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GIRIS

Tadqgiqatin aktualhgi. Sorbast giilos, gllosin iki golundan biridir. Olimpiya
oyunlarinda idman novlori arasinda yer tutur. Qadim tarixi dovurlordon bu yana
xalqumizin ata idman novii hesab olunan giilos bu giindo gonclorimiz arasinda
sevilir. Sarbast gulosda asas magsad ragibin belini tez bir zamanda désays vurmag
hodof goturdlir. Yunan-Roma gulosindon forgli olarag, roqibin ayaqlarindan
tutaraq fond totbiq etmok olar. Homginin giilosci 6z ayaqlarindan da badalaq atmaq
Uclin vo ya carpaz fondlor todbig etmoklo xal aldo edo bilor. Giilos Olimpiya
ailosine 1904 cu-ilds gabul olunub. 2004-ci ildan etibaron isa, gadinlarinda giilos
Uzro Olimpiya oyunlarinda istiraklarina icaza verilib. Gilos diinyanin demok olar
ki, butiin 6lkalorinds inkisaf etmis olimpiya idman noévlorindon biridir. Mduasir
Idman nailiyyatlori idmangiya yiiksok toloblor qoyur, ¢iinki diinya ¢gempionatlarinin
Vo XxUsusilo Olimpiya Oyunlarinin niifuzu artir. Bu da 6lkonin idman sorafini
qorumaq hiiququ ugrunda ragabatin giicloanmasina sabob olur. Bolgo soviyyasinda
miayyan noticalori olan hor bir idman¢i 6lkonin milli komandasina diismayi
bacarmir. Bu baximdan idman ustaligmin yaxsilasdirilmasit moarhalasindoki masq
problemi, gulasgilarin fordi xususiyyatlari nazors alinmaqla mosq prosesinin idara
edilmosino yeni elmi yanasmalar axtarmagin vacibliyini sortlondiron elm vo
praktiklorin diggstini getdikcs daha ¢ox calb edir.

Belaliklo, mosq¢i idman formasinin yaxsilagdirilmas: moarhalasinds badonin
muxtalif sistemlorini, is qabiliyyatini vo idman nailiyyatlorini tasir edon meyarlari
neco toyin etmok vazifosi ilo qarsilasir. Pedaqoji, psixofizioloji vo tibbi-bioloji
komponentlorin  hortorofli  nozordon  kegirildiyi, noticosino gbro ixtisash
xususiyyatlorin regional xususiyystlori nozoro alinaraq model xiisusiyyatlori
muoyyanlosdirilo bilon ixtisasl bir se¢im aparildigi toqdirdo bu problemin cavabi
oldo edilo bilor. Gulasgilori keyfiyyatco yeni saviyyads yetisdirmayoa imkan veran
meyarlar islona bilor.

Problemin islonma daracasi. Bir ¢ox osorlordo A.N. Bleer, AA.
Vasilkova, Y.V. Verxosanskiy, B. Goranov, M.G. Mamiashvili, A.V. Ayi, D.G.
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Mindiashvili, A.A. Novikova, G.S. Tumanyan, E.A. Sirkovets, A.V. Shumakov,
asas diqgot tolim prosesinin planlagdirilmasi va idara edilmasina verilir. Texniki vo
taktiki hazirligin rolu vo hazirligin miixtalif aspektlori E.A. Babushkina, Y.M.
Zakaryaeva, R.Z. Kamalova, A.S. Kuznetsov va basqgalari. Organizmin
homeostatik sistemlarinin funksional vaziyyatinin dyronilmoesi bir ¢cox nasrlords
togdim olunur. Eyni zamanda, geyd etmok lazimdir ki, bu asarlordsa gulosgilarin
secimo vahid yanasma osasinda hazirlanmasi masalalorina toxunulmur ki, bu da
Idmancilarin hazirlig marhalosinda moagsadyonli bir masq prosesinin aparilmasina
imkan vermir.

Umumiyyatlo bolganin, 6lkenin milli komandalarinin formalasmasi iiciin on
istedadl1 gonclorin hazirlanmasia taloblorin artmasi vo toskilati vo metodiki
dostoyin olmamasi se¢im naticalari va etnik xususiyyatlori nazars alinmaqla yunan-
Roma guloscilorinin hazirlanmasi asas masalalordon olmalidir.

