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GIRIS

Mévzunun aktualligl. Idman, comiyyatin fiziki vo moenovi madoniyyatinda
mihim yer tutan, sosial hayatinin goxfunksional vo mixtslif hadisalorindon ibaratdir.
Idman¢mm coxillik idman karyerasinin uguru vo idman naliyyotlori, mosqginin
idmanin Gimumi voziyyatini, onun goalocok inkisaf tendensiyalarini neco dizgln
giymatlondirmoasindon, idmangilarin samarali se¢im sistemindan istifado etmasindan,
mosq vo yaris foaaliyyatinin qurulmasi qanunauygunluglarini nozors almasindan
ohomiyyatli doracods asilidirlar. Bunun Ggln idman naticalorinin inkisafina komok
edon olava amillordon istifado edo bilorlor. idmanginin hazirliq sisteminin biitiin
komponentlorini diizgiin sokilds yerlosdirmok lazimdir. Qeyd etmok lazimdir ki, idman
hazirlig1 sisteminin har bir komponentinin 6z funksional toyinati var va eyni zamanda
idman moasqinin faaliyyatinin va inkisafinin imumi ganunauygunluglarina tabedir [86].

Hazirda idmanda boyiik ugurlara yalniz yiiksok saviyyada texniki, fiziki, taktiki,
iradi vo manovi hazirlig1 olan idmangilar nail ola bilarlor. Homg¢inin burada idmang¢inin
orqanizminin funksional imkanlar1 da asas rollardan birini oynayir.

Idmangilarn  hazirlanmasina  yanasma vo  yilklonmoalora  miinasibot
nozoaragarpacaq doracods doyisib, yani boyik hacmdo moasqglori keyfiyyatco basqa
istigamatli mosqlora kogiirmok. Idmanginin fordi xtisusiyyatlorini nozors almaga imkan
veran muasir yiksok effektiv saglamliq qoruyucu texnologiyalardan istifada getdikca
daha gox talab olunur [80].

Ogor idmanginin qarsisinda duran hadofi an yiksok nailiyyatlora can atmag,
Mosqeinin tayinatini isa onun potensialinin agilmasinda gérmak Kimi giymatlondirsak,
idman elminin qarsisinda duran vazifolori asagidakilara ayirmaq olar:

* idmangmin funksional vaziyyati haqqinda obyektiv informasiyanin aldo
edilmasi;

* fordi is qabiliyyatlorinin potensialinin hayata kecirilmosinin effektiv yollarini
axtarilmasi.

Bununla olagodar olarag, idmangilarin idman potensialimin keyfiyyoatco

kompleks giymatlondirilmasini hoyata kegirmoys, asas ¢atismazliglart agkar etmaya vo
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hazirliq sisteminin tokmillogdirilmasi perspektivlorini miiayyan etmoys imkan veran,
idmanginin vaziyyatinin funksional diagnostikasinin miiasir informativ metodlarindan
istifado masalasi qarsiya ¢ixir.

Tadqgiqatin problemi. Funksional monitoring zamani miixtalif funksional
smagqlar vasitasilo alinmis malumatlar mihiim shamiyyat kasb edir. Bunun sayasinds
idmangilarin noinki funksional is qabiliyyati, eloco do iimumi fiziki isgiizarliq
saviyyasi giymatlondirils bilor. Funksional sinaglarin molumatlarina digar meyarlarla
kompleks sokildo baxmaqla, idmangilarin fiziki hazirligimi etibarli gostoricilorlo
saciyyalondirmok olar. Fiziki hazirligmin yukssldilmasinds mioyyoan fizioloji
gOstaricilorin dinamikasinin todgiq olunmasi aktualdir.

Tadqgiqatin obyekti. Todgigatin biitiin morhalslorinds daracali UGzgulgular vo
clidogular Akademiyanin talobalari ikinci, birinci deracali vo TUN idmangilar istirak
etmisdilar. 19-20 yash idmangilar todgigata calb edilmislor.

Tadgiqatin predmeti. Uzglculiik vo clido ilo mosgul olan tolobo idmangilar.

Tadqigatin magsadi. Dissertasiya isinda Uzgucilik va clido idman névlari ilo
mosgul olan talobs idmangilarin fiziki is gabiliyyati vo funksional gostaricilarini tadgiq
etmok mogsadi garsiya qoyulub.

Tadqiqatin vazifalari.

1. Uzguctluk idman névi ilo mesgul olan tolobs idmangilarin antropometrik
gostaricilorinin toyini, funksional testlorin icrasi zamani vo barpa dovriindos
funksional gostaricilarin tadgiqi.

2.Cldo idman novli ilo mosgul olan tolobs idmangilarin antropometrik
gOstaricilorinin toyini, funksional testlorin icrasi zamanmi vo barpa dovriindos
funksional g0staricilorin tadqiqi.

3. Uzgliciilik vo ciido idman névlori ilo masgul olan tolobs idmancilardan
alinmig funksional gostaricilarin mugayisali tahlili.

Tadqiqatin forziyyasi.

1. Naticadoa Uzglculik va ctido idman novi ilo maggul olan talobs idmangilarin

antropometrik gostaricilarinin tadqiq edilocakdir.



5

2. Naticado Uzguculik vo clido idman novi ilo moasgul olan talobo idmangilarin
sakitlikda, mosq zamanmi vo borpa ddvrinds funksional gostaricilorinin dinamikasi
todqiq edilocakdir.

3. Naticads har iki qrup idmangilarin fiziki isgiizarliq soviyyasi va funksional
gOstaricilori miqayisali tadqiqg edilocakdir.

Tadgiqatin metodlari:

Cldocularda va Uzglculodo antropometrik vo funksional gostaricilorin
hesablanmasi.

“InBody 270" cihazi vasitasi ilo azale, similk vo darialt1 yag kiitlosi milayyon
edilmisdir.

“Pulse oximeter” cihazi vasitasi ilo Urok vurgularinin say1 vo ganin oksigenlo
doyma saviyyasi miosyyan edilmisdir.

“KETTLER - veloerqgometrik cihazinda enerji sarfi, oksigenin maksimal sorfi
muayyan edilmisdir.

Riyazi statistikanin metodlarindan istifados edilmisdir.

Toadgiqatin elmi yeniliyi. ilk dofo mohz fiziki isin icrast zamani birbasa
torofimizdon ganin O-lo doyma daracasi, Urak vurgularinin sayi, idmangi orqanizm
torafindon istifado olunan enerjinin miqdari, oksigenin maksimal sarfi KETTLER-
veloerqometrik cihazin komayi ilo toyin olunmusdur. Bundan basqa standartlasdirilmis
fiziki yuklorin tosiri gedisindo miiasir ciazlarin komayi ilo funksiyalarin doyismo
dinamikasi izlonilmisdir.

Tadqgiqatin nazari ahamiyyati. Bizim toqdidatlarimiz idmangilarin idman
potensialinin keyfiyyatco kompleks giymatlondirilmasini hoyata kegirmoyos, osas
catismazliqlart agskar etmaya Vo hazirliq sisteminin tokmillosdirilmasi perspektivlarini
muayyan etmoayo imkan verir.

Tadqgiqatin  praktiki ahamiyyati. Aparilan todgigatlar  naticasindo
idmangilarda ozolo isi zamami (veloerqometriya) funksional doyisikliklorin
dinamikasini toyin olunmaqla yanas1 barpa proseslorinin do vaziyyati 6yranilir. Belo
gostaricilordon idmangilarin organizminin funksional vaziyyatini diagnostika U¢un

istifado oluna bilor.
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Dissertasiyanin qurulusu. Dissertasiya isi 67 kompyuter sohifosindon ibarot
olub, girisdan, adobiyyat xllasasindan, material vo metodlarindan, alinan naticalordon
Vo onlarin miizakirasindon, xilassa vo naticodon, istifade olunmus odobiyyat
siyahisindan ibarotdir. Dissertasiya isindo 10 codval, 2 diagramma va 90 odobiyyat

monbalari oksini tapmuisdir.



1 FOSIL. DOVRI VO QEYRI-DOVRi IDMAN NOVLORI

1.1. D6vri idman névlarinds idman hazirhg: prosesi

Bitun doévri idman névlori Gglin asas horaki vazifo - mosafodo necs siratlo
horakot etmok vo onu mimkin godor qisa muddoto aradan qaldirmag sociyyavidir.
Horokat sisteminin texniki noqgteyi-nazardon Ustin istigamati ozalo saylorino vo
enerjiys son doaraca gonaatlo istifdo etmok, masafa boyunca harakatin effektivliyindon
irali golir. Mohz buna gbro do dovri idman novlarinds texniki ustaliq idmanginin
orqanizminin enerji resurslarinin sarfinin giic imkanlari, hacmi, gonastgilliyi va onun
stressli rogabat saraitindos xarclarinin barpa olunmasinin samoraliliyi ilo miayyan edilir
[35].

Mduasir idman - horokat, horokot tempi vo harokat sirati, harokatin
stratlondirilmasi va slratli finis ilo forglonan mosafo, kaskin taktiki mibarizs ilo
xarakterizo olunur. Bu halda sthbat organizmin enerji ehtiyatt vo resurslarinin
gonastindon getmir, organizmin enerji ehtiyatlarindan samorali vo dolgun istifado
etmok bacarigindan gedir ki, bu da masq prosesi zamani xiisusi hazirliq hesabina oldo
edilmalidir [15].

Dovri idman novlorinds idman hazirligi prosesini Uzgugilor nimunasinds tahlil
edok.

Fiziki harakatlorin digar névlarindan fargli olaraq, tzglgullyin 6z saciyyavi
xususiyyatlori vardir, ¢iinki insanin horoki foaliyysti su muhitinde bas verir.
Uzguclik, tonaffiisiin doqiq uygunlasdirilmis ritmi vo ozalolorin bdyiik qruplarinin
barabor istiraki ilo olan qollarla vo ayaglarla dovri horokatlordir. Uzguculiuk
mosgalalori glic, caldlik, dozimlulik, elastiklik vo ceviklik kimi keyfiyyatlorin
inkisafina komok edir [1].

Uzguicllorin hazirliq prosesinin qurulmas.

Masq giiniiniin planlasdirilmasi zamani, hansina ki, miixtalif yiklonmalarls va
intensivliklo masqlar daxil olur, glin arzinds xiisusi is gabiliyyatinin doyismasinin

qanunauygunluglarini va onlar1 sartlondiran mexanizmlori bilmak lazimdir.



Mikrotsiklds ylk va istirahatin birlosmasi ti¢ ndv reaksiyaya sobab ola bilor:

* mosqliliyin maksimal artimina;

* Kicik mosq effektine vo ya onun olmamasina;

* atletin haddindon artiq mosqliliyins.

Birinci nov reaksiya (maksimal moasq effekti) biitiin hallar tigtin xarakterikdir ki,
mikrotsikldo boyik vo ohomiyyatli yuklonmalarlo mogqlorin optimal miqdarinin,
onlarin rasional novbalogsmasi vaxti ham 6z aralarinda, hom do az yiklonmali masqlarlo
totbiqi gedir. ©goar mikrotsikildo shomiyyatsiz migdarda yuklonmalarlo vo moasqlarin
artimina stimul kimi xidmot edo bilocok moasqlor oldugda, onda ikinci név reaksiya
yaranir. Vo noahayat, boylk yiklonmolordon sui-istifado vo ya onlarin somorasiz
novbalosmasi idmanginin yorulmasina gatirib ¢ixara bilar, yani Gglinct ndv reaksiyaya
sobob ola bilor. Bu reaksiyalar yalniz tizgii¢iilor Ug¢ln deyil, hamginin dovri idman
novlarinds ixtisaslasan biitiin idmangilar ti¢iin xarakterikdir [56].

Eyni istigamoto malik olan iki mosqin tasirini tohlil edok. Burada ikinci masqin
kecirilmasi, birinci masqdon sonra funksional imkanlarin barpa olunmamis halda
hoyata kegirilir. Moasalon, birinci mogsqdan sonraya nisbaton, bir sutka intervalla
kecirilon, boyuk surot vo guc yuklonmaloro malik olan iki mosq yorgunlugun
ohomiyyatli dorocodo glicli  xarakterino gotirib ¢ixarir. Siratli imkanlarinin
artirllmasina istigamatlonan, iki mosqdon 24 saat sonra, (zgucl sUratdo 0z
maksimumuna cata bilmayacok. Bu zaman, anaerob is zamami dozimlilik az
saviyyado istismar olunur, eyni zamanda aerob xarakterli is zamani dozimlilik
doyismoayib, hotta tez-tez ilkin saviyyadon artiq olur. Belalikls, boyik yuklonmaylo
tokrar masq yorgunlugu agirlagdirir, amma onun xarakterini dayismir. Ikinci magqda
mosq proqramini yerind Yetirorkon, idmanginin orqanizminin is dabiliyyatinin
ohomiyyatli doracads azalmasi miisahido olunur: eyni xarici yorgunluq gostaricilori ilo
0, adaton, avvalcadon toklif olunan isin 75-80%-dan coxunu yerina yetira bilmir.
Boyuk yuklonmoloarla iki eynitipli mosqin tosir xtsusiyyatlori praktiki olaraq hazirliq
dovriindoen (hazirhiq, baza, yaris va S.), masqglarin istigamotindon (dézimlilayun,
siiratin, slrat-giic keyfiyyatlorinin va s. inkisafi) vo idmangimin kvalifikasiyasindan
asil1 deyildir [21].
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Yuxarida sadalananlari nozaro alaraq, belo gonasto golmak olar ki, ardicil olaraq
mikrotsikildo boyik yiklonmalarlo va eyni istigamotli olan iki masqlori ehtiyatla
planlasdirmaq lazimdir vo yalniz yiiksak ixtisasli vo yaxsi hazirlanmis tizgiigilorin
hazirlanmasi yarislara hazirliq zamani istifado oluna bilor.

Osas Mmosqlordo Uzgugl pesokar ustaligin natico Vo artmasina tosir edon
keyfiyyat va gabiliyyatlorin inkisafina yonoalmis boyiik hacmda is gorarok shomiyyatli
Vo ya boyiik yiikk alir. Bu moasqglor idmanginin mosgliliyinin artmasina boyiik tosir
gOstarir vo onu giymatlondirmok miimkiin deyil. ©lava darslords isin hocmi azdir, yiik
Kicik vo ya orta hesab edilir, lakin ayri-ayr1 mosqlor soklindo mosq prosesinds gqoyulan
vazifalorin dairasi ¢ox genisdir: fiziki keyfiyyot soviyyasinin saxlanilmasi, texniki-
taktiki bacariglarin tokmillogdirilmasi vo s. ©lavo mosqlordon aktiv istirahat kimi
istifado etmok imkanlar1 boyiikdiir [79].

Gun orzinds iki olava vo ya iki asas mosqin totbiq olundugu istisnalar
movcuddur. Ogor yorgunluga goro Umumi yiklonmonin azaldilmasina ehtiyac varsa,
onda glin arzinds iki alave mosqin tatbiqi olacaq. iki asas masqin tatbigi, yoni boyik
vo ya ohomiyyatli ylklonmalorlo mosgul olmaq iso Yyiksok ixtisasli vo yaxsi
hazirlanmis idmancilarin hazirlanmasi {i¢iin saciyyavidir.

Onlarin funksional imkanlarinin daha da artirilmasi {i¢lin ciddi mosq yiiki
soklinda organizma stress gostarmak lazimdir [29].

Gunda bir nega dofo maggul olan idmangiya, yuklonmani stiin istigamat (izro
novbalomak c¢ox vacibdir. V.K. Kuznetsov asas talim masglarinin ginin ikinci
yarisinda kegirilmasini optimal hesab edir. Hesab edilir ki, gorgin sahar masqlari ¢ox
vaxt geconin ikinci yarisinda yuxunun pozulmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da xiisusilo
boylk va ya ohamiyyatli ylklonmalordon sonra idmanginin orqanizminin barpasina
monfi tasir gostorir. Sohar saatlarinda yiiksak stiratli masqlordan genis istifade maslohot
gOralmar [47].

Orta vo ya kicgik yuklonmolor vo olava masqlorlo asas mosgloarin rasional
novbalagsmasi, giinds yalniz bir asas masqin kegirilmasi ilo miiqayisads praktik olaraq

mikrotsikilin Gmumi yiiklonmasinin arttimina sabab olmur, lakin yerina yetirilon igin
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hacmini shamiyyatli dorocads yiiksaldir. Osas vo alava masglorin istigamati eynidirss,
idmangilarin daha dorin yorgunlugu miisahido edilir.

