinin ciidocularin hazirh@ prosesindo fizioloji
funksiyalara tasirinin tadqiqi

Ciidogularin hazirliq dovriinds aparilan mosqglarin enerji tominatinda aerob yiklarin
fizioloji funksiyalarda yaratdigi doyisikliklorin askarlanmasinda qagis vo UzgugUlluk
yuklarinin tasirinin 6yranilmasi slirat — guic yiklarinin aerob hazirligina verdiyi tévhanin
do Oyranilmosini aktuallagdirmis olur.

Ciidigularin hazirliq dovriinds stirat — glic xarakterli yuklorin aerob dézimliyin va
fiziki ig qabiliyyatina tasirini toyin etmok U¢lin ¢oki daslarindan istifado etmoklo xdsusi
test tapsiriq kompleksi hazirlanmis, bu kompleksdon do idmangilar hazirligin gedisindo
mutomadi istifads etmislor. Todgigatlar dord hofto davam etmis, 10 toklif olunmus tapsiriq
ic yanagsmada yerino yetirilmisdir. Bu zaman qarsida duran asas vozifo tokrarlamalarin
sayin1 bir yanagsmada 20 dofoys catdirmaqgdan ibarot olmusdur. Tokrarlanmalar va
yanasmalar arasi fasilolor mahdud edilmomisdir. Bu haroki kompleksoa daxil edilon
tapsiriglar asagidakilardan ibarot olmusdur:

1. Cixis vaziyyati aldigdan sonra, ayaqlar ¢iyinin eninda, qollar ¢oki daslari ila ¢iyin
saviyyasinds gatirildikdan sonra, onlar har iki alin kdmayi ilo yuxariya dogru italanir.

2. Cixis vaziyyatini aldigdan sonra allor ¢aki daslari ilo ¢iyin saviyyasina gatirilir,
diz oynaginda 90° — lik bucaq almana godor oturma horoki tapsirig1 yerino yetirir.

3. Cixis vaziyyatini aldigdan sonra ayaqlar ¢iyin barabarliyindon ¢ox yanlara agilir,
daslar ayaqlararasi vaziyyatdos arxaya va 6no dogru italonarok, gamet diizoldilir, onurga
arxaya dartilir, yenidon 6na dogru ayilir.

4. Cixis vaziyyatindo ayaqlar ciyin eni boraborliyindo ¢oki daslar1 gévda boyu
badanin saquli vaziyyastinds ndvbs ils yuxari va asagi qollar dirsokda qaldirilib — endirilir.

5. Cixis vaziyyatinds ayaqlar ¢iyin barabarliyinds yerlosdirilir, ¢aki daslarini aldo

tutaraq ¢iyindon arxaya tullanir, harokatlor gah saga vo dah da sol torafs olaraq icra olunur.
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6. Cixis voziyyatinds bir ayaq irali digori iso geri olmagla iralido olan ayaga dayaq
edilir, ¢coki das1 uzadilmis oldo ayaqlararasi sahads saxlanilir, bundan sonra das bir allo
dartilir.

7. Cixig vaziyyati aldigdan sonra ponce Uzorine 5 sm qalinliqda taxta Uzorine
dartildigdan sonra ¢oki daslar1 gévdo boyu pancalar izorina galxma harokatlori yerina
yetirir.

8. Cixig vaziyyati aldigdan sonra ayaqlar ¢iyin barabarliyinds yerlosdirilir, ¢oki
daslar1 ¢iyin barabarliyinds saxlanilir, gévds saga va sola dogru firladilir.

9. Cix1s vaziyyatinda ayaqglar ¢iyin barabarliyindos yerlosdirilir, ¢oki daslar1 basin
arxasinda saxlanilir, daslar bu vaziyystdon yuxari dartilmis olur.

10. Cix1s vaziyyatindon sonra oturacaq Uzerinds arxasi iisto uzandiqgdan sonra, daslar
sino Uzarinda yerlosdirilir, har iki das yuxar1 dartilir.

Qeyd etmok lazimdir ki, haraki tapsiriglar ii¢ yanagsmada har dofa do 20 tokrarlama
ilo yerina yetirilir. Horoki tapsiriglar tokrarlanma vo ya interval metodlart ilo yerino
yetirilir.

Tocrlboalorda alinan naticalor gostormisdir ki, totbiq olunan haroki tapsiriglar
clidogularin organizmina shomiyyatli doracads tosir gostorir. Beloki, bitiin kompleksin
icrasina sarf olunan vaxt yoxlamalar boyu azalir. Yoxlamalarin avvalinds idmang¢inin icra
etdiyi kompleksa togriban 91 dogige sorf olundugu halda, yoxlamalarin sonund bu 56
dogigoyadok qisalmisdir. Bu zaman ciidogular kompleksin icrasi zamani icra etdiklori
yukin hacminin xeyli artirilmasina nail olmuslar (921 s.v. —dan 1920 s.v. - o godar) (sok.
3.3., cadval 3.3.).
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Sok. 3.3. Icra olunan isin hacmi vo UVS — nin siirat — qiivve yiik komplekslordon sonraki

Vaziyyati.
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Cadval 3.3.

