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Giris

Tadgiqatin aktuallhigi. Mlasir idmanda yuksak nealiyyetler alda etmak,
Olkanin gerafini gorumag, himnini saslendirmak, bayragini ucaltmaq,
organizmi  moéhkamlandirmak, isgdérma gabiliyystini artirmaq, fiziki
gabiliyyeatleri inkisaf etdirmak badan tarbiyasi ve idman nazariyyasinin
asasini tagkil edir. Fiziki tarbiysa sisteminin maqsadi — fiziki cehatdan
hartarafli va hormonik inkisaf etmis, menavi ve iradi keyfiyyatlari torbiys
olunmus, saglam, yuksak amak mahsuldarligina ve vatani qorumaga hazir
olan camiyyatin feal qurucularini yetisdirmakdan ibarstdir. insanin ne geder
cox haraki bacariq ve verdiglari icra etmak gabiliyyati varsa, onun diger fiziki
harakatlori manimsemak imkanlari bir o gadar cox olacaq. insanlarda haraki
bacariq ve vardislerin formalasmasi onlarin amak, idman, mudafie ve digar
pesokar gabiliyyatlarinin takmillegsmasina imkan yaradir. Baden terbiyasi ve
idman sahasinda bilik alde etmak insanin savadini, tshsilini, intellektini
artirir, ondan istifade edir va 6mur boyu fiziki 6zinttekmillasdirma ile masgul
olur.

Fiziki keyfiyyatlarin istigamatlondiriimis inkisafi esasinda bir sira fardi
vazifalar hall edilir. Badan qurulugunun tekmillagdiriimasi yeni, - ozals
kitlasinin, ¢akinin, gamatin nizamlanmasi, yastipancaliyin ve diger insan
badaninin mahdudiyyatlerinin diizelmasi. Badanin formasinin tekmillagsmasi
eyni zamanda organizmin funksional gostericilerinede tesir edir. Insanin
dizgin ve hormonik inkisafl ancaq herterafli fiziki hazirligin teminati ila
mumkunddr. Fiziki inkigafin hormoniyasi insan organizminin funksiya ve
organlarina musbat tasir gosterir. Saglamlasdirici vazifenin halli organizmin
xarici muhitin manfi tssirlerina, muxtalif tipli xestaliklara qargi davamli

olmaga imkan yaradir.



Tadgiqatin problemi. Insanin 6ziine nezarst etmasi ve organizmin
imkanlarina uygun olmasi muasir hayatin baslica sartlerindan biridir. Ancaq
bazan insanlar, xiisusan idmangilar 6z xarigi goérunusunu dayismak, yiksak
nailiyyat alde etmak istayindoen, aksina olan naticalar alda edirlor. Yuksak
daracali idmangilar hamisa optimal masq ile ifrat masq serhaddinda bir
balans, tarazligi qorumaga calisirlar. ©dabiyyatlarin tahlili gostarir ki, 6z
idman karyeralarinda yuksak deracali idmancilarin 20% ifrat masq ile
garsilasir. Dozumluk teleb edan idman névlarinda ise bu ragem 70% galib
gatir.

Bazi hallarda yuksak nailiyystler alde etmak tgcln idmancgi ve masqgilar
masq prosesinda insan organizminin haddini asirlar. Bu zadsalanmalars,
xasteliya, nailiyyatlarin asagi dismasina, ruh disgunliyina sabab olur.
Hazirda ifrat masq idmancgi hazirliginda bir problema c¢evrilmigdir.

Tadqigatin ferziyasi - idmangilarda ifrat masq veziyyastini téredan
sebablari miayyan edilss, onlari aradan galdirilma yollari sistemlasdirilsa ve
masq prosesinin planlasdiriimasinda idmangilara verilon fiziki yik muvafiq
tolablere cavab verersa, bu idmancgilarda zadslanmalarin, masq xastaliyinin,
ruh duasgunliylnin qgarsisini alar ve yuksak neaaliyystler slde etmays yol
acar.

Tadgigatin  maqsadi: idmanda ifrat mesq  problemlerini
muayyanlagdirmak ve onlarin aradan qaldirma yollarini sistemlasdirmakdan
ibaratdir.

Qarsiya qoyulmus maqsade nail olmaq ucln tedgiqat qarsisinda
asagidaki vazifalar qoyulmusdu:

- Muasir adabiyyatda ifrat masqg problemini dyranmak;

- [frat mesq haqqginda miitexessislerin rayini misyyenlesdirmak;



- Tacrubada idmangilarin ifrat magq veziyystinde olma sabablarini

toyin etmak;

- Ifrat mesqi yaradan sebablerin aradan galdirma yollarini

sistemlesdirmak.
Vazifelor imumagabul edilmis tadqgiqat metodlari vasitasila hall
edilmigdir:
1. ©dabiyyatlarin tahlili metodu;
2. Sorgu ve anketlasdirma metodu;
3. Pedaqoji mugsahide metodu;
4. Riyazi hesablama metodu.

Tadgigatin obyekti - idmancilarin orqanizminda bag veran ifrat masq
prossesi.

Tadqiqatin predmeti - ifrat masqi téredan sabablar va onlarin aradan
galdiriima yollari.

Tadgigatin marhalalari. Tedgigat 3 marhaladan ibarat olub. | marhale
sentyabr 2019-cu ilden fevral 2020-ci ili shate edib. Bu muddastdes
adabiyyatlarda ifrat masq problemlari hagqinda malumat toplanilib, tahlil
edilib. Muxtalif idman ndovlerinde idmancgilarin ifrat masqgin alamatlori,
sebableri, aradan qaldirilma yollari dyrenilib. Burada asasan muxtalif idman
novlari tzra masq prosesinda musahidalar aparilib. Pedaqoji mugahidalar
zamani masqde idmancilara verilan fiziki ylkln onlarin yasina, cinsina, fiziki
hazirligina, idman stajina, saglamligina, idman ustaligina ve s. mavafigliyi
geyd edilib. Hamcini bazi idman noévlserinda (tekmibarizlik idman noévlari)
yaris qabagdi ¢akinin suni azaldilmasi ve bu zaman organizmda bas veran
dayisiklikler arasdirilib.

Tadqiqgatin Il marhalasi 2020-ci ilin mart ayindan may ayina qadaer



davam edib. Bu marhalads idmancilar va masqgilerls ifrat masq hagqginda
sorgu kegcirilib. Sorguda ifrat masq haqgqinda masqgi ve idmancilarin tmumi
anlayiglari, bu masqi téredan sabableri, onlarin aradan galdiriima yollari
haqqinda bilik ve bacariglari muayyan edilib.

Tadgqigatin 1l marhalasi 2020-ci ilin sentyabr ayindan 2021-ci ilin aprel
ayina qoedar davam edib. Tadqgigatin qgarsisana qoyulan maqgsad ve
vazifelarin halli zamani alde edilen elmi malumatlar sistemlosdirilib, ifrat
masgqin qarsisinin alinma yollari muayyanlagdirilib ve masqci va idmangilar
ucun takliflar hazirlanib.

Tadgigatin elmi-nazari mahiyyati ondan ibaratidir ki, tedgigat zamani
alda edilan elmi malumatlardan ADBTIA-da mesqgi haziriginda miihazire ve
seminar magg@alelarinds istifade etmak, musallim-masqgilar ve idmangi ve
talabler tcln ifrat magq ve onun aradan galdiriima yollari haqqinda tedris
metodiki vesaitler hazirlamagq olar.

Tadqiqgatin tacribi ahamiyyati ondan ibaratdir ki, tadgigat
naticasinde xUsusen yeniyetmalarin hazirliginda ifrat masqin garsisinin
alinmasi vyollari arasdirilib, sistemlagdirilib,  fiziki ydkin verilmasinds
yeniyetma idmangilarin funksional hazirhdinin, yas xtsusiyyatlarinin nazers
alinmasi taklif olunub.

Tadgigatin natacalari ile bagli akademiyanin elmi xabarlor
jurnalinda 1 maqals ¢ap edilib. Eyni zamanda cudo masqgilari ila tedgigatin

naticalari asasinda onlayn maggalalar aparilib.



Fasil I. Ifrat masq hagqinda Gmumi anlayis

1.1. Ifrat masqin adabiyyatda yeri

Odabiyyatlarda geyd olunub ki, idman agdir emakdir. Har hansi bir masq
muayyan Yyukleri talab edir, bunun sayesinda enerjimiz sorf olunur ve
yorulurug. Duzgun qurulmus ve mintazem masqler ile insanin ugur
soviyyasi tedricen yuksalir. Ancaq yukssak naticalara nail olmaq Ucin
idmangilar gox vaxt 6zlarini, badanlarinin imkanlari haddinds artiq ¢calismaga
macbur edirloer. Giclandiriimis masq zamani badenin fiziki ve psixoloji
imkanlarinin saviyyasi yuksalir ve bu ¢ox vaxt haddindan artiq yuklenmaya
ve bir sira ciddi problemlare sabab olur. Saglamliq problemlari ila yanasi,
yiksak neaaliyystlere catmaqda catinlikler yarana bilir ve naticeds idman
foaliyyeatinde zaiflomalar bags verir.

Bir tarafden masq istadiyimiz nailiyyate catmaq t¢un bir yoldur, digar
torafden fiziki yik ¢ox olduqda, orqanizm ayrilmis muddatds barpa ola bilmir
va xastalik saviyyasi bas verir ki, buna ifrat magq deyilir. Bu sebabden barpa
olmaga xususi digget vermak lazimdir ve yuksak naaliyyet alde etmays
tolesmak olmaz. ©gar idmangi masqler arasinda barpa olunmursa, onun
naticalari zaiflayir va idmangi 6zinds ifrat magqin alamatlarini geyd eds
bilir. 8dabiyyatlarda ifrat masqgin agagidaki alamatlari gosterilib:

e cox suratli yorulma;

e sobabsiz yers tez qiciglanma;

e bas agrilari;



o taxikardiya;
e koordinasiyanin pislagsmasi;
e yuxusuzlug ve ya, aksina, yuxuculluq;

e istahanin yoxlugu;

masqg etmakdan imtina etmak.

Ddabiyyatlarin tahlili zamani1 muayyan olundu ki, ifrat masq bas
verib, vermamayini yoxlamaq Uc¢iin xisusi sads bir testdan istifade etmak
olar. Bunun ugun idmangi sehar yuxudan oyanib, ¢carpayidan qalxmamis 6z
nabzini 1 dagige muddatinde geyd edir. Sonra galxib 1 dagige ayaq Usts
galir ve daha sonra nabzi yenidan 6l¢ir. Alinan farq 20 zerbadan ¢ox olarsa,
bu tesdiq edacak ki, organizm ifrat masq veziyystindadir. Mutaxassislar bu
vaziyyata ciddi yanasmaq, tedbir gdrmak ve ya heatta hakima muiraciet etmak
lazim oldugunu maslahat gorurler.

Uzun va ya ¢ox intensiv magqlardan basqa, ifrat masqin diger
sabablerida ola bilerlar:

- Suyun kifayet etmayan gabulu. Organizmds bu sababdan zsharlar va
slaklar toplanir, artiq enerji xarclanir, immunitet enir va natice kimi,
organizmda ifrat masq baslayir. Bu cox zaman diizgiin olmayan suni
¢coki salma zamani bas verir.

- Yanlig gidalanma. Qidanin ¢catismazlidi ve ya artiqg olmagi. Bu barpani
tormozlayir — organizma enerji lazimdir, amma suturlu migdarda.
Rasionda zulallarin az migdari azslalara barpa olmaga imkan vermir,
cuinki mahz zulal azals liflari Gguin asas tikinti materiali kimi xidmat edir.
Karbohidrat azligi esab sistemini dagidir. Ona gora tarazlasdirimis
gidalanma yaxgidir. Buda ¢ox zaman diizgiin olmayan siini ¢aki salma

zamani bas verir.



Yuxusuzlug. ©ger idmangl 6 saatdan az saat yatirssa, organizm
sadaca barpa ola bilmir, yorgunlugu yigilir ve ifrat masq baslayir. Fiziki
hazirligin saviyyssindan asili olmayaraq qgadinlarda va kisilerde bu
alqoritm eyni cur iglayir.

Stresloar. Pis shval-ruhiyye ve emosional vaziyyst — organizmin
psixoloji tarafden zasifladir, naticadas fiziki vaziyyats tasir edir.
Yoluxucu va ya kaskin xroniki xastsliklor. Hatta xastaliyin
simptomlarinin birinci tezahirli — ona xabar verir ki, masqleri
saxlamaq lazimdir. Cunki xastalik zamani organizmin buatin gucunu
infeksiyayla miubarize aprmaga sorf edir va onda masqlar ucln

enerjiler sadaca galmir (sakil 1).

IFRAT MBSQIN SLAMSTLORI

O9LAMOSTLOR

Cox suratli yorulma
Sababsiz yera tez qiciglanma
Bas agrilar
Taxikardiya
Koordinasiyanin pislegsmasi
Yuxusuzluq
istahanin yoxlugu

Masq etmakdan imtina etmak

(SSBGBLGR)

Suyun kifayst etmayan qgabulu.
Organizmda bu sababdan zaharler va
slaklar toplanir. Bu ¢ox zaman diizgin
olmayan suni ¢aki salma zamani bas
verir.

Yanlis gidalanma. Qidanin
catismazligl. Buda ¢gox zaman duzgun
olmayan suni ¢aki salma zamani bas
verir.

Yuxusuzlug. ©ger idmangi 6
saatdan az yatirsa, orqanizm sadaca
barpa ola bilmir, yorgunlugu yidilir ve
ifrat masq baslayir.

Stresler. Pis  shval-ruhiyya ve
emosional vaziyyat — organizmin
psixoloji terefden zaifladir, naticede
fiziki vaziyyata tasir edir.