Sarbast gllos Uslubunda gulasgilorin idman xdsusiyyatlorini vo model
xususiyyatlori nazoro almmaqla kifayast godor elmi cohostdon osaslandirilmis
metodlar1 tokmillosdirmok morholasinds yiksok keyfiyyatli hazirligmma ehtiyac
vardir.

Formalasdirilmis ziddiyyatlor, sarbast Uslubunda giilosgilorin idman ustaligi
morholosinds  mosq prosesinin  yaxsilasdirilmasindan ibarot olan todgigat
problemini muoyyanlosdirdi ki, bu da kompleks se¢im nozoro alinmaqgla mosq
prosesinin toxmini asasini modellogdirmaya imkan verir.

Baxilan problemin aktualligi vo praktiki aktualligi todgigat mdvzusunu
formalasdirmaga imkan verdi: "Idmangilarm hazirliq morhalesinde  sorbost
gulas¢ilorin hazirlanmas1 vacib masaladir.

Tadgiqatin mdvzusu, Sorbast gulosgilordo funksional gostoricilorin mosq
yiukindn tasiri ilo doyismo dinamikasinin todqiqidir.

Tadqgiqatin magsadi. Dinya odobiyyatinda sorbast gilos idman ndvii ilo
mosgul olan idmangilar lizorindo aparilmis todqiqatlar1 arasdirmaqdir. Todqiq

olunan problemin yerli vo Xxarici adobiyyat molumatlarina asasen islanmasini
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Oyronmoak, glloscilorin hazirlanmasma vo sec¢ilmasina meyllori vo metodoloji
yanagmalari 1iza ¢ixarmagq.

Tadqgigat farziyyasi. Dunya odobiyyatinda Sarbast giilos idman novii ilo
mosgul olan idmangilar Uzorinds aparilmis todqiqatlar askar edilocokdir. Tadqiq
olunmamig problemlar balli olacaq va onlarin halli yollar1 gostarilocokdir.

Tadgiqatin obyekti. Dlinya odobiyyatinda sarbast glilos idman névii ilo
mosgul olan idmangilarla aparilmis elmi tocrliibolorin aragdirilmasi vo onlarin
todqiqi.

Tadgiqatin predmeti. Diinya odobiyyatinda sorbast gilosgilorlo bagli
aparilan todqiqatlar1 aragdirmaq, problemlori agkar etmok Vo onlarin halli yollari
Ucln nazari tovsiyyalor vermak.

Isin toskili. Todgigat 2020 - 2021-ci illordo aparilmisdir. Todgigat
dovriimiiz pandemiya soraitino diisdiiyiino gbro todqgiqatlar1 idman zallarinda
lobaratoriyalarda aparmaq miimkiin olmadi. Tobiki isi dondurmaq olmazdi bizdo
bu baximdan yeni istigamot go6tirdik. Belo Ki, todqgigatlarimizi diinya
odabiyyatlarinda aparmaga yonoltdik. Magsadimiz diinya odobiyyatinda sarbast
gulasgilor Uzarinds aparilan tadqiqatlar: arasdirmaq, elmi todqiqat¢ilarin galdiklori
noticolori analiz etmok, praktik tovsiyslori formalasdirmaq vo dissertasiyani
hazirlamag.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Sorbast gllos idman névii ilo moasgul olan
idmangilarin antropometrik, morfoloji vo funksional g0storicilori hazirlanib
islonmolidir. Model meyarlar hazirlanmalidir. Bu baximdan yiiksok nailiyyot
qazanmis idmangilar laboratoriyaya dovet edilmali onlarin antropometrik,
morfoloji va funksional gostaricilori sakitlik vo fiziki isdon sonra barpa dovrinds
Oyranilmalidir.

Bitin gostoricilor alindigdan sonra meyarlar iglonmolidir. Homin

meyarlardan gilos idman noviine se¢mo moarhalasinds istifados edilmolidir.



Tadqgiqatin nazari ahamiyyati.

Todgiqatimizin nozori ohomiyyati ondan ibarotdir ki, aparilmis elmi
monbalarin tadgigindon molum olmusdur ki, sarbast glloscilorin sakitlikdo va
fiziki yUklorin icrasindan sonra borpa dovrindo funksional gostoricilori
oyranilmomisdir. Bu kimi gostaricilorin 0yranilmasi galocokds idmana se¢mods vo
yarisa buraxilmada etalon ola bilor.