Ciidogularin icra etdiklori aerob istigamatli ylklorin hacminin dinamikasi (sorti vahid) (n

=12)
muayinays muayinanin marhalalari

moruz galanlar 1 2 3 4 5
1 920 975 1430 1735 1920
2 915 960 1415 1740 1920
3 930 975 1416 1730 1920
4 890 977 1416 1740 1920
5 945 978 1415 1742 1920
6 945 978 1415 1730 1920
7 875 981 1415 1735 1920
8 920 975 1415 1735 1920
9 940 970 1415 1720 1920
10 945 965 1415 1725 1920
11 930 960 1415 1720 1920
12 945 950 1414 1725 1920

orta giymatlor 921 968 1416 1729 1920

Sokildan gorindiyt kimi, yukin hacminin belo artmasi va icra vaxtinin azalmasi
ona gotirib ¢ixarmisdir ki, idmangcilar isi UVS — nin 150 vur/deq — don 160 vur/daq codor
yuksalmasina sabob olmusdur. Bu ciir gostaricilor orqanizmin aerob imkanlarini, aerob

tominatinin xarakterini xarakterizo etmisdir (cadval 3.4, sok. 3.2.).

Cadval 3.4.

Ciidogularin icra etdiklori slirat — quvveo xarakterli aerob istigamotli yiklordan sonra
UVS - nin dinamikasi (vur/deq) (n = 12)

muiayinaya muayinanin marhalalari
moruz
galanlar 1 2 3 4 5
1 152 150 156 157 158
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Cadval 3.4-lin ardi

2 151 152 156 154 156
3 153 152 155 156 158
4 151 152 154 157 157
5 150 152 156 153 160
6 150 152 155 158 158
7 152 152 155 157 157
8 150 152 156 156 159
9 150 151 158 158 160
10 148 153 159 153 158
11 149 153 160 159 160
12 147 153 1414 159 159
qiy?;zbr 1510 152.0 155.0 157.0 158.0

Ciidogularin stirat — qlivvo xarakterli yiklorin icrasiin gedisindo xarici tonaffiistin
gostaricilorinin testin tasirindon sonra doyisilmosinin dinamikasi da tayin olunmusdur. Ilk
onco onu geyd etmoak lazimdir ki, agciyarlorin hayat tutumu doyisikliyo ugramamis va
glloscilorda avvalki orta gostaricilor saviyyasinds galmisdir. Bununla bela, tonaffus
azalalarinin gostaricilorinde mioyyan doyisikliklor bas vermisdir. Tonafflislin avvalinda
nofosalma ozalolorinin giicii 34,20 s.v., tacriibanin sonunda iss 37,30 s.v. olmusdur,
bununla da idmangilarin nofasalmasinin yaxsilasmasi bas vermis, orqanizmin oksigen
tolobat1 xeyli yaxsilasmigdir, toxumalara daha ¢ox miqdarda oksigen naql olunmusdur.
Nofasvermo ozololorinin gici iss 35,5 s.v. — don 38,4 s.v. - o (odor artmisdir. Belo
artmanin sayasinds idmanginin tonaffiis aparat1 daha ¢ox miibadilanin son mahsulu olan
CO; — nin xaric olunmasina kdmok etmis olur, isin icrast zamani oksidlosmo - reduksiya
proseslori xeyli yaxsilagir. Nofosalma vao nofasvermo ozalslarinin gliclinin artmasinin
sayasinda agciyarlorda bronxial kegiricilik do yaxsilasir (6,5 s.v. —don 6,9 s.v. - o gqadar),
bu da tatbig olunan slrat — quvva xarakterli aerob moasqin miisbat tasirini xarakterizo edir.
Totbiq olunan moasq kompleksinin idmangilarin agciyarlorin maksimal ventilyasiyasinin
da artmasina miisbat tasir gostarir (AMV — s1 130 1/doq — don 140 I/daq - o gadoar artir).
Bltin bunlar totbiq olunmus mosq kompleksinin xarici tonofflisiin gostoriciloring

goOstardiyi musbat tosiri xarakterizo edir.
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Beloaliklo, tocriibalorin gedisindo alinan naticalorin tohlili belo bir fikri tosdiq
etmoys osas verir ki, strot — guc xarakterli yuklar tonaffiis sistemino, nofasalma vo
nofasvermo ozololorinin glcline, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasina, bronxial
keciriciliya, agciyarlorin siddatine mdisbat tosir gostorir vo cldocgularda aerob enerji
hasilatinin artmasina sobab olur.

Todgigatlarin gedisindo ciidogularin aerob imkanlarimin {imumi fiziki hazirliq
vasitolorinin kémoayi ilo inkisaf etdirilmasi Uglin (¢ variantda istifado olunmusdur.
Doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafi ticlin alinan naticalorin muqayisali tohlili
apartlmisdir (sok. 3.4., 3.5. vo 3.6.).

Qeyd etmok lazimdir ki, UVS — nin maksimal gostoricisine qacis yiiklorinin
icrasindan sonra miisahido olunmusdur, bu da idmangiya is qabiliyyatinin anaerob kandar
soviyyasini artirmis olsun. Minimal UVS do qagis yiiklorinin icrasi zamani yiiksok
olmusdur. Hom minimal vo hom do maksimal UVS — nin yiksalmoasi nabzin orta

gOstaricinin va igin hacminin do artmasina gatirib ¢ixarmis olur (sok. 3.4.).
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Sok. 3.4. Ciidogularin yerina yetirdiklori ylklorin gostaricilarinin miiqayisali dinamikasi.
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Ciidogularin icra etdiklori yiklorin intensivliyinin gostoricilari do gagis magqlorinds

olmusdur, lizgiiciiliikk magqlarinin intensivliyi bir godor az olmusdur (sok. 3.5.).

sorti vahid

qagis uzguciluk

Sak. 3.5. Yerino yetirilon yuklarin intensivliyinin gostaricilorinin migayisasi.