Xostalikler. Xastalik zamani
organizmin buttn gicund infeksiyayla
mubarize aprmaga serf edir ve onda
masqlar ucln enerjilor sadaca qalmir.
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Sakil 1.
Ifrat masqin asagidaki marhalalori var:
| marhaleni adstan idmancilar hiss etmirlar. Idmanginin birinci
sikayatlarini yorgunlugla slagealendirirler. Bazi hallarda onlarin sikayatlari
dagiqg olmur va dayigkan olur. Tez-tez muxtelif slamatleri geyd edirlor.
Bunlardan: yuxunun pozulmasi, istahanin olmamasi, masqdan imtina etmak,
organizmda susginlik, barpa vaxtinin uzadilmasi ve s.

Il marhalads - getdikca organizmda dayisiklikler artir, sikayatlor
daha deqiq ifade edilir. [dmangi masqdan boyun qacirir, 6ztine inami itirir,
yariglardan gorxur, apatiya emale galir, azginlik gluclanir, yuxu pozulur, istah
pislasir. Butin bunlar birlikde nevroza sabab ola bilir.

Il marhale - agar | va Il marhalalerin qarsisi alinmazsa, asab ve
vegetativ sistemlarda ciddi ve adir dayisikliklar bas verir. ©zsala qlivvasi vo
umumi ¢aki azalir, arterial gan tezyiqginin geyri-sabitliyi gosterilir, nafaes alma
ve qan ddvraninda garginlik musayist olunur. Badanin barpa olma muddati
artir (sakil 2).

IFRAT MSSQIN MORHOLOLORI

| MORHBL®: Il MORHBLS: W3l i=lhes
Yorgunlug, yuxunun idmangi 6ziine Ssab ve YR sistemlerds
pozulmasi, istahanin inamu itirir, C'“'F" ve agir .<.jey|§|.kllkl?r bas.
olmamasi, mesqdan yarislardan verir, azele quvvesi ve tmumi
imtina etmak, qorxur, apatiya Goki azalir, arterial gan
organizmda siisgunliik, amala galir, tezyiginin geyri-sabitliyi
barpa vaxtinin nevroza gosterilir, naefes alma ve gan
uzadilmasi dovraninda garginlik musayiat

olunur
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Sakil 2.

Odabiyyatlarin tahlili gostarir ki, ifrat masqin iki névl var: simpatik ve
parasimpatik ifrat masq (sakil 3.). Sinir sistemimiz simpatik ve parasempatik
sinir sistemlarindan ibaratdir. Hoar iki sistem eyni vaxtda iglayir, bir-birinin

isine nazarat edir.

Simpatik sistem Parasimpatik sistem
Urak ddyiintiisiiniin stiratlenmasi Urek doyuntiistinin azalmasi
Teneffiistin tezliyinin artmasi Tenaffusiin tezliyinin azalmasi
Torin ifraz edilmasi va s. Tarlamanin dayandiriimasi va s.
Sokil 3.

Simpatik sistem. Stress yasadigimiz zaman simpatik sistemimiz
islemaya baslayir va bu, Urak doyuntisinin siratlenmasi gan axininin
artmasina, taneffiistin tezliyinin artmasi oksigen ¢oxalmasi Uglun, badeni
sarinlatmak Ucun ter vazilarindan tar ifraz edilir ve s.

Parasimpatik sistem. Stress kecdikda simpatik sistemimiz badans
tosirini azaldir va parasempatik sistemds 6z ndvbasindea dominant olur ve
organizmin barpasina komak edir. Nebz ve tanaffls daracasi azalir, terlema
dayandirilir va s.

Simpatik va parasempatik sistemlar badanimiza foerqli tesir gosterir:

biri stresi idare edir, ikincisi stresden sonraki barpa prosesini edir.
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Ifrat mesq o zaman bas verir ki, idmanci kifayet geder istirahet
etmamis yeni stres, fiziki yuk alir. Bu halda o simpatik sistemi ytklayib ifrat
masqga sabab olur. Simpatik ifrat masgden asas vasita organizma alave bir
istirahat vermakdir. Blavae istirahat, bu tam istirahat ve ya azaldiimig yukle
masq va ya digar idman novlerinde masq demakdi. Qeyd etmak lazimdir ki,
simpatik ifrat masq bas verdikda, parasimpatik sistem organizmi hale do
stresin toesirinden barpa etmaya calisir, lakin barpa simpatik sistemin tasiri
altinda olur.

9gaer idmangi haddindan artig masq simptomlarina mahal qoymadigini
vo yuksak stress saviyyasinde masq etmaysa davam edarsa, sonda simpatik
sistem tukanir. Parasempatik sistem dominant olur ve organizmi barpa
etmaya calisir. Simpatik sistem artiq organizmin balansini tenzimlaya bilmir
ve barpa proseslarinde nizam pozulur. Bu tasir parasempatik ifrat masq kimi
taninir. Bu zaman sakit vaxtda idmanginin Grak ddyuntilerinin sayi
normadan asagi olur. idmang¢i uzun middst ifrat mesq veziyystinde

oldugundan onun asab ve hormonal sistemlari ttikanib.

1.2. Mitexassisloer ifrat masq haqgqinda

Toadgigat zamani biz idman sahasinda ¢alisan masqcilar vae idmancilar
ilo ifrat masq haqqginda sordu kegirdik. Magsad masqgci va idmancilarin ifrat
masq haqqginda mealumatli olmasi, onun téraden sabablari ve aradan
galdirma yollarini miayyan etmakdan ibarat idi. Sorguda muxtalif idman
novlaerinden 86 nafer istrak edib. Bunlardan: 14 masq¢i, 72 idmangi idi.
14 mesqciden 9 naferi ®mekdar Masqgi, 5 nafer mesqci ise idman ustalari

va 72 idmangidan 64 nafer idman ustasi, 8 nefar idman ustaligina
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namizadlar idi. Hem masqgciler vo hamds idmangcilar faal idmanda faaliyyet
gOstarirdiler.
Sorguda istrak edan idmancgilarin akseriyyati tekmubarizlik idman névleri

Uzra yarislarda istrak edirler (cedval 1.).

Sorguda istrak edanlar haqqinda malumat

Cadval 1.
Masqgilik saviyyasi va Idman Idmangilarin ustaliq
sayl novu _ saviyyasi va sayI
9makdar Masqgci Idman | Idman ustaligina

masq¢i | idman ustasi ustasi namizad

3 3 Cudo 23

1 1 Karate 8

1 Sambo 9 2

1 Taekvan-do 6

1 Y/r gulasi 7 2

1 S/g gulas 6 1

1 1 Boks 5 3

9 5 comi 64 8

14 nafer YEKUN 72

Sorgu dekabr 2019-cu ilde kegirildi. Sorgu ham sifahi va hamda yazili
anket formasinda kegirilirdi. Bazi masqg¢i ve idmangcilar yazili cavab vermak
istemadiklarine gore onlarla sorgu sifahi sorgu-sual, sbhbat formatinda icra
edildi. Sifahi formada kegirilon sorguda masqci ve idmangilar suallara daha
atrafli cavablar verir vo 0z fikirlerini bildirirdiler. Yazili formada kecirilan
sorguda istrak edanlar sualdan sonra, bos galan satirlerde 6z fikirlarini
yazirdilar.

Yazil anket kimi kegirilon sorguda asas asagidaki suallar verilmigdi:
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Ifrat masq nadir?

No sababdan ifrat masq bas verir?

Ifrat moasqin slamatleri nadan ibaratdir?

Masq prosesinda verilon fiziki yik ve istirahat nazars alinirmi?
Simpatik ifrat masq nadir?

Parasimpatik ifrat masq nadir?

N o ok~ w0 DdRE

Ifrat masqden neca barpa olmaq olar?

Sorgunun naticalarindan malum oldu ki, hem masgqgilarin ve hamda
idmangilarin ifrat mesq hagqinda malumatlari azdir. Onlari asasan idman
yariglarinda olan naaliyysatlear maraqglandirir. Muayyan olundu ki, idman
tokmubarizlik novlerinde masqin planlagsdiriimasi, metod va vasitslari,
prinsiplerine dizgin riayat etmadikds, fiziki yikin ve Iistirahatin
uygunsuzlugu, tez-tez sUnii olaraq idmanginin yarigqabagi c¢akisinin
azaldilmasi, bununla slagadar organizimde suyun va qidanin qabul
olunmasinin minimuma endiriimasi va s. ifrat magqa gatirib ¢ixarir. Hamgini
malum oldu ki, adsten idmancilar ifrat masq saviyyasinda olduglarini hiss
etmayarak masq etmaklorini davam edirlor. Bu ise onlarin daha axir
vaziyyatera dismasing, aylarla mesgden aralanmasina ve ya idmani tam
atmasina sabab olur. Kortabii nailiyyat ardinca getmak, badan terbiyasi vo
idmanin elmi nazari ve metodik asaslari nazare alinmadan masqlari taskil

edib, kegmak ifrat magqa gatirir.
1.3. Tacriubads ifrat masq
Tadgigat zamani cudo Uzre yeniyetmalar, gancler va yaslilarla kegirilan

masq proseslerinde pedaqoji musahidaler apariimisdi.  Pedaqoji

musahidalar Baki saharinde va reqionlarda kegirilirdi. Bunu kecirmakds
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maqgsad masq prosesinin planlasdiriimasina, metodiki prinsiplera riayet
etmays, talim metod ve vasitelarini verilmasinag, fiziki yikin ve istirahatin
muvafigliyine ve s. nezaret etmakdan ibarat idi. Pedaqoji musahidalar
asason 2020-ci ilin yanvar va fevral aylarinda kegirilib. Pedaqoji mugahidaler
zamani bir sira musbat ve manfi masalalere aydinliq galdi.

Malum oldu ki, tekmubarizlik idman novlari Azerbaycanda genis yayilan,
bitln reqgionlarda tablig olunan, yeniyetma va genclarin sevarak masgul
olduglari bir idman novleridir. Masqgilar haveslas bildiklarini va bacardiglarini
idmangilara telim edirler. Magqgilerin badan tarbiyssi ve idman sahasinda
bilik almaga ¢ox boyluk ehtiyaclari ve maraglari var. Reqional, sahaer, dlka
yariglarinda idmangilar arasinda ¢ox boyluk saglam ragabat aparilir. Bu
yuxarida geyd olunanlar musbat hallar kimi pedaqoji musahidaler zamani
musahida olunub.

Hamcini muayyan olunub ki, tekmubarizlik idman novleri ile masgul
olma geraiti imumi orta saviyyadan asagidir (zal, idman geyimi, sanitar
govsagl, dus, gigiyenik amiller, tempratur, idman avdanligi va s.).
Masqcilarin bilik ve bacariq saviyyasinin tekmilleagsmasine, maddi tamin
olunmaga, xUsusi adabiyyatlara, video materiallara, seminarlarin taskilina vo
s. ehtiyaclari var. Pedaqoji musahidalar gosterdi ki, bir ¢ox masqgilar har
yarisa yeniyetma va ganclarin sunii ¢aki azaldilmasina garar vermasi, masq
prosesinde muvafiglik prinsipinin pozulmasi, fiziki yUkin hatdan artiq
verilmasi, barpa prosesinin zasif kecirilmasi, yariglardan sonra, istirahatsiz
yeni masqlara baglamasi, illik masq planinin marhalslera bdlinmamasi,
asas ve hazirlayici yariglari musyyan etmamasi, idmangilar Uzarinda
pedaqoji ve bioloji nezarat aparilmamasi ve s. cudogularin tez-tez
xastalanmasinae, masqgdan qalmasina, ifrat masga sebab olmasina ve bazi

hallarda ise idmani atmasina sabab olur.



16

Tadgigat zamani masqda fiziki yukler asagidaki hesablamalar Uzre
aparilirdi. Tekmubarizlik idman novleri tGzre 90 daqigalik masq zamani
cidmangilarin birinin masqg yukinun hesablanmasi. Masq 3 hissadan ibarat
idi: hazirlayicl, esas ve tamamlayici.

Hazirlayici_hissa: middasti 20 dagige. Umumi va xisusi inkisaf etdirici

harakatlerin icrasi. Hazirlayici hissenin sonunda idmanginin 10 saniya
arzinde Urak doyiintulerinin say! (UDS) hesablanib. Bu regam 22-ys baraber
olmusdu.

9sas hissa: muddati 60 daqgige. Bu hissa 6zU Ug¢ yers bolinurdi:

| hissede avvelki masqlerde kecirilon fandlarin tekrari va
tokmillagdiriimasi: muddati 20 daqige. Tapsiriq yerine yetirildikdan sonra,
cudocgunun 10 saniye miiddstinde UDS = 25-a barabar idi.

Il hisseda har biri 5 deq. davam etmakle muxtalif raqgiblerle 4 tutasma
verilir va har tutusmadan sonra, 10 saniys arzinde UDS miiayyan edilir.

1-ci tutasmadan sonra idmanginin 5 daq. 10 san. UDS= 27;

2-ci tutagsmadan sonra idmanginin 5 dag. 10 san. UDS= 29;

3-cu tutasmadan sonra idmanginin 5 dag. 10 san. UDS= 30;

4-cii tutagsmadan sonra idmanginin 5 daq. 10 san. UDS= 32;

Il hissadae fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdiriimasi. Muddati 20 daqiga, 10
saniyade UDS= 26.

Tamamlayici _hissa: organizmi barpaedici harakatler, idmanginin

giymatlendirilmasi, eve tapsiriq. Middati 10 dagaqigs. 10 saniyads UDS=
20. Masq yukunun hesablanmasi Ggun xususi cadvalden istifads edilirdi.
Masqin sonunda gorulen muxtslif intensivli hacmli isler zamani 10 san.
orzinde alinan UDS xisusi 4 sayl cadvalde verilon xallar ils
uygunlasdirmigdi. Sonra har bir xal muixtslif intensiflikde goérulen igin

muddstina vurulub serti aded hesablanib. Alinan garti adadlarin cemi bir



nafar cudocunun masq yukudnin intensivliyini bildirir.
hesablama zamani serti edad 370-e barabar oldugundan, onu cadval 2-de

yerine goyduqda, bu Boyluk masq ylkd oldugunu gosterir.