Yuxarida sadalananlardan belo goriiniir ki, idmangmin haddindon artiq
yorulmadan mosq yiikiiniin imumi hacmini keyfiyyoatco artirmaq, mosq giinii arzinds
iki dofo masqlarin somarali togkilini yerina yetirmoklo mimkdindur. Eyni istigamatli
iki magqin kegirilmosi variant1 da miimkiindiir. Bu variant yiiksok ixtisasli idmangilarin
hazirlanmas1 tglin istifado olunur (bu funksional cahotdon organizmin muxtalif
sistemlarinin ani safarbarliyine imkan yaradir) vo ya idmangida hor hansi horakatin
inkisafinda miioyyan gerilomo miisahido edilirsa. Lakin geyd etmok lazimdir ki,
oksariyyatina gora butiin mosqlar ilo bu kombinasiya mimkdn deyil.

oyanilik G¢ln misal gotirok ki, bir-birinin ardinca siiratli imkanlarin
artirllmasina yonalon iki mosq totbiq edilirsa, ikincisi, birincinin gotirdiyi boylk
yorgunluq soraitindo  kecmomolidir.  Uzgucllords, noticods, olagalondirmo
harokatlorinin olagelori dagilir, onlarin siirat-giic planimin osas parametrlorinds
doyisikliklor bas verir, bu iso texnikanin tokmillogdirilmasi vo silrot imkanlarmin
artirilmasi kimi gostaricilora daha pis tosir gostarir [62].

Mosqgilor arasinda giin orzindo 2-3 mosq tolimlorinin Kegirilmasi nozords
tutulan, birdafalik yik adlanan, miiayyan anlayis var. Giin arzinds mosqlorin say1 2-3-
o Qodor artdigda, bir mosqdos is yerina yetirilorkan, tocriibali masqgilar olava olaraq
xususi istiqamatli masqlar totbiq edirlor ki, bunlara ham ikinci, ham da tiglinct masqlor
daxildir. Bu faktin méhkamlandirilmasi tgiin belo bir misal gstirmak olar ki, muasir
yuksak ixtisash lizglicii masqlari glinds 2-3 dofo kegir vo giindalik suda igin hacmi 7
saata ¢atir, avvallar iso glin arzinds suda masq prosesinin miiddati birdafalik guindalik
masgqlardan istifads olunduguna gors 2,5 saatdan ¢ox olmurdu. Bir ¢cox pesokar ylksak
ixtisash iizgiiciilordo giin arzinds mosq talimlorinin artmasi sabobindon, gun arzinds
mosafa 20 kilometro, illik Gzma hacmi 2,5-3,5 min kilometra, ke¢misdos iso toxminan
otuz il bundan avval illik izma hacmi 1000 kilometrdon ¢ox olmamus, glindalik hacmi
tobii ki, 2-3 dofa az olmusdur.

Qeyd etmok lazimdir ki, 2-3 dofo mosq talimlori hom oasas, ham do slava

mosqlorda yukin rasional uygunlugu oldugu hallarda effektivdir. Homginin ogor
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mosqlorin sayinin artmasi gedirsa, onda masqlorin sayinin shomiyyatli yiklonmalarlo
azalmamalidir, ax1 mohz onlar idmanginin mosqlilik gabiliyyatinin daha keyfiyyatli
artimina imkan yaradirlar [18].

Ogoar gin arzindo 3 mosq talimi planlasdirilmigsa, biri "quruda”, ikisi iss suda
kecirilir. Adatan, sahor masqlori suda, giindliz "quruda" da kegirilir, axsam isa yenidan
suya Ustlnlik verirlor. Yuxarida tosvir edilon mosq rejimi tizgiigiiliik idman hazirhigi
morkazlori, idman yonumlu internat moktablori, soyyar yigma komandalarin masqlori
Kimi toskilatlarda yiiksok ixtisash tizgiigiilor tigiin adi haldir. Suda vo "quruda”
kecirilon magqlorin bir-biri ilo uzlagmasi vo har bir mosqin ondan sonraki mosq ilo zidd
olmamasi Ugtin mikrotsikllorin va "quruda" ayri-ayri mosqglorin diizgiin qurulmasi
vacibdir [34].

Hazirliq marhalasinda garsiya ¢ixan masalalorin kompleks hallini tamin edan bir
sira masqlor tolim mikrotsikili adlanir. Mikrotsiklin middsti 3-4-don 10-14 guno
goadardir. Lakin an ¢ox yayilmis yeddi giinllik mikrotsikillar, tagvim haftasinin muddati
ilo uygun olaraq, idmangilarin imumi hayat rejimins yaxsi uzlagirlar [13].

Mikrotsikillorin asagidaki novlari farglanir:

e dartici;

» zorbedici,

* borpaedici;

» yekunlasdirici;

* yaris.

Mikrotsiklin strukturu oshamiyyatli doracods makrotsiklin dévrlosdirilmasi ilo
muayyan edilir. Bu va ya digor dovrin Ustlin vozifalorindon asili olaraq mikrotsikl
programlarinin asas xarakteristikalar1 ohamiyyatli doracads doyisir: quruda vo suda isin
Umumi hacmi, mosqlorin sayi, yarig startlart vo S.

Dartic1 mikrotsikillar - masqlarin barpasi va tizglctlarin gorgin baza hazirligina
planli gokildo gokilmasi mosolosinin qoyuldugu hazirliq dévrinin imumi hazirliq
morhalasinin baslangicinda xiisusila genis istifads olunur. Kecid dévriindan sonra, ilin
awvalinds onlarin yiikii kigikdir. Galacokda, tzgugllarin hazirligi artdigca, dartici

mikrotsikillorin imumi yiikii artir vo zorbedici mikrotsikillorin 70-75%-o ¢atir. ©sas
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diggeat, dartict mikrotsikillorin vasitolori vo metodlarmin torkibi, konkret hazirliq
moarhalasinin talim prosesinin Gmumi istigamatins uygun olmalidir [22].

Umumi is hacmi vo yiiklonmoalorin osas xUsusiyyastlori gadinlarda kisilardon 10-
15% agagidir. Sprinterlords isin iimumi hacmi 10-15%-don azdir, lizgiigiililk hacmi isa
stayerlorlo miqayisado 20-25%-dir. Sprinterlordo boylk va oshomiyyatli yiklorlo
mosqlor daha az planlagdirilir. Hazirliq dévriniin birinci (imiimhazirliq) morhalasindo
zorbedici mikrotsikilinin Kifayat godor somoarali qurulmasinin niimunasi olimpiya
¢cempionu M. Tuksberi programi ola bilor

Zorbedici mikrotsikillor - igin boyiik imumi hacmi vo ylksak yiiklonmalorlo
xarakterizo olunur. Onlarin osas Vvazifosi idmanginin orqanizminds adaptasiya
proseslorinin  stimullagdirilmasidir. Buna goro do zorbedici mikrotsikillor hazirliq
dovrinin xiisusi hazirliq marhalasinin asasini togkil edirlar.

Mikrotsikil muxtalif hazirliq komponentlarinin (aerob vo anaerob imkanlari,
surat keyfiyyatlori, texnikanin tokmillosdirilmasi) tokmillosmoasini tomin edan
kompleks istigamatli mosqlarin Uzarinds qurulmusdur [66].

Zorbedici mikrotsikillor basqa tip mikrotsikillorlo miigayisads, ham masqlorin
imumi say1 (giinde 2-3, suda 12-14, quruda ise 3-6 mosq), ham do bdylk va
shamiyyatli yuklanmalarla (haftads 5-6-dok) xisusilo daha ¢ox xarakteriza olunur.

Adoton bir sira zarbedici mikrotsikillor barpaedici mikrotsikillar ilo tamamlanur.
Gorgin yaris faaliyyatlorindan sonra da tatbiq edilirlor. Onlarin asas rolu - idmanginin
organizminda gedan proseslorin uygunlasdirilmasi yolu ila barpa olunmasi {igiin zaruri
soraitin yaradilmasidir [24].

Yekunlagdirict mikrotsikillor - zglcilori bilavasito yariglara yonoaltmisdir.
Onlarm moazmunu ¢ox mixtalif ola bilor vo idmangmin yarislara colb edilmosi
sistemindon vo onun fordi Xxdsusiyyatlorindon asilidir. Adoton yekunlasdirici
mikrotsikil asas yarislardan bilavasito gabagki 3-4 haftalik mezotsiklin mazmununu
toskil edir. Ilk iki vo ya ¢ mikrotsikil, adoton, Umumi yiik va isin iimumi hacmindo
nisbaton asag1 olduqda, konkret yarislara bir istigamatli hazirliq nazards tutur.

Barpaedici vo yekunlasdirict mikrotsikillorin gedisindo barpa vo adaptasiya

reaksiyalarini stimullagdiran, mixtalif olavs vasitalora boyuk diggot yetirilir. Psixoloji
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usullar, tibbi-bioloji vasitalor (xsusi gidalanma, muxtalif nOv masaj, sauna, hamam).
Yuxarida sadalananlar yorgunluq va stressin suratlo aradan qaldirilmasina, adaptasiya
proseslarinin siiratlonmasina kdmok edir [31].

Yaris mikrotsikillari - yaris programina uygun olaraq qurulur. Onlarin strukturu
Vo middati yarislarin xiisusiyyatlori, tizgiiclinlin istirak etdiyi proqramin ndvlori,
startlarin say1 vo onlarin arasindaki fasilalorin middati ilo mloayyan edilir. Bundan asili
olaraq, yaris mikrotsikillori startlarla vo onlara birbasa qosulma, barpa prosedurlari ilo
mohdudlasdirila bilar, hamginin xisusi masq talimlari do daxil eds bilor. Lakin butin
hallarda bu mikrotsikillorin proqramini toskil edon todbirlor ugurlu ragabat foaliyyati
liclin optimal saraitin tamin edilmasina yonalib.

Yarig mikrotsikillarinda yiklanmanin an pik hissasi tobii olaraq start glnlarina
diisiir. Onlarin sayindan asili olaraq, onlarin avvalindos, orta va ya sonunda an boyuk
yuk mikrotsikillari ilo geyd edils bilar, ikipik va ya multipik.

Ogor yarislar uzun miiddot davam edirso vo startlar onlarin son giinlarina tosadif
edirso, yaris mikrotsikilasinin ilk giinlarinda tzgugular bilavasita avvalki mikrotsiklin
programina maksimum yaxin olan proqram iizro masq edirlor. ©gar startlar yarislarin
ilk ginlarinda kegirilirsa, sonraki giinlords zglculor, bir gayda olarag, istirahat edir
Vo ya barpa xarakterli az yuklarlo masglor kegirirlar.

Duinya ¢empionlar1 - Yuliya Yefimova va Vladimir Morozova illardir rohbarlik
edon maghur amerikali masqgi Ukrayna tizgiigiiliik federasiyasimin davati il iki giin
Kiyevds olmus, 6zlinomoxsus yaradiciliq seminari ¢argivasinds Uizguculik masqgilari
ilo goriismiis vo idmangilar iiclin master-klass keg¢irmisdir. Asagida Dave Salo
torafindon aparict idmangilar ti¢iin talimin asas xususiyyatlori gostarilir [38].

Yiksok daracali Gzgulculor tglin hoftads altt masq — norma olmasi, bir ¢ox
masqgilar li¢iin inandirict saslonmir. Masalon, Rusiyada izglculear giinds iki dofa, yaris
qabagi moasqlords ¢ dofo Gzlrlar. Masqlorda Deyv Salonun yiiksak intensivliyi var.
Bundan olave, baslangic vo doniislar izarinds ¢ox is var. Ondan sonra baslangic vo
¢ix1s hovuzun {igda bir hissasidir, listagal quruda is ¢ox vaxt aparir. Geyimlarin logv
edilmosi ilo alagadar olaraq, korpusda iso yOnalmis miitoxassislo daha iki biristigamatli

mosq olavo olunmusdur. Amerikali miitoxassis Uzguculik keyfiyyatlorinin kicik
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hacmli, coxlu masqlors, siirata fokuslanaraq inkisaf etdirirdiyina inanir. Uzguctlorin
oksariyyati t¢lin giinda bir masq - tamamilo adekvat yukdr.

Dayv Salo idmangilarini supersprinterlara, orta sprinterlora vo uzun sprinterlara
ayrir. Tapsiriq onlara toxminan eyni verilir, istirahat intervali iso elo verilir ki, har bir
idmang¢1 6zii li¢lin on miinasib varianti se¢a bilsin. Bununla o, idmangini diisiinmoya
mocbur edir. Deyv deyir: "Mon 0zum fiziologam vo tapsirigin yerino yetirilmosi
zamani lizgiiglinlin organizminds hansi1 metabolik proseslorin bas verdiyini, na godaor
intensiv yiklonmoadoan sonra istirahat etmok lazim oldugunu daqiq bilirom™.

Gin orzinds ylksok intensivliys vo iki saatliq miiddeto malik birdofalik yik
zamani tam barpa Ug¢lin 24 saat kifaystdir. Bu rejimdo mosqlorin say1 haftads Ug-alti
arasinda ola bilor. Biitiin tapsiriglar vo bolmolor yaris mosafosinin konstruksiyalarina
tabedir [68].

Amerikali miitoxassis fiziologiyani 6yrandikca, idmanginin orqanizminda gedan
proseslori daha ¢ox basa diisiirdii vo 6z suallarina cavab tapirdi. Onun lizgiigiilori giinda
5-6 kilometr Gzurlor, homiso gulimsayirlor, moasqe yaxsi shval-ruhiyyads vo gozlords
pariltiyla galirlor, mahz no ilo monim onlar1 bir daha toacctiblondira bilacoyimi
gozlayirlor.

Temp xarakteristikalarinin dovri idman névlarinds oldo olunan nailiyyatlora
tosirini giymotlondirmak cox cotindir. idman foaliyyatinin bu parametri tamamilo
Oyronilmomisdir. Uzgiiciiliikda "temp" vo ya tezlik - vahid vaxt azrinda harokatlarin
sayidir. Bu anlay1s masqeiya Vo idmangiya no verir? - "Temp" va ya harokatlorin tezliyi
Vo surati bir aspekt hesab edilmalidir. ©n pis variantdan yaxs1 varianta kimi onlarin
novlarino baxaq [71].

Verilon molumatlardan gorinduyd kimi, temp-siirat gostericilorin  dogquz
variantda birlogsmasi var.

1. Temp yiksalir - siirat azalir.

IIk variant - oan faydasizdir. Bu rejimdo hazirhiq hayata kegirirsinizsa, zoror
istisna olmagla, he¢ bir sey oldo etmayacoksiz. Tempi va suratin bu birlosmasi
aqoniyaya yaxindir. Bu yolun perspektivi yoxdur.

2. Temp saxlanilir - slirat azalir.
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Ikinci variant - bu halda, harokat motorikasini qoruyarkan, qol harakatlorinin
guicli va siirati azalir, yani idmang1 motorlu sokilds hazirlanib, lakin giic dayanighiginda
problemlar var.

3. Temp azalir - strat azalir.

Uclincti variant - bu halda, motor déziimliliyt mohdudlasdiric: olur. Giic
hazirlig1 iso natica etibarila, yoni miayyan saviyyads inkisaf etmis giic keyfiyyatlori,
Kifayat godor funksional hazirliq (Kigik hacm) olmur.

4, Temp artir - sUrot saxlanilir.

Dordinci variant - yaxsi hazirlanmis horokat, dozimlillk-giic hazirhig: kifayot
etmir.

5. Temp saxlanilir - strot saxlanilir.

Besinci variant - idmangi bu notico Uglin optimal voziyystdodir. Besinci
variantdan momnunluq varsa, hazirligda hor sey dogrudur. Notico uygun deyilso,
naticalori artirmaq tligiin asagida olan digar is rejimi lazimdir.

6. Temp artir - sUrot artir.

Altinci variant - yaxs1 gostoricidir vo na godor yiksok olsa da, idmanginin
gOstoricilori bir o godor ylksakdir. Hoarakatin glic va slrati saxlanilir, tempi yiksalir.

7. Temp saxlanilir - sUrat artir.

Yeddinci variant - bu halda, idmang1 boyiik harokat dartma giictine malikdir. Bu
is rejimi xUsusi giiciin inkisafi tigiin faydahdir.

8. Tempi azalir - slirati saxlanilir.

Sakkizinci variant - bu rejim enerji tachizati1 zonalarinda texnikanin va saylarin
miqdarmin tonzimlonmasi tgiin effektivdir.

9. Temp azalir - srat artir.

Doqquzuncu variant - bu yanasma addimin uzunlugunun artmasi ilo miisayiot
olunur ki, bu da 6z névbasinds qlivva keyfiyyatlorini inkisaf etdirir.

Yuxarida sadalanan variantlardan aydin olur ki, idmang¢inin hazirlanmasinda
temp (harakatin tezliyi) va siirat kombinasiyasimin 5-9-cu variantlarina sfykanmak
lazimdir. Tatbigi magsadlor Gglin, bu rejimlardan hazirliqda necs istifads etmak lazim

oldugunu aydinlasdiraq [65].
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Belolikla, besinci variant, temp saxlanilir - Slirat saxlanilir, burada bagqa bir amil
nozars alinmalidir - parcgalarda gol harokatlorinin say1 saxlanilir. Bu glic dozumliliy
rejimidir. Slrat na godor asag1 vo daha yiiksak olarsa, idmang1 gol harokatlorinds daha
COX Say gostorir. Belo is xiisusilo aerobik is rejimindo doziimliilityiin inkisafi tiglin
faydahidir.

Altinct variant, tempi artir - sUrati artir, burada qol giiclini saxlamaq moslohat
goriiliir. Bu is ragabat rejiminds qolun guica gatirilmasi daxil, elaca do yiiksok tempin
artmay1b, sliroti azalan anin test olunmasi ti¢iin faydalidir [48].