Xarici tonaffuistin gostaricilorindon olan agciyarlorin hoayat tutumunun goéstaricilari
tizgUclllk va qagis yiiklorinin icrasindan sonra inkisafi da forqli olmusdur. Uzgiiciiliikdan
sonra bu gostarici 2,0% - o qadar olmusdursa, qagis yiikiindon sonra AHT 14,0% - o gador
olmusdur. Bu da qagis yiiklorinin agciyarlorin hoayat tutumuna daha samarali tasira malik
olmusdur (sok. 3.6.).
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Sak. 3.6. Ciidogularn xarici tonaffus sisteminin gostaricilarinin migayisali dinamikasi.

Ciidogularda agciyorlorin maksimal ventilyasiyasi icra olunan yiiklarindon sonra
ohomiyyatli doracads doyisikliya ugramisdir. Bu qagis yiiklorindon sonra 34,0%,
uzgucgllikdan sonra 22,0% toskil etmisdir.

Belaliklo, ciidogularda doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafi {igiin totbiq
olunan vasitalordon sonra Oyranilon gostoricilorin tohlili gostormisdir ki, daha yaxsi
naticalor qagis yiiklarindon sonra alinmigdir. Onu da nazars almaq lazimdir ki, gagis
yiklori UVS — nin, intensivliyin va yikin hacmino goro gostaricilorina nozaron
organizmda daha boyk tasiro malik olur. buradan da bels bir yekuna galmok olar ki, qag1s
yuklori organizmo daha boyuk tosir gdOstormoklo Umumi dézimliyin aerob
komponentinin inkisafina daha ciddi vo samarali tasira malik olur.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, gagis yiiklarinin dozimliyln aerob komponentina
tosirini yoxlamaq ugln ciddi bir cotinlik olmamus, tacriibalor asan toskil olunmus,
stadionun qagis zolaginda, tomiz havada bunu tatbig etmok heg bir ¢atinlik tératmir. Ona

gOro do, tocriibanin naticalorine goro gagis yiiklorinin icras1 ilo Yyerino yetirilmis
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eksperimentlor daha minasib vasito kimi gesbul olunaraq, onun barabar siratlo icrasi
mogsadouygundur, ondan ciidogularin hazirhginda aerob dozumliyin vao onun
komponentlorinin inkisafinda ugurla totbigi samarali masq effektinin oldo olunmasina

kdmoak edir.

3.3. Masqin hazirhq dovriinds clidocularda Umumi dézimllydn va aerob is
gabiliyyatinin saviyyasina tatbiq olunan vasitalarin tasirinin tacribi olaraq
muqayissli tadqiqi

Ciidogularda imumi fiziki hazirliq vasitalorinin tatbigi ilo aerob déztmliyiin
inkisafina va fiziki is qabiliyyatinin artirilmasina tosirini elmi cohotdon osaslandirilmasi
uclin eksperimentlor aparilmisdir. Bu eksperimentlor clidoda istifado olunan texniki
vasitolorin kémayi ilo doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafina yonaldilmisdir.
Idmangilar bu mogsadlo 40 dogige miiddatinds borabor siiratlo, qacis yiiklorlo olagoli
sokildo tullama haroki tapsiriglart yerino yetirmisdir. Bunun ii¢lin on moggalonin
aparilmasi planlasdirilmigdir. Bu zaman alinan naticalor qagis yiiklorinin icrasindan sonra
alman naticalarlo miigayiss olunmusdur.

Aerob doziimliiyiin ciidogularin iirok — damar sistemino gostordiyi tasiri xarakterizo
edon naticalarin tohlilinin asasinda molum olmusdur ki, bu mogsadls tullama va qagis
yuklarindan istifade daha magsadsuygun hesab etmok olar. Bunu asagidaki sokildan do
gbrmok olar (sokil 3.7., cadval 3.5.).
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Cadval 3.5.

Ciidogularda gagis va tullama yukKlorinin icrasindan sonra aerob doziimliiyiin

gostoricilorinin dinamikasi (n = 12)

yik vasitolori maks. UVS, min. UVS, orta UVS, yukin hacmi, sorti
vur/daq vur/daq vur/daq vahid
qagis 169,7 146,7 167,8 462,8
tullama 168,4 90,1 138,5 210
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Sak. 3.7. Aerob doziimliiylin qagis va tullama yuklarindan sonraki gostaricilorinin
dinamikasi.
Gortndiyt kimi, UVS — nin maksimal géstoricisi hor iki yilkdan sonra tagriban
eyni olmus vo 170 vur/dag taskil etmis, bu da aerob komponentin inkisafi li¢iin maksimal
soViyyo hesab olunmusdur. Minimal UVS iso qacis yiiklarindan sonra daha yiiksak olaraq

147 vur/daq olmusdur. Bu minimal géstarici tullama yiiklorindon sonra UVS 90 vur/daq
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barabor olmusdur. UVS — nin orta gostoricisi ise qacis yiiklarinden sonra 168 vur/dag,
tullama yiklorindon sonra 140 vur/doq olmusdur. Bu da mosq yiiklarinin hacminin iki
dofo artirilmasina imkan verir. Qagis yiiklorinin intensiv icrasinin gostaricilori tullama

masgqlarini iki dofa Ustalomis olur (codval 3.6., sok. 3.8.).