Bizim tacribamizda

Pedaqoji mugsahids aparilan zaman bir gox magqlarda idmanginin

masgqda verilan fiziki yiklari muayyan edirdik. Naticalar gostardi ki, bir cox

masqlerda fiziki yuk béyuk ve maksimal kimi, bazi hallarda ise submaksimal

fiziki yUklar bir nege masqda ardicil verilirdi. Bazi magqgilar ele guman

edirdiler ki, idmangi magqdan tam yorgun vaziyystde g¢ixmalidir. Onlarin

barpasi haqgginda dusunan, onu tagkil edan ve ya maslahat veran masqgilar

cox nadir olurdu. Bu ise idmangilari ifrat masqga aparirdi.

Masq yukuniin hesablanmasi

Cadval 2.
Masqin hissalari | 10 san. Xal Daq. Serti adad
UDS
Hazirlayici hisse 22 3 x| 20 |= 60
1 | Tekrarlama 25 4 x|l 20 |= 80
Tutagma 1| 27 5 X 5 |= 25
Osas |2 | Tutasma 2| 29 6 X 5 |= 30
Tutagma 3| 30 7 X 5 |= 35
hissa Tutagma 4| 32 8 X 5 |= 40
3| XFH 26 5 x| 20 |= 80
Tamamlayici hissa 20 2 x| 10 |= 20
Boyuk masq yuki 370
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1.4. Fiziki yUk zamani bas veran azals agrisi hagqinda

Ozala agrisi haqqinda sbhbat aparmamigsdan avval, azsls hiiceyrasi
haqginda Umumi malumat salde etmak lazimdir. ©zsle toxumasi 3 tips
boltndr: sklet azslesi, Urak azalasi ve saya azale..

- Urak azals toxumasi — qurulusuna gora eninazolaglidir, funksiyasina

gora geyri iradidir (sakil 4.);

Sokil 4. Urak azsle toxumasi

- Saya ozala - funksiyasina gore qgeyri iradidir, daxili divarlarini tagkil
edir (sakil 5);

Saya azale toxumasi
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Sakil 5. Nazik bagirsagin en kasiyi.

- Sklet azalasi — funksiyasina gora iradidir, sklet tizarinda yerlagir ve
sklet hissalarinin bir-birlarina nisbatan yerini dayigir. Tedqiqat isi ile alagadar
bizi esasen bu azsle toxumasiI maraqglandirir.

Ozale liflori sklet azalasinin bazasini tagkil edib, silinder formasinda
olur. Bu lifler har bir hiiceyrada oldugu kimi selikli gisa (sarkolema) ila ortalr.
Ozale lifleri birlagib qrup, gruplar birlasib dasta, dastalar birlasib azale emala
gatirirlar. ©zalalerin uclari vater amale gatirib simukls birlagirler, hansi ki,

azalalarin tegallisu zamani skletin ayri-ayri hissalari harakata galir (sakil 6).

Stimuk Ozolo lifi

Muodubpunn

Ozalo dastasi ©zala qrupu

Sokil 6. Sklet azalasi.

Deyilanlara go6re, azsle agrisi, masqgin muveffeqgiyystle kecmasina
isaradir. Baxmayaraq ki, masqdan sonra, azale agrisi biza ¢atdirmaq istayir
ki, nase dluz getmir. Burada 2 sual meydana gixir:

1. Masqdan sonra azala agrisi yaxsidir, yoxsa pis?

2. Ozels agrisi zamani masq etmak olar, ya yox?
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Ozale agrisindan danigarkan, onlari iki kateqoriyaya bolmak olar:

» Birincisi, agar fiziki yuk dizgtn secilibse, fiziki yiklonmays cavab
olarag ortaya c¢ixan agridir. Bu zaman azalalerin yaralanmasi, iltihabli
proseslarin "baglamasi" ve buna cavab olaraq barpa ve bu badanin inkisaf
etmasina gatirib ¢gixarir. Agri gundalik hayata mane olmur.

> Ikincisi, yaralanan toxuma deyil, @zsle hiiceyralarinin 6zlori
oldugda meydana gealen agridir. Bele bir agri ile ayaga qgalxmagq, ayilmak,
gulmak ve ya dskirmak ¢atindir. Bu clr talimin naticasi toxuma fibrozu, ¢ox
¢atin geri donan bir proses ola biler; insan na gadar yasl olsa, 6hdasindan
galmak bir o gedar ¢atindir. Bels agrilarin barpasi uzun muddat telab edir.

Belalikle, magsqdan sonra azslalards az agrilara sebab ola bilar. Ancaq
agrnidan haraket mahdudlugu bas verirse, bir nece bele davamli sahv
masgqdan sonra, adam masqgleri dayandiracaq. He¢ kim bele agrilara
ddézmak istamaz.

Is ondadir ki, ezsleler mesq prosesinde inkisaf etmir, azalsler barpa
prosesinde inkisaf etmaya baslayir. Orqganizm masq prosesindsa aldigi
yukdan bir az artiq barpa olunur. Bu super kompensasiya adlanir. 9gar biz
bu ani hiss edib masq edirikse, onda inkisaf prosesi gedir. Yaqin, har bir
adam masgq etdikden sonra, muayyan azale agrisi ile rastlagib. Bu:

1. Sud tursusunun azealaysa yigiimasi;
HO \ / OH
o—o
0 VY ~—
2. ©zala liflerinin zadalanmasi (“krepatura”). ©zale liflarinin y1gilib-

acllmasi miozinin aktina nisbaten surtusmasidir (sakil 7).
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miozin

aktin O <

C“)

Sakil 7.

Ozelo liflerinin (miozin ve aktin) arasinda kigik korpucuklar var.
Ozololerin  yigilib-aciimasini  bu korpucuklar yerine yetirir (sokil 8).
Zadalenmalar asasan “korpucuklerda” olur, basqa halda var ki, qirilan
“‘miozinlardir”.

miozin
korplucikler —» — F P PP @@

aktin

Sakil 8.

9ger 2 gun erzinde ozeladse agrilar kegmirsa, bu sud tursusunun
azelade vyigiib qalmasi deyil, bu azsle liflarinin mikro qirilmasi,
zoadsloenmasidir. Bu zaman barpa prosesinda azals liflarinin birlesmasi bas
verir. Birlesma zamani azale lifleri zedalandiyi yerds nisbatan qalin olur, bu
ise onlarin inkisafina sabab olur. Ancaq barpa olunmamis azale yeniden
yuklenirsa ve bu defalarls tekrar olunarsa, azals barpa olmagdan imtina edir
ve bu zaman ifrat masq bas vera bilir. ©gar zedalonmalar xarakterik olursa
(kapilyarlarin partlamasi, gan yixilma, qaralma, hatden bark agrilar, sidiyin
tiindlesmasi, sisin emale galmasi) onda hakima miracist etmak lazimdir.
Sual olunur, niys bazi hallarda azalaler masqdan sonra agrayir. Digar
hallarda ise agramir? ©zelays eyni yuklu daima verasnde o bu yukes

uygunlagir, yani adaptasiya olur ve agramir. Ona gora azala muayyan fiziki
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yukes uygunlasdigdan sonra, ona yeni nisbaten daha agir yuk verilir. ©zaloeda
yeni agrilarin meydana galmasi onun barpa olmasina sabab olur, bu iss

névbasinda 6z azalslerin inkigaf etmasina aparir.
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Fasil 1. [dmancginin hazirli§inda masqin teskili ve kegirilmasi

2.1. Masq prosesinin planlagdiriimasi

Insanlar planlasdirma ila hala ¢cox gadim zamanlardan mesgul olmaga
baglayiblar. Planli gorulen ig bir gayda olaraq maqgsada nail olmaga, ugura
aparirsa, plansiz gérilen is adetan ugursuzluga dicar olan bir isdir. Idman-
cllarin hazirhginda masq prosesinin planlagdiriimasindan genis istifade
olunur. Bu proses ¢ béyik marhaleden ibarstdir: operativ, cari va perspektiv

masq plani (sakil 9.).

Masq prosesinin planlasdirimasi

ol mosin Dérd illik Cox illik
il Mezo silsila masa plani masq plan
Bir glinlin
masq plani Makro silsila
Mikro silsila lllik masq plani

Sokil 9. Masq prosesinin planlasdiriimasi

Operativ masq plani - ¢ hissaya bollundr: bir masqin plani, bir ginin

masq plani, mikrosilsila.
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Bir magqgin mazmunu planlasdirilan zaman idmangilarin yasi, ustaliq
daracasi, cinsi, staji, saglamligi ve idmanginin yarisa hazirlig merhalesi
nazars alinmalidir.

Moasq 3 voe ya 4 hissaden ibarst ola bilar. Masqin hissaleri: giris,
hazirlayici, esas, tamamlayici. Her bir hissenin 6z vazifesi var.

Masq muddatina gora 20 daqgigadean 180 daqigaysa gadaer kecirilo biler.
Masq formasina gora iki clr olur: nazari ve tacriibi. Nazari masgaleni masqin
avvalinds va ya axirinda 5-10 daqgigs muddatinda, hamginin ayrica tam bir
maggeala kimi da kegmak olar. Tacriibi maggale idmancilarin ustaligina gore,
u¢ formada kegirilir: yeni baglayan idmangcilar ile — talim masgalesi, daracali
idmangilar ila talim-masq masgalesi, usta idmancilar ile masq masgalesi.

» Toelim masgalasi 60-90 daqige; talim-masq masgelasi 90-120
dagiga; masq masgalesi 120-180 daqgige davam edir. Talim maggalesi 4 his-
sadan (giris, hazirlayici, asas, tamamlayici), talim-masq masgealasi ve masq
magsgalasi isa 3 hissadan (hazirlayici, asas, tamamlayici) ibarat olur. Talim
maggealasinda esasan fiziki keyfiyyatlor inkisaf etdirilir va yeni harokatlar
oyradilir.

» Telim-masq masgalesinda yeni harakatler dyradilir, kegirilanlar
tokrar olunur, fiziki keyfiyyatlar inkisaf etdirilir.

» Masq maggalasinda kegirilanlar tekmillesdirilir, yaris xarakterli
gorusler kecirilir.

Bir giniin masq plani. Bir giine bir, iki va ya U¢ masq planlagdirmaq
olar. GUna bir masq planlasdirilibsa, onda bu masqin kecirilma middati saat
16.00-19.00 arasinda olmagi daha measlehatdir. Cunki, bu saatlarda
organizmin is gorma gabiliyyati daha yiksak olur. Masq 60-180 daqige ola

bilor.
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Guna iki masq planlasdirilibsa birinci masq seher saat 7.00-8.00 arasinda

20-60 degigs muddastinde kecirilmayi maslahat gorulir. Sshar masqinda

elastiklik, caldlik ve slrat harakatlarindan istifade etmak lazimdir.

Guna U¢ masq planlasdirilirsa, ikinci magq saat 10.00-12.00 arasinda

45-120 dagige muddatinda olmagi maeslahat gorulir. Bu masqda nazari,

taktiki, psixoloji, intellektual hazirliga ve yeni harakatlarin 6yranilmasina daha

cox yer verilmalidir. CUnki bu zaman insan yaddasinin gavrama qgabiliyyati

daha ytiksak saviyyada olur (cadval 3.).

Bir giinda kecirilan masgglarin sayl1 va miuddati

Cadval 3.
Bir masq Iki masq Uc mesq
Soehaer saat: Sohar saat:
X 7.00-8.00 arasinda. 7.00-8.00 arasinda.
Muddsati: 20-60 dag. Muddsati: 20-60 daqg.
Gunorta saat:
X X 10.00-12.00 arasinda.
Middati: 60-120 daq.
Axsam saat: Axsam saat: Axsam saat:

16.00-19.00 arasinda.
Muddsati: 60-180 dag.

16.00-19.00 arasinda.
Muddsati: 60-180 dag.

16.00-19.00 arasinda.
Muddsati: 60-180 daq.

Mitaxassislor bels taklif edirlor ki, yarisa 45-90 gun galmis gunda bir

masq, 22-44 gun galmis gunda iki masq va 7-21 gun galmis gtinds U¢ masgq

kecirmak daha semarali olar.

Mikrosilsile. Bu, kicik magq plani adlanir. Texminan, 7-21 gin davam

edir. Bele magq plani bilavasite yarisgabagi kegirilir. Adatan magqin «zarba»

gunleri idmanginin yarigda istirak etma gtnlari ile uygunlasdirilir.
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Zarba ginlarine idmancinin masqde aldigi boyuk, maksimal ve
submaksimal masq yuklari aid edilir. Misal tgtn, ager idmangi yarisda hof-
tonin V va VI gun istrak edacakss, onda ¢ haftalik telim-masgq toplanisinin
haftanin V ve VI glunlari konkret idmangi Ugin masq yuku, texminan, bu clr
planlagdirilacaq: Birinci haftenin zarbs gunlari V gin boyuk yik ve VI gin
maksimal yik; Ikinci haftanin zerba giinleri V ve VI giinler maksimal yiik;
Uctincli haftanin zerba ginlari V giin maksimal va VI gin submaksimal
yuklar verilir.

Cari mesq planinin vezifssi hazirlayici ve asas yarislara masqin
gedisini qurmaqdan ibaratdir. Cari masgq plani - 3 yera bolunir: mezosilsils,
makrosilsile va illik masq plani (sakil 9).

Mezosilsilo (orta) measq plani — hazirlayici, yaris va kegid mar-
halalarindan ibarstdir. Middati 45-90 glin davam eda biler. Magsadi konkret
yarisa (hazirlayici, yoxlama, segma va s.) hazirlamaqdan ibaratdir.

Makrosilsile (boyuk) masq plant — hazirlayici, yaris va kegid
marhalalarindan ibaratdir. Middati 4-6 ay davam eda biler. Magsadi konkret
yarisa (ilin asas yariglarina) hazirlamaqdan ibaratdir.

illik masq plani — hazirlayici, yaris ve kecid marhalelerindsn ibaratdir.
Muddasti 12 ay davam edir. Magsadi il arzinde gorilacek masq prosesini
planlasdirmaqgdan, ilin esas yarisina idmangilari hazirlamaqdan ibaratdir.

Perespektiv._masq plani galacakda gortlacak igleri planlasdirir. Bu 4
ilden 20 il ve daha ¢ox muddati shate edir. Perespektiv masq plani 2 yers
boltndr: dord illik ve coxillik masq planlari.