Dissertasiyanin qurulusu. Dissertasiya isi girisdon, 2 fosildon, 7 yarim fasildan,
naticalorin mizakirasindon, naticadon, istifado olunmus odobiyyat siyahisindan
ibarat olub, 62 sahifodon ibaratdir.



| FOSIL
ODOBIYYAT XULASOSI
1.1. Talimin idars edilmasi va idman talimi

Yuksok ixtisasli idmangilarin  hazirliq prosesinin intensivlosmasi,
diinyada vo olimpiya arenasinda idman nailiyyatlorinin naticalorinin xeyli artmasi
Ilo alagadardir. Bununla slagodar fiziki va psixoloji stres mimkin gador artir vo bu
da hazirliq marhalslorinds vacib gorarlarin qobul edilmasini tolob edir. Idman
Nozariyyasi vo praktikasinda moasq prosesinin proqramlasdiriimasi elmi asorlordo
0z oksini tapmusdir [3, 22, 39, 62, 80, 82, va s.]. Umumilosdirilmis saviyyoda bir
idmangmin hazirhq prosesinin qurlusu, mosq middatlorinin kegirilmosi Ggin
rasianal metodologiyanin inkisafi, mosq prosesino nozarot etmok Ucln xlsusi
asaslandirilmus bir foaliyyat kimi basa diistilmalidir.

Bozi alimlora gora [1, 9], moasq prosesi fiziki faaliyyatin torkib hissalorini,
moasq dozasini, is va istirahat rejimlarini miosyyanlosdiran mioyyan amillora asasan
idaro oluna bilor ki, bu da yiksok ixtisasli idmangilarin tolim sisteminin
tokmillogdirilmasine kdmok edir.

Model-hadaf yanasmasindan istifads edorok idman makrosiklinin qurlusuna
xususi bir nimuna badoanin funksional xdsusiyyatlori, hazirliq saviyyasi, mixtalif
yonll fiziki yukloro cavab vermo xususiyyatlori nozaro alinaraq mosq prosesini
fordilosdirmoys imkan veran makrosiklin torkibini strafli izah edon Matveev [89,
29], texniki soviyyado bacariq va fiziki hazirlig1 osas gotiirmiisdiir.

Tadqiqatgilara goro Rubin [18, 87] tolim prosesi proqramlasdirmasinin osas
mlddoalar1 idmanin vo texnoloji yeniliklorin toalimin istonilon morhalosinds
totbigino yOnolmis sistem-pedaqoji hazirligdir. Bundan alava, mosq prosesi istifado
edilon xiisusi fiziki, imumi fiziki, ayrilmaz vo texniki hazirliq vasitolorinin
birlosmasi kimi gabul edilir.

Y.V. Verkhoshanskiy [25, 81] hesab edir ki, mosq prosesinin
programlasdirilmasi va idare olunmasi idmanginin badaninin boyik masqlara va

ragabatli ylklors uygunlasma movqeyindan nozora alinmalidir. Bu, yalniz nazori
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deyil, hom do praktiki marag kosb edir, ¢iinki idmang¢inin vaziyyati va tayin
olunmus yiik arasindaki olage mosq sessiyasini planlasdirarkon baglangic
noqgtasidir.

Tolim isinin hacminds vo intensivliyinds artim hoaddindon artiqdirsa, bu,
muxtalif sistem vo orqanlarin funksional vaziyystindo doyisikliklorin artmasina,
yorgunluq proseslorinin  meydana golmasino vo darinlosmosine vo  barpa
proseslarinin longimasina sabab olur [10, 23].

Gulascilorin organizminin fiziki foaliyysto uygunlasmasi mosalolorino L.V.
Kiselev [73, 58, 76], tolim idaraciliyinin vacib bir vozifasi, digar mualliflorin
gOstordiyi kimi idman¢min moévcud funksional voziyystindon asili olaraq
mosqlorin  fordilosdirilmoasidir [34, 51]. EImi osorlordo rogabat foaliyyatinin
Xususiyyatlorino asaslanaraq, doyiis idman novlorindo idman hazirhig idaroetmos
strategiyas1 vo taktikasi miioyyonlogdirilir. Burada mosq prosesinin ayrilmaz
hissasi kimi ayrilmaz hazirlig: xarakterizo edon osas meyarlar vurgulanir. Inteqral
mosq fiziki (imumi va xususi), texniki, taktiki va psixoloji hazirlig: birlosdirir.