Cadval 3.6.

Aerob istigamatli masq vasitalarinin intensivliyinin gostaricilaribnin migayisasi (n = 12)

yik vasitolori yuklarin intensivliyi (s.v.)
qagis 6,3
tullama 3,4

IS

w

sorti vahid (s.v.)

o

intensivlik

mgacis ®tullama

Sok. 3.8. Ciidogularin qagis vo tullama yuklorinin icras1 zamani isin intensivliyinin

gostoricilorinin dinamikasi.
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Beloliklo, clidogularin tirok — damar sisteminin gostaricilorine gagis yiiklari tullama
yuklarina nozoran kaskin doyisikliklora malik olur. Qagis vo tullama yuklorinin aerob
dozumluytin xarakterizo edan tonoffiis sistemino tasirindon sonra alinan naticalorin analizi

asagidakilar geyd etmoya asas vermis olur (sok. 3.9., cadval 3.7.).
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Sak. 3.9. Qagis va tullama yiklarindan sonra ciidogularin tonaffiis sisteminin
gostoricilorinin dinamikasi.
Cadval 3.7.
Ciidogularin icra etdiklari qagis va tullama yiiklarinin icrasindan sonra tonofflis
sisteminin gostaricilorinin dinamikasi (n = 12)
yuk vasitalori AHT agciyarlorin siddati ag01y9r|gr|n makSImal
ventilyasiyasi
qagis 2,8 16,0 55
tullama 13,9 17,3 34,5
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Qagcis yiiklorinin icrasindan sonra AHT — nin gostoricilori 11,0%, bronxial
keciricilik 5,5%, nofasalma ozalalarinin giicti 10,0%, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi
30,0% tullama yuklarinin tosirindon ¢ox olur. Nofosvermo ozololorinin gucl vo
agciyarlorin siddati iss tagribon 2,0% - o godor artmusdir.

Beloliklo, clidogularin tonofflis sisteminin gostoricilorine qagis yiklori tullama
yuklarina nishaton daha kaskin tasiro malik olur. idmangilarda aerob is qabiliyyatinin
inteqral gostoricisi olan oksigenin maksimal sarfinin Olctsi (OMS) daha obyektiv
gOstorici hesab olunur. Qagis vo tullama yiklarinin OMS — ya tasirini 6yronmoak Gciin
eksperimentin oavvalindo vo sonunda testlosdirmolor aparilmigsdir. Bu zaman alinan

gostoricilor asagidaki codvalda oksini tapmisdir (cadval 3.3.4).

Cadval 3.8.

Ciidogularin icra etdiklori qagis va tullama yiklarindan sonra OMS — nin goéstaricilari (n
= 12) (sorti vahid)

muayina eksperimental qgrup, nozarat qrupu, | eksperimental qrup, | nozarat grupu, 1l
olunanlar I yoxlama (5.v.) yoxlama (s.v.) IT yoxlama (s.v.) yoxlama (s.v.)

1 43 42 53 45

2 44 46 48 48

3 42 43 47 50

4 46 45 52 48

5 45 42 50 44

6 43 44 48 48

7 44 44 51 47

8 41 46 49 49

9 45 41 50 44

10 43 42 51 45

11 45 43 52 45

12 42 45 49 48

_ona 434 43,35 50,05 46,05

giymoatlor




62

Sinaq yiiklorinin icrasindan sonra molum olmusdur ki, OMS nozarst gqrupunda vo
eksperimental grupda togriban eyni olmusdur (43,35 vo 43,4 5.v.).
Fiziki is qabiliyyatinin tasnifat codvalino géro bu orta soviyyali is saviyyasinog

uygun golmisdir (sok. 3.10.).

50.05

46.05
44 43.4 43.35
40
sinaq morhaloalori

m eksperimental grup, | yoxlama ™ nozarat qrupu, I yoxlama
eksperimental grup, Il yoxlama = nozarat qrupu, II yoxlama

Sak. 3.10. Ciidogularin gagis va tullama yikKlsrinin icrasindan sonra OMS — nin

gostaricilari

Eksperimental yolla alinmig OMS — nin gostaricilari nazarat qrupunda 6,25%,
eksperimental grupda iso 15,35% toskil etmisdir. Bu da togribon 9% - o godor
yaxsilasmanin getdiyini gostarir.

Idman nazariyyasi va metodikasinda idmangilarin yetisdirilmosindo hazirliq dovrii
olur ki, bu zaman oasas digget iimumi doziimliiyiin inkisafina yonoldilir. DOzUmItyin
aerob komponentinin idman mosqi prosesino misbaot tosiri ayr1 — ayri idman novlarindon
olan atletikanin qag¢is novlorinds, mirokkob koordinasiya olunan ndévlarindo,

tokmdibarizlikds, tzgucllikds, idman oyun névlarinds misyyan gadar Oyranilmisdir.
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Aerob yuklor organizmin bir ¢ox sistemlarinin isini yaxsilagdirir: tirok — damar [13],
gan va tonaffis [24], immun [11], sinir, azalo, oksigennagledici [8], enerji tominati1 [27]
stimullasdirici tosira malik olur.