Yeddinci variant, temp davam edir - stirat yuksalir, glic keyfiyyatlorinin inkisafi
ticlin lazimdir. Onun giic doziimliiliiyliniin inkigafina tasiri shamiyyatsizdir.

Sokkizinci variant, tempi azalir - siroti saxlanilir. Bu is harokatlorin gonayati
cohoatdan inkisaf etdirilmasi li¢iin ¢ox effektivdir. On effektiv hazirliq rejimlorindon
biridir.

Dogquzuncu variant, temp azalir - slrot artir, addimin uzunlugunu artirmaga
komok edon rejim kimi yaxsidir, lakin avvalki kimi boylk hacmdos istifado edilo
bilmaz.

Belo ¢ixir ki, "temp" vo ya horokatlorin tezliyi, yalniz haroki potensialin
gOstaricisi deyil, ham da glicdir, agar onu siiratls birlikda nazardan kegirsok [39].

Qeyd etmok istordim ki, bu isi tokco Uzguculik deyil, diger dovri idman

novlarinda do istifada etmoak olar.

1.2. Qeyri-dévri idman novlarinds idman hazirhg prosesi

Ciidogularin timsalinda geyri-dovri idman névlari ilo masgul olan idmangilarin
idman hazirlig1 prosesini nozardan kegirak.

Giles - bitin novlarinds (ctido, sambo, klassik gilas, sarbast giilos va s.)
idmangilarin organizminin mixtalif ozolo qruplarinin maksimum goarginliyi ilo
miisayiat olununan dayison guc isidir.

Mitoxassislor geyd edirlor ki, clido gulasi biitiin diinyada ciido moktoblarinda

dorin ananalars va ¢ox sayda toplanmig biliklara malik idman névudir. Homginin geyd
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olunur ki, elmi bazanin miiasir voziyyati Vo on shomiyyatli islonmalar halo da dorin
elmi tohlil obyekti olmayib [72].

Cido idman nailiyyatlorinin stratli artimi, miitaxassislor t¢iin diinyada idmangi
ilo somoarali isin yeni vasita vo iisullarinin daim axtarisini zaruri edir. Olimpiya clido
idmaninin daha yaxsi inkisafi ti¢lin idmang1 hazirliginin texniki-taktiki aspektlorini
0zlnda oks etdiron son elmi nailiyyatlorin effektivliyinin vo yarislarda clidogularin
harakatinin tohlili i¢lin imumi bazanin daim artimi lazimdir. Malumdur ki, beynalxalq
yariglarda ugurlu c¢ixis etmok Uc¢ln cldocgular fiziki hazirligini ola saviyyasing
catdirmalidir. Lakin fiziki hazirliq saviyyasindon basqa, ciidogunun ¢ixiginin uguru
digar, he¢ do az shomiyyatli olmayan faktorlar mioyyan edir: taktiki hazirliq, texniki
ustaliq vo S.

Elmi odobiyyatda yuksok ixtisasli clidogularin hazirlanmasinin bu aspektlarini
isiglandiran xeyli is var. ©dabiyyatda gulosgilorin masq-yaris foaliyyatinin xeyli az
Oyronilmis istigamatlori do moOvcuddur. Civ G. hesab edir ki, ciidogularin yaris
foaliyyatinin effektivliyinin ohomiyyatli dorocads artirilmasi ii¢lin ¢ixiglar zamani
stress Vo narahatligin aradan qaldirilmast vo idmangilarin psixoloji hazirliginin
tokmillosdirilmasi ii¢lin ugurlu strategiyanin axtarisi iizra olave todqiqatlar lazimdir.
Bu yanasma miixtalif ugur simvolu soklinds talisman istifado edon cilidogular tgin
xususils vacibdir [58].

Muolliflor iddia edirlor ki, idman foaliyysti zaman1 yaralanma riski haqqinda
hartarafli biliklorin alds olunmasi ciidoda travmanin qarsisinin alinmasi {izro effektiv
strategiyalarin islonib hazirlanmasi li¢iin asasdir [60]. Alimlarin bir hissasi atletlorin
yarisdigi ¢oki kateqoriyalar arasinda farglorin daha keyfiyyatli todqiqinin aparilmasini
zoruri hesab edirlor. idmancilarin yasinin miixtolif goki dorocalorinds cixislarinim
somaroliliyino  tosiri; idmangilarin  morfofunksional gostoricilorinin  garsiligh
alagosinin xususiyyatlori va onlarin idman ustaliginin saviyyasina tesiri; yiiksok
doracali ciidogularda doyiisiin fordi qaydada aparilmasinin riyazi modellari do

nozardan kecirilmalidir.
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Cidonun dinamikliyindon asili olan mixtalif qlvva gorginliyi vo enerji
sarfiyyat1 xarakterizo olunur va idmangilarin orqanizminda gedon muxtalif biokimyavi
doyisikliklarlo miisayiat olunur [32].

Is zamani ctidogularin organizminds anaerob proseslorin tez-tez doyismasi ilo
olagodar yaranan - tez doyison biokimyovi doyisikliklor miisahido olunur. Onlarin
hacmi vo muddoti tamamilo doylisiin xarakterindon vo dinamikliyindon asili olur.
Bununla olagadar olarag mibarizado mioayyan biokimyavi xarakteristika vermok
mimkin deyil. Lakin mioyyan edilmisdir ki, mibarizo basa ¢atdigdan sonra
cudogunun qaninda qlikolizin reaksiyalarinin intensivliyini, homginin yuksok
emosional garginlik naticasinds sokarin miqdarmi (1,5-1,8 g/l-o gadar) gdstaran sud
tursusunun saviyyasi (1,0 g/l-o gador) arta bilor.

Mubarizonin bitmoasindon sonra sidikdo fosfatlarin, siid tursusunun, bazon iso
ziilalm konsentrasiyasinda artim miisahido olunur. Is zaman1 torlomonin giiclonmosi
suyun, mineral duzlarin boyiik itkilorine vo bodon ¢okisinin azalmasina gotirib ¢ixarir.

Talim prosesinin strukturu 3 saviyyadon ibaratdir:

I. mikrostrukturlar - bunlar ayri-ayr1 tolim masgqlori vo Kigik tsikillor
(mikrotsikllar), bir ne¢co masqdon ibaratdir.

I1. mezostrukturlar - orta moasq dovrindan, makro strukturlar (mezotsikllar),
nisbaton tamamlanmus bir sira mikrotsikillordon ibaratdir.

[11. makrostrukturlar - boylk masq dévrindan ibarat strukturlar (makrotsikillar)
yarim illik, illik, coxillik névi var.

Kicik mikrostruktur vo ya mikrostruktur ciidogularin fordi masqlordon ibarat
talim-mosq prosesinin nisbaton tamamlanmus tokrar fragmentlorini toskil edir. Har bir
masqa hazirliq prosesinin nizamlanmig hissasini va araliq masalalari hall edir. Talim
mikrotsikili 2 glindan 14 giina godor davam edan struktur formalagmasidir [38].

Mikrotsikillara asaslanan ciidogularin talim-masq prosesinin qurulmasi imkan
Verir:

* Masq va ya yaris yikiinii optimal dinamikasini tamin etmok;

o mixtoalif vasitolorin vo tolim isullarinin  samorali  birlogsmasinin talim

vazifalarini adekvat tonzimlomok;
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 cldogulara vo borpa tadbirlorina pedaqoji tosir gostoran amillor arasinda
uygunluqu planlasdirmag.

3-4-cl il tolim-mosq qruplarinda mosgul olan ciidogularin hazirlanmasinda
muxtalif ndv mikrotsikillardan istifads olunur.

Darticilar - az migdarda yiks malikdirlor vo ciidogularin orqanizmini gargin
mosq isino yOnoltmays hazirlayirlar, adston hazirliq dévrinin birinci mezotsiklinda,
hamgcinin xastalikdon sonra totbiq edilirlor [46].

Baza - ylklonmalarin béylk Gdmumi hacmi ilo xarakterizo olunur, ctidogularin
organizmindo adaptasiya proseslorinin inkisafini stimullasdirir, texniki-taktiki, fiziki,
iradi, psixi hazirh@in asas masalalarini hall edir, hazirliq dovriiniin asas mazmununu
toskil edir.

Nozarat-hazirliq masqloarini xiisusi hazirliq (yarislarda xiisusi is qabiliyyatinin
zoruri Saviyyasina nail olmag mogsadila) vo model (ctido yarislarinin talim-masq
foaliyyati prosesinds reqlamentini modellosdiran) hazirliglarina bélmok olar.

Yekuniagdirici - onlarin  mozmunu ciidogularin  yariglara qosulmasinin
xususiyyatlorindon asilidir.

Borpaedici - adoton bir sira gorgin baza, nozarst vo hazirliq mikrotsikillarini
tamamlayir.

Yaris - yarig programina uygun rejimi var. Onlarin strukturu vo muddati ctido
yarislariin xiisusiyyatlari ilo miayyan edilir.

Mezostruktura ciidogularin talim-mogq prosesinin nisbaton bitév yekun
marhalasidir. Onun vazifasi dovrin vo ya morhalonin asas tapsirigina uygun olaraq
hazirliq prosesini qaydaya salmaqdir. Bu tez-tez araliq hazirliq vazifalori hall edir.

Masq mezotsikli 2-dan 6-ya godar mikrotsikildon ibaratdir.

Mezotsiklin xarici slamotlori asagidakilardir:

* bir sira mikrotsikllarin (adston eynicinsli) bir ardicilligla takrari va ya miiayyan
ardicilligla miixtalif mikrotsikllarin névbalogsmasi. Hazirliq dévrinds onlar daha tez-
tez tokrarlanir, yarisda isa daha tez-tez névbolasirlar;

 cox rastlanan hallarda mikrotsiklin istigamatini dayismasi mezotsiklin do

doyismasini xarakterizs edir;
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* onun basa catdirilmasi barpa mikrotsikli, ya da yariglarla olunur.

Cldocularin hazirlanmasinda mezotsikllorin mixtalif névlori istifads olunur.

Dartict1 mezotsikl - xisusi tolim isinin effektiv yerino yetirilmasi Ggcin
clidogularin tadricon dayandirilmasi ilo Xarakterizo olunur, talim sezonunun avvalinds,
xastalikdan, yaralanmalardan va ya talim-masq prosesinds planlasdirilmis fasilalordon
sonra totbiq olunur [73].

Baza mezotsikl - cldocgularla osas isdir, orqanizmin osas sistemlarinin
funksional imkanlarmi artirilmasi, fiziki, texniki, taktiki vo psixoloji hazirligin
tokmillogdirilmosi Ugln nozardo tutulmusdur. Mezotsiklin bu novi hacm va
intensivliyi baximindan boyiik olan talim isi ilo xarakterizo olunur, hazirliq dévrinin
osasmi toskil edir vo baslangic fiziki keyfiyyatlorinin borpasi moqsadi ilo yaris
mezotsiklino aid edilir.

Nozarat-hazirliq mezotsikli - ciidogularin kompleks hazirliginin  asas
mosalalarinin halli, yariga maksimum yaxin olan yaris vo xiisusi hazirliq tapsiriglarinin
genis totbigini ohato edir. Bu mezotsikl, ragabsto uygun vo ya ona yaxin olan masq
yukunun yuksok intensivliyi ilo xarakterizo olunur.

Yarig Oncasi (hazirlayici) mezotsikl - ciidogularin magsadyOnli psixi va taktiki
hazirligina komok edir, qarsidan golon yaris rejimini modellasdirir vo asas baslangic
ucln bilavasita hazirliq marhalasi i¢lin saciyyavidir,

Yaris mezotsikli - rogabat tapsiriglarinin artan hacmini ehtiva edir.

Borpaedici mezotsikl - ciidogularin hazirligimnin kecid dovrinin asasmi tagkil
edir. Bu halda yarig vo Xlsusi-hazirliq tapsiriglarinin hacmi ohomiyyatli dorocado
azalir.

Ciidogularin hazirliginda yukin on boylk intensivliyi nozarat-hazirliq, yaris
oncasi vo yarig mezotsikllorinds geyd olunur [59].

Har makrotsiklds ciidogularin masqlari, adaton, t¢ dovrs ayrilir: hazirlig, yaris
vo kecid dovri.

Ayr1 makrotsikl ¢argivasinds ciidogularin hazirliq marhalalarinin middati va
mozmunu - yaris faaliyyati, hazirliq strukturu, yaris sistemi, ¢oxillik hazirliq marhalasi,

iqlim soraiti, maddi-texniki tominat vo s. amillorlo mioyyan edilir.
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Hazirhq dovriindo mixtolif yas vo ixtisas Uzro cldogularda golocok
ixtisaslagdirilmis mosq Ug¢iin fiziki, psixi, texniki sorait yaradilmalidir. Bu zaman
masgqlarin vasitalori vo metodlarinin torkibi doyisir: ciidogularin orqanizmina tasirin
formasina, strukturuna vo xarakterino goro yarisa yaxinlasan, yarig vo xiisusi hazirliq
masqlorinin say1 artir.

Ciidogularin hazirlanmasinda yarig dovrinln asas vozifalori - xiisusi hazirliq
saviyyasinin ylksaldilmasi va yarislarda yiiksok idman naticalorine nail olmaqdir. Bu
tapsiriglar yaris vo onlara yaxin olan xiisusi-hazirliq horakatlorinin kdmayi ilo hall
edilir.

Kecid dovrinin vozifalori - kegon il vo ya makrotsiklin mosq vo yaris
yiklarindan sonra tam dayarli istirahatdir, hamginin ciidogularin névbati makrotsiklin
baslangicina optimal hazirligin1 tomin etmok UglUn miayyan mosqgi saviyyasinda
saxlanilmasidir. Masqgilar torafindon cilidogularin tam fiziki vo psixi barpasina xiisusi
diqgot yetirilmalidir.

Ganc ciidogularin hazirliq xiisusiyyatlorina do miayyan diggst yetirilir. Belo ki,
yaris dovrinds 12-13 yash gonc ciidogularin idman faaliyyatine foal-tasirli miinasibot
formalagdirmaq mdévzusunu usaq ctidosunun inkisafi ligiin vacib hesab edilir. Talim
sistemindo eyni dorocada ohomiyyatli olan elementlor, Gyronmo qabiliyyatini
muayyanlagdirmakdir. Mualliflor gonc ciidogularin aerobik gucl, azalo doztmltliyu
va badan tarkibinin talim va yarislarda miivaffaqiyyate tasir gostordiyini tayin etdilor.
Bu halda timumi fiziki hazirliq prosesinin optimal qurulmasi xiisusi shamiyyat kasb
edir ki, bu da fiziki keyfiyyatlarin hartorafli va proporsional inkisafina komok edir [43].

Yuxarida tosvir olunan materialdan gortindiyu kimi, maasir ctdo alimlara elmi
todgigatlar tgiin genis imkanlar toklif edir. Lakin ylksok doaracali ciidogularin
hazirliginin miixtalif aspektlori barods artiq oalds edilmis biliklarin struktur tohlili va
sintezi do az shomiyyat kash etmir.

Ciidogularin yaris hazirligi problemlori Gzro rusiyali alimlarin elmi iglorinin asas
ideyas1 ciido iizra tolim-mosq prosesinin fordilogsmosidir. Ciidogularin yarisa hazir
olmasini onlarin fiziki vo texniki-taktiki hazirligin saviyyasini miayyan edon fordi

xususiyyatlorin inkisafi hesabina formalagdirmaq toklif olunur.
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Levitskiy A. Rusiya yigma komandasinin ehtiyatindan olan gonc idmangilarin
yartg foaaliyyatini tohlil edorok goéstorir ki, Rusiya cilidogularinin yaris hazirligi
saviyyasi yiksok idman naticalorina nail olmag Ggun kifayat deyil. Rusiya ciido y1igma
komandasiin tizvlerinin Sidneyds Kegirilocok Olimpiadaya hazirligr lizro foaliyyat
carcivasinda 10000-dan ¢ox test tadbiri kegirilmisdir. Atletlorin fiziki parametrlori vo
onlarin texniki-taktiki ustaliginin soviyyesi Olgllurdd. Alim tolim planlarinin
hazirlanmasinda idmangilarin vestibulyar imkanlarinin soviyyasini nazors almag:
tovsiya edir. Cldo Uzro kombinasiya harakatlorinin yerina yetirilmosini miisayiot edon
vestibulyar yiklonmonin fordi artimi kompleks texniki-taktiki harokatlorin yerina
yetirilmasi tiglin davamli horakot vordisinin formalasmasina komok edacakdir [36].

Levitskiy A. torofindon sdylonilon movqgeyi boliisiirlor: guloscilorin fiziki
hazirliginin fordilogdirilmasi texnologiyasindan istifado etmoayi toklif edon Maksimov
D.; ciidogularin tolim prosesinin fordi idaro edilmosi metodikasinin tez bir zamanda
totbig edilmasinin zoruriliyini tosdiq edon Mitskevi¢ E.; fiziki va texniki-taktiki
hazirli@in saviyyasini nozoro alaraq fordi yanasma metodikasindan istifado etmoyi
toklif edan Cibgik Yu.