Dord illik masq plani. Yuksak dearacali idmangilar tgtiin bu dord il

olimpiva illari ile uygunlasdirilir. ©sas 4 marhaladan ibaratdir. Bunlar:

» Yigma komandanin heyatinin miayyan edilmasi marhalasi.



27

Tacrubali idmangilarin va perspektivli ganc idmangilarin yigma komandalara
calb olunmasi, onlarin muxtslif yariglarda yoxlaniimasi;

> Hazirlig mearhalesi. Miiddati 1,5 il. lidmangilarin 6z klublarinda va
talim-masq toplaniglarindaki hazirliglar;

» Olimpiya oyunlarina lisenziya gazanmaq marhalasi va asas
yarislar merhalasi - 1,5 il;

» Kecid merhaslasi. Mluddati 1-2 ay. Saglamlasdirici toplaniglar va
zadslenmalarin mualicasi.

Coxillik masq plani. Muddasti 6-20 ildir. ©sasan 3 dovrden ibaratdir:
hazirliq dovrd 10-12 il, yikssak nailiyysatlar dovri 4-6 il, feal idmandan
uzaqglasma dovru 2-4 il. Statistika gostarir ki, orta hesabla idmancilar 10-12
yaslarinda idmana baglayir ve 28-30 yagslarinda idmandan uzaqglasirlar. 9gar
bunu nazere alsaq, demali, idmanla masgul olma muddati texminlen 20 il
olur. Hamcinin muayyan edilib ki, qgite, dinya va Olimpiya oyunlarinda
mukafath yerlori tutan idmancilarin 80% -i 22-26 yaslarinda olurlar. Bu gqeyd
olunanlari nazere alsaq, 10 yasindan 20-22 yasina gader - idmanginin
hazirlig marhalesi, 20-26 yaslarinda yuksak nailiyyatlar mearhalasi ve 26-30
yaslari - feal idmandan uzaglagsma marhalesi kimi bdltna biler.

Umumilikde gotirends idmanginin idmanla masgul olma middati orta
hesabla 20 ili tagkil edir. Bu 20 il 6z ndvbasinde har biri dord il olan 5
marhalaya bolunur. Hazirlig marhalasi 10-12 il, yiksak nailiyystler marhalasi
4-6 1l va feal idmandan uzaqglasma marhalalarina har birina 2-4 ildan ibaratdir
(sakil 2). Her 4 ilin 6z magsadi vardir.

¢ Birinci 4 ilin maqgsadi: kegirilon magqglarin 40-50%-ni fiziki hazirliga

va masqlarin galan 50-60%-ni digar hazirliq ndvlerins serf etmak. idmangini
(10-14 yas) bu muddatda Il ve ya | gancler deracasi normasina gatdirmaq;

< [kinci 4 ilin magsadi: kegirilon masqlerin 40-50%-ni texniki
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hazirliga ve masglarin galan 50-60%-ni digar hazirliqg novlarine sarf etmak.
idmancini bu (15-18 yas) miiddatde | deracs ve ya idman ustaligina namized
normasina ¢atdirmagq;

< Uclincu 4 ilin magsadi: kegirilan masqlarin 40-50%-ni taktiki

hazirliga ve masglarin galan 50-60%-ni digar hazirliqg novlarine sarf etmak.
Idmangini bu (19-22 yas) miiddatds idman ustali§ina namizad va ya idman
ustasi normasina gatdirmagq;

s Dordinci 4 ilin magsadi: kegirilan masgqglarin 40-50%-ni psixoloji

hazirhiga ve masglarin galan 50-60%-ni digar hazirliqg novlarine sarf etmak.
I[dmancini bu (23-26 yas) miiddetde idman ustasi ve ya beynalxalq deracali
idman ustasi normasina catdirmag;

+ Besinci 4 ilin magsadi: kecirilan masgqlarin 40-50%-ni nazari vo

intellektual hazirhda ve masqlarin galan 50-60%-ni diger hazirliq ndvlarina

sorf etmak. idmancinin bu iller erzinde alds etdiyi tacriibasini nezere alaraq

(27-30 ve daha ¢ox yas) ondan masqgci, hakim, talimatci, elmiis¢i hazirlamaq
(sokil 10).

Yuksak naaliyyatlor
marhalasi E

arhalas

10-14 yas 14-18 yas 18-22 yas 22-26 yas 26-30 yas
Imeh.-4il Ilmah.—=4il lll maeh.—=4il IV meah.—4Iil V mah. =4 il
Fiziki Texniki Taktiki Psixoloji Nazari ve intellektual

i N T E Q R A L H A Z I R L I O
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Sakil 10. Cox illik masq prosesi.

2.2. Fiziki yuk ve onun hesablanmasi

Fiziki yik —¢cox halda is, harakat ve s. terminlarle eynilagdirilir. Ancaq
bu sozlar eyni deyil. Fiziki yik — bu fiziki harakastler vasitasile masgul
olanlarin organizmina tasir etmak va ¢atinliklari deff etmak saviyyasidir. Fiziki
yuk organizma verilen harakatlarin hacmini bildirir. Bununla slagadar olaraq
kicik, orta, boyiik, maksimal ve submaksimal fiziki yiiklar mévcuddur. insan
organizmina har hansi fiziki yuk verilanda onun funksional veziyysti sakit
vaziyyata nisbatan dayisir. Fiziki harakatlarin effekti verilan fiziki yik ile
alagadardir va fiziki yukun tahlilinin, giymatlandiriimasinin, idara olunmasinin
dyranilmasina ehtiyac duyulur. Fiziki yukleri asagidaki cadval zra

hesablamaq gabul olunub (cadval 4.).

Masq yukiuniin hesablanmasi

Cadval 4.

Masq yuki Serti adad | Xallar | 10 san. UDS | 1 deq. UDS

Submak. yuk 500-dan ¢ox 9 33-dan ¢ox | 198-dan cox
Maksimal yuk 400 - 500 8 |32-33 192-198
7 |30-31 180-186
Boyuk yik 300 - 400 6 |28-29 168-174
5 |26-27 156-162
Orta yuk 200 - 300 4 | 24-25 144-150
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3 22-23 132-138
Kigik yuk 100 - 200 2 20-21 120-126
1 18-19 108-114

Fiziki yiklar iki yera bolundr: xarici ve daxili. Fiziki yukin gostaricilari:
xarici gorulen isin hacmi (icra edilon harakstin vaxti, sayi, masafasi, slrati
va s.), daxili: harakatlerin tasiri ile organizmda bag veran dayisiklikler (UDS,

ag ciyerlarin ventilyasiyasi, oksigen sarfi, daegigeda gan dovraninin hacmi ve

S.).
daxili is artmis olur va bir-birlarine mitanasib

Fiziki yikin misyyan muddat ¢ox sayl

getdikca az reaksiya vermaya baslayir, ¢unki orqanizmda verilon bu yika

islayirler.

| tokrar1 aparilanda daxili yuka

garsi uygunlasma — adaptasiya bas verir (sakil 11).

HOROKOTLORIN ICRASI

DAXILI

UDS, ag ciyarlarin
ventilyasiyasi, oksigen sarfi,
dagigada gan dovraninin

hacmi va s.

Saokil 11.

ZAMANI FiZIKi YOK

icra edilan harakatin
vaxti, sayi, masafasi,

slrati vo s.
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2.3. Yorgunlug va onun novleri

Yorgunluq — bu organizmin fiziki, agli va psixoloji yik naticasinda bir
muddat samarali suraetda islaya bilmayacak hala galmasi, glicden dlismasi
ve tagetsizlik hissidir. Yorgunlug organizmin mudafie gabiliyyati olub onu
tzulmadan goruyur. Yorgunluq insana xabar verir ki, dayanmagq va istirahat
etmak vaxtidir. ik névbeds yorgunlugdan bas beyin aziyyst cokir ve
islemakdan imtina edir. ©gar yodunlug aradan goturilmazsa, o toplanib
xastaliye, hatdan artiq masqgoa sabab ola biler.

Yorgunlugq iki formada 6zunu gostarir:

1. Verilmis fiziki yik zamani ilk yorgunlug slamatlarinin emale galmasi;

2. Yorgunlug zamani isgérma stratinin asagidismasi.

Yorgunlugun novleri:

- Xosagelan yorgunlug. Gorulan fiziki is ve ya gicli maesqdan sonra
amala galir. Bu yorgunluq tam istirahat ve yuxudan sonra kecir.

- Xaostalikle slagadar yorgunlug. Ola bilar ki, xastaliyin slamatlari biruza
verilmasin, ancaq yorgunlugun tez amale galmasi organizmda Xxastaliyin
olmasini gdsterir. istahanin olmamasi, sistliik, fealiyyetsizlik, havessizlik
alamatlarinin olmasi hakima muracist etmaya sabab ola bilar.

- Yorgunluq 6zunu streslera verilon reaksiya kimi gostara biler, hansi ki,
bu onu uzun muddatli ruh disgunliyuna (depresiyaya) aparir. Bela hallar
bas verdikde hayat ritmini, insanlara ve hadisalere munasibati dayismak
lazimdir.

Yorgunlugu aradan goturmak ugun asgidakilar maslahat gorulir:
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- Yuxu. 8 saatliq yuxu organizmin istirahatina va qtivvenin barpa
olunmasina sabab olur;

- Qida. Duzgun gidalanma yorgunlugu aradan galdirir. Tabii, toza
mahsullar organizmi barpa edir;

- Vitaminler. Tez yorulma vitamin gatismamazligi naticesinda ola biler.
Xronik yorgunlugla mubarizada gidalarin terkibinds A, B, C, D vitaminlari va
yod, demir, sink gqabul etmak lazimdir;

- Tamiz hava. Oksigen ¢atismamazligi (hipoksiya)tez yorulmaya sabab
olur. Bunun Uguin temiz havada mintazam gazintilar va tenaffus gimnastikasi
(tam tanaffus) yorgunlugu aradan qaldirir.

- Foal istirahat. Sahar gimnastikasi, sahardan kenar tabistda goezintilar,
tzguculik, matsharrik oyunlar ve s. yorgunlugu aradan qaldirmaga sabab

olur.

2.4. Fiziki yuk prosesinda istirahatin rolu ve intervallarin formalari

Fiziki terbiya prosesinda verilan fiziki yikden sonra istirahatin
nizamlayici ve barpaedici rolu vardir. Istirahat iki ciir olur: feal ve geyri-foal.
Faal istirahata bir isden basqa forqli bir ise kegcma, geyri-foal istirahats ise
sakitlik, yuxu, girast va s. aiddir. Har iki halda istirahat zaman fiziki yukin
azalmasi, barpa olma va bununla alagadar iss ig qabiliyyatinin artmasina nail
olunur. istirahatler arasi intervallarinin nizamlanmasi harakatin semaraliyini
artirir. Foeal ve geyri-feal istirahatleri novbalaegdirmak lazimdir. ©8ger boyuk
fiziki yuk verilibsa, onda organizmi novbati yuks gader tam barpa etmak
lazimdir. Yox ager orta va ya kicik yuklar verilibse, geyri- feal ve foaal

istirahatdoan istifade etmak olar (misal, stanga yaxinlagsmalar arasi yeris,
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yungul gacgis, azsleleri bosaldici harekeatler vermak, ancaq sonra oturmus
vaziyyetda istirahat edilir). ©ger qisa muddastli boyuk hacmli fiziki yik
verilibse, onda faal istirahatdan istifada olunur. Sakkiz saatliq yuxu insanin
geyri-faal istirahata telabatini ddayir.

Istirahatin formalari:

Adiinterval. Organizm fiziki yikdan avvalki vaziyyste gayidana va ya tam
barpa olana gadar. Onun muddsti bir ne¢ca dagigadan bir ne¢a gline gadar
ola bilar. Bu verilon fiziki yikdan sonra is qabiliyyatinin barpa olmasindan
asilidir.

Goergin interval. Bunun muaddsti azdir. Novbeti yik funksional
sistemlarin avvalki yikdan qaliq qalmis hissesi ile Ust-lUste dusur. Naticadas
fiziki yak bir gader da artmig olur, harakstin icrasi ¢atinlesir. Bu 0z
névbasinda organizmin ehtiyat enerjisini seferbar olunmaga gatirib ¢ixarir ve

doézumluyun inkisafina sebab olur (sakil 12.).

Fiziki haraket prosesinds istirahatin rolu va
intervallarin formalari

istirahat interval

Foal Qeyri-faal Adi Gargin

Sakil 12.
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2.5. Yarisgabagi ¢akinin suni azaldilmasinin organizma tasiri

Bir sira idman novlarinda (gules ve doyus ndvleri, agirhg galdirma,
armresling ve s.) obyektivliys riayat etmak Ugun idmangilari goki daracalarina
ayriliblar. Bu ve ya diger c¢oaki deracasinde ¢ixis etmak Utcln idmangilar
¢okilarini muayyan gadar azaldirlar. Aparilan tadqiqatlar gosterir ki, adstan
idmangilar yarig qabagi 5-9% caki salirlar. Minimum ¢ekisalma 2-3 kq (6z
¢okisinin 2,5-6%) ve maksimum 6-12 kg (9-21%) geyd edilir.

Orta hesabla ¢cakisalmaya idmangilar 5 gindan 9 gina kimi vaxt sarf
edirler. Bazi hallarda buna 12 gindan 30 glina kimi vaxt gedir. Aparilan
tadqigatlar zamani muayyan edilib ki, bir c¢cox idmancilar c¢akilarinin
azaldilmasini kortabii aparirlar ve bunun organizma tesirinin naticasini
bilmirler. Bu sebabdan asagidaki suallar meydana gixir:

1. I[dmanci ¢ekisinin neca faizini azaltmasi magsede uygundur?

2. llde neca dafs ¢oakini azaltmaq olar?

3. Cakinin azaldilmasi orqanizma neca tasir edir?

4. Cakinin azaldilmasinin hansi vasita va Usullari var?

Tacriibada adston c¢oekisalmanin 2 Usuluna rast galmak olur:
suratlandirilmis (1-2 gin), hissa-hissa (7-30 gun).