Idman giilosinin ayr1 — ayr1 ndvlorinda is qabiliyyatinin dyronilmasi ilo bir cox
todgigatgilar mosgul olmus, miixtolif xarakterli yiklorin tosiri altinda orqanizmin
funksional vaziyyati todqiq olunmusdur. Aparilmis todgigatlarla mosq vo yarislarin
effektli  toskili, icra olunan yiklorin fizioloji vo pedaqoji  xisusiyyatlori
muoyyonlosdirilmis, idmangilarda fiziki keyfiyyatlorilo is qabiliyyati, onlar arasinda
texniki — taktiki qarsiliqh alagolor, fiziki hazirliginin soviyyasins tosir edon vasitalorin vo
metodlarin yoxlanilma aparilmis, alinan naticalor elmi cohatdon asaslandiriimisdir. Tatbiq
olunan vasitalorin vo metodlarin idman hazirlig1 vo idman ixtisaslagdirilmasi prosesindo
effektivliyin 0yronilmasi masq prosesinin idaras olunmasinda va tibbi — bioloji nazaratin
aparilmasinda komok etmoklo yanasi, onlarin komoayi ilo organizmin funksional
imkanlarinin ytiksaldilmosinds do ugurla istifade oluna bilor [32]. Tothig olunan masq
yuklarinin xarici tanafflsiin gostariciloring, Urak, damar sistemlarinin gostariciloring tosiri
va onlarin tonzimlomo imkanlari, badan Kiitlasinin hazirliq prosesinda tonzimlanmasi do
oyranilsa do aerob dézimliyin komponentlars tasiri isa Kifayst godar arasdirilmamisdir
[14; 39]. Xisusi dozimliyln tadqiqi zamani miitoxassislor daha ¢ox glikolitik anaerob
komponentin inkisafina xlisusi diqqgot yetirmislor [15], go6rinduyu kimi, aerob
dézumlulik nazardan kegirilmir, ya da onun sonraki hazirliq marhalalarinds nazardon
kecirmayi magbul sayirlar, aerob doziimliiyiin komponentlarinin inkisafini, hatta, nufuzlu
monbalar do bels xatirlatmur [7; 11].

Gulosgilorda déziimliiyiin inkisafi, onun biitiin komponentlari tasir olunmus va
aerob is gabiliyyatinin yiksaldilmasi {igiin yalniz iimumifiziki hazirliginin vasitalarindan
(yeris, kross qagisi, lizgiligiilik, miitoharrik oyunlar va s.) tovsiyys olunsa da, onlarin
tosirinin  somaraliliyinin  doracasini nozordon kegirmomiglor. Ona gOro do, bitln
mitoxassislor timumi doziimliiylin inkisafinda aerob komponentlorin do inkisafinin

vacibliyini geyd etsalor do, bu sahads yekdil fikir yoxdur, istifado olunan vasitalarin
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inkisafa tosirinin middoati haqqinda, yiiklorin icra olunmasinin intensivliyi vo hacmi
hagqinda moévcud fikir ayriligin1 aradan gqaldirilmasi tadqgigatimizin qayasini toskil
etmisdir. Ciidogularda doziimliiyiin aecrob komponentinin inkisafina yonoldilmis ytiklorin
icrasimin middatinin 40 dagigoyadok artirilmasi, onlarin tirok vurgularinin sayina va
tonofflis sistemina tasirinin aragdirilmasi bu masals ilo alagadar biliklarimizi bir gador do

genislondirmis olacaqdir.
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NOTIiCO

1. Aerob doziimliiyiin inkisafina fasilosiz standartlagdirilmis hoaroki tapsiriglarin
icras1 metodundan baslamaq daha magsadouygundur.

2. Aerob dozlimliiyiin inkisafinda haraki tapsirigin davametmonin optimal middoti
35 dagigadan 90 dagiga, nabzi 150 vur/dag — dan 170 vur/dag, daha samoarali vasita isa
kross gagis1 hesab oluna bilor.

3. Aerob doziimliyiin inkisafi {iglin avvalco yikin optimal hacminin asagi
intensivliyino nail olmag, sonra mosqin artmasina uygun olaraq intensivlik do tadricon 6z
optimal 6l¢istine godoar yiiksaldilmalidir.

4. Aerob ylklor qagisin komoayi ilo nabzin orta gostaricisini 168 wvur/daq
yuksaldarak, agciyarlorin nafasalma va nafasverma azalalorin giiciinii, agciyarlorin hayat
tutumunun (13%), agciyarlorin maksimal ventilyasiyasinin isa 35% - o qodor
yaxsilasmasina gotirib ¢ixarir.

5. Surat — qlivva istigamatli yiiklor tonaffiis azalalarinin gliciiniin va agciyarlarin
maksimal ventilyasiyasinin 8% - o qadar yiksalmasina sabab olur.

6. Clidocularin iimumi aerob doziimliiyiiniin aerob komponentlorinin inkisafina
ohomiyyatli daracads tosiro malik olan qagis yiiklari hesab olunmalidir vo bu yuklor
agciyorlorin hayat tutumunun gostoricisindo 11%, agciyarlorin nafosalma ozolalorinin
glcunda 10%, agciyarlorin ventilyasiyasinda isa 29%, tullama horaki tapsiriglara nozaran
yaxsilagsmaya gatirib ¢ixarir.