Maksimov D. gilos¢inin yuxart otraflarinin ozolo zonasinin aerob vo gic
imkanlarinin statodinamik va interval talim vasitasilo hayata kegirilorok shamiyyatli
bir sokildo artdigini iddia edir. Masqlarin bu névlari yerli gucliin va dézumldliyin
torbiyasina yonalmisdir. Alim 3 il arzinde Rusiyanin sambo va cldo Uzro yigma
komandalarinin iizvlari ilo is zamani bels naticalora galib [75].

Mitskevi¢ E. 5 il orzindo Belarusiyanin ciido ilizro yigma komandasinin
Uzvlorinin - talim-moasq  prosesinin  somaraliliyini  giymatlondirmisdir ~ [30].
Tadqiqatlarda 19 idmangi istirak etmisdir. Alim hesab edir ki, yiiksok idman
naticaloring nail olmagq Ggln atletlorin Olimpiya oyunlarina hazirliginin dordillik dovri
Uzra yuklonmalarin fordi planlagdirilmasi zoruridir. Planlasdirmaya idmangilarin
funksional vaziyyatinin ekspress-nazaroat metodlarindan istifado daxil edilmalidir.

Cibgik Y. yeni baslayan gonc ciidogularin mosq prosesino fordi yanasmadan
istifada etmok zaruriliyina digqgat ¢akir. Son natico idmangilarda ragabat mibarizasinin

aparilmasi {ligiin fordi iislubun formalagdirilmasi olmalidir [26].
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Todgiqatlar 7 il arzindo aparilmisdir. Todgiqgatlarda 30 gllosci istirak etmisdir.
Onlarin soxsi keyfiyyatlori nazoro alinmagla, todgiq olunan fiziki keyfiyyatlorin vo
texniki-taktiki hazirligin inkisafina diqqet yetirilmisdir. Rusiyali miitoxassislor
ciidogularin yarigdan ovval ylksok ixtisasli islomo gabiliyyatinin artirilmasina vo
yuksok ixtisasli cilidogularin hazirhi@inin etibarliliginin tokmillosdirilmasi Gg¢un
pedaqoji vasitalorin vo metodlarin totbigina xUsusi digqet yetirmayi toklif edirlor.

Trutnev P. clido Uizra mosq prosesindo EKQ-nazarat metodundan istifads etmayi
toklif edir. Elektrokardiogram molumatlarinin komayi ilo giilosgilarin yik saviyyasina
noazarat - gileseilorin yorgunlugunun daracasini obyektiv va doqiq giymetlondirmayo
Va magq prosesinin effektivliyini yiiksaltmaya imkan verir [78].

Frolov V. cilidogularin texniki-taktiki ustaliinin  tokmillogdirilmasino
yonaldilmis moasqlarin modelini isloyib hazirlamisdir. Alimin fikrinca, tokrarlanan
qisamiiddatli fon yiklonmolari saraitinds texniki tadbirlorin hazirlanmasi zaruridir. Bu
yiklonmoalorin intensivliyi yilksok olmalidir. Istirahot fasilolorinin middati 10-15 san-
dir [76].

K. Anangenkonun tadqigatlar1 siibut edir ki, yliksok doracalili ciidogularin
hazirligr idmangilarin mogq faaliyyatinin video cokilis ilo qiymatlondirilmasi
metodundan istifade (zarinds qurulmalidir. Rusiyali ciidogularin bdyiik hissasinin
xarici ragiblarls ragabat aparmagq tcgtin kifayst godor hazirliq saviyyasi yoxdur. Toassuf
ki, Rusiya alimlorinin dissertasiya arasdirmalarinin elmi tohlili ctidogularda badan
¢okisinin yigi1lmasi vo azaldilmasi problemlorinin arasdirilmasina hasr olunmus islori
muayyanlogdirmomisdir [81].

Idmangilarmn morfofunksional va psixofizioloji xususiyyatlarinin tadgiging,
ciidogularin pesokar-soxsi inkisafina, gonclorin fiziki potensialinin vo mudafio
gabiliyyatinin artirllmasina hasr olunmus ¢oxlu sayda todqiqatlar aparilir.

Onlarin kifayat qodor boylk hissasi boyimokds olan naslin  miidafio
gabiliyyatinin artiritlmasi va ganclarin macburi harbi xidmota ¢agirisaqadorki hazirliq
programlarinin hazirlanmasi masalalarini nazardan kegirir.

Tadqgiqatgilarin fikrinca, ciido Uzra idman bdlmalarinds masgul olan ganclarin

soxsiyyatinin fiziki vo monavi inkisafina kompleks pedaqoji tosir gostormok lazimdir.
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Bu, onlarin silahli qiivvalordo xidmoto hazirliginin keyfiyyotini artirmaga imkan
veracak.

Alimlarin tadgigatlar siibut edir ki, ciido moasqlori fiziki imkanlarin hortorofli
inkisafi ticlin effektiv vasitadir. Daha bir sira tadgiqatlar ganclorin fiziki, funksional va
psixolojik-pedaqoji hazirligi (yas diapazonu 7 ildan 20 ilo godor) yarigsma, sonraki pesa
va sosial faaliyyat masalalorinin 0yranilmasine hasr olunmusdur. Alimlor hesab edirlor
ki, idman - sosial-pedaqoji tosir potensiali olan tohsil miihitidir. Idman mosq
vasitolorinin sistemli sokildo insana kompleks tasir géstarmosi 6zlina inam hissinin
yaranmasina, narahatliq, aqressivlik, kommunikativ gabiliyyatlorin formalasmasina
gotirib ¢ixarir. Biitiin bunlar idmangilarin soxsiyyatinin sosial-psixoloji mudafiasi
hissinin artmasina gatirib ¢ixarir.

Cermit Z. 6z todgiqatlarinda miioyyon etmisdir ki, clido mosqlorinin potensiali
comiyyatdos rahat yagamaq hissi yaratmaga vo hayacan meyllorini azaltmaga, ciido ilo
moasgul olan usaqlarda narahatliq vo miinaqise Vaziyyatini azaltmaga imkan verir [74].

Bu istigamat Uzro yegana doktorluq dissertasiyasi giilog¢ilorin soxsi artim
sisteminin idaro olunmasi1 metodlarinin axtarisina hosr olunub. idmancilarin soxsi
artiminin garsisinin alinmasinin asas sebabi movcud tolim-mosq prosesinds torbiyovi
foaliyyatin tosirli sisteminin olmamasidir.

Rotenberg A. 2002-ci ildon 2007-ci ilodok Moskva va Sankt-Peterburqun idman
moktoblorinda cldo ilo mosgul olan 198, 15-19 yashi gonclor todqiq etmisdir.
Toadgiqatin moagsadi idmangilarin soxsi arttminin pedaqoji sisteminin yaradilmasidir.
Arasdirmalar gostorir Ki, gonc idmangilarda soxsi artimin garsisinin alinmasinin asas
sabobi masqgcilarin torbiys foaliyyati sisteminin olmamasidir. Giilosgilorin hazirlig
prosesindo xususi torbiya todbirlarinin kecirilmasi zoruridir. Tadbirlor gilascilarin
idman foaliyyati motivlorini formalasdirmaga vo saxlamaga yonoaldilmalidir [20].

Digar alimlar da ctidogularda gonc yaslarindan idman faaliyyatino motivasiyanin
inkisaf etdirilmosinin vacibliyini vurgulayirlar.

Bu istigamatda tadgiqatlarin tigda birindan goxu ciido bélmalarinds masgul olan
gonc idmangilarin funksional vaziyyatinin giymatlondirilmasina hasr olunub. Alimlar

gonc ciidogularin orqanizminin morfofunksional xususiyyatlori, gonc idmangilarin
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urayinin tagallis xususiyyatlori, genclarde hemodinamik gostaricilorin dinamikasi ila
maraqlanirdilar. Bu ciir todqiqatlarin obyektiv qiymatlondirilmoasi, mosgul olanlarin
saglamliq soviyyesinin olmasi ciido Uzro tolim-moasq prosesinin keyfiyyatinin
yuksaldilmasinin zaruri torkib hissasidir. Badoan torbiyasi vo idman sisteminda tolim-
mosq prosesinin qurulmasi saglamhigin saviyyasinin tahlili, giymotlondirilmasi vo
idman mohsuldarliginin prognozlasdirilmasi tigtin mtasir metodikalara osaslanmalidir.

Todqiqatlarin basqa bir istigamati, mixtalif ixtisasli ciidogularda texniki
horokatlorin  yerino yetirilmosinin  diizgiin texnikasinin formalasmasinin tasirli
metodlarmin axtarisidir.

Bu, moasgul olanlarda texniki iisullarin diizgin yerina yetirilmasi texnikasinin
formalagmasina vo ciidogularin texniki hazirliginin artirilmasina hasr olunmus islardir.
Idmancilarin texniki ustaliginin keyfiyyotca yiiksalmasi pohlovanlarm kimono ugrunda
ragib alo kecirmalari glin fordi arsenallara 0yradilmasina kdmak etmolidir [29].

Oliyev E. geyd edir ki, ciidogularin goriisii rahat sokilds alo kegirilmasi ugrunda
mubarizadan ibaratdir. Tutma ¢un mibarizo zamani ragabat - mibarizonin 80-95%-
ni toskil edir. Alim fordi tutma arsenallarinin formalasdirilmasi tisulu ilo idmangilarin
fordi texnikasini formalasdirmag toklif edir. Rusiya alimlori tutuma sortliyini artirmagi
va ragibin olo kecirilmoasi azadligimin mohdudlasdirilmasini atmalarin  muxtalif
istigamatli arsenalinin formalagmasinin vo ciido texnikasmnin ugurlu 6yronilmasinin
asas sartlarindan biri hesab edirlor [23].

Sovmiz A. atmalarin kegirilmosi zamani 6z badoninin diismasinin optimal
istigamati hesabina raqiba guc tasiri tisullarindan istifads etmoayi toklif edir. Bu tasir
ragibin midafio tutma azadligin1 shamiyyatli doracado mohdudlagdirmali va texniki
gobul Gglin alverisli sorait yaratmalidir. 48 ciidogunun istiraki ilo aparilan todgigatlar
gOstordi ki, bu clr tosirlordon istifado atma texnikasinin effektivliyindo shomiyyatli
ustiinlik alda etmays imkan verir.

Bir sira todgiqatlar cidonun atmalarinin yerino yetirilmasinin asas texnikasinin
oyradilmasi metodikasinin islonmasine hasr olunmusdur: biomexaniki korreksiya,
imitasiya tapsiriglarinin istifadasi vo baza dairavi harakatlorin tatbiqi asasinda - onun

tarazligdan ¢ixarilmast moaqsadi ilo rogiba torof firlanmalar [67].
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Podoruyev Y. texniki harokotlorin yerino yetirilmasi zamani ciidogularin
harakatlorinin strukturunu yenidan giymatlondirmayi toklif edir. Onun fikrinca, bir sira
¢otin-koordinasiya atmalar1 artiq miixtalif istiqamatli harokotlorlo doludur. Alim bu cir
atmalarin keyfiyyatli yerino yetirilmasina gilascilorin hazir olmamasi, masq prosesino
bir sira imumiloasdirici tapsiriglarin daxil edilmasi ilo bagli oldugunu toklif edir. Bu
tolimlor atmalarin strukturunu taglid etmalidir, lakin psixomotor yiklanmoalarin bas
vermo imkanimi istisna etmolidir. Atma zamami ciidogunun ixtisaslagsdirilmis
harokatlorinin koordinasiyasini istisna etmalidir.

Muxtalif tohsil muiassisalarinds tolobalorin fiziki tarbiyasi prosesinds ciido
potensialinin dyranilmasi Uzra alimlorin tadqigatlan fiziki hazirlig1 yaxsilasdirmaq vo
saglamliq saviyyasini glclondirmok dgtin ciido darslorindan daha foal istifado etmoayi
toklif edir [33].

Ponarina O. hesab edir ki, tolobolorin fiziki torbiyasi prosesino cldo ilo
mintozom mosguliyyotlorin totbiqi onlarin saglamligmin formalasdirilmast {igiin
keyfiyyatli texnologiyaya xidmot edacok. Clido gulasi ilo masguliyyatlorin talobalarin
fiziki, psixi vo manovi saglamliq gostaricilaring tasirinin effektivliyi stibut edilmisdir.
Eksperimental gruplarin tolobalorinde AHT vo UVS, siiratli vo Umumi dozimlulik,
azalo qiivvasi va elastiklik gostaricilorinin shamiyyatli doracods artmasi miisyyan
edilmisdir. Homin gruplarda badoan torbiyasi ilo darslor cido Uzra masqlar soklindo
kecirilirdi. Eksperimentds 120, 19-20 yaslh ganclar istirak ediblor. Tocriibonin muddati
3 ildir. Aragdirma osasinda taloba ganclorin saglamliq: ti¢iin clido darslarini tovsiys
edir [16].

Yakovlev A. moktablilorin fiziki torbiyasi prosesinds cldonun talim
tosirlorindan istifado etmoyi toklif edir. Onlara tOvsiys olunan proqram ciido texnikasi
Vo taktikasi, fiziki hazirliq vo nozarst normativlorinin hazirlanmasi siyahisina ehtiva
edir.

Alim ctido masglarinin moktablilarin badanina faydali tasir gostordiyini iddia
edir. Aragdirmalar 8-10 yasli moktoblilor arasinda iimumtohsil moktobinds aparilib.
Aragdirilanlarin imumi say1 90 nofar olmusdur. Badon torbiyasi Uzro dorslor

aragdirilanlarda cldo gllosi osasinda mosq tosirlori formasinda kegirilirdi.
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Moktablilorin fiziki inkisaf gostaricilarinin (badon uzunlugu, dés qofasinin dairasi, alin
dinamometriyas1) vo funksional gostoricilorinin (AHT vo UVS) yaxsilasdiriimasi
muayyan edilmisdir.

Cildo guloesinin inkisafinin todqiginds Kifayat qodor Oyronilmomis elmi
istigamotlordon biri, usaq va yeniyetmoloarin somarali se¢iminin va clido Uzrs usaq-
gonclor idman moaktablorinin problemidir. Lakin mitoxassislor se¢cimin asas meyari
Kimi gonclorin fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyasini hesab etmoayi toklif edirlor.

Pautkin A. cudo moktabina se¢im zamani yeniyetmoalorin badoninin Gmumi
gostoricilorini (badon uzunlugu, badon ¢okisi, dos gofasinin dairasi) nozoro almagi
tovsiya edir. galdun Bu mitaxassisin fikrinca, shomiyyatli idman naticasi, testlords
(bodonin galxmasi va qollarda dartilma) yuksok natico gOstoran yeniyetmolor gostaroa
bilor. Alim bu naticalora cudo gllosinds ixtisaslasan 117 yeniyetmoanin idman
uygunlugunun miayyan edilmasi zrs (¢ illik arasdirmadan sonra golib. Arasdirmalar
12-14 yash yeniyetmolor arasinda ciido {izro usag-gonclor idman moktabinds aparilib.
Qeyd etmoak lazimdir ki, bels tokliflor bazi alimlar torafindan ciddi tangid olunur.

Osipov A. muayyan etmisdir ki, geyim (sambo va clido) idman tokmubarizlik
bolmasinda usaqlarin se¢ilmasi zamani, asasan, alagolondirma gabiliyyatinin inkisaf
saviyyasi vo idman giilesinin gobullarini siiratlo manimsamok gabiliyyati nazars

alinmalidir.

1.3. Dovri va geyri-dovri idman novlari arasinda slagalar

Mdasir Olimpiya oyunlarmin (yay va qis) proqraminda biitiin miimkiin medal
komplekslarinin toxminon 40%-i dovri foaliyyat xarakteri dasiyan idman novlaring
moxsusdur [82].

Bu idman novlari ¢ox gadim, toskilati vo metodiki anonalara malik olmagla an
¢ox Oyronilmis vo islonib hazirlanmisdir. Onlar insanin harokatlorinin (o climladon
gargin idman faaliyyatinin) 6yranilmasi tiglin yaxs1 model taskil edir, insana tabiotdon
xas olan, an tobii, tatbiqi va hayati shomiyyat kasb edon, universal, standartlagdiriimis,

asan 6lculondir [53].
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Bir cox digar idman novlarinds bu va ya digor sokilds foaliyyatin dovri xarakteri
ilo masqlar, bilavasits yaris faaliyystinds bas verir vo ya mosq, barpa, aktiv istirahot
vasitosi kimi istifado olunur. Belo idman ndévlerine idman oyunlari, miixtolif
coxnoveulik, cudo da daxil olmagla idman tokmdibarizlik névi daxildir.

Interval mosq, uzun mosafali is kimi kegon asrin 20-ci illarindon malumdur. Vo
bu glina godar noyin daha faydali olmasi haqqinda muibahisalor gedir. Amma daqiq
demok olar ki, LIT (LIT - asag:1 intensivli mosq) periferik adaptasiyani
(tokmillasdirilmis gonayatliyin, mitaxondrilorin sayinin artmasi) vo HIT (HIT - yiiksok
intensivli mosq) morkozi adaptasiyani (Urok gostaricilorinin, organizmin bufer
Xususiyyatlorinin artmasi) tokminlogdirir.