Tocrubali idmangilarin coxu asasen ikinci Usuldan istifade edirlor.
Bunlardan alave bir sira fardi ¢aki azaltma Usullarini da geyd etmak olar.

» Eyni beraberlikde. Miayyan vaxt arzinds idmanci, miintazem
barabar miqdarda ¢aki salir (0,5 kq ve ya 1 kq ve s).

> Hisse-hissae stiratloendirilmis. idmanci birinci 2 glinde lazim olan
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¢okinin 40-50% salir. Qalan gunlards isa salinan ¢akinin migdari getdikca
azalir. Misal Ugun, idmangiya bir hafteye 6 kq. ¢aki azaltmaq lazim idisa,
onda iki giine 3 kq. ¢aki azaldir, qalan gunlara ise gunda taxmini 1 kg.-a
gadar ¢aki fitirir,

» Tadricen sirstlondirma Usulu. Cakisalma axirinci gun tgun
suratlandirilir (0,5 kq.; 1kg.; 1,5 kq.; 2 kg. va s.).

» Cox zerbali interval Gsulu. Muayyan gunlardan bir ¢ceki salma
suratlandirilir. 1 kq.—dan 3 kqg.-a kimi ¢aki salinir ve bu vaziyyat bir ne¢a gun
stabillasir, sonra yena tokrar olunur.

» Dalgavari. Uzun muddatli ¢akisalma zamani miusyyan vaxtlarda
¢oki bir gadar artinlir. Misal Ggun, idmangi agar 5 kq. ¢eki azaldirsa bu Usulda
0, 2kq. azaldir, 1kq. ¢akisini artirir. Belalikle idmanginin ¢akisi 10 gtindan

sonra normada olur (sekil 13.).

Suni ¢aki azaltma Usullari

Sirstlandirilmis Hissa-hissa
1-2 glin 7-30 giin
Eyni Tedricon sirstandirim
barabarlikde suratlondirilmis ¥
Cox zarbali Dalgavari
interval

Saokil 13. idmancilarin ¢aki azaltma usullari.

idmancilar gokilerini 5-9%-a kimi saldigda onlar esasen «tadricen



36

suretlondirmak» va «eyni barabarlikde» metodlarindan istifade edirlor. 9%-
dan ¢ox ¢aki saldigda isa «hissa-hisse slratlendirilmis», «gox zerbali interval
usulu», «dalgavari Usuldan» istifade edilir. Coekisalmada ssasen intensiv
masq, suyu azaldilmis gidalanma, parxana va ya saunadan kompleks
suratds istifade olunur. Bir gayda olaraq tecribali idmangilar ¢akisalmada
x0rek duzunun migdarini azaldirlar, ancaq c¢akilanden sonra onu barpa
edirlar ki, su-duz mubadilasi normal vaziyyate dussun.

Coakisalmada boytk hacmli va intensiv is gorma, alave olaraq kros,
idman oyunlari (xasusi geyimdan) istifada olunur. Axir zamanlar idmangilar
xususi istilik kameralarindan (A.S.Massarski) istifads edirlor.

Cakisalma zamani organizmda mixtslif kimyavi dayisikliklar bas verir.
Cokisalma zamani organizmn enerji manbayi olan qglukogen azalir
(garaciyarda) va naticade is gorma qabiliyysti ve barpa olma intensivliyi
asag! dugur.

«Suratli ¢cekisalma» organizma ciddi bir fiziki yikdir. Bu zaman hatta
orta yukli mesq idmangi Ugln hadden artiq fiziki yika ¢evirir ve yorgunluga
(hetta Uzulmaya) gatirib ¢ixarir.

Qaraciyarda glukogenin azalmasi ganda glukozanin azalmasina gaetirib
cixarir. Buna gora ¢aki salma zamani slave glukoza gabul etmak maslahat
goraldr.

Cakisalma agir, murakkab ve kompleksli bir prosesdir. Ganc yaslarinda
tez-tez ¢aki salma tahlikalidir.

intensiv ¢oki salan idmancinin gida rasionuna esas erzaglardan — ot
bulyonu, mal ati, toyuq sti, dil, yumurta, baliq, kurt (gara, qirmizi), pendir,
kasmik, sud, kefir, corak, pomidor, xiyar, meyvalar, siraler, ¢ay, gand, bal

daxil edilir. idmanginin gidasi heyvan va bitki arzaglardan ibarat olmalidir.
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Badanin 60-70%-ni su teskil edir. Caki salma zamani suyun miqdari
azaldigda badanda olan qan qatilasir va onun harakati damarlarda leng
gedir. Naticeda oksigen va digar maddalar hliceyralars kifayat gadar gatmir.

Cakisalma zamani organizmda bas veran dayisikliklor:

2. Badanin 3% qadar c¢akisini salmaq organizminds ciddi
dayigsikliklar etmir.

3. Badanin 4 - 6% qoadar c¢akisisalma, orqanizmin bir sira
orqanlarinda gerginliyi artirir ve fiziki is gorma gabiliyyatini asagi salir, ezsla
quvvasi azalir, Urak zasif islayir, istilik nizamlanmasi pislagir, ganda nuvanin
hacmi kigilir, boyreklards stizma asagi dusur, qaraciyerde qlukogen azalir,
elektrolitlarin (qanda) itkisi coxalir va s. Bu cur ¢aki salma ilde 3 dafadan ¢ox
olmaz.

4. Badanin 10%-dan c¢ox ¢akisalma agir naticeler vera bilar. Elo
hallara yol vermak olmaz. Nadir hallarda, ¢ox vacib yarisa ilde 1 dafe ¢akinin
10%-na gadar azaltmaqg mumkindur.

Tadgigatlar gostarir ki, organizma an az zarar veran uzun middatli (10
gina kimi), yavas-yavas su-gida rasionunu azaltmagla c¢eki salmadir. Bu
zaman su az, yadlar ise cox itirilir.

2 gun arzinda c¢akinin 3% gadaerini su-gida rasionunu azaltmaq ve
badana istilikle tesir etmakle salmaq olar. Ancaq bu organizma c¢ox ciddi aks
tosir edir. Bu sebabdan bilavasite yaris qabagi bele ¢akisalma maslahat
gorulmar.

Tadqiqgatlar naticesinda ¢aki salan idmangilar Ugun xususi arzaq taqdim
edilib. Onun tarkibi esasen sid mahsullarindan ibaratdir. 80 gqram terkibi
zulallar, 45 qram yag ve 155 qgram karbohidratlardan, minerallar ve

vitaminlardan ibaratdir.
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Bu gida toz halindadir. Onu gaynadib soyudulmus suda hall edib, glinda
4-5 defe idmancilara verilir. Bu gidanin gebulundan sonra isa har dafe onlara
yasll cay, alma va ya portagal verirlor.

Gunds 2 defs masq edan idmanci orta hesabla 2,5-3,5 kg gadar ¢aki
itirirlor. idmangilarin shvali yaxsi olur, acliq ve susuzlug hiss etmir.

Belo ¢akisalma ile idmangilar yarisda yuksak naticalar gostariblar.

Parxana organizmae yuk verir. Tadgigat gosterir ki, sehar gunin ikinci
yarisinda idmangilar 3 saat hamamda olular ve 4-5 dafe, har dafeds 10
dagige parxanada olmuslar. Bu zaman idmancilarin ganinin terkibinda
olan zerdab bitin idmangilarda yuksalmisdir. Bu onu gostarir ki, parxana
organizmda maddalar mubadilasina pis tasir gosterir. Hatta 2-ci ginda ganin
analizi gbstardi ki, idmangilar tam barpa olmayiblar.

Belo naticeys galmak olar ki, parxana istirahat glintine salmaq dizgin
deyil. Maslahat gorular ki, bu axirinci yungul kegirilmis magsq gununin ikinci
yarisinda istifade edilsin. Bu, optimal sayilir. Ona goére ki, idmangilara

istirahat do vacib sartlerdan biridir.

2.6. idmancinin hazirliginda metodik prinsiplarin rolu

Masqin prinsipleri talimin ganunauygunluglarini aks etdiran, masgq
prosesinin samarali qurulmasina imkan veran ilkin ideyalar, faaliyyat
normalari, baglica teleblerdir. Teacrliba go6sterir ki, didaktik prinsiplere
asaslanan masq prosesi, bir qayda olaraq, misbat natice verir. 9ksina,
hamin prinsiplere istinad etmadikde masqda ugur gqazanmaqg mumkun
deyildir. Masqgin Umumi va xtsusi metodik prinsiplari var (sokil 14).

Masqin umumi prinsiplaerine suurluq, fealliq, muvafiglik, sistematiklik,
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ayanilik, elmilik ve s. prinsiplari aiddir.

Suurluq prinsipinin magsadi ondan ibaratdir ki, masqci na dyradirss,
bunun shamiyystini izah etmali, 6yradilan harekatin naye garak oldugunu
basa salmalidir. Yani idmangi bilmalidir ki, bu na Ugun ona lazimdir ©gar
masgul olan idmanla na ldcin masgul oldugunu basa dusurss, bunun
comiyyat va 6zU Ugun faydali olduguna inanirsa, o zaman onun talim ve

tarbiyaya munasibati daha masuliyyatli olur.

Masgqin prinsiplari

Umumi

Xususi

Suurluq Nailiyyatlarin maksimuma

Faalliq istigamatlandirilmasi, darin
Oyanilik ) ixtisaslagsma va fordilik

Sistematiklik Umumi ve xtisusi hazirhiginin vahdati

Muvafiglik Fasilasizlik

Elmlik Yuk dinamikliyinin dalgavariliyi

Silsilalik
Sakil 14.

Faallig prinsipin magsadi masgul olanlarin diggatini masgalaya calb
etmak, onlarda marag oyatmaqdan ibarstdir. Bunun Uc¢lin masqg¢i haer
masgalays ela hazirlagsmalidir ki, masgul olanlar dersda darixmasinlar ve
foal olsunlar. Masq maraqli kegmalidir. Masqci masgul olanlarin digqgatini
masqga calb etmayi bacarmalidir. Masq prosesinda foal istrak etmadan
yuksak mahsuldarliga — fiziki harakatlarin, bilik va bacariglarin daha tez

manimsanilmasina nail olmag mumkin deyil.
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Masgul olanlari fealligina tesir edan amillera: aile Gzvlarinin baden
torbiyasi ve idmana olan minasibatleri. ©gar aile tizvlari faal idmanla masgul
olurlarsa, saglam hayat terzini tabli§ edirlorsa, onda yeniyetmada idman,
fiziki tarbiysa masgalalerinda feal olacaq;

Motivin olmasi, magsadyénumlik. ideala oxgsamag, Olimpiya oyunlarinin
cempionu olmagq, hertarafli inkisaf etmis hormanik badan qurulusuna malik
olmag, badanin ¢akisni azaltmaq ve s.;

Organizmin fiziki hereketlera olan tabii telebati. Faal harakat fealiyyatine
kegcmak, aktiv hayat torzi.

Muvafiglik prinsipinin magsadi 6yradilan movzunun idmangilarin fordi
xususiyyaetlerini nazars almaga (yasl, cinsi, hazirhgi, ustahgi, staji ve s.) vo
bunlara uygun harakatlerin 6yranilmasindan ibaratdir. Yeni harokatlar
dyradilon zaman maggul olanlarin cutlards boylari ve ¢akileri de nazars alin-
malidir.

Sistematiklik prinsipinin magsadi dyradilan movzularin bir-biri ile alagali
olmasidir. Yani bu magsqdas kecirilan mévzu kegan masqin sonu, sonra galan
masqin isa avvali olmalidir.

Oyanilik prinsipinin magsadi  6yradilan moévzunu, harakati muxtalif
vasitalarle hiss etdirmak lazimdir. Burada takce goz deyil, diger duygu
Uzvlerinin istraki gavrama qabiliyyatini daha da artinr. Bazan masq
prosesinds ele masalaler var ki, onlari gozle gérmak olmur, onlari azalalar
ilo hiss etmak lazimdir (misal Gg¢ln, cudoda “agridici tutma” ve yaxud baerk,
tez, lang, yumusaq, zaif ve s.).

GoOstermani asasan, Ug¢ tsul ila etmak olar: canli, tesviri, sorti. Horakati
gOsterenda beyinds bu harakat haqqinda daha tam tesavvir yaranir. Xu-
susan, yeniyetmalara daha ¢ox ayani vasitalarle masgalaler kegcmak ve diizgln

gostermak lazimdir.
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Elmilik prinsipinin magsadi ondan ibaratdir ki, masq¢i 6z bilik ve
bacarigini hemisa artirmalidir. Bunun udglin o lazimi adabiyyatlari tahlil
etmali, musahidsler aparmali, bilmadiklerini sorusmali va Gyranmalidir.
Bildiklerini ve bacardiglarini ise dafelarle takrarlayib verdise cevirmalidir.
Masqin digar metodiki prinsiplari de mévcuddur.

Masqin xususi prinsiplerina bunlar aiddir: nailiyystlerin maksimuma
istigamatlendirilmasi, derin ixtisaslasma vea fardilik prinsipi; idmanginin
Umumi ve xususi hazirhdinin vehdati prinsipi; masqin fasilesizlik prinsipi;
masgqin dalgavarilik prinsipi; masqin silsilalik prinsipi; masqgin maksimal yuk
tendesiyasi va tadricilik prinsipi aiddir.

Nailiyyatlarin maksimuma istigamatlandiriimasi, derin ixtisaslasma va
fardilik prinsipinin magsadi ilk giinden idmangini bu idman ndvianda olan an
yuksak nailiyystlere yonaltmakden, bu nailiyyste catmaq ucln ise secilmis
idman névuni an xirda detallarina gadar dyratmak va bunun t¢ln isa har bir
idmancinin fardi xtisusiyyatlarini nezara almaqdan ibaratdir.

Umumi va xUsusi hazirliginin vehdasti prinsipinin magsadi idmanginin
Umumi hazirligi esasinda xisusi hazirligini qurmagqgdan ibaratdir. idmanginin
fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, nazari, integral va intellektual hazirliq novlari
har biri 6zliytinda Umumi va xUsusi hazirliga boltndrler.