7. Aerob doziimliiylin inkisafina yonoldilmis horoki tapsiriqlarda OMS tullanma
yuklarina nisbaton qagis yiklorindan sonra 9% - o gadar ¢ox yuksalmisdir.

8. Clidogularin mosqinin hazirliq dovriindo surat — gic kompleksinin ¢oki
daslarindan ibarat kompleksini 10 dafs icrasi xarici tonafflisiin gostaricilaring slava tasir

gOstararak aerob enerji yaranmasini yaxsilasdirmisdir.
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PRAKTIK TOVSIiYYOLOR

Aparilmis eksperimentlorin naticalorinin tohlili osasinda praktiki totbigi Ucgln
tovsiyyolor hazirlanaraq, doziimliiyiin aerob komponentinin timumifiziki hazirligin
vasitalorinin kémoayi ilo inkisafinda istifado olunmasi magsadouygun hesab olundugu
giiman edilir. Bunun ii¢ilin asagidakilarini xiisusi qeyd etmok lazimdir:

1. Aerob doziimliyiin inkisafinin optimal getmasini tamin etmok moagsadi ilo onun
masqin hazirliq dévriinds planlasdirilmasi daha mogsadsuygundur. Onun inkisafina on azi
dord hoftolik mikrosilsilolori planlagdirmaq lazimdir. Hoftolik mikrosilsilodo bu
komponenti inkisaf etdirmok U¢lin hoftads i¢ dofo masq etmok vacibdir, digar giinlords
digar komponentlardon qiivva vo aerob enerji tominatini da inkisaf etdirmok lazimdir.
Belo planlasdirma sayasinda mikrosilsilolords do bdylk hacmli aerob yiklorin icrasina
komok edir, naticodo organizmin asas organ vo sistemlorin inkisafina miisbat tosir
gostarmokla, dozimluyiin bu komponentlarinin inkisafini stimullasdirir.

2. Aerob doziimliiyiin inkisafinin oan yaxs1 optimal vasitasi kross gagisidir, bu gagisa
30 dagige vaxt ayirmaq, har bir masqgs do 5 dagige vaxt ayirmaq va nabz vurgularmin 150
— 170 vur/daq ortalama saviyyada olmasini nazarat altinda saxlamaq vacibdir.

3. Quvvo istigamotli mosq dovrinii vahid kompleksds birlosdirilmis ¢oki
daslarindan baslamaq daha moagsadouygundur, bu da idmangiya harokatin icrasinda lazimi
azala gruplarinin calb olunmasini yaxsilagdirir, har bir haraki tapsirigi har yanasmada 10
dofa tokrarlamaq lazimdir, barpa dovrinin middsti mohdudlasir, tam borpaya gador
davam edir.

4. Cldogularda aerob dozimliylin komponentlarini inkisaf etdirmok GgUn
Uzgucllik, velosipedsirma vasitolorindon do istifade etmok olar. Lakin onlar az

somoaralidirlor.



67

ISTIFADO EDILMIiS ODOBIYYAT

1. Qayibov R.H. Insan fiziologiyasi. Baki: Adiloglu, 2009, 263 s.

2. Qayibov R.H. Idman fiziologiyas1. Baki: EIm va tohsil, 2015, 172 s.

3. Macidov N.B. Idman nozoriyyasi. Baki: Norgiz, 2009, 148 s.

4. Macidov N.B. Bodon torbiyyasinin nazariyyasi vo metodikasi | hissa. Bakai:
Mduollim, 2018, 212 s.

5. Mommadyarov Q.M., Bliyev S.A. iIdman biokimyasi. Bak1: 2005, 244 s.

6. bieictoB A.A. OCOOEHHOCTH peakluu KapAHO-PECIIUPATOPHONH CHUCTEMBI Y
o0cCeTlyeMbIX, BBINOJHAIOMNX pa3IMYHble BUABI 3KCIEPUMEHTAIBHON JESITEIbHOCTH:
ABtoped. auc. ... kana. ouon. Hayk. BHUNOK, M., 2004, 18 c.

7.botixo B.®. Jlanpko I'.B. ®usmueckas mnoaroropka OopmoB. Kwues:
Onumnuiickas nuteparypa, 2004, 223 c.

8. Bantomma M.IO. A nantanms kapuo-pecnupaTOpHO CUCTEMBI CTIOPTCMEHOB K
bu3nYecKoi Harpy3Ke MOBBINIAOIIEHCs MOIITHOCTH: ABTOped. nucc. ... KaHa. OMoJI. HayK.
KTI'TIVY, Ka3ann, 2003, 21 c.

9. Bonkos H.U., Hecen 3.H., Ocunenko A.A., Kopcyn C.H. buoxumust MpIiieqHoi
nearenbHocTH. Kues: Onumnuiickas nurepartypa, 2000, 502 c.

10. BonkoB B.H. CnoptuBHas TpEeHHPOBAHHOCTH: MapajOKChl TUATHOCTUKU //
Teopus u npaktrka ¢uznueckor KyiabTypsl, 2002, 1.10, c. 10-12

11. TanmmnoB A.E. B3zaumocBsizb mepeHOCMMOCTH (DU3UYECKON HArpy3Kd C
MOKa3aTesIIMU CPOYHOM aJjanTalid UMMYHHOU cuctembl: ABTOped. ucce. ... KaHa. M.
Hayk. M., 2009, 23 c.