“80-20 gayda” tesdiq edir Ki, idmangilar mosq isinin 80%-ni LIT zonasinda vo
20%-ni iso HIT zonasmda yerina yetirmolidirlor. Sado bir sokilda, isin oksariyyati
yiinglil olmalidir (1-3 intensivliyi zonalar1) vo isin 20%-i agir, yiiksok intensiv
olmalidir (4-5 intensivliyi zonalar).

Idmanginin saviyyasi no godar yiiksokdirsa, is bir o qader da qitblosmalidir.
Tabii ragamlar boyiik va ya Kigik istiqamatda bir godoar forglona bilar.

Getdikco cilidogularin  timumi  doziimliliytind  yiksaltmok Ggln 6z
hazirhiglarmda dovri istigamatli mixtalif idman novlarini istifado etmosinin lazim
olduguna dair sdéhbatlor yayilir. Bu zaman dovri isin istifadosi hom asagi intensiv, hom
do yuksok intensivliya malik olmali, tobii ki, asagi intensiv tolim Ustinlik togkil
etmalidir.

Uzgligiilor 77%-li intensivlik zonalarinda éimumi hacmin 3%-ni yerino yetirirlor.
Bu, Uzgigllor Ggun kifayot godor asagi intensivlikdir. Hotta onlar vacib yariglara
hazirlasanda belo.

Marafon atletlori Umumi is hacminin 78%-ni marafon intensivliyindon asagi
intensivlikli zonada hoyata kegirilir. Yarislarin intensivliyi zonasinda isin 18%-i 3 km-
dir.

Bu sahado bir ¢ox is elit idmangilarin asas is hacmini 1-3 zonalarinda vo 5-Ci
intensivlik zonasinda ¢ox kicik hocmdo edirlor. Hotta 90% LIT vo 10% HIT

istigamatindo bir yerdoyismo var.
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Idman tokmuibarizlik novlari qaldirilan yiikiin miqdarindan, eloco do ddyiisiin
dinamikasindan asili olan miixtalif glic garginliyi vo enerji sorfiyyati ilo xarakterizo
olunur vo idmangilarin orqanizminds muxtalif biokimyavi doyisikliklorlo miisayiat
olunur. Cudo - harakat foalliginin an muixtalif novlarindan biridir. O, tGzgulgulik idman
novl kimi, butin ozalalori istifado edir, harmonik vo glcli bir badon qurur.
Miubarizada xarakter, ruh méhkamlonir, omoaksevarlik va nizam-intizam inkisaf edir.
Oziinimudafis bacariglar1 bu ciir masqlorin basqa bir iistiinliytdur [40].

Dovri idman névlarinds - eyni harakotlor ardicil olaraq tokrar olunur. Belo idman
novlori zamani idmangilar fiziki qiivvenin maksimum mohsuldarligina nail olmaq vo
daha yaxs1 naticalor gostormok lglin miayyan dovriliklo horakat etmoys galisirlar.
Dovri horakatlorin hoyata kegirilmasindo yerdoyismonin stirati gox vacibdir.

Bir gayda olarag, bu cur idman névlerina sirat deyilir, ¢linki onlarin oksar
hissasinda vo muvafiq olaraq naticalor siirat Uizra miayyan edilir. Onlar tgin Gmumi
fiziki hazirliq, sistemli masqlar, reaksiya strati, dozimltllk, strat-guc keyfiyyati kimi
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi vacibdir [54].

Belo dovri idman novlarindan an popular olanlar: velosiped, uzguguluk, gagis,
avargcokmo va s.

A.D. Vikulov hesab edir ki, lGzgigllukds baza dayanigqligi dovri harokatlor
(lizgiigulik, gacis, idman gozintisi, avar¢gokma) vasitasils inkisaf edir [19].

Homginin bir ¢ox alimlor dévri idman ndvlarinin birliyi haqqinda danigirlar,
mosalon, fizioloq V.S. Farfelin tosnifatina géra dévri idman névlarine dézumlulik ils
xarakterizo olunan idman novlari aiddir. Bu idman névi mokanda 6z badanini harokot
etmok Uglin  horokatlorin ~ dovri  tokrarlanmasi  ilo  saciyyavidir.  Qalibin
muoyyanlosdirilmasinds harokat stirati halledici rol oynayir.

Cldocularda partlayic1 qiivve ¢ox yaxsi inkisaf edib vo rogibs qarsi ugur
gazanmaq Ucin lazimdir. Lakin partlayici qiivve dozdmlilik talob edan idman
novlarinds lazimdirmi? - Xdsusilo miasir saraitde mitloq lazimdir. O, giiciin tarkib
hissalorindon biridir. Enerji ehtiyatlarinin formalagmasina komok edir. Bu iso kontakt
mubarizasi zamani idmangilara istiinliik verir, Xtsusilo do agar bu qrup yarist vo ya

kitlovi startdirsa. Giic ehtiyatina malik idmangi taktiki miibarizo apara bilor. Bu
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stratlondirilmo, start strstlondirilmasi, viyajlart ¢ixmaq Vo finig sratlondirilmosi edo
bilor. Butun bunlar yiiksak natica verir [10].

Gilascinin qiivvasini azalalorin gorginlosdirilmasi ilo xarici migavimoti dof
etmok Vo ya ona qars1 miigavimot g0stormok gabiliyyati kimi xarakterizo etmok olar
[3]. Partlayici qlivve iso minimum vaxtda maksimum guc gostarmak gabiliyyatidir. ©n
yuksok saviyyali partlayict mosqlor tez-tez ballistik harokatlor adlanir. Partlayici qlivva
uclin mosqlar samoaraliliyin itirilmasi olmadan bir neco masqlari dézimlulik ile avaz
edo bilor.

Mduasir idman, sirot-giic hazirlig: {igiin yiiksok talablor irali siiriir. Avadanligin
tokmillosdirilmasi, stadionlarin yeni qagis Ugln Ortiklor meydana golir. Btun bunlar
idmangilardan daha keyfiyyatli, slrotli-giic hazirligi tolob edir. Sirat-gic
gabiliyyatlorinin tozahrlorindan biri partlayic1 qlivvadir. O, tullanma intizaminda,
atmada, hom do idman névlorinds idmangilara komok edir. Bu da dozimlulik tolob

edon idman ndvlarinds hazirligin ayrilmaz bir hissosi olmusdur [57].

1.4. Fiziki isin icras1 zamam bas veran fizioloji dayisikliklor

Idmangilarmn  funksional hazirhgmi  (masqliyini) giymatlondiron  zaman
funksional yoxlamalar, o cuimlodan, PWC170 testi boyik shomyyat kasb edir. Bu
zaman bels fiziki yik secilir ki, 0 har kasin imkanina miivafiq olsun va eyni zamanda
icra edilon harokatin qurulusu, siddati, middati, ritmi hamu {i¢iin bir olsun. Fizioloji
doyisikliklarin saviyyasi fiziki yukin parametrlorinin artmasi ilo diiz miitenasibli olur.
Muxtalif funksional yoxlamalar istifads olunan oturub-durma, yerinds qagis, pillokana
qalxib-diismo (step-test), veloerqometriya, tredbonda gagis va b. [12; 69].

Mosq olunmuslarda musbat keyfiyyatlor beladir ki, onlar masq etmayanlorlo
mugayisads asagida gostarilon xtsusiyyatlori olur: isin avvalinda bitiin funksiyalar
artir, isin gedisinda fizioloji proseslorin saviyyasi yuksak olur, barpa proseslori tez bas
verir. Bir sira tadqiqatcilar gostarmisdilar ki, masqliyi yiksok olan idmangilar, hazirlig:

olmayanlara nisbaton az enerji sorf edir. Demali eyni isin icrasi zamani masqliyi,
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yuksok doracasi olan idmangilarda oksigen tolobati, oksigen borcu da az olur. Lakin
nisbaton is zamani ¢ox oksigen sarf edirlor [6; 41; 55; 63].

Standart yikloro qars1i askar olunan xiisusiyyatlor, idmang¢inin Vaziyyati
haqqinda naticoays golmayas imkan verir. Birinci natica odur ki, mosqliyi yiiksok olanlar
liclin is daha rahat icra olunur. Barpa proseslori fiziki hazirlig1 olan idmangilarda tez
tamamlanir. Yoxlama yiiklorino garsi iirok-damar sisteminin reaksiyasi todris-mosq
prosesinin planlasdirilmasida shamiyyat kasb edir. Belo yoxlamalardan biri PWC-170
tisuludur. Bu yoxlama zamani fiziki yiikiin siddati Urok vurmalarimin sixligint 170
dofoya catdirmalidir. UVS-nim bels secilmosi iki voziyyatlo osaslanilur:

1. kardiorespirator sistemin optimal diapazonu 170-185-200 dag/vurgudur.

2. UVS-1 170 nabzo catdiran fiziki yiiklo diiz mitonasibli asililig1 var.

Saglam, mosqetmomis gonclorde PWC-170 ¢ox zaman 700-1100 dag/kgm,
qadinlarda iso 450-750 dog/kgm olur. PWC-170 nisbi 6l¢tlori masq etmomis kisilordo
orta 15,5 dog/kqm/kq, qadilarda iso 10,5 doq/kqm/kq olur. Idmangilarda bir qayda
olaraq 2600 dog/kgm, muvafig 28 kqm/dag.

Belo ki, yiiksok daracali futbolgularda mitlag PWC-170 orta 1480 dog/kgm,
nisbi 22,2 dog/kqm/kg. Yuksok doracali futbolgularin organizminin uygunlagsmasini
kompleksli 5 doqigo veloergqometrik yikloma zamani todqigqi gostormisdir ki,
idmangilarda oksigenin maksimal sorfiyyat1 5 I, yaxud 1 kq ¢okiya 69 ml diisiir.
Kompleksli tibbi-fizioloji vo biokimyavi tadgigatlara asason biokimyavi adaptasiyanin
yuksok soviyyasi aerob vo anaerob proseslorin giiclonmasinin hesabina bas verir. Bu
idmangilarda oksigen sorfi, siid tursusunun omoalo galmasi va oksidlogmasi toxuma
mubadilasinin yiiksak saviyyada oksidlogsma proseslarinin olmasindan xabar verir [51].

Futbolgularda mosq doaracasinin inkisafi ilo olagedar PWC-170 Olgilarinin
doyismasini tadqiq edonds, moasqin hazirliq dévriinde PWC-170 1100-1800 kgm/daq
olmusdur. Yaris dovrinds tokrar tadgigat gostormisdir ki, PWC-170 gdstaricisi 150-
500 kgm/daq artmigdir [44]. Buna oxsar malumatlar “Masqginin tibbi jurnalinda”
verilmisdir [50]. idman ustas1 olan futbolgularin PWC-170 miitloq gostaricisi - 1523
dag/kgm, nisbi - 21,7 kqm/dag/kq, oksigenin maksimal sarfiyati 4,4 1/daq olmusdur.

“Neft¢i” futbol komandasmin futbolgularinin masqlorinin  modelini hazirlamaq
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moqgsadilo idmangilarin orqanizminin funksional imkanlarint PWC-170 vo OMS
hazirlig dovrinin ovvalindo vo axirinda todqiq edilmisdir. Hazirliq dovrinin
owvalindo midafiyado oynayan futbolgularin PWC-170 nisbi g0storicisi 19,7
kgm/dag/kg, OMS-50,5 ml/dag/kq, yarimmiidafiagilorde 20,8 kgm/dog/kq veo 52,1
ml/dog/kqg, hicumcularda 19,3 kgm/dag/kq vo 49,8 ml/dog/kq olmusdur. Hazirliq
dovrinin sonunda gostaricilori midafiya oyungularinda PWC-170 vo OMS 5,9
kgm/dag/kq va 9,9 ml/dag/kq artmisdir, yarimiidafiays oyuncularda 5,4 kqm/dag/kq vo
9,4 ml/dog/kg hucumcularda 5,9 kgm/dag/kg vo 9,9 ml/dag/kg olmusdur, yaxud
oyungularin hamisinda artim eyni olmusdur [52].

PWC-170 testi ilo “Neftci” futbol komandasinin iizvlarinds funksional hazirlig
toyin edondo mlayyon etmisdilor ki, hazirliq dévrinds futbolgularin hazirlig: artmaga
meyl gostarir, sonradan yaris dovriine kimi stabillagir. Oyungularin ¢oxunda PWC-170
vo OMS maksimal ragamlara yani 25,1 kgm/ml/kq va 66 ml/dag/kq birinci dovranin
axirinda olur. DGvrin axirina bu gostaricilor azalir [5]. Muxtalif doracali futbolgularin
PWC-170 fiziki is qabiliyyatini tadqigq edonds malum olmusdur ki, I vo Il daracali
futbolgularda 1300-1350 kgqm/daq va nisbi 18,0-18,5 kqgm/dag/kq olmusdur [83].

Komandanin avazedicici futbolgularinda - 1450 kgqm/daq vo 20 kg/dag/kq
istalardan ibarat asas heyatin futbolgularinda etalon hiidudlarda - 1650-1700 kgm/daq
va 23,0-23.5 kgm/dag/kg. Futbolgularin funksional hazirliginin strukturunu todqiq
edorok alti imumiloagdirilmis faktoru qeyd edilmisdir. Bunlardan shomiyyatina goro
ikinci olan PWC-170 yoxlamasini geyd olunur [61].

Hazirliq dovrinds vo yaris dovriinds futbolgularin hazirliginin dinamikasina
tasir edon spesifik va geyri-spesifik yiklarin tasiri 0yronilmisdir. Malum olmusdur ki,
geyri-spesifik fiziki yuklorindan istifads edon bir qrup futbolsularinda yanvar ayindan
iyula gadar OMS 61,6 ml/dag/kq 56,7 ml/dag/kq azalmisdir. Qeyd etmok lazimdir ki,
muxtalif qeyri-spesfik yuklarin hacminds doziimliyli inkisaf etdiron harokatlor
olmusdur. O birisi qrupda geyri-spesfik harokatlorin hacminin 1,5 dofs artmasi kardio-
respirator sisteminin gostaricilorini  doyisdirmir. Ugiincii qrup futbolgularinda
dozimliys yonalon geyri-spesfik harokatlorin hocminin artmasi ozalo isinin aerob

tominatin1 yaxsilasdirmisdir. Bela ki, OMS miitloq va nisbi gostaricilori 4,01-don 4,28
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I/dog vo 56,8-don 58.8 ml/dog/kg. Musllif belo naticoya golir ki, spesifik vo geyri-
spesifik harokatlorin mixtalif variantlarda istifado edilmasi OMS dinamikasina eyni
tosir gostarmir. Qeyri-spesifik yiklarin hacminin azalmasi funksional imkanlar1 azaldir
Vo oksino bu yiUklorin artmasi futbolgularin faaliyyatinin aerob imkanlarimi
yaxsilasdirir  [84]. 170 nobzdo fiziki hazirligin  soviyyasi OMS-dan asililigi
giymatlondirando molum olmusdur ki, orta dag soraitinds kegirilon magqlordan sonra
fiziki isglizarliq artir. PWC-170 18,2 kqm/dag/kq - 25,4 kqm/dag/kq artir. OMS-nin
omsalinin etibarli ilo (=0,571) GUmumi metobalik hocm (=0,647) korelyasina olunur
[25]. Futbolgularin hazirliginin mikrotskillorin avvalinds, ortasinda vo axirinda
aparilan todgigatlar bioenergetik gostoricilorin, hzirligin zaif toraflorini muoyyan
etmoaya va funksional vaziyyati diizaltmays imkan vermisdir.