J.C. Kholodov, V.S. Kuznetsov [13, 36] mumi badan torbiyasi ¢argivasinds
batin illik mosq dovrii orzindo hoyata kegirilmali olan azalo foaliyysti zamani
idmang¢inin badan keyfiyyatlori, funksional imkanlar1 va sistemlarinin ¢ox yonli
inkisafin1 nozardan kecirmoyi toklif edir.

Umumi fiziki hazirliq bodonin funksional imkanlarmi inkisaf etdirmays Vo
dozdmlaluk, gic vo surot-guc dozimlultyd Ggln tolim mosqlori vo elastikliyin
inkisafi da daxil olmaqla miixtalif motor bacariglarina yiyslonmoys yonalmisdir.
Xususi  bodon torbiyasi, texniki hazirliga birbasa tosir gOstoron motor
keyfiyyatlorini yaxsilasdirmaga yonoldilmisdir.

A.A. Vasilkov [23, 46] bodan torbiyasini Gmumi badon tarbiyasi, kOmokgi
vo xisusi badan torbiyasi kimi bolmayi toklif edir. Umumi - durusun inkisafina,
Idman naticalarinin alds olunmasina komok edon biitlin azalo qruplarimin vo motor
keyfiyyatlorinin harmonik inkisafina yonoldilmigdir. Komokgi badon torbiyssi

xiisusi fiziki hazirhgin inkisafi ti¢iin ilk addimdir vo Xxtsusi motor keyfiyyatlorinin
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inkisafina, badanin funksional imkanlarinin artirilmasina va ragabatli yiklor yerino
yetirorkon sinir-ozalo koordinasiyasina yonoaldilmisdir.

O.N. Moskovchenko [10, 24] Umumi vo ya xiisusi hazirhgin inkisaf
saviyyasini giymatlondirmok Gglin ixtisas vo idman novindon asili olaraq timumi
vo fiziki hazirligr qiymotlondirmays yOnolmis nozarat testlorinin kémoyi ilo
mamkinddr. Nozarot testlori yalniz masqlorin  hor bir morholosinds  fiziki
keyfiyyatlorin, motor bacariglarimin vo koordinasiya qabiliyyatlorinin inkisaf
Saviyyasini vaxtinda miiayyanlosdirmaya deyil, hom do bir idmang¢inin funksional
vaziyyati haqqinda malumat aldo etmoys imkan verir. Bu yanagsma har marhalods
fiziki hazirhiq soviyyasini fordilosdirmoys, idmangilar1 hadofli vo ixtisashi sokilda
yetisdirmoaya imkan verir.

Mibarizonin aparilmasinin xiisusiyyatlori vo idmangmin imkanlar1 nazors
alimaraq miixtolif texnika texnikasina samorali yiyalonmak t¢iin texniki hazirliq
miayyan sayda masqe endirilir [26, s. 70].

Daha ylksok idman sonatinin inkisaf tendensiyasi, ilk névbado, bir nov
idman noévinin asas texnikasmin dyranilmasindon texnikanin fordi sokilda yerinoa
yetirilmoasina kegiddir. Ikincisinda, eyni texnikalar1 hiicum, oks hiicum vo mudafia
horokatlorinds totbiq etmok bacariginda Oziinii gostoron bir goriis aparmaq
usulunun dmumilosdirilmasi.

Yunan-Roma gulsscilorinin idmangilarmin psixoloji hazirliginin mazmunu
idmangilarin zehni keyfiyyatlorinin vo soxsiyyatinin oxlagi-iradi xtsusiyyatlorinin
tozahirl saviyyosini artirmaga, giiclii vo imkanlarina inam yaratmaga yonolmis
vasito vo metodlardan ibaratdir [41, 75].

A.V. Alekseev [4, 85], idmanginin zehni voaziyyeatini idaro etmok
gabiliyyatindon asili olaraq, yarislarda oldo edilon noticonin boyik miqdarda
oldugunu iddia edir.