Fasilasizlik prinsipinin maqgsadi masgqleri ardicil, muntazam, coxillik
masq plani esasinda aparmaqdan ibarstdir. Har bir masq idmancginin
organizminda iz buraxir, novbati masq bu izin Uzarinds kegirilir. Bu ardicil va
muintazam proses masqden-masga davam edir. ©gar idmangi masqglards
planlagdiriimamig fasileler edirse, bu zamana qedar gorilen igler 0z
ahamiyyatini itirir.

Yuk dinamikliyinin dalgavarilik prinsipinin maqgsadi — maesq yukunu

dalgavari vermakdan ibaratdir. Bu, bir masgdan tutmus, ¢oxillik masqa gadaer
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nazears alinmalidir. Yani, Umumi goétirsak, misal Gcun, bir masq - hazirlayici,
asas va tamamlayici hissalerden ve ya illik masq - hazirliq, yaris va kegid
marhalalarindan ibaratdir. Bu hissalerin ve ya marhalalarin yerini deyismak
va ya birini planlasdirib, o birini yaddan ¢ixarmaq olmaz. Gundalik ve ya illik
masq yuku dalgavari harakat edir. ©vval masq yuku tadricen muayyan
planlagdirilmis bir nogteys qalxir, nailiyyatlar alda edilir, sonra ise barpa
prosesi yani, kecid marhalasi baslayir.

Silsilslik prinsipinin magsadi masq prosesini dovrlara bdlmakdan
ibaratdir. Masq kigik (mikro), orta (mezo), boyik (makro) silsilalara bolunur.
Har silsilenin 6z maqgsadi, vazifelari, muddati, mezmunu olur. Adsatan masq
prosesi hazirlayici, yarig va kecid dovrlerinden ibaratdir. Masq prosesinin

mazmunu garslya qoyulan maqgsad va vazifelardan ibaratdir.
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Fasil Ill. Idmangilarin barpasi ve ifrat masqgin garsisinin alinma yollari

3.1. Idmanginin barpa olunma yollari

I[dmangilarin barpa olmasi 3 hissaden ibaratdir. Bunlar pedaqoji,

psixoloji ve biolojidir. Pedaqoji barpa vasiteleri agagidakilardan ibarastdir:

1.

o g bk~ Wb

Yukln semarali ve tadricen artmasi;

Masq yuku ils fasilalerin dizgln qurulmasi;
Isin ritmi, ardicilligi, middati;

Fasilalerin intervali;

Statik va dinamik yuklerin verilmasi;

Ozalelarin bogsaldilmasina yonaldilan harakatlar.

Batin bunlar idmanla masgdul olanlar Ugln asas tetbig olunan

vasitalerdir. Mahz bunlarin kdmayi ile magqgi idmanginin rejimini tagkil eds

bilir.

Psixoloji barpa vasitaleri — psixo-emosional garginliyi aradan gotlirmaya

yonaldilir, tatbigi haraket sisteminin faaliyystinin barpasini suretlendirir ve

fizioloji inkigafi nizama salir. Bu vasitaler 6z ndvbasinda iki grupa bélinurler:

1. Psixo-pedaqoji vasitaler (idmanginin fardi xususiyyatlerini nazare

almagla masqginin ona munasibatini, dincalma dovrunu maraqgli va san teskil

etmak, kollektivda yaxsi shval-ruhiyye yaratmag, kollektivin Gizvleri arasinda

munasibati nezare almaq, idmangilarla ayriliqda sohbat etmak).

2. [dmanginin psixikasinin nizamlanmasina ydnaldilen vasitsler (hipnoz,

tasiretma vo s.).
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Psixoloji berpa etma problemi hall edilen zaman bilmak lazimdir ki,
psixoloji yorgunluq fiziki yorgunlugdan daha tez bas verir. Bu sababdan
psixoloji yorgunlugu vaxtinda muayyan edib aradan qaldirmaq lazimdir.

Adatan idmanginin psixoloji yorgunlugu onun pis ahvalinda, asabi
olmaginda, yuxusunun pozgunlugunda, masq etmak istamamayinda 6zinu
gOsterir. Bunlarin naticesinda reaksiyanin azalmasi, surstin agsagl dusmasi,
diggstin ve yaddasin zaiflemasi ve s. bas verir. Bazoen idmang¢i onu narahat
edan ke¢mis hadisalardan ayrila bilmir (misal UGgun, yarisda ve yoxlama
gorusda maglubiyyat), buna psixoloji enerji sarf olunur va fiziki is gorma
gabiliyyatine manfi tesir edir.

Idmangini psixioloji veziyyatini berpa etmak {iciin an sadas iisul idmanci
ile sbhbatdir. Burada bir ne¢a vaziyyati bilmak lazimdir:

- Ele etmak lazimdir ki, idmangida toplanan manfi enerji yox olsun. Bunun
dcun idmangi drayini bosaltmalidir ki, yungullagsin.

- idmanciile s6hbati basga, maragli mévzuya istigamatlendirmak lazimdir
ki, onu narahat edan fikirden yayinsin.

- idmangini  6ziine inandinb bunun esasinda yeni fealiyyatini
muayyanlasdirmak lazimdir.

Bu mazmunda sdhbatdan sonra, idmangi bir gadar sakitlesir, masq
etmak havasi artir. O, ¢cox ve maqgsadyonli calisir, masq yuklarini asanligla
yerina yetirir. Bundan sonra idmanginin yuxusu barpa olub, shvali yaxsi-

lasib.

Bioloji barpa vasitelari iki boylk grupa bolundr:
1. Umumi asas vasitslar - gidalanma, yuxu, giindslik rejim, massaj va s.
2. XUsusi slava vasitaler - hidro, stalanma, elektro, farmakoloji, lokal

(baro kameralar) (sakil 15).
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Umumi XUsusi

osas vasitalar alave vasitalor
Qidalanma Hidro
Yuxu Stalanma
Gundalik rejim Lokal
Massaj Elektro
Formakoloji

Sakil 15. Bioloji barpa vasitlari.

idman tarixinden malumdur ki, idmangilar biitiin dévrlerds is gabiliyyatini
barpa etmak Gc¢in muxtalif barpa vasitelarindan istifads edibler. Bunlardan
massaj, dus, vanna, hamam va s. géstarmak olar.

i[dmancinin esas barpaolma vasitelerinden biri keyfiyystli gidalanmadir.
Muayyan olunub ki, idmancilar masqg zamani adi vaxta nisbaten 10 dafe ¢cox
enerji itirirler. Bunu barpa etmak vacibdir. Eyni zamanda bilmak lazimdir ki,
yaris qabagi asablarin garginlagmasi gidanin hazmini langidir. Bu sebabdan
ne ve nece gidalanmagqg haqginda malumat alde etmak lazimdir. idmancinin
gidasinda vyagdlar, zulallar, karbohidratlar, vitaminler, minerallar mitlaq
olmalidir.

Zulallar - organizmda yeni hiceyralerin yaranmasini tagkil edir. Demak

olar ki, o asas tikinti materialidir. Zulallar esasen atda, suidde, kasmikda,
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pendirda, ciyarda, baligda, yumurtada olur. Bir gader az migdarda ¢érakds,
denli va paxlah bitkilerde rast gaslir. idmangi tglin ham heyvan ve ham de
bitki mansali zulallari gebul etmak magsadauygundur. Zulalin gindalik gabul
etma normasi 110-160 gramdir. idmanginin bir kilogram g¢ekisina diigan
zulahin migdari 1,5-2 gramdan hesablanir.

Yaglar organizmin asas enerji manbayidir. Gundslik gidalanmada
heyvan ve bitki yaglarini gabul etmak lazimdir. idmancginin g¢akisinin har
kilogramina 1,5- 2 gram yag gabul etmak maslahatdir. Burada kara yagi,
xama, qaymaga daha c¢ox ustunlik verilir.

Karbohidratlar enerji manbayidir. Muxtalif gidalarin terkibinds var.
I[dmangilarin gidasinda korbohidratlarin 1/3 hissesini adi seker (gend, bal,
glikoza), 2/3 hissasini ise kraxmal (¢orak, karkof, taravez, meyva) tagkil edir.

Organizmda vitamin ve minerallarin rolu oldugca coxdur. intensiv azsle
foaliyyati zamani vitaminlers telabati artirir. Vitamin A kers yaginda, sudds,
yumurtanin sarisinda, atds, baliqda, kdkds; vitamin B ¢orakds, kalemds,
denli ve paxlali bitkilerde; vitamin S tersvazlerde, meyvalarde vardir.
Calismaq lazimdir ki, gida mehsullarinin terkibina tabii vitaminler daxil
edilsin.

Qidalanma masqdan 2-3 saat avval ve 30-40 dagiga sonra olmalidir.
Organizma mayenin gabulu normada olmaldir. Suyun az ve ya ¢ox gabulu
isgdérma gabiliyyatini asagi salir. Su asasen gidanin terkibinde gabul olunur.
Gundalik suyun gabulu 2-2,5 litr tagkil edir.

Gecolor badands ifraz edilon melatonin hormonu insani yuxuya
hazirlayir. Bu hormon insanin fiziki harakatlerini azaldan, onu yuxulu ve
yorgun edan, ruhan dincaldan tebii sakitlagdiricidir. Yuxu boyu Urak ddyun-
tisunin ve tanaffUsun ritmi yavasiyir, gan tazyigi asagi dusur. Sehar olanda

iIse bu hormonun emali dayanir ve badena oyanmaq ug¢tin xabardarliq edilir.
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Yuxu badandaki azslalarin va basga toxumalarin barpasina, qocalan va
ya Olan hiceyralarin tazaloanmasina imkan verir. Yuxu zamani eneriji telabati
azaldig! ucun butlun geca boyunca badandaki enerji ehtiyata yigilir. Bundan
alave immunitet sistemi Uc¢ln xUsusi shamiyyat kesb edoan bazi muhim
kimyavi va inkisaf hormonlari da yuxu vaxti ifraz edilir. Buna gora adam
kifayat qedar yatmayanda immunitet sistemi bu vaziyystden darhal tesirlonir
ve badan xastaliklar garsisinda mudafissiz galir. Bir adam iki gun yatmasa,
onun diggatini cemlagdirmasi ¢atinlasir, o, basqa vaxtlara nisbaten daha cox
sohv edir. Bir adam ¢ guin yatmasa onda hallUsinasiyalar (qarabasmalar)
baslayir va o, mantigle fikirlesa bilmak gabiliyyatini itirir.

Gunduz vaxti gorulen isler geca yavaslyir, istirahat baglanir. Saglam
yuxunun olmasi dgun yatmazdan avval havaya uygun geyinib, bir saat
muiddatinde axsam gazintisine ¢ixmaq lazimdir. Bu asab sistemini sakitles-
dirir va insanin darin yuxuya getmasina komak edir.

Dulzgun planlasdirilan gundalik rejim vaxtin daqiq boélinmasini, masq
yukindn rahat gabulunu, tez va keyfiyyatli barpani, intizamli olmagi temin
edir. Yadda saxlamaq lazifmdir ki, gindalik rejim hazirlananda tahsils, ise,
masqe vaxt ayrildigi kimi, istirahete, barpa olmaga, ferdi tsalabatlarin
ddanilmasina, yuxuya da vaxt ayirmaq lazimdir.

insanlarin bioritmina gorae is qabiliyystinin giin arzinds azalib coxalmasi
malumdur. Alimlar miayyan edibler ki, insanlarin an yuksak fiziki is gorma
gabiliyyatinin saviyyasi saat 16.00-19.00 arasinda olur. Bu sababdan da
masq vaxtinin bu vaxta salinmasi1 daha maqgsadauygundur.

Barpaedici masaj. Barpa masajinin asas vazifalari:

1.9sab gerginliyini, yorgunlug hissini, manfi emosiyalari aradan

galdirmaq va istirahat Ggun sarait yaratmag.
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2.9zslsleri bosaltmaq, onlarda gan dovranini yaxsilasdirmaq, barpa
proseslarini stimullasdirmag.

3.Is prosesinde yigilmis parcalanma mahsullarini xaric etmak.

4. Agri hissini aradan qaldirmagq.

5. Geca yuxusunu normalasdirmaq.

Masajin formasinin duzgun segilmasi ¢ox shamiyyatlidir (Umumi ve
xdsusi, ustunlik tagkil edan fendler, yerina yetiriima tempi, seansin davam
etma middati).

Barpa masajina ovma, sixma, sigallama, surtms, vibrasiya daxildir.

I[dmanginin isgdérma gabiliyyatinin barpa edilmasi magsadi ile négtevi ve
segmentar masajdan istifade olunur ki, bu da idmangilarin bazi
zadslenmealari ve xastaliklari zamani mualice maqgsadils tatbiq olunur.

Bioloji aktiv nogtelara tasir eden zaman markazi sinir sisteminin
funksional veziyyeti yaxsilasir, emosional fon normallagir. Lokal haraki
nogtalere tasir edilmasi azalalarin yorgunlugunu azaldir. Noqgtavi masaj
prosedurasi fiziki gerginlikdan darhal sonra aparilir, har négtaya Umumi tasir
1 daqg. olmalidir.

Segmentar masaj idmanginin organizminda gerginlasmanin garsisini
alir, orqanizmi sonraki ise hazir veziyyeta getirir. Segmentar masajin
asasinda klassik masajin — sigallama, ovma, surtma ve Vvibrasiya
(titrama)fandlari durur. Umumi asas vasitsler haqqginda kifayst geder adabiy-
yat olduguna gore asagida asasaen xususi alave vasitalar hagqinda malumat
verilacak.

Hidro vasitsler. Su periferik sinir uclarini qiciglandiraraq reflektor yolla
organizmde gedan butin fizioloji ve bioloji proseslere tesir edir.
Proseduralarin saglam organizma tesiri suyun hararstinden ¢ox asili olur:

sorin (21-33°) ve indifferent (34-35°) proseduralar sinir sistemini tonusunu
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artirir, Grayin igini asanlasdirir; isti dus (36-39°) sakitlesdirir ve gan dovranini
guclendirir; gaynar dus (40° ve yuxari) — qiciglandirir, Urayin igini kaskin
guclendirir, yorur ve ona gére da barpa prosesinda istifada olunmur.