PWC170 testi ilo kardio-respirator sistemini veloerqometrik todqgigatt maraq
gOstorir. Malum olmusdur Ki, bir nega nafor mosq doaracasi yiiksak olan futbolgularda
imumi fiziki isglizarlhq PWC-170 mitloq gostaricisi 1600-1800 kgm/daq, nisbi 23-26
kgm/dag/kg, OMS-4,5-5,0 I/daq yaxud 63,0-70,0 ml olmusdur. Miislliflarin geydino
gOra bu rogamlar yiiksok daracali futbolgular1 xarakterizo edon etalona aid ola bilor.
Bununla yanasi gostorilon kimi futbolgularin ¢oxunda bu rogomlor “ortadan asagi”
saviyyada idi. GOrtnidr bu futbolgularda oksigen-nagledici sisteminin funksional
chtiyatlar1 azdir vo bunlar 63-95% irsiyyotdon asilidir [4]. Buna go6ro sonraki
todqigatlar gostormisdir ki, bu futbolgularin iirayinin hacmi do OMS az olduguna gora
he¢ bir moasq doziimliiyii artira bilmaz [49]. Akademiyanin taloba idmangilarinda acrob
is gabiliyyatini veloerqgometrik PWC-170 Usulu ilo todqigq edonda gosterilmisdir ki,
mutloag PWC-170 1266 kgm/daq, nisbi 17.6 kgm/dag/kq olmusdur [77]. OMS
gostaricilori 3,93 l/dog va 57 ml/dog/kq PWC-170 vo OMS etalon ragomlarls
mugqayisoli tohlili g6stormisdir: todqiq olunanlarin 50%-do velotestdon sonra UVS
borpasi istirahotin 10 doq bas verir. 1 goOstoricisi yiiksok saviyyads, yoni 24,6
kgm/dag/kq vo 70.6 ml/dog/kq, 5 nafordo gostoricilor ortadan yuxari olmusdur. Bu
idmangilarda PWC-170 19,5-22,7 kgm/dag/kq coargivasinds, OMS - 58.8-66,8
ml/dag/kq idi. Tadgiq olunanlarin ¢oxunun (70,0%) aerob is gabiliyyati orta saviyyada
geyd olunur: PWC-170 15,2-18,6 kqm/dag/kq, OMS-47,8-58,3 ml/dag/kq; Todqiq
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olunanlarin 10% gostaricilor ortadan asagi PWC170- 13,5-15,0 kgm/dag/kq OMS-
40,9-45,1 ml/dag/kq olmusdur. Malum olmusdur ki, is qabiliyyati orta vo ortadan asagi
soviyyado olanlar asagi idman doracali vo mosq miiddoti az olanlar idi. Idman
oyunlarinda ixtisaslasan talobolorin PWC-170 vo OMS veloergometrik todqiqi
gOstormisdir ki, bu tolobalor muxtalif saviyyali acrob is gabiliyyatini, yani yiuksokdan-
“ortadan asag1” qodoar olur. Togdim edilon adobiyyatin icmali taloba futbolgularin acrob
is qabiliyyatini 6yronmoys osas olmusdur. Onlarin fordi fiziki hazirh@inin askar
olunmasi todris-masq prosesina diizalis vermoaya imkan yaradir [70].

Urak gani biitiin orqanizma vurur. Urak atmast iirayin 1 dagigeds vurdugu qanim
miqdarma deyilir. Urayin bir vurgudan qoydugu ganm miqdarina iso vurgu hocmi
deyilir. Urak nabzi 1 dogigeds iirok vurgularinin sayma deyilir. Bu 3 6l¢ii arasinda
asagidaki ganunauygunluq vardir [56].

Fiziki masqlor Grayin togoallis etmo imkanlarini, maksimal tirok atmasini
yuksaldir. Yiuksok hazirliq saviyyasi olan insanlarda Urok atmasi 40 |/dog-dok artir.
Bunun da sayasinds yuksok intensivli horakatlorin icras1 zamani faal azalalorin ganla
tochizi yuksalir [37].

Urayin nobz vurgusu 1 dogigoads 60 dafs olur. Yiiksok doziimlilys malik olan
stayerlordo Urok vurgularimin sayr 1 daqigs orzinds 30 dofodon do az ola bilor.
Horakatlorin icrast zamani nobz tezlosir vo Urok atmasi yiiksalir. Gonc qadin vo
kisilords Urok vurgularmin say1 20 yasindan tagribon eyni olub, 200 vurgu/dagiqays
barabardir. Lakin bu yas qrupunda ¢ox miixtalif gostaricilor 6zlnu gosterir. 16-19 yas
grupunda olan gonc oglan vo qizlarda aparilan miisahidslor gostormisdir ki, tirok
vurgularmin say1 onlarda 1 dagige muddstinds 180-230 vurgu arasinda olur. Masq
zamani iirok nabzini 6lgmok Gg¢lin har bir idmanginin maksimal {irok nobzini tayin
etmok tolob olunur. Masalon mosq zamani iirok nobzi 170 vurgu/doq geyd olunan
idmang1 iigiin maksimal iirok vurgusu 180 vurgu/daq olar. Isin ¢ox yiiksok intensivliya
malik olmasini gostarir. Horokatin soviyyasi rayin maksimal nabzinin 94%-ns uygun
galir. Lakin maksimal irak nabzi 230 vurgu/daq olan idmagi tigiin bu haroakat daha az
glic tolob edacokdir. Bels ki, 170 vurgu/doq maksimal trak nobzinin 74%-no uygun
golir [45].
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Insanin maksimal oksigen sorfini 6lgmok o gador da gatin deyildir. Lakin uzun
muddat arzinds yuklara garsi insanin potensial imkanlarini yani dézimliyin hoddini
Olgcmok ¢ox ¢otin mosoladir. DOzumllyin darocasin tayin edon bir ¢ox amillor
maovciddar. Lakin enerji monboyi kimi hansi yaglarin istifado olunmasini tayin etmok
daha vacibdir. Muxtalif magqlor doziimltyiin saviyyasini yiksalds bilor.

Enerji istehsalinin digar yolu anaerob (oksigensiz) yoldur. ©zalalori Oz-lo tomin
etmak homiso Kifayat soviyyads olmur. Ona gors do organizmi enerji ils tomin etmok
Uclin anaerob marhaloda enerji istehsali iso diisiir. Bu an ¢ox horakat aktivliyinin
baslangicinda olur. Bu zaman enerjiyo tolobat cox tez yuksalir. Yiksok intensivliys
malik olan harokatlorin icrasi zamani da enerjiys tolabat ¢ox yiksok olur. Bels hallarda
ozololor anaerob soraitdo (oksigensiz soraitdo) enerji istehsal etmok qgabiliyystindo
olurlar. Bu anaerob energetik proses adlanir (anaerob-havasiz, oksigensiz demokdir)
[64].

Enerji ilo zongin olan vo migdari ¢ox da yiiksok olmayan fosfogenlor (ATF, KrF)
anaerob harokatlorin tasiri ilo tez bir zamanda enerji ayirirlar. Qlikogenin anaerob
soraitdo parcalanmasi yolu ila do enerji alinir. Qlikogenin O,-siz soraitds parcalanmasi
zamani son moahsul kimi laktat (siid tursusu) amala galir. Yiksak intensivli harakatlorin
bir ne¢o saniya davam etmosi naticasinds organizmds kiilli miqgdarda siid tursusu
toplanir [8].

Belaliklo, yuxarida bir badonin funksiyalarinin istirahat vaxti vo masgalalor
zamani doyisilmasini, onlarin fizioloji xiisusiyyatlorini, fiziki masqlorin gedisinds va
yariglar dovrinds organizmds enerji istehsalinin yollarin1 vo manbalarini nazardon
kecirdik.

Organizmi enerji ilo tomin etmok (c¢ilin badoana xarici muhitdon O, daxil
olmalidir. Nofosalma zamani agciyarlora daxil olan havanin torkibindoki O, bir gismi
gana diffuziya edoarok hemoglabin adlanan zilalla birlasir vo toxumalara naql olunur.
Hoarokatlarin icrasi zamani absorbsiya olunmus O,-nin boyuk hissasi aktiv azalalor
torafindan enerjinin kimyavi yolla alinmasi {igiin istifads olunur (enerjinin aerob yolla
istehsali). Karbon qazi bu proseslor zamani yaranir, qana diffuziya edorok

hemoglabinls birlasir, agciyarlora nagl olunaraqg oradan da xarici muhites 6turdlir. Qan
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homgcinin foal azalalords yaranan istiliyi do tonzimloayir, yaranan istiliyin bir gismi
badon temperaturunun sabit saxlanmasina, ¢oX hissasi isa organizmdan xaric olunur.
Hoarokatlarin icrasi tigiin lazim olan enerji {igiin 9sas moanba karbohidratlar vs yaglardir.
Bu substratlar ozslolords toplanir, lakin qandan da daxil ola bilor. Qana glukoza
garaciyardon daxil olur. Bu zaman yaglar isa organizmda qorunub saxlanilir.
Beloliklo, odabiyyatin tohlili gOstormisdir ki, fiziki is zamami fizioloji
funksiyalarin doyismosino hosr olunmus tadgigatlar mohdudur. Bu istigamotdo
todgigatlarin davam etdirilmasi azals isi zamani bas veran fizioloji doyisikliklori daha

da genislondirir.
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Il FOSIL. METODIKIi HISSO

2.1. Tadgiqatin toskili vo metodlan

Aparilan tocriibolor idman meydangalarinda, idman zallarinda kegirilmisdir.
Fiziki yiiklorin todqiqi ii¢clin avadanhqlarin vo lovazimatlarin secilmasi miiasir
yanasmalar soviyyasindo olmusdur. Todgigatin biitiin morhalolorindo doracali
cldogular vo iizgiiciilor Akademiyanin talobolori ikinci, birinci doracoli vo IUN
idmangilar istirak etmisdilor. 19-20 yash idmangilar todqiqata colb edilmiglor. Hor
1idman noviindon 10 nofor olmagla timumilikdo 20 idmang1 todiqatda istirak etmislor.

Tadqiqatin metodlari:

Cldogularda vo tizgiigiilodo antropometrik vo funksional gostaricilorin
hesablanmasi.

“InBody 270" (model: BMP040S12F07-2018) cihaz1 vasitosi ilo azalo, siimiik
vo dorialt1 yag kiitlosi.

“Pulse oximeter” cihazi vasitasi ilo lirok vurgularinin say1 vo qanin oksigenlo
doyma soviyyasi.

“KETTLER — veloerqometrik™ cihazinda enerji sorfi, oksigenin maksimal sorfi
miuoyyaon edilmisdir.

Riyazi statistikanin metodlarindan istifads edilmisdir.

“Pulse oximeter” cihazi vasitosi ilo vo UVS—1 vo ganin oksigenlo doyma
(oksthemometriya) saviyyasinin toyini. Kettler veloerqometrik cihazinda enerji sorfi vo
OMS-nin miioyyan olunmasi. Hor iki qrup idmangilarda fiziki isin icras1 zamani enerji
sorfi, lirok vurgularinin sayi, idmang¢imin qot etdiyi masafonin siirati oyronilmisdir.
Kettler maasir veloergometrik cihazinda 5 daqiqalik fiziki is icra olunmusdur.

OMS iirak vurgularmin sayina asaslanaraq asagidaki diisturla toyin olunmusdur:

OMS= (UVSmax/UVSsakit)x15ml /(kq*daq) [87]

Bu disturda OMS-n1 miioyyan etmok {iglin maksimum {irok vurgularinin say1
(UVSmax) ils istirahatdo iirok vurgularmin say1 (UVSsakit) nisbatindon stifads olunur.

Tadqiqatcilar formulun ilk névboado 21-don 51-5 godar olan yaxsi hazirlanmis kisilor
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liclin nozordo tutuldugunu xabordar edirlor. Bundan olavo, an doqiq noticoni “220-yas”
formulu ilo oldo edilon deyil, maksimal iirok vurgularinin saymin faktiki doyorini
istifado edorok alds edocoksiniz.
Riyazi hesablama metodu
Alinan noticolor timumi gobul olunmus B.A.Asmarino (1978) goro riyazi
statistika ilo hesablanmisdir. Hesablanmisdir: roqomin orta naticasi (M+m). Noticalorin
etibarliginin miioyyon edilmasindo (t) styudent kriteriyasindan istifado olunmusdur vo

codvollordo P - ehtimal forqi tapilmisd.
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III FOSIL. TOCRUBI HiSSO

3.1. Cudocgularin va iizgiiciilorin antropometrik gostoricilori

Toadqiqatlardan alman antropometrik naticalorin, badon Kiitlasi tarkibinin
Oyranilmasi bir-birilo alagodar va bir-birindon asili olub orqanizmin fiziki inkisafini
xarakterizo etmoklo borabor texnikanin tokmillosdirilmosinds, mosq yiikiiniin
planlasdirilmasinda vo bu yiikiin ayri-ayr1 hazirliq moarhalalorindos normadan artiq
olmasinin garsisinin alinmasinda boyiik shomiyyati ola bilar.

Apardigimiz  todgiqgatlarda  idman-pedaqoji  tokmillosmo  doracalarinds
uzguclliydn maxtalif névleri (krol, bras, delfin) ilo masgul olan talobalarin idman
daracasine mivafiq antropometrik gostaricilori ilo barabar badan kitlasinin tarkibi
Oyronilmisdir. Naticalor islonarok alinan orta qiymatlor codvallords geyd edilmisdir
(Cadval 3.1.).

Cadval 3.1.
Uzguctilorin antropometrik gostaricilori
Uzguctluk Idman Bodonin Boyun Dés goafasinin AHT
novlori doracalari gokisi uzunlugu dairasi (sm3)
' (ka) (sm) (sm)
IUN 56 160 89 5100
| 67 172 86 4800
Krol | 70 169 82 4100
] 63 173 84 4000
IUN 66 186 84 5500
Bras I 63 166 85 4700
] 75 170 83 4500
IUN 60 155 80 5000
Delfin | 54 168 80 4500
] 90 172 100 4200

Cadvaldan goriindiyd kimi, mixtalif idman daracali Gzgugilarin antropometrik
gostaricilorindo muayyan dayisiklikliklor vardir. Bunlar ¢okids, boyda, dos qafasinin

ohatasinda, agciyarlorin hayat tutumunda nazars garpir. I vo Il daracali krol ixtisash
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Uzglculorin arasinda miisahido olunan gostaricilords forq az doracadadir. Onlara
nisboton TUN-doki Goki, boy asag1 soviyyado, dds gofasinin ohatasi vo agciyarlorin
hayat tutumu yiiksok saviyyadadir. [IUN-lor arasinda on yiiksok giymatlor braslara, orta
giymatlor krollara va asagi qiymatlor iso delfinloro aiddir.

Daha sonra badoan ktlasinin torkibi 6yranilmis, islonarak alman orta giymatlor
cadvalds geyd edilmisdir (Cadval 3.2.). Cadvaldon goriiniir ki, I[UN-lor arasinda bras
ixtisasli Uzguculordo badon kitlasinin azalo va stimik yiksok saviyyadadir. Krol
ixtisasli ITUN-u delfin ixtisasli ITUN-na nisbaton yiiksok ozalo, siimiik vo yag kiitlosina
malikdir. 11 doracali delfin ixtisasl iizgiiciilordo Il daroacali krollara nisbaton ozolo vo
yag Kutlasi yiksok, simuik kitlosi iso zoif soviyyadadir. | doracali krol ixtisash

uzgugcullara nisbaton orta vaziyyat tuturlar.

Coadval 3.2.
Uzgligtilorin badon kitlasinin tarkibi
Ixtisas | Idman Bodonin | Boyun Ozolo kiitlosi | Stimiik kiitlosi | Derialt1 yag
doracalari cokisi uzunlugu kitlosi
(ka) (sm) kq % kq % ka | %
IUN 56 160 25,684 | 45,85 | 8,116 | 14,15 | 1,626 | 2,85
Krol I 67 172 28,156 | 42,65 | 6,243 9,41 | 2,082 | 3,35
I 70 169 29,156 | 44,70 | 8,200 | 15,25 | 2,002 | 2,95
I 63 173 30,751 | 44,50 | 8,771 12,7 | 1,892 | 2,74
IUN 66 186 31,446 | 48,37 | 10,168 | 15,64 | 2,117 | 3,25
Bras | 63 166 28,425 | 41,51 | 5,950 | 13,07 | 1,959 | 2,85
I 75 170 30,356 | 47,28 | 9,257 | 14,54 | 2,325 | 3,55
IUN 60 155 22,505 | 42,75 | 5,527 | 10,29 | 2,700 | 3,85
Delfin I 54 168 20,405 | 40,80 | 6,149 | 12,29 | 2,015 | 3,22
I 90 172 45,223 | 56,40 | 4,321 504 | 2,670 | 3,33

Beloliklo, TUN-lor arasinda yiiksok gostoricilori braslara, orta gostaricilor
krollara vo asagi gostaricilor isa delfinlora aiddir. Bodon kitlosi torkibinin misbat
inkisafi iizgili¢iiliyiin yiiksok naticalorine uygunlugunu oks etdirir. Tortib etdiyimiz
giymat cadvallori badan torbiyasi misllimlari vo mosqgilari ticiin idmangi talobalorin
fiziki inkisaf daracasini tayin etmoklo barabar, masq zamani1 vo mosq yiikiinii nizama

salinmasinda da bdyiik rolu bilor.
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Cldogularin fiziki inkisafinin antropometrik todgiqatlarinin naticalori gostordi
Ki, ¢oki doracasinin artmasi ilo badon uzunlugu, dos gofasinin dairasi, agciyarlarin
hoyat tutumu artir, amma 71 kg-dan va daha yiksok ¢okilords badon uzunlugu daha
asag1 coki doracasindo analoji gostoricilorini asmir (62-70 kq). | va Il doaracali
ciidogularda, hamginin, agciyarlorin hayat tutumunun gostaricilorindo azalma
miisahido edilir (Codval 3.3.).