V.F. Sopov [27, 42], psixoloji hazirligin miioyyon bir anda bir idmanginin
zehni keyfiyyatlorinin va psixoloji xtsusiyyatlorinin vo soxsiyyat xtsusiyyatlorinin

kompleksinin inkisaf soviyyasi kimi basa diisiilmali olduguna inanir, idmanin



10

mikammoal va etibarli bir sokildo yerina yetirilmasi hoddindon artiq faaliyyatdon
asihidir. Eyni zamanda, psixodiagnostikaya xususi digget yetirilmalidir, onun
fikrinco, ali sinir foaliyyati vo temperament xdsusiyyatlori, motivlori, soxsiyyat
xususiyyatlori, psixomotor vo zehni proseslori hartorofli arasdirilarag hoyata
kecirilmalidir.

V.A Geselevich [34, 80] gllosda beynolxalq saviyyali gostoricilorin yalniz
idmang1 saxsiyyatinin yuksok saviyyali fiziki keyfiyyatlori, texniki-taktiki bacarigi
Vo zehni xususiyyatlarinin Uzvi birlosmasi ilo alds edils bilocayino inanir. Burada
iradi keyfiyyatlor xiisusi rol oynayir.

Y. K. Demyanenko va b. [49, 24] korrelyasiya analizinin guloasgilarin texniki
harokatlori, morfoloji xususiyyatlori vo fiziki hazirligi arasinda yiiksok etibarli
olago yaratmaga imkan verdiyini geyd etdi. Obyektiv, elmi osaslandirilmis
komiyyat vo Kkeyfiyyst meyarlarinin istifadosi giles¢inin  idman sonatinin
bOylimasini effektiv sokilda idara etmaya imkan verir.

Miuxtalif gllos novlari Gzra mitoxassislor [2, 8, 12, 15, 16, 37, 42, 56, 60,
73, 75, 78, .] gulosda texniki va taktikanin nozari konsepsiyalarimin inkisafi, taktiki
mosq texnikasinin vasitalorini tortib ediblor. Taktikanin bir idmanginin fiziki
keyfiyyatlorinin  vo morfofunksional xususiyyatlorinin inkisaf soviyyasi ilo
olagesini gostormisdilor. Masqgilorin royi nozoro alinarag mogsadyonlu fiziki
hazirliq vasitalorinin arsenalini miiayyan etdilor.

Gulosgilorin motor gabiliyyatlori Ggun xususi toloblordon asili olaraq V.G.
Olenik vo Y.l. Smirnov [10, 19] on ylksok vo birinci kateqoriyadan olan 37
mitoxassisin istirak etdiyi anketdon istifado edorok, osas vo komokgi fiziki
keyfiyyatlori mioyyanlosdirdilor. Osas fiziki keyfiyyotlor bunlardir: koordinasiya,
partlayict giic, stirotili reaksiya, maksimum (nisbi) glc. Bunlardan osaslari
bunlardir: siirot dézumlullyd, istirahotin rasionalligi (motor somoraliliyi), glc
doziimliliyi, turnir doziimliililyti, dinamik tarazliq vo istirahat. KOmokgi olanlar

bunlardir: statik qlivve, horokot slroti, statik tarazlig, mokan hissi. Osas

10
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keyfiyyatlor, idman névinin fiziki va idman-texniki gostaricilorini an dolgun ifado
etmoalari ilo xarakteriza olunur.

Bu yanasma miioyyan bir maraq dogurur, ancaq siirot keyfiyyatlorinin
giymatlondirilmasi xaricindo fiziki keyfiyyatlorin vo psixomotor gabiliyyatlorin
giymatlandirilmasine daxil edilmasinin ganuni sayila bilocayi sual altindadir.

Idmangmm siirot keyfiyyoti, motor reaksiya slratinin inkisafinda, fordi
horokat elementlorinin yerina yetirilmasinin reaksiyasinda vo harokatlorin yerina
yetirilmo dévrunun siratinds 6z0nl gostorir. Motor reaksiyasinin siirati gizli cavab
muddati ilo giymotlondirilir. idman fiziologiyasinda siirat keyfiyyati giic, stirat-giic
Vo qagis moasqlarinin kdmayi ilo inkisaf etdirilir. Motor reaksiyasinin gizli dovri
beyin qabigindaki sinir proseslorinin gedisatin1 xarakterizo edir; buna géroa do bu
gostoarici siirat keyfiyyati meyarlarindan biri kimi istifade olunur [ 17].