Dus vasitasi ile barpa olma zamani su bir ve ya coxlu migdarda su

sirnagi saklinde organizma tesir gosterir. Dusun asas tasiredici faktoru
hararet vo mexaniki qiciglandirici tasirdir. Mexaniki tesirinin intensivliyina
gora dus asagidaki tiplere bolinur:

a) Tozvari - kigcik su damlalari (su tozu), badens tasiri clzidir,
sakitlesdirici suyun temperaturu va havadir;

b) Yagigvari — burada suyun herarstinden basqa ham da onun
intensivliyidir;

v) lynavari — (sirkulyar) bu, ¢ox nazik olan intensiv su axinidir, onun
intensiv tesiri yagisvariden daha ¢oxdur;

q) Sirnaq — muoxtalif istigamatlarden su axini (yuxari-asagi, sagdan-
soldan, irsliden-arxadan);

d) Dus Sarko — bir xortumdan (slanq) ¢ixan qalin su axini;

e) Sotland dusu — iki xortumdan istifads edilir, birindan isti su, digarinden
soyuq su olur, suyun tezyiqi 2-4 atmosfer ola biler, 30-40 saniyaden bir
avvalca isti, sonra soyuq su névbalasma ila verilir ve 4-6 dafe tekrarlanir;

j) Sualti dus masaji — adaten hovuzlarda ve ya cakuzilaerds istifads
etmak olar.

Vannalar vasitasi ile barpa olma zamani badana suyun hararati, kimyavi

torkibi va mexaniki tesiri olur. Vannalar agsagidaki tiplara boltnur:
1. Isti vanna (+37-38°) sakitlosdirici ve azelslari bogaldici tesir gosterir;
2. Kontrast vannalar orqanizma tonuslandirici tesir gostarir. Vannanin

biri isti, o biri soyuq su ile doldurulur, vannalardaki su ferqi 5-10 daraca olur;
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3. Aromatik vannalar — an ¢ox iyna yarpaqli, az hallarda nanag¢6har,
cobansyastigr slave olunur. Aromatik slavelar dari reseptorlarina tasir
edarak markazi sinir sistemini sakitlesdirir va bununla barpa prosesini
tezlosdirir.

4. Qazli vannalara mirvari ve karbohidrat vannalar aiddir;

4.1. Karbohidrat vannasi (kimyavi qiciglandirici karbohidrat tursusu)
magqdan sonra tayin edilir, sinir sisteminin tonusunu artirir, maddalar
mubadilesini yaxsilasdirir;

4.2. Mirvari vannasli. Su hava ile doyuzdurulur, tezlikle coxlu migdarda
gaynayan hava qabaqciqglari ile dolur ki, bu da organizmini tonuslasdirir,
markazi sinir sistemini normalasdirir.

5. Qalavi vannasi — 200 litr suya 200-300 gram c¢ay sodasi alava olunur.
Ozalslerin bosalmasina sabab olur.

Buxar ve quru hava hamami. Is qabiliyyetinin artirimasi ve fiziki

garginlikden sonra barpa prosesinin tezlasdirilmasi tc¢ln effektli vasita kimi
totbig edilir. Saunanin tasirinden amala galmis azala gerginliyi naticasinds
azelalarda yaranan sud tursusu tezlikle xaric olur. Saunadan sonra 45-60
deq. istirahat vacibdir. idmancinin is qabiliyystinin barpa olunmasi gln
saunadan istifade olunmasinin effektliyi onun kontrast proseduralarla ve

sonradan masajla evez edilmasilo artir (sakil 16.).
Hidro barpa vasitalori

Tozvari it
Isti Quru hamam

Yagisvari
| gis Konstrast Buxar hamami
lynavari Aromatik
Sirnag Qazli

Dus Sarko Qalovi

Sotland dusu
Sualti dus masaj
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Sakil 16. Hidro barpa vasitaleri.
Sualanma vasitsleri. Ultrabandvsayi sualanma mubadile proseslarinin

normal gedisina sabab olur, vitamin balansini, turgu-galavi barabarliyini
nizamlayir, qaraciyar ve azalalarda glikogenin migdarini artirir, ferment

aktivliyini gticlendirir, oksigen acligini azaldir. Ultrabandvsayi sualar fiziki
garginlikdan sonra barpa olunmani tezlasdirir va is qabiliyyatini artirir.

Xususan qis aylarinda gunas sualanmasi az oldugda ultrabanovsayi

sualanma boyuk rol oynayir. Stalanma Ggun lyuminisent lampalardan
istifade olunur. Glinag sualari kimi onlar da muvaqqati olaraq derida
gizarmaya sabab ola bilar. Lyuminisent lampalardan masqler zamani
idman zallarinda, ham da idmancilarin istirahati vaxti xisusi otaglarda mu-
sigi, sbhbat va s. tatbiq etmak olar.

Lokal vasitaler. Barokameranin kdmayi ile yerli manfi tazyiq (vakuum)
totbiq olunur. Barokamera V.A.Kravgenkonun konstruksiyasi ve onun
modifikasiyalari esasinda dizaldilir. Usulun magzi ondan ibarstdir ki,
barokameraya yerlagdirilan badanin bir hissesi (bir ve ya her iki al, ayaq)
Ucun barokamerada manfi tezyiq yaradilir. Bu tezyiq fiziki garginlikden sonra
barpa prosesinin gedisina misbat tesir gostaerir, is gabiliyystinin artmasina
sebab olur. Barokameradan sonra nainki barpa, ham da sinir-azale
aparatinin funksional vaziyyetinin yaxsilasmasi musahide olunur. Seans-
lardan sonra idmangilar atraflarinda rahatliq, sonraki glnlar ise azalslarinda
yungullik, masq etmak havasinin artmasini geyd edirler. Hal-hazirda lokal
manfi tezyiq dayaq-haraket aparatinin zedslenmasi zamani va xastslikden

sonra reabilitasiya vasitesi kimi genis tatbiq olunur.
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Farmokoloji vasitaler. Barpa dovriinda farmoteminatin maqgsadi intensiv
fiziki is naticesinds organizimda toplanmis «slaklardan» azad etmakdir.
Idman farmokologiyasinin vazifsleri bunlardir:
1. Idmancilarda xestsliklerin miialicesi ve gerginliyin aradan qaldiriimasi.
2. Xostaliklorin va gerginliyin profilaktikasi, organizmin immunoloji
doézamlulbyldnun artirilmasi.
3. Barpa prosesinin tezlagdiriimasi.

Farmokoloji maddalar orqanizmin is gabiliyyatini fiziki garginlik zamani
itirilon ehtiyatlarin barpasina yonaldir, stress ve kaskin qiciglandirici tesiri
olmur. Qabul olunan derman maddalerina asas taleb tamamile zarersiz
olmasidir.

Farmokoloji barpa vasitalarindan istifadanin asas prinsipleri:

- Yalniz hakimin nazareti altinda, konkret gosterisle va idmanginin
vaziyyatina gbra gabul olunmasi.

- Preparatin fordi uygunlugunun yoxlaniimasi.

- Organizmin inkisafl va formalasdigi dovrde (hakim tersfinden tayin
olunan vitaminlaerdan basqga) farmokoloji barpa vasitslarinin igladilmamasi.

- Farmokoloji preparatlarin istehsalgilari cox genis se¢cimde darman
maddalari taklif edirlor ki, onlarin tasiri fiziki garginlik zamani adaptasiya va

barpa proseslarinin tezlagsmasina sabab ola bilar.

3.2. Eksperimental magq metodikasi

Pedaqoji mugahidalar, insanlarla aparilan sorgu, olkada fitnes
zallarinin, mini futbol meydancgalarinin, trenajorlarin sayinin artmasi,

gundalik matbuatda olan malumatlarin tehlili onu gdstarir ki, insanlar badan
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torbiyasi sahasinde maariflondikca 6z saglam hayat tarzine daha ¢cox diggat
yetirmaye baslayiblar. Yani emak faaliyyatinden ve tahsilden sonra bos
galan vaxtlarini 6z saglamliglarina sarf etmaklari musahida olunur. Ancaq
onlarin fiziki harekatlarden na gadar duz istifade etmasi hale da boyuk sual
altindadir. CUnki bir ¢ox hallarda masgdan sonra onlar muxtslif azsle
gruplarini agrilarindan, yuxusuzlugdan, istahanin olmamasindan, fiziki
harakatlori icrasindan imtina etmakden va s. sikayatlonirlar. Bununla
alagadar biz tadqgigat isinde bels bir pedaqoji eksperiment qoymagi
garsimiza magsad qoyduqg. Malum sabablarden biz pedaqoji eksperimenti
kecira bilmadik. Bakinin Fitnes klublarinda (etik gaydalardan ve reklam
olmasin deys adini geyd etmadiyimiz) apardigimiz pedaqoji musahidaler
zamani muayyan etdik ki, bir grup masgul olanlar har gin kluba galib
muisayyan progqram asasinda tslimatginin rahberliyi il mixtslif fiziki
harakatlarle masgul olurlar. Digar grup insanlar amak fealiyyati ile slagadar
ancaq heftads bir dafe kluba galib miiayyan program asasinda telimatginin
rahbarliyi ile fiziki harakatler ile masgul olurlar. Muasahidasler zamani eyni
zamanda malum oldu ki, kisi cinsinden olan sexsler esasan qlvve
gabiliyyetine inkisaf etdiren harakatler, qadin cinsinden olan gexsler isa
asason elastiklik, oynaglarin mutsharrikliyi, aerobika harskatlari ile masgul
olmagi segirlor.

Tadqiqat isi ile alagadar biz bela bir pedaqoj eksperimentin tagkilini
toklif edirik. Masgul olanlardan 3 qrup yaratmagi maslahat gorduk. Qruplar
Kisi cinsindan, | yetginlik yasinda olan (20 - 39 yas) asasen oturaq pesa
sahalerinda (bank isgileri, programistler va s.) faaliyyatde olan gexsler.

| nezarat qrupu. Bu grupda olan saxslar har gin fitnes klubuna galan
va miuxtalif ezale qruplarinin quvva gabiliyystini inkisaf etdiren harakatlori

icra edirdilar;
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Il nezarat qrupu — Bu grupda olan saxsler haftada bir defe muxtalif
azala gruplarinin quvva gabiliyyatini inkisaf etdiren harakatlori icra edirdilor;
lIl eksperimental qrup — Bu grupda olan sexslar hafteda 3 dafa | glin
yuxari atraf azaslalari, Il giin qarin va bel azalalari, V gliin asagi atraf azsleri
gruplarinin quvva gabiliyyatini inkisaf etdiran harakatlari icra edirdilor.
Pedaqoji eksperiment 4 ay davam etmali oldugu taklif olunur.
Ancaq pedaqoji eksperimentin tagkili ve kecirilmasini tam formada

aciglamasini hazirladiq. Bu asagidakilardan ibaraet idi.

Pedaqoji eksperimentin tagkili ve kegirilmasi

Cadval 5.
Qruplar Muddati Masqin Haftanin masq Metodika
muddati gunlari
Nozarat | 25- 30 dag. [-V glnler Qarigiq azele
I

Nozarat Ii 4ay 120-150 daq. VI giin qrupfart
Eksperimental 90-120 dagq. I-11I-V gunlar Konkret azalo

qgruplari

Pedaqoji eksperimentdan avval har Ui¢ grupda onlarin eyni saviyyali
olduglarini maayyan etmak tcln ilkin yoxlama normativlari gebul edilmalidir.
Yuxari atraflarin quvvasini miayyan etmak Ucin 5 kg. agirligi olan
metsinbol topunun bas Uzarinden uzagda atilmasi (sm.), qarin azalalerinin
quvvasini yoxlamagq tcun turnikds sallanmig vaziyystds qiclarla 90° bucaq
saxlamaq (san.), asagi eotraflarin quvvasini yoxlamaq dcln yerindan
uzunluguna tullanmaq (sm.) (cadval 6).

Qruplarda aparilan ilkin yoxlama naticalari

Cadval 6

Tadqgiqat Metsinbolun Turnikda 90° Yerindan
qruplarn uzaga atilmasi bucaqg saxlamagq uzunluga tullanmagq
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| nezarat

Il nezarest

Eksperimental

Qruplarin ilkin yoxlamalarin naticaleri bir-birlarine yaxin olarsa ve ya
cuzi ferq olarsa pedaqoji eksperimenta baslamaq olar. Eyni zamanda
eksperimentds istrak edon insanlari amumi fiziki (boy, ¢aki) ve funksional
(UDS, AHT) hazirliglari norma ¢argivasinds olmagida qgeyd edilir.

Pedaqoji eksperimentin muddati bitdikdan sonra bir daha eyni sinaq
harakatlari ile  “Yuxari straflarin quvvasini musyyan etmoak Ucin 5 kq.
agirhgr olan metsinbol topunun bag Uzsrinden uzaga atiimasi (sm.)”, “Qarin
azalalarinin quivvasini yoxlamaq tcun turnikda sallanmig vaziyystda qiglarla
90° bucaq saxlamag (san.)”, “Asagi etraflarin qlvvasini yoxlamaq Ugln
yerindan uzunluguna tullanmaq (sm.)” yoxlamaq lazimdir. ilkin ve yekun
sinaq yoxlamalari arasindaki ferq miuayyan edilir. Bundan slavs tedgigatda
istrak edan insanlarla masqin ve fiziki yikin organizme, shvala, yuxuya,
istaha, masq etma havasina, koordinasiyaya, sebabsiz yera qgiciglanmaya,
azela agrisina ve s. tasiri hagqinda sorgu kegirilir. Ham fiziki gdstericelera
gora vae hamda sorgunun cavablarina géra hansi metodikanin daha samarali

olub ifrat masq ila naticelanmamayi muayyan olunacaq

3.3. Ifrat mesqin aradan galdiriima yollari

ifrat masqdan nece qurtarmaq olar? Masqler zamani sads gaydalara
riayat etmak kifayatdir.
Masq prosesini dizgun planlagsdirmagq: intensiv kompleks harakatlerden

yungul herekeatlore keg¢mak maslahatdir. Mesq prosesi ile slagadar
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maariflonmak ve ya tacribali masqcinin rahbarliyi altinda masgdul olmaq,
masqleri kicik fiziki ylukle baslayib tedrican artirmaq lazimdir.