Coadval 3.3.
Ciidogularin antropometrik gostaricilori
Coki Idman Bodonin Boyun Dés gafasinin AHT
kateqoriyalari doracaloari cokisi uzunlugu dairasi (sm®)
(ka) (sm) (sm)
[UN 60 166 63 2900
I 59 171 81 3150
56-61 kq ] 56 168 80 3100
Il 56 166 83 3100
IUN 66 175 91 3170
62-70 kq I 64 174 88 3100
] 62 169 85 2800
IUN 76 173 93 3300
71 kg vo yuxari I 74 169 92 3000
] 72 171 90 3100

Cadvaldon goriindly kimi, 52-61 kq ¢oki kateqoriyali ITUN ciidogularda, I va I
daracali cuidocgularla migayisads dos gafasinin dairasi va agciyarlorin hayat tutumunda
ohamiyyatli doracads azalma miisahida olunur. 62-70 kq ¢oki daracalarinds isa idman
kvalifikasiyasinin artmasi ilo badan ¢okisi, dos gafasinin dairasi artir.

Cldocularda antropometrik gostaricilari tayin etdikdan sonra, badan kiitlasini
muoyyan etdik. Aparilan todgiqatlarin naticalori gostordi ki, har ¢oki daracasinds olan
cudocularin idman kvalifikasiyalarini nozars alaraq fiziki inkisafin morfofunksional

gOstaricilorinda forgli xtisusiyyatlora malikdirlor (cadval 3.4.).
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Cadval 3.4,
Cldocularda badan kitlasinin torkibi
Coki Idman Badonin Ozolo kitlasi Stmak katlasi Doarialt1 yag
kateqoriyalari daracasi cokisi kitlosi
. (kq) kq % kq % kg %
IUN 60 28,647 | 48,92 | 9,731 | 16,57 | 2,30 3,7
I 59 26,719 | 48,90 | 9,671 | 16,25 | 2,15 3,6
56-61 I 56 26,700 | 48,80 | 9,611 | 16,20 | 2,13 3,6
I 56 26,956 | 44,90 | 8,095 | 14,45 | 2,74 4,9
IUN 66 35,239 | 53,15 | 10,830 | 16,33 | 3,05 4,6
62-70 I 64 29,767 | 46,50 | 9,940 | 16,33 | 3,21 34
I 62 32,057 | 50,48 | 10,120 | 15,93 | 3,10 4,8
IUN 76 37,976 | 47,33 | 11,643 | 15,32 | 4,77 6,2
71 va yuxari | 74 [ 29,700 | 4550 | 9,070 | 14,40 | 435 | 33
1 72 26,850 | 44,80 | 8,120 | 14,25 | 4,16 4,7

Badon ¢okisi komponentlarinin tohlili zamani azalo kiitlasinin mitloq migdari
cudogularda orta hesabla 30,051 kq, nisbi isa 41,60% toskil edib. Ciidogularda stimiik
komponentinin say1 10 kq (15,71%) vo yag komponenti 3,04 kg (4,5%). Toadqgigatin
naticolori ciidogularin badonin yuksok miqdarda ozals, simuk vo yag kiitlasino malik

oldugunu gostardi.

3.2. Fiziki isdon ovval vo sonra UzgUgUlorin vd ciidocularin iirak
vurgularinin say1 va qanin oksigenls doyma soviyyasinin toyini

Dissertasiyada Kettler veloerqometrinds 5 daqiqoalik fiziki igdon avval va sonra
barpa dovrlorinda tirok vurgularinin sayr vo qanin oksigenlo doyma saviyyasinin
dinamikas1 verilmisdir.

Tadqiqatda hom tzgugulik, hom ds ciido ilo mosgul olan taloba idmangilar calb
olunmusdurlar. Osason uzaq 5000-10000 m mosafoys lizon idmangilar todqiq
olunmusdur. Magsadimiz cidogularla yanasi, uzaq mosafaya tizgiiguliiklo masgul olan

lizgiigiilorda da fizioloji reaksiyalarin miiqayisali tohlilini aparmagq idi.
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Uzgiigiilorin mosq tocriibasi 3-4 il, orta ¢oki gostaricisi 65,7 kq olmusdur.
Uzgiiciilodo do sakitlikdo UVS-nin orta kemiyyat gostaricilori 64,5 v\doq 5 doqigalik
Kettler veloerqometrinds icra olunan isdon dorhal sonra 137 v\doq, barpanin 2-Ci
doaqigasinda 119 v\daq, barpanin 3-cli daqgigesinda 109 v\daq, barpanin 5 dogigosindo
90 v\daq, 7-ci daqiqgesinda 82 V\daq, 15-ci daqiqgesinda isa 78 v\doeq olmusdur. Lakin
holo borpanmn 5 va 7-Ci doqgigesinde UVS-1 ¢ixis voziyyatino qayidan idmangcilarda
olmusdur. Fiziki isin icrasi ilo barabor ganin oksigenlo doyum soviyyasinido miisahido
olunmusdur. Sakitlikdo vo fiziki isdon sonra barpa dovrlorinds lizgiigiilodo ganin
oksigenlo doyma saviyyasinin orta gostaricilori belo olmusdur. Sakitlikdo 98 %, fiziki
isin icrast vaxtt 90 %, fiziki isin icrasindan dorhal sonra 92,8%, borpanin 5-Ci

doaqiqgesinda iso 97,2 % olmusdur (Cadval 3.5.).
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Cadval 3.5.

Fiziki igdon avval vo sonra zgugllords trok vurgularinin say1 vo qanin oksigenlo doyma savviyasinin tayini

o | . = z o .
w528 |25 |88 6% |8T 8T (8% |42 |88 | sE.|685% 558
| ZzEl e |22 o= 22 (22 (2T |27 |28 |[>8 |8F |90 | agE| 2%l

o [ &% > > DS DS DS DS D> oS> o i n -2 s n Ly

S a < = = = < < < | a a 2
1 6il | 54 72 130 128 116 103 94 84 99 86 90 98
2 2il I 75 60 122 120 114 102 - - 98 92 96 97
3 5il | 67 68 142 99 85 80 78 74 99 92 94 99
4 4 il IUN 56 52 140 126 104 97 74 - 97 88 91 97
5 3il IUN 66 75 155 125 104 90 12 - 98 84 94 97
6 3il [ 56 56 125 138 106 94 90 80 98 86 93 98
7 2l [ 70 62 145 118 72 - - - 98 90 94 98
8 2l Il 90 63 132 87 102 80 72 - 97 94 91 97
9 3il | IUN 60 67 148 118 106 90 82 76 99 94 93 97
10 | 1il I 63 70 135 138 126 110 96 74 98 96 92 94

M+m 65,7+2,1 | 645+24 | 137+8,4 | 119+7,7 | 109+8,7 | 90+5,4 | 82+4,7 | 78+3,2 | 98+1,2 | 90+2,9 | 92,844, | 97,2+

1 2,2
P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 | <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
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Beloliklo, UVS 1 iizgiiciido borpanin 5-ci doqiqosinds, 2 idmangida 7-Ci
dagigoda tam borpa olmusdur. Barpanin 15-ci daqiqoesinds isa 5 idmangida UVS ¢ixis
voziyyatino qayitmisdir. Digor iizgiigiilords iso UVS-1 barpa gec olmusdir. Odabiyyat
monboalorino gérs bu borpa dinamikasi kafidir.

Demali tizgiiciilorin fiziki hazirlig1 yiliksok soviyyads deyil. Bunun bir ¢ox
soboblori vardir. Bunlardan osasida mosqlorin  diizgiin qurulmamasidir. Qanin
oksigenlo daha ¢ox zonginliyi sakit vaxti olmus, isin icrasi zamani azalmis borpa
vaxtinda iso demok olar ki, tamamlanmamisdir.

Tadqigatda ciido ilo mosgul olan toloba idmangilarida calb olunmusdurlar.
Sakitlik zamani ciidogularin lirok vurgularinin sayr orta rogomi 70 vurgu doqige
olmusdur. Fiziki igdon doarhal sonra yoni barpanin 1-Ci daqigesinda iirak vurgularimin
say1 Orta rogam 134 v\daq, barpanin 2-ci doaqigasinds orta raqgom 115 v\daq, barpanin
3-cli dagiqgasinda 103 v\daq, barpanin 5-ci daqiqesinda 92 v\daq, 7-ci daqiqgasindo 82
V\daq, 15-ci daqgigasinds 78 v\doq olmusdur. Lakin 5-ci doqiqads bir nafarin tamamilo
tirok vurgularinin sayr barpa olaraq 62 vurgu doqgigoys enmisdir. Bu da homin
cudogunun digoarlorina nisbaton fiziki hazirliginin yaxst olmasinin, {irok-damar
faaliyyetinin isglizarliginin yiiksok olmasindan xabor verir. Barpanin 7-ci doqigasinda
1 idmancinm, 15-ci dagiqesindo iso 4 idman¢inin UVS tamamils borpa olmusdur.
Lakin digor 6 idmanginin {irok vurgularinin sayimin orta ragomi 78 vurgu doaqiqo

olmusdur (Cadval 3.6.).
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Cadval 3.6.

Fiziki isdon avval va sonra ciidogularda Urok vurgularmin say1 vo gqanin oksigenlo doyma savviyasinin dinamikasi

g ) — E — —~ —~ —~ —~ ~— 0 = % @I" S '(CUD g @ g
&” g | o >3 S e R e = T = O |Q¢ 1958
= = n n n 3 n 3
1 4il | IUN 66 74 140 128 116 103 94 84 99 86 90 98
2 4 Il 75 74 122 120 114 102 86 80 98 92 96 98
3 7l Il 60 64 132 92 85 83 78 74 99 92 94 99
4 6 il Il 74 68 130 126 104 96 74 - 97 88 93 97
5 6il | IUN 70 64 150 120 104 90 72 - 98 84 95 98
6 7 il [ 70 70 120 138 106 96 90 80 98 86 90 98
7 6il Il 70 68 140 116 12 62 - - 98 90 94 99
8 6il [ 60 72 132 84 102 88 72 - 97 94 94 98
9 7il | IUN 85 74 144 118 106 90 82 76 99 94 93 98
10 6il [ 69 70 130 134 126 110 96 74 98 96 96 97
M+m 69+1,9 | 70+2,2 | 134+1,4 | 115+3,8 | 103+3,4 | 92+2,7 | 82+2,4 | 78+2,9 | 98+2,5 | 93+2,1 | 93+6,8 98+7,7
P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 | <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05
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Kettler veloerqometrindo fiziki isdon ovvol vo sonra borpa dovrlorindo
clidogularda iirak vurgularinin say1 va ganin oksigenlo doyma soviyyasinin dinamikas,
yoni bu idmangilarda lirok damar sistemi 0z isinin ¢ixis voziyyatino qayitmamisdir.
Ciidogularda sakitlik vaxtinda qanin oksigenlo doyma soviyyasinin orta roqgomi 98%,
an asagl 97%, on yliksok 99% olmusdur. Fiziki isin mohz icrast zamani isin 2-3-CU
dogigesinda ganin oksigenlo doyma saviyyasinin orta ragami 93%-o enmisdir. Fiziki
isdon dorhal sonra 93% olmusdur. Borpa dovriiniin 15-ci doqiqoesindo iso 98%-9
yiiksolmisdir. Qanin oksigenlo doyma soviyyasi ciidogularda fiziki isdon ovval vo isdon
sonra barpa dovriinds yiiksok olmusdur, lakin SpO; barpa olmasi uzanmisdir. Bu da
idmancilarda OMS-na ciddi tasir eda bilar. Sakitliya nisbaton fiziki 1in icras1 zamani
qan dovranina depolardan olavo olunan gan, ganin oksigen tutumunun ¢oxalmasina
sobab olmusdur.

Belaliklo, clidogularda sakitlikdon qanin oksigena doyum saviyyasi 98%, fiziki
1sin icrast zamani 93%, borpa dovriiniin son miisahido doqigosindo 1so 98% olmusdur.

Sakitlikds SpO; 98% olmas1 yaxsi naticadir.

3.3. Fiziki isin icras1 zamam UzgUcUlar va clidocularin enerji sarfinin tayini

Fizioloji reaksiyalarin iizgiigiilords todqiqi iigiin idmangilarda birbasa fiziki igin
zaman1 enerji sorfinido Oyrondik. Kettler veloerqometrinds enerji sorfini dyronmok
uctin 10 tizgiicli eksperiments calb olunmusdur. Enerji sorfini isin sonunda dyrondik

(Cadval 3.7.).
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Cadval 3.7.

Fiziki isin icrasindan darhal sonra tUzgugcullords enerji sarfinin tayini

SIS Cokisi Sirot Enerji sorfi Mosafa Moasq etmo staji
(kq) (km/saat) (kkalori) (km)
1 54 17 22 1,4 6 il
2 75 16 23 1,4 21l
3 67 17 23 1,4 5il
4 56 20 25 1,4 4 il
5 66 17 24 1,5 3il
6 63 18 22 1,3 3il
7 70 19 26 1,6 21l
8 90 21 27 1,6 2l
9 60 19 23 1,1 3il
10 63 14 21 1,1 1il
M+m 64,7+2,3 17,843,1 23,6+1,2 1,384+0,7 5+0,4
P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Belalikla, bes daqiqgalik fiziki igin icrasi zamani orta gostaricilar belo olmusdur.
17 km\siiratlo harokat edorak 1,38 km masafa qot etmisdirloar, isin icrasindan sonra 23,6
kkalori enerji istifado etmisdirlor. Masq tocriibalari iso 5 il olmusdur. Cudogularla
miigayisados ¢ox moasafo gedoarok az enerji sorf etmisdirlor.

Cldogulara 5 doaqigalik veloerqometrds icra etdiklori fiziki is zamani orta
gostorici olaraq 1,1 km mosafo got etmisdirlor. Idmancilarin orta ¢okisi 65 kg olmusdur.
On c¢ox ¢oki 80 kq bir nofords, oan az 56 kq bir nofordo olmusdur. Kettler
veloerqometrindo firladilan pedallar getms siiratinide gostormisdir Ki, ciidogularin orta
gostoricisi saatda 18 km, on siiratli (20 km\s) iki naforde miisahide edilmisdir. 5-Ci
dagigenin sonunda monitorda ciidogularin hor birinin sorf etdiyi enerji geyd
olunmusdur. Orta gostarici 23 kkalori olmus an ¢ox kalori (26) itiron clidogu 1, on az
(22) kalori sarf edon idmang1 2 olmusdur. Burdan malum olmusdur ki, an az kalori
itiron idmang1 an az ¢okiya malikdir. Demali ¢oki yiiksaldikca eyni mosafo gacan
idmangilardan ¢okisi ¢ox olan idmangi daha ¢ox enerji sorf edir. Ciidogularin moasq
tacriibasido protokollarda geyd olunmusdur. Orta masq tocriibasi 5 il olmusdur. On az

masq tocriibasi 4 il, an ¢ox mosq tacriibasi 7 il olmusdur (Cadval 3.8.).
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Cadval 3.8.

Fiziki isin icrasindan darhal sonra ctidogularda enerji sarfinin toyini

SIS Cokisi Surat Enerji sorfi Masafo Maosq etma staji
(kq) (km/saat) (Kkalori) (km)
1 66 17 24 1,5 4il
2 56 18 22 1,3 41l
3 72 19 24 1,4 7il
4 62 20 23 1,4 6 il
5 60 17 26 15 6 il
6 74 20 22 1,3 7il
7 S7 17 23 14 6 il
8 64 19 25 1,3 6 il
9 80 18 24 1,4 7il
10 59 19 25 1,3 6 il
M+m 6512,3 184+0,9 23+1,2 1,1+0,4 5+0,8
P <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05

Belolikla, clidocularda enerji sorfinin orta gostoricilori 1,1 km masafo ot

etmokla, 23 kkalori olmusdur. Bu 10 idmangida eyni olmusdur. Cakisi ¢ox olan

idmangilarla, ¢okisi az olan idmangilarda enerji sarfi demok olar ki, farglonmomisdir.

3.4. Uzgiiciilarin va ciidogularin oksigenin maksimal sarfinin toyini

Oksigenin maksimal sarfiyyat1 (OMS) maksimum fiziki foaliyyst zamani badon

torofindon udulmus vo monimsonilmis an boyluk oksigen hacmini gostorir. OMS

Saviyyasi na gadar yliksakdirss, azalalors oksigenin ¢atdirilmasi va enerjiya ¢evrilmasi

daha yaxsidir. Bununla da daha uzun va slratli gaca bilorsiniz. Bundan slavo, OMS

badanin Umumi vaziyyatini gostarir. 2016-c1 ildo Amerika kardiologlar Assosiasiyasi

badon tempraturu, arterial tozyiq, Urok doracasi va tonoffls ilo yanasi, saglamliq

vaziyyatinin mihim gostaricisi kimi OMS-na baxilmasini tovsiya edon rosmi elmi

bayanat darc edib.
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Biz hamimiz 6z, valideynlordon miras olaraq bizs 6turilon, he¢ kimlo migayisa
edilo bilmoyan genetik potensiala (aerobik gabiliyyatlor do daxil olmaqgla) malikik.
Buna gora do, avvalcadan kiminsa daha inkisaf etmis tirok-damar va tonaffiis sistemina
malik olmasi1 toaccilbli deyil. OMS-nin yaxsilagdirilmasinin nisbaton asan olmasina
baxmayarag, biittin insanlar belo masqlars forgli reaksiya verirlor. Moasalon, hazirligsiz
bir qrup insanin doziimliiliiyiin artirilmasi tgiin tlizgligliliik mosqlorinin aparildigi
todgigatin naticalori 12 hoftadon sonra OMS-nin orta saviyyados yaxsilasmasinin 15-
20% oldugunu gostordi, lakin ayri-ayr1 istirak¢ilar yalniz 2-3% artim gostordilor vo ya
tamamilo yaxsilasdirmadilar.