N.V. Garkin [32, 36] sorbost gllos {iizro aparici tolimgilorin ekspert
giymatlondirmosindan istifado edorok ustaliq oaldo etmoys imkan veracok
harokatlorin analizinin qanunauygunlugunu ortaya goyur.

On yuksak va birinci kateqoriyali 50 miitoxassisin istirak etdiyi sorgunun
komayi ilo [97, 42] sarbast gulos Uslubunda giilesgilarin asas fiziki keyfiyyatlarinin
inkisafinin ohamiyyatino gora bir giymatlondirmo olds etdiklarini bayan edirlor.
Hor c¢oki kateqoriyasinda motor qabiliyyatlori Gc¢lin  xisusi taloblor vardir.
Korrelyasiya analizinin naticalori mutoxassislorin fikirlorini Umumilosdirmoys vo
fiziki keyfiyyotlorin inkisaf dorocasini ohomiyyatino gbro siralamaga imkan
vermisdir. Hor U¢ ¢oki kateqoriyasinda (ylingiil, orta vo agir) xiisusi doziimliiliik
inkisafina ustiinliik verilir. Yiingiil vo orta kateqoriyali giilas¢ilor Ugln naticaya an
boylk tosir surot-glic keyfiyyatlori vo koordinasiya gabiliyyatlori ilo hoyata
kecirilir. Agir ¢okido gullascilor Ggln - Umumi dozdmlalik, glc vo surat-glc
keyfiyyotlori vardir. Bu yanasma giiloscilorin  fordi fiziki keyfiyyatlorini
moqsadyonlii sokildo inkisaf etdirmoys, mosq prosesini vo taktiki vo texniki

hazirlig1 giiclondirmays imkan verir.

11
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A.F. Zerkin [58] giloscilorin hazirligmin farglondirilmoasinin tipoloji
olamatlorinin nazari tohlilini apararaq, belo bir naticoya goldi ki, temperament,
rogabat duelinin Gslub xususiyyatlori, eloca do morfoloji xususiyyatlori vo ¢aki
novloari tipikdir. Tipoloji xUsusiyyatlori vardir.

A.O. Hakoban [2, 3,] gllascilorin fiziki hazirh@inin taktiki qurulugsunun
verimaks meyarina asason hesablanmis naticalorindan istifado edorok muxtalif ¢oki
doracalorinds gllosgilor arasinda fiziki hazirligin eyni olmadigini gostordi. Bu
baximdan, siirot-glic keyfiyyati vurgu edilorok mosq prosesini daha yiiksok
keyfiyyat soviyyasindo mogsadyonlii sokilds planlasdirmaga vo idara etmoya
imkan veron tolim vasitolorinin secilmosindo vo istifadosindo toklif olunan
ardicilhiqdir.

Idman hazirligi prosesi milli komandalara namizadlorin ilkin secimi
qarsidaki yaris ligiin idman nailiyyatlorinin naticalori vo prognozu ssasinda hoyata
kecirilon an ¢atin morhaladir. Bununla birlikds, idman ustaligiin yaxsilasdirilmasi
ilkin secim molumatlar1 vo bu nailiyyatlori reallasdirmaga qadir olan "standart
idmang¢1" nin model xisusiyyatlori ilo, homginin effektiv idaroetmoa probleminin
halli ilo baghdir.

Hogigoaton do model xisusiyyatlor bir nov etalondur: bir idmang¢inin milli
komandaya yazilmasi; talimin  muxtolif morhalalorinds  tolim  prosesinin
duzoaldilmosi; yuksok soviyysli idmanginin masuliyyatli yariglara mogsadydnli
hazirlanmasi. Model xiisusiyyatlorini qurmaq t¢ln mdasir riyazi aparatlardan vo
kompiiter texnologiyalarindan istifado etmok lazimdir.

Son vaxtlar idmanla bagli elmi vo metodiki adobiyyatda idmangilar Ggin
modellor genis yayilmis vo sinaqdan kegirilmisdir. Bir ¢ox miiallifo gora [20, 21,
52, 61, 68, 69, 70, 71 va s.], Ylksak saviyyali idmang1 yetisdirmanin ¢oX Saviyyali
modeli funksionalligin qiymatlondirilmasino vahid yanasmaya osaslanmalidir.
Organizmin imkanlari, bir atletin potensial meyllori, fordi olarag - fiziki

keyfiyyatlorin vo psixoloji amillorin inkisafi iiclin lazim olan tipoloji meyarlardir.
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Bir gayda olarag, model xususiyyatlorino goro on giicli idmangilarda -
Respublikalarin  milli komandalarinda yaradilir. Miixtolif gllos novlorinds
asagidakilar modellogdirilmisdir:

morfofunksional profillor [88, 89 |;

texniki vo taktiki [8, 36, 42, 68];

tolim prosesina nozarat sistemi [52, 61, 70, 80];

ragabat foaliyyatinin parametrlori [20, 21, 28, 69, 71];

Psixofizioloji va funksional vaziyyatin parametrlori [73, 77].

Elmi islorin oksariyyati boyiik yariglarda qoaloba gazanmaq Uglin roagabat
foaliyyatinin model xisusiyyatlori kompleksinin va onun moagsadyonlii sokildoa
doyisdirilmasinin mimkdanliyinin dyranilmasine hosr edilmisdir. Ayrica, ixtisasl
gulasgilar torafindon ragabatli doyiisiin miivaffaqiyyatlo aparilmasi modelinin an
tipik variantlar1 vo asas fiziki vo zehni keyfiyyatlorin inkisaf saviyyalorinin uygun
modellari hazirlanmigdar.

B. A. Podlivaev va b. [13] idman faaliyyatinin ayrilmaz komponentlari olan
idman qarsidurmasi modelinin inkisafi Giciin metodoloji osas toklif edir. Belo bir
model, ilk névbads, qarsidaki yarislarin xiisusiyyatlorini giymotlondirmays vo
muiayyan bir rogiblo doyiiso atletin hodofli hazirliq programimi nazors alaraq
inkisaf etdirmoaya imkan verir.

Gllos sahoasi lizro mitoxassislor V.M. Igumenov, 1986 [61]; A.A. Novikov
Vo s., 2014 [18]) davranisin model xiisusiyyatlorini inkisaf etdirdilar. Y ksak
doyiis doracasi, gucln koasilmosi, texniki vo taktiki moglubiyyot sobobiylo on
yiksok daraco gllosgilori arasinda ragabatli bir goriis nozords tutdular,

Bundan olave, yuksok ixtisasli giilog¢ilorin hazirlanmasi tigiin idaroetmo
sisteminin modelini kollektiv hazirladilar. Novikov [18,]. Idaroetmo sisteminin
asasini todqiqatct vo tolimgi toskil edir. Sistem, sistemdoki uygunsuzluglara uygun
olaraq idaro olunan sistemin vaziyyatini doyisdirmok Uglin real bir gabiliyyato
malikdir. Qorarlar birbasa "icraedici" organa YyOnoldilmis nozarat tadbirlori

soklinda verilir vo bu halda noazarst olunan sistemin voaziyystinds doyisiklik edilir.
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Beloliklo, birbasa yarisa hazirliq morholosindo  idmangint  yiiksok
nailiyyatlora istigamatlondirmok tglin model xususiyyatlorinin shamiyyati artir. Bu
baximdan, morfoloji olamatlorin model xlsusiyyatlori, funksional vaziyyatin
meyarlar1 vo zehni xdsusiyyatlor vacib hala galir ki, bu da telimin vo rogabat
faaliyyatinin ugurunu prognozlagsdirmaga imkan verir.

Bu giin idmangilarin model xiisusiyyatlori, mosq prosesino nazarat modellori
yaradilmasina baxmayaraq, bu problemin bir ¢ox suallar1 vardir. Md&vcud
odabiyyatda giilosgilorin funksional imkanlarimi miiayyanlosdiran bdlganin ekoloji
Vo iqlim soraiti nozoro alinaraq model xiisusiyyatlorinin konstruksiyasina rast
golmodik. Hor ehtimala goro, bu, texniki gostoricilorin  mirokkabliyi ilo
olagodardir, ¢linki idmanginin funksional imkanlarini xarakterizo edon parametrlor
hor bir insanin morfofunksional va fardi-tipoloji xUsusiyyatlori nozars alinmaqla
ayrilmaz sokildo nozordon kecirilmolidir. Bundan olavs, riyazi aparat istifado
etmadoan toxmin edilon parametrlori vahid 6lcu ils ifads etmak