12. UsanoB A.B. IloaroroBka I310JJOMCTOB Ha OCHOBE HHAMBUIYyaJIBHOTO y4eTa

IUKJIMYECKUX M3MEHEHUH paborocnocoOHocTH: ABTOped. AMCC. ... KaH. MEI. HayK.

PI'Y®K, Mocksa, 1994, 23 c.



68

13. UBanoBa H.B. Biumsnue cneunduku gBUTATENHHOM JCSATENIBHOCTH Ha
BapuaOEIbHOCTh CEPJICYHOTO pUTMA CIOPTCMEHOB: ABTOpEd. TUCC. ... KaH/. OMOJI. HayK.
ATTIY um. K 1. Ymuackoro, Spocnasib, 2003, 23 c.

14. UsanoBa H.B. Amnamu3 mnokazateneil (GyHKIUM BHEIIHETO JbIXaHUS Y
IpeACTaBUTENIeH BOJIbHOM O00phOBI / HayuHoe o0ocHOBaHME (hU3UUECKOTO BOCIUTAHUS,
CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKU U TOATOTOBKH KaApOB MO (DU3KYIBTYpE W CIOPTY. MUHCK:
2004, c. 470-471

15. UrymenoBa A.®. buoxumuyeckue ¢GHakTopbl CHEIUATBHOM BBIHOCIMBOCTU
oopma. M.: PUOPI'Y®K, 2003, 55 c.

16. Ka6snoB P.H. ®yHkimroHansHbIe TOKA3aTeN IEATeIbHOCTH Cep/lia y akpoOaToB
BBICOKOU KBanmugukauu: Astoped. auc. ... kana. ouon. Hayk. KITA®K, KpacHonap,
2004, 23 c.

17. Kapaynosa JIL.K., KpocunonepoBa H.A., PacynoB M.M. ®wusuonorus
dbu3ngeckoro BocnuTanus u ciopta. M.: Akagemus, 2014, 304 c.

18. Kapaxxanop b.K. BriusHme cnenuanbHONH BBIHOCIMBOCTH J3IOJOMCTOB Ha
MPOSIBICHUE TEXHUKO — TAKTHYECKOIO0 MAaCTepCTBAa B YCIOBUSX, MOIEIUPYIOIINX
COpPEBHOBATENLHYIO JIeATENBHOCTH // Teopus u mpaktuka ¢puznueckoi KyabTypsl, 1990,
Neg, ¢. 22-23

19. Kawanor C.A. Pa3Butue a’poOHON BBIHOCIMBOCTH JI3I0JIONCTOB B
NOJIFOTOBUTENILHOM TEPUOAE TPEHUPOBKH: ABTOped. OuCC. ... KaHI. M. Hayk.
MI'ABMB unm. Ckpsouna; Yama, 2011, 23 c.

20. Kucunes B.A. CoBepIIEeHCTBOBAHHE CIIOPTUBHOM MOATOTOBKHU
BBICOKOKBAIM(DHUITMPOBAHHBIX O0KcepoB. M.: ®duskynbtypa, 2006, 127 c.

21. Komomenr O.M. BeretaTtuBHass peakKTUBHOCTb CIOPTCMEHOB C pPa3IMYHON
HaIPaBJICHHOCThIO TPEHUPOBOUHOIO Mpoiiecca: ABToped. Iuce. ... KaHiA. OUOJ. HayK.
UI'TlY, Yensowunck, 2004, 23 c.

22. Kontre O.B. CKOpocTHO — cuiIOBasi MOATOTOBKA J3I0JJOMCTOB BBICHIMX

paspsnoB: ABroped. nucc. ... kaua. ned. Hayk. [ TIOJIMOK, M., 1991, 24 c.



69

23. JlumataukoBa  M.A.  ®usnonormueckoe  OOOCHOBaHHE  KOPPEKIIHUU
HYTPULIMOHHOTO CTaTyca OOpILIOB B IMPOIIECCE PA3BUTHUS CIEUUATBLHON BBIHOCIUBOCTH:
ABtoped. aucc. ... kaua. ouon. Hayk. KITADK, Kpacnonap, 2003, 23 c.

24. Mapuna W.A. UHccnepoBanwe BiusHHS  (PU3WYECKOW HArpy3kd Ha
(GYHKIHOHAIBHOE COCTOSIHUE CUCTEMbl BHEIIHETO JbIXaHus / 3J0pOBbE CTYIEHUYECKON
MOJIOJICKU: TOCTHKEHUS HAYKHU U MPAKTUKHU HA COBpeMeHHOM dtane. Munck: 2002, c. 66-
67

25. MatBee C.®. Dd(dEKTUBHOCTh YEpEOBAaHUS 3aHIATHH C pa3IUYHBIMU
Harpy3kaMud B TPEHUPOBOYHBIX MUKpOIMKIAX (Ha maTtepuane OOpbObl M J310/10):
Astoped. aucc. ... kaug. nea. Hayk. [ TIOJIM®K, M., 1983, 21 c.

26. Matsees JI.II. Teopust u meToauka GU3NIECKON KyabTypbl. M.: @U3KyIbTypa
u criopt, 1991, 543 c.

27. Muxaitnos C.C. buoxumus npurarenpHoi aesiteasHoctd. M.: Criopr, 2016, 296

28. MomianoB  A.B. MogenupoBanue  COpEBHOBATEIbHONW  JESATEIHHOCTU
BBICOKOKBAIM(DUIIMPOBAHHBIX J3I0JIOUCTOB B CTPYKTYpE HWHTEPBAIBHOM MBIIICUHON
TpeHupoBKU: ABTOped. aAucce. ... Kaua. nen. Hayk. PI'Y®K, M., 2000, 23 c.

29. Onapuna O.H. 3MeHeHue mmoka3aresield BHEITHETO JIBIXaHUs MPU aarTaiuu K
¢busnueckoit Harpy3ke // Teopus u npaktuka gpuznyeckoi KynbTypsl. 2003, Ne3, ¢. 56-57

30. [Tamumune B.I'. TexHomoruss mpoeKTUPOBAHUS MHOTOJETHEH IMOATOTOBKH
T3I010UCTOB: ABTOped. aucce. ... nok. nea. Hayk. BHUN®OK, M., 2001, 54 c.

31. Ilamuuues B.I'. buonoruueckas wmojaenb (YHKIHOHAIBHONW MOATOTOBKH
n3togouctoB. M.: Coserckuit criopt, 2007, 208 c.

32. IlerpoB A.b. NHnuBHayanbHOE HOPMHUPOBAHHE TPEHUPOBOUHBIX HArpy3oK
OOpIIOB — A3I0OMCTOB Ha ATane yriayOJeHHOU creruanu3anuu: Aproped. aucc. ... KaH.
nen. Hayk. PITY®OK, M., 2001, 21 c.

33. IlonmuBaeB b.A. BcmomorarenbHble 3€MEHTHI O00pbObl Horamu // Mex.

KypHaJI Hayd. HCCIIEOBaHUN B CIOPTUBHOM Ooproe, Nel, 2011, c. 10-33



70

34. IloukoB B.A. IloBbimenue 3QPpeKTUBHOCTH MOATOTOBKH OOPIIOB C MOMOIIBIO
KOMILJIEKCHBIX T€JarOTUYECKUX TEXHOJOrui: ABTOoped. aucc. ... JOK. TeJ. Hayk.
BHUNO®K, M., 2002, 53 c.

35. [TommoBuy A.Il. Metoauka moAroTOBKH raHAOOIMCTOB HA OCHOBE UX aHATOMO —
(GU3MONOTUYECKUX W WHIUBUIAYAIbHBIX ocoOeHHocTe. EkarepunOypr: VYrod.
yHuBepcuTteTa, 2016, 136 c.

36. ConmonxoB A.C., Conoryo E.b. ®usnomnorus denoBeka. Obmas. CriopTuBHasl.
Bospacthas. M.: Teppa-Cnopt, 2001, 520 c.

37. ConoaxoB A.C., Conory6 E.b. ®usnonorust yenoseka. O6mas. CrnopTuBHasi.
Bo3spactras. M.: Cos. cniopt, 2010, 620 c.

38. ®y3ueB A.A. HayuyHo — MeToamuecKue OCHOBBHI MHOTOJICTHEH ITOATOTOBKH
KBAIM(PUIUPOBAHHBIX IOHBIX OOpLIOB: ABTOpEd. AucC. ... A0K. nea. Hayk. BHUN DK, M.,
1999, 30 c.

39. Xaiipymnuna I'.H. HacocHas ¢yHKIMs cepaia COPTCMEHOB — JI3IOJIOMCTOB:
ABtoped. aucc. ... kaua. 6uon. Hayk. Kazanckuit roc. Yausepcuret, Kazann, 2003, 22 c.

40. Xakynop H.X. Jlunamuka ¢GuU3HUECKOM MOATOTOBIEHHOCTH 3I0JIOMCTOB
pa3IMYHOTO BO3pacTa W BECOBOW KaTteropuu: ABTOped. AucC. ... KaHA. TMEI. HayK.
'MOJINOK, M., 1991, 19 c.

41. Yunkun A.C., Hazapenko A.C. ®uszuonorus cnoprta. M.: Cniopt, 2016, 120 c.

42. Braun B. Alpha tocopherol supplement in racing cycling during extreme
ondurance training // Int Jsport Nutr, 2005, Ne2, p. 165-167

43. Benzi I. Ossigenic, energia e radicall liberi. Milano: 1998, 143 p.

44. Gain W., Hartmann J. Muskelkraft dircu partneribungen. Berlin: Sportveriag,
2006, p. 165-170

45. Karlsson 1. Das menschlichte leistungsvermogen in Abhengigisen von Faktoren
und Eigenschaften der Muskelfasern // Meizin and Sport, 2005, Ne12, p. 21-35

46. Komi P.V. Faktoren der Muskelkraft prinsipien des Kraftrai — nings //
Lestungssport (Frankfurt/Main), 1995, Ne5, p. 56-69


https://znanium.com/catalog/authors/books?ref=10b6237e-d902-11e4-9a4d-00237dd2fde4

71

47. Matwejew L.P. Grandlagen des sportlichen Trenntiyes. Berlin: Sportverlag,
2001, 265 p.

48. Spielberger C.D. Trait — state anxiety and motor behavior // J. Of motor
Behavior, 2001, Ne3, p. 265-279