Ancaq geyd etmok ¢ox vacibdir ki, OMS hamiss orta vo uzun mosafalors qagisda
idman naticalarini miayyan edan bir amil deyil. Badonimizin aerobik imkanlarina an
COX No tosir edir? - Mosq edon insanlarda, OMS-ni mohdudlasdiran oasas amil
kardiorespirator sisteminin oksigeni isloyan ozololoro ¢atdirmaq qabiliyyatidir.
Homgcinin, OMS-2 yas, cinsiyyat, fiziki hazirliq saviyyasi, hundirlikds mosqlar vo
tonaffus azalalarinin guicl shamiyyatli daracads tasir edir.

Qeyd olundugu kimi, masqdon sonra iizgliciilorin barpasini toyin etmok ii¢iin
oksigenin maksimal sorfiyyati miioyyon olunmusdur. Bunun {i¢lin 3 mosqdon istifado
olunmusdur vo hor masqdon 1, 10, 24 saat sonra OMS yoxlanilmigdir. I mosq 500 m,
II masq 1500 m, III masq 2000 m, siddat 70-80% olmusdur (Cadval 3.9.).

Cadvalds malum olur ki, bir mosqdon sonra 1 saat miiddotindo OMS 3,4 1, 10
saatdan sonra 4,6 |, 24 saatdan sonra demok olar ki, OMS 4,1 1 yoni barpa olunur.
Ardicil 2 masqdon sonra OMS ¢ixis voaziyyatinds 3,9 1, 1 saat masqdon sonra 3,21, 10
saatdan sonra 3,5 |, 24 saatdan sonra OMS-nin barpasi tamamlanir 3,8 | olur. Ardicil 3
mosqdon sonra OMS cixis voziyyetinda 3,8 olmusdur. isdon 1 saat sonra 3,1 |, 10
saatdan sonra 3,4 |, 24 saatdan sonra 3,7 | yani barpa olunur.



o1

Cadval 3.9.

Uzgiiciilords 1, 2, 3 masqdon sonra OMS-nin barpasi (M=m)

Maosqlorin OMS I/doq Barpa (saat)
say1 ¢ixis gostarici 1saat 10 saat 24 saat
1 4,1+0,09 3,4+0,08 4,6+0,07 4,1+0,14
2 3,9+0,11 3,2+0,09 3,5+0,08 3,8+0,07
3 3,8+0,07 3,1+0,06 3,4+0,06 3,7+0,05

1 masqdon sonra (500 m), 2 mosqdon sonra (1500 m), 3 mosqdon sonra (2000
m) OMS-nin (oksigenin maksimal sorfi) barpasinin dinamikasi1 diagrammada verilir.
Diagrammadan goriindiiyti kimi ¢ixis voziyystinda lizgiigiilorin is gabiliyyati (OMS)
4,1 1 olmugdur. 1 mosqdon sonra OMS 3,4 |-o enmisdir, yoni is gabiliyyati mosqin
sonunda azalmisdir. isin sonundan 10 saat kegondon sonra OMS noinki barpa olunur
hotta biq godords artir 4,6 1-o ¢atir, 24-cii saatinda 4,1 1 olmusdur. Diagrammada 1
moasqin dinamikasi ag siitlinlarla geyd edilmisdir (Diagramma 3.1.).

2 mosqdon sonra geyd olunan borpa dinamikas1 asagida gostorilon kimi verilir.
Belo ki, ¢1x1s voziyyatindo is qabiliyyoti (OMS) 3.9 1 olmusdur. Isin icrasinin sonunda
OMS yorulma ilo olagodar 1-ci saatda 3,2 1, sonra barpanin 10-cu saatinda artir 3,6 1
olur, 24-cli saatinda 3,8 1 vo demok olar ki, barpa bas verir. Diagrammada 2 mosqin
dinamikasi1 qara siitiinlarla qeyd edilmisdir.

3 masqin naticasindo OMS 3,8 I-don barpanin 1-ci saatinda 3,1 1-2 enir. Barpanin
10-cu saatinda OMS 3,4 1 vo 24-cii saatinda OMS barpa olunur. Diagrammada 3

mosqin dinamikasi1 qirmiz siitiinlarla qeyd edilmisdir.
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Diagramma 3.1.

Uzglgilords 1, 2, 3 masqdon sonra OMS-nin barpasinin dinamikas1 (M+m)

5 4.6
4.5

3.5

2.5

1.5

0.5

cIX1§ gos. 1 saat 10 saat 24 saat

1 mosq - ag siitlin; 2 mosq - gara sutln; 3 mosq - qirmizi sutln.

Qeyd olundugu kimi, masqdon sonra cilidolgularin barpasini toyin etmok iigiin
oksigenin maksimal sorfiyyati miioyyon olunmusdur. Bunun {i¢lin 3 mosqdon istifado
olunmusdur, yoni iizgiigiilordo oldugu kimi hor mosqdon 1, 10, 24 saat sonra OMS
yoxlanilmusdir. I moagq 500 m, I masq 1500 m, IIT masq 2000 m-dir. I hafto 1 mosq 1
saat miiddotindoa, II hofto 2 mosq 1,5 saat, III hofto 3 mosq 2 saat sonra aparilmigdir
(Cadval 3.10.).

Coadvaldo moalum olur ki, bir mosqdon sonra 1 saat miiddotindo OMS 3,51, 10
saatdan sonra 4,1 |, 24 saatdan sonra demok olar ki, OMS-fi 4,2 1 yani borpa olunur.
Ardicil 2 masqdon sonra OMS ¢ixis voaziyyatindo 4,2 1, 1 saat masqdon sonra 3,31, 10
saatdan sonra 4,9 |, 24 saatdan sonra OMS-nin barpasi tamamlanir 4,1 olur. Ardicil 3
masqdon sonra OMS ¢ixis voziyyatinda 4,1 1 olmusdur. Isdon 1 saat sonra 3,1 |, 10
saatdan sonra 4,7 |, 24 saatdan sonra 4,1 | yani barpa olunur.



53

Cadval 3.10.

Ciidogularda 1, 2, 3 moasqdon sonra OMS-nin barpasi (M+m)

Masqlorin OMS 1/daq Borpa (saat)
say1 cix1s gostarici 1saat 10 saat 24 saat
1 4,3+0,08 3,5+0,08 4,1+0,06 4,2+0,12
2 4,2+0,10 3,3+0,07 4,9+0,07 4,1+0,06
3 4,1+0,06 3,1+0,05 4,7+0,05 4,1+0,05

Qeyd etdiyimiz kimi ciidolgularda 1 masq 1 saat miiddatinda, II hofto 2 masq 1,5
saat, III hofto 3 mosq 2 saat miiddstindo OMS-nin (oksigenin maksimal sorfi)
barpasinin dinamikasi diagrammada verilir. Diagrammadan goriindiiyii kimi hazirhq
dovriinds ciidogularin 1 gabiliyyati ¢ixis vaziyyatinds 4,3 1 olmusdur. 1 mosqdon sonra
borpanin 1-ci saatinda 3,5 1 olaraq enmisdir, 10-cu saatinda 4,1 1 olur va sonra 24-cl
saata qodor demok olar ki, OMS borpa olunur. Yoni borpanin 3-cii fazasi
superkompensasiya fazasi bas verir. Diaqgqrammada 1 moasqin dinamikasi ag siitiinlarla
qeyd edilmisdir (Diagramma 3.2.).

2 mosqdon sonra OMS-nin c¢ixis voziyystindo 4,2 1 olmusdur. Bilavasito
mosqdon sonra 3,3 1, 10-cu saatinda 4,9 1 yoni borpanin superkompensasiyasi bas
vermisdir. 24-cli saatinda OMS azalir 4,1 1 olur. Diagrammada 2 masqin dinamikasi
gara sttiinlarla qeyd edilmisdir.

3 mosqdon sonra OMS c¢ixis voziyyatindo 4,1 1 olmusdur, moasqdon sonra 1
saatda yorulma ilo alagadar azalir 3,1 |, 10-cu saatda artir 4,8 1 superkompensasiya
fazas1 bas verir vo 24-cU saatda borpanin 4-cii fazasi bas verir 4,1 1 yoani ¢ixis
vaziyyatina qayidir. Diagrammada 3 mosqin dinamikast qirmizi  sitlinlarda

gostarilmisdir.
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Diagramma 3.2.

Cldocularda 1, 2, 3 masqdon sonra OMS-nin barpasinin dinamikasi (M=£m)

49
5 4

4.5 4.1 474141

Q
O

3.5

2.5

1.5

0.5

cIx1s gos. 1 saat 10 saat 24 saat

1 mosq - ag siitlin; 2 moasq - gara sutlin; 3 moasq - qirmizi siitun.

Barpanin birinci hissasinds masq (bir masq) barpanin sonraki hissalarindoki
doyisikliklori miioyyon edir (10, 24 saat). Biitiin todqiq olunan xarici tonaffiisiin
gostaricilori birinci 10 saat miiddatinds barpa olunur. Bels ki, tonoffiisiin dorinliyi,
agciyarlarin doaqigalik hacmi (ADH) bir gqayda olaraq ¢ixis vaziyyatina qayidirdi. bir,
iki, ti¢ (siddot 70-80%) mosqglordon sonra xarici tonoffiis vo oksigenin sorfi oxsar
doyisikliklorlo xarakterizo olunurdu. Miigsahido olunan doyisikliklor komiyyat xarakteri
dasiyirdi. Agciyor funksiyalarda az doyisikliklor olmusdu. Bunu da mosqliyin
artmasiyla olagolondirmoak olar. Xarici tonaffiisiin doyismosindo hazirliq vo yaris
gabag1 dovrds kaskin forglor olmamisdi. Goriiniir magqgarasi fasilo barpa tciin kifayast
etmisdir. Buna gora tokrar mosq yiiklari xarici tonaffiislin barpasi vaziyyatinda toskil
olunmusdur. Horaki hipoksiya, arterial ganda oksigenin tocizatinin azalmasinda va siid
tursusunun ganda toplanmasinda Oziinii gostorir. Bununla olagodar idmangilarin
organizmi boarpanin sonraki miiddatinds hipoksiyaya uygunlasir. Belolikla, hipoksemik
voziyyatinin inkisafinda, logvinds vo kompensasiyasinda miihiim dayisikliklora sabab

olur. Bu doyisikliklor yiiksok enerji miibadilosi naticosindo (mosqdon sonra) toxuma
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tonoffiisii soviyyosindo omolo golir. Oksigenin daha siiratli vo intensiv monimsonilmasi
hipoksiyanin inkisafinin yiiksok olmasini longidir, qanin oksigenasiyasinin xaraterini
vo xarici tonoffiisiin kompensator doyisikliklorini azaldir.

Qeyd etmok lazimdir ki, metobolik reaksiyalarin soviyyasinin yiiksok olmasi
tokco enerji ehtiyatlarinin artmasiyla deyil, eyni zamanda mosqdon sonra resintez
proseslorinin atmasiyla, hoddon artiq borpanin (superkompensasiya), alavo enerjiylo
olagolonir.

Xarici tonaffiisiin funksiyalariin barpasinin xiisusuiyyatlori orqanizmin oksigen
ehtiyatinin voziyyatilo oks olunur. Bu da 6ziinii OMS kimi gostaricilorinds 6ziinii oks
etdirir.

Nozoari vo ekperimental molumatlar asagida gostorilon noticoys golmoyo imkan
verir. Uzgiiciiliik mosqlori xarici tonaffiis funksiyalarinda koskin doyisikliklore sabob
olur. Hipoksiya kaskin inkisaf edir, qanin oksigenasiyast azalir, hipoksemik
doyisikliklorin logvinin miiddati artir.

Bilavasito mosqlordon sonra mikrotsikllordo aerob va anaerob is gabiliyyati
azalir. Bu 6zlini OMS vo maksimal oksigen borcunun azalmasinda gostorir. Xarici
tonoffiisiin, adaptiv reaksiyalarin vo hipoksemiyanin, aerob vo anaerob is qabiliyyatinin
barpasi geyri-barabor bas verir. Foal barpa olunan proseslor masqdon sonra birinci 10
saatda bas verir. Sonraki barpanin miiddstinds (24 saat) barpa longiyir.

Uzgiiciiliikdo mosqdon sonra ozalo isgiizarligimin dinamikasi fasiloli xarakter
dasiyir. ©vval is qabiliyystinin azalmasi, ¢ixis voziyysto qayitmasi vo artmasi
miisahido olunur. Enerji miibadilosinin gostoricilorilo, tonoffiis funksiyasiyla,
hipoksiyaya uygunlasmasiyla vo is qabiliyyatinin doyismasiylo miioyyan alagaler geyd
olunur. Masqlordon 10, 24 saat sonra yoxlanilan mikrotsikllordo xarici tonoffiisiin,
hipoksemik organizmin aerob va anaerob gostaricilarin 90-95% barpa olunur.

Masqlorin saymin ¢oxalmasi xarici tonoffiisii koskin doyisdirir vo ilk borpa
saatlarinda OMS azalir. Magqlarin artmasi naticosinda yarisqabagi hissads yoxlanilan
ctaplarda koskin barpa proseslori bas verir, borpa dovri qisalir. OMS bilavasito

mosqdon sonra 10 saatda barpa olunur.
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Borpa vasitolorinin tosnifatina gors onlar 3 bdliiniir: pedoqoji, tibbi-bioloji vo
psixoloji. Malumdur ki, idman tokmillogsmisinin prosesi masq prosesinin taskilinda
miixtolif gorgin mosqlor vo istirahot somorali olagalonmolidir. Ona gors pedoqoji
vasitolor somorali istirahotin togkilindo osas hesab etmok olar. Masqlorin optimal
planlagdirmag bir haftalik mikrotsiklds somarali istirahati vo barpa proseslarini tomin
edo bilor. Masq, yaris yiiklori vo idmanginin funksional imkanlar1 ilo prinsipo riayat
etmok osas vacib prinsipdir. Bu tosadiifdo hokim nozarsti, pedoqoji miisahido vo

testlordan istifada etmok avaz edilmozdir.
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NOTIiCO

1. Apardigimiz todgiqatlar gostordi ki, fiziki yiikdon sonra UVS-nin borpa
dinamikas1 ¢ox forglidir. Bu onlarin fiziki hazirhqinin forqli vo asagi soviyyado
olmasin1 gostorir. Hom iizgiigiilords, hom da ciidocularda yalmz 2 idmangida UVS tez
borpa olmusdur, qalan idmangilarda iso borpa gec (15 doq) bas vermisdir. Demali, hor
iki qrupda dozlimliiliik orta soviyyadadir.

2. Uzgiiciilordo qanin oksigenlo daha ¢ox zonginliyi sakit vaxt: olmus, isin icrasi
zamani azalmis borpa vaxtinda iso demok olar ki, tamamlanmamisdir. Bu da
tizgiigtilorin fiziki hazirligr yiiksok soviyyads olmadigini gostarir.

3. Qanin oksigenlo doyma soviyyesi ciidogularda fiziki isdon avval vo isdon
sonra barpa dovriinds yiliksak olmusdur, lakin SpO2 barpa olmasi uzanmisdir. Bu da
idmancilarda OMS-na ciddi tosir edo bilor.

4, Uzgiigiilor 1,38 km mosafo got etmoklo, isin icrasindan sonra 23,6 kkalori
enerji istifado etmisdirlor.

5. Ciidogularda 1so enerji sorfinin orta gostoricilori 1,2 km masafo got etmoaklo,
23 kkalori olmusdur. Bu 10 idmangida eyni olmusdur. Cokisi ¢ox olan idmangilarla,
¢okisi az olan idmangilarda enerji sorfi demok olar ki, forglonmomisdir. Ciidogularla
miiqayisade lizgiigiilor cox mosafa gedorak, ¢cox enerji sorf etmisdirlor.

6. Uzgiiciilordo mosqlorin sayindan asili olmayaraq OMS 24 saata ilkin
voziyyatino qayitmisdir. Lakin 1 mosqdon sonra borpanin 10-cu saatinda
superkompensasiya fazasia diismiisdiir.

7. Cidocularda iso OMS 1 mosqdon sonra 10 saata, 2-3 masqdon sonra 24 saata
ilkin voziyyatino qayitmisdir. Lakin burada da 10-cu saatinda superkompensasiyasi bas

Verir.
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TOVSIYOLOR

Tadqiqatlar gostormisdir ki, hom tizgii¢iilorin, hom do ciidogularin idman mosqi
zaman1 UVS vo OMS-nin barpast nozordo tutulmalidir. Miioyyen olunmusdur ki,
mosqdon 10 saat sonra superkompensasiya fazasi bas verir. Idmancilarin hazirliq
mosqlorinin mohz bu fazaya diismosi, onlarin mosqlilik vo doziimliiliikk soviyyasinin

artmasina imkan veracak.
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