10-12 heftalik intensiv magqdan sonra, 7-8 giin orta va kicik magq yuku
ile harakatlari icra etmak olar. Tadqgiqatlar gosterir ki, orta hesabla gol
azelalarinin barpasina 48 saat, sinanin azslalerine — 3 gun, klrayin va
ayaqlarin azalslarine — 5 gtin talab olunur. Masqin intensivliyini ve ya hacmini
azaltmaq lazimdir. ©gar bir magsqdsa 5 yanasma yerina yetirirsinizss ve bu
organizma hatdan artiq yuk verirsa, dayisiklik edib 2-3 yanasma ile harakati
mahdudlasdirin. Ve ya sadece 5 yanasmani saxlayin ¢akini azaldin.
Etdiyiniz masqlera digqget edin ve 6z badaniniza qulag asmag! unutmayin.

Faaliyyatlarin har birina ayri bir gun hasr edin. Belalikla, badan har bir yik
novindan sonra istirahat eda bileacek ve organizmi  haddan artiq
yuklanmadan qoruyacaq. Rejiminizi dusuinun va planlasdirilan faaliyyatin har
novu Uc¢ln ayrica vaxt ayirin. Misal Ugun, pedaqoji eksperimentda geyd
olundugu kimi, yuxari straf azslalari haftenin | gtind, bel va qarin azalslari Il
gun, asag straf azelelari V gun fiziki yikleamak. Masqlar arasi fasile verin
va haftenin bir giiniind fiziki yiksiz kegirin.

intensiv idmanla measguliyystlor dovriinde gecs an azi 8-9 saat yatmagq
lazimdir. Axi agar organizm daha cox enerji sarf etmaya baslayirsa, ona
barpa olmagada daha ¢ox vaxt talab olunur.

on azi gunde 1,5 litr su gabul etmak, masqglerden sonra mimkin gadar
coX su icmaya ¢alismaq lazimdir ki, orqanizmda su balansini barpa edilsin.

intensiv masqler dovriinde rasionda ziilalli mahsullari artirmaq lazimdir,
amma bu o demak deyil ki, karbohidratlari tamamile rasiondan ¢ixarmaq
lazimdir. "Qidalanma - ifrat masgdan sonra barpanin asas amilidir.
Qidalanmaya meyva va taravaz slave etmak lazimdir. Haddindan artig masq

naticesinde badande kalori va qida catismazligi ola bilar. Badenin tam
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barpasi Ugun diyetaya karbohidrat, zulal ve yaglar daxil edilmalidir.
Karbohidratlar beynin mahsuldar isine, yaglar depressiyanin 6hdasindan
galmaya va zllallar ise azalsalarin barpasinda istirak edir. Badandaki vitamin
catismazligini gida kdmayi ila doldurmaq mumkundur, lakin haddindan artiq
masq olduqda, qgidaya alave vitaminlar vermak lazimdir. Bu alavalarin gida
ile birlikde gabul edilmasi tbvsiys olunur.

Vaxtinda yoluxucu xastsliklari mualice etmak va azalalarinizin tam
barpasi U¢ln bir middst masqlers fasile vermak lazimdir. Masqgleri gazinti
ilo avaz edin. Organizma etibar edin. Organizm 6zU bildiracak ki, na vaxt
masqge baslamaq olar. Oziiniizii yormagla ve ya (izmakle bels bir yikiin
zorarli oldugunu va daha da sahhatinizin hislasdiyini hiss edacaksiniz, buna
gora bir gun iglayin, ancag sabah 0ziinlzs istirahat verin. Bazi idmangilar
barpa olmaq Ugun yarislardan sonra, idman masqlarine gayitmadan bir
haftaye goadar barpa olurlar. Bels bir fasils, hagigstan ehtiyac duyulsa, bu
sonra daha ytksak idman naticalerine nail olmaq Uc¢lun fayda veracak ve
komak edacakdir.

ifrat masq bas verdikde barpa olma prosesinde masaj, sauna, dus, vanna
prosedurlarini gabul etmak lazimdir. idman masaji, masqdan sonra azalaleri
barpa etmak Ucln tasirli bir yoldur. ©zslelara pesoakar tasir etmak onlari
rahatlamaga ve dayag-harakat sisteminin gerginliyini aradan qaldirmaga
komak edacakdir. MUtemadi masajlar, azalalarin garginlegsmasi sababindan
bas veran zadalanmalarin ve agrilarin qarsisini alacaqdir.

Ollarinizle 6zUnl masaj etmak va ya 10 - 22 sm. diametrli bir topdan
istifade ederek Body Rolling (BR) sisteminden istifade edarak budun,
dizlerin, ciyinlar, klirak azalslarinin ve s. agrilari aradan qaldirir. BR sistemi
azilmis ve ya inkisaf etmamis azalsleri olan insanlar Ug¢un uygundur,

hamc¢inin oynaglarin acilmasina komak edir.
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Kontrast temperaturun tasiri (buz vannalari, kontrastli dus ve s.) sinir va
immunitet sistemini stimullasdirir, gan dévranini ve maddalar mubadilasini
yaxsilasdirir, badanin darin toxumalarina impulslar géndarir, hamginin stress
hormonunun istehsalina manea toradir, qan axini suratloendirir ve agri
haddini asagi salir.

9ger ifrat masqdan barpa vasiteleri ile yaxa qurtarmag mimkin olmursa,
bu ¢ox uzanirsa, onda hakima miraciat etmak lazimdir.

Belalikls, tedgiqat qarsisina goyulmus magsadsa nail olundu va veazifaler
hall edildi.
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Naticalor

Aparilan tedgigat isinden sonra asagidaki naticalara gelmak olar:

1.

9dabiyyatlarin tahlili zamani1 muayyan olundu ki, orqganizm ayrilmis
muddatds barpa ola bilmadikda ve yeniden magsq zamani yeni fiziki
yuk alave edildikde xastelik saviyyasi bas verir ki, buda ifrat masga
gatirir.

Sorgunun naticalarindan malum oldu ki, hem masqgilarin ve ham da
idmangcilarin ifrat masq haqqinda malumatlari azdir. Onlari asasan
idman vyarislarinda alde edilacek naaliyyatler daha cox
maraglandirir,

Tadgigat zamani miayyan olundu ki, masq prosesinda fiziki yukin
va istirahatin uygunsuzlugu, idman tekmubarizlik névlsrindes tez-tez
bir ¢cbx masqgcilar har yarigsa yeniyetma va ganclerin yarigsgabagi
sunii ¢oki azaldilmasina qerar vermasi, bununla slagedar
organizimda suyun ve qidanin gabul olunmasinin minimuma
endirilmasi ifrat masqga gatirir.

Tadqiatin naticalari gostardi ki, kortabii nailiyyst ardinca getmak,
baden tarbiyaesi va idmanin elmi nazeri ve metodikasina
asaslanmadan magqleri toskil edib, kegmak ifrat masqge gatirir.
Pedaqoji musahidsler gosterdi ki, adaten idmangilar ve masqgilar
ifrat masq bas verdiyini hiss etmayarak masq etmani davam edirlar.
Masq prosesinde muvafiglik prinsipinin pozulmasi, fiziki yukin

hatdan artiq verilmasi, barpa prosesinin zaif kecirilmasi, yarislardan
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sonra, istirahatsiz yeni masqlere baslamasi, illik masq planinin
marhalalara bolinmamasi, asas ve hazirlayici yariglari muayyen
etmamasi, idmancilar daha agir vaziyyatare dismasine, lizerinds
pedaqoiji ve bioloji nazarat aparilmamasi ve s. idmangilarin tez-tez
xastaelenmasina, aylarla masqgdan aralanmasina, ifrat masqga sabab
olmasina ve bazi hallarda ise idmani atmasina sabab olur.

. Tedqgigatlar gosterir ki, orta hesabla qol azalalarinin barpasina 48
saat, sinanin azalalarine — 3 giin, kirayin ve ayaglarin azalalarine —

5 gun talab olunur.
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Tokliflor

Aparilan tadqiqat isinin naticalarine gore masqgilara asagidaki tokliflari

maslahat etmak olar:

1.

Haddan artiq yukleanmanin gargisini almaq Ugun, organizmsa istirahat
ve barpa ugun kifayet gader vaxt vermak, idmangi 6z hisslarini
dinlemalidir.

Unutma ki, hadden artig masqin naticaleri ham fiziki, ham da aqli
saglamlig Ugun gox tehlukalidir.

Qidalanma ve masqda bir tarazliq saxlayin ve sonra daha guclu
idmanci ola bilarsiniz.

Masqglar zamani sads qaydalara riayst etmak kifaystdir. Masq
prosesini duzgln planlasdirmagq: intensiv kompleks harekatlardan
yungul harakatlere kegmak maslahatdir.

Masq prosesi ile alagadar maariflenmak va ya tecribali masqginin
rehbarliyi altinda maggul olmaq lazimdir.

Masqlari Kicik fiziki ylkle baglayib taedricen artirmaq lazimdir. 10-12
haftalik intensiv masqdan sonra, 7-8 gun orta va kicik masq yuku ila
harakatleri icra etmak olar. Masqin intensivliyini ve ya hacmini

azaltmaq lazimdir.

. Faaliyyatlarin har birina ayri bir gin hasr edin. Belslikls, badan har bir

yuk novunden sonra istirahat eds bilecak ve orqganizmi haddan artiq

yuklanmadan qoruyacaq.



8.

9.
10.

11.

12.

13.

14.

15.

62

Rejiminizi dustunun ve planlasdirilan fealiyyatin har novu Ugun ayrica
vaxt ayirin. Misal Ugun, yuxari atraf azslsaleri haftanin | gunu, bel vo
garin azalaleri lll gin, asagi straf azalsleri V gun fiziki yuklomak.
Masgqlar arasi fasile verin ve haftenin bir gununu fiziki yiksuz kegirin.
Intensiv idmanla masguliyyatlar dévriinde gecs an azi 8-9 saat yatmaq
lazimdir. Axi egar organizm daha ¢ox enerji sarf etmaya baslayirsa,
ona bearpa olmagada daha g¢ox vaxt teleb olunur.

©n azi gunds 1,5 litr su gabul etmak, magqglardan sonra mumkin
gadar ¢ox su icmaya c¢alismaq lazimdir ki, organizmda su balansini
barpa edilsin.
intensiv_masqler dévriinde rasionda zilalli mehsullari  artirmaq
lazimdir, amma bu o demak deyil ki, karbohidratlari tamamils rasiondan
cixarmaq lazimdir.

"Qidalanma - ifrat masqden sonra barpanin esas amilidir.
Qidalanmaya meyva va teroevaz alave etmak lazimdir. Haddinden artiq
masq naticesinde badands kalori ve qgida catismazligi ola biler.
Badanin tam barpasi Ugun diyetaya karbohidrat, ztlal ve yaglar daxil
edilmalidir.  Karbohidratlar beynin  mahsuldar isina, yaglar
depressiyanin Ohdasinden galmaya ve zulallar ise azaslslerin
barpasinda istirak edir.

Badoendaki vitamin catismazhgini gida komayi ile doldurmaq
mumkundur, lakin haddinden artiq masq olduqda, qidaya slave
vitaminlar vermak lazimdir. Bu alavalerin gida ile birlikde qgabul
edilmasi tovsiya olunur.

Vaxtinda yoluxucu xastslikleri mialice etmak ve azalslarinizin tam
barpasi Ug¢un bir muddet masqlara fasile vermak lazimdir. Masgqleri

gazinti ile avez edin.
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Organizma etibar edin. Organizm 0z bildiracek ki, ne vaxt masqe
baglamq olar.

Oziinlizt yormagla ve ya tizmakls bels bir yukin zararli oldugunu ve
daha da sahhatinizin hislesdiyini hiss edacaksiniz, buna gors bir giin
isleyin, ancaq sabah 6zlnuzas istirahat verin.

Bazi idmangilar berpa olmaq Uug¢lUn vyariglardan sonra, idman
masgqlarine gayitmadan bir haftaye gadar barpa olurlar. Bels bir fasils,
hagigatan ehtiyac duyulsa, bu sonra daha ytksak idman naticalarine
nail olmaqg tc¢un fayda veracak ve kbmak edacakdir.

ifrat moasq bas verdikde barpa olma prosesindse masaj, sauna, dus,
vanna prosedurlarini gabul etmak lazimdir. idman masaji, masqdan
sonra azalaleri barpa etmak c¢iln tasirli bir yoldur. ©zalsalere pesakar
tasir etmak onlari rahatlamaga ve dayaq-harakat sisteminin garginliyini
aradan galdirmaga komak edacakdir. Mitamadi masajlar, azalalarin
garginlesmasi sebabinden bas veran zadalanmalarin va agrilarii
garsisini alacaqdir.

Ollarinizla 6zUnU masaj etmak va ya 10 - 22 sm. diametrli bir topdan
istifade edarak Body Rolling (BR) sistemindan istifade edarak budun,
dizlerin, ciyinler, kurak azalalarinin ve s. agrilari aradan qaldirir. BR
sistemi azilmis ve ya inkisaf etmamis azeloalari olan insanlar Ugln
uygundur, hamginin oynaglarin agilmasina komak edir.

Kontrast temperaturun tasiri (buz vannalari, kontrastl dus va s.) sinir
va immunitet sistemini stimullasdirir, gan doévranini ve maddaler
mubadilasini yaxsilasdirir, badanin darin toxumalarina impulslar
gondarir, hamginin stress hormonunun istehsalina maneas toradir, gan

axini suratlendirir ve agri haddini agagi salir.
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22. 9ger ifrat masgden barpa vasitealari ile yaxa qurtarmaq mumkuin

olmursa, bu ¢ox uzanirsa, onda hakima muraciat etmak lazimdir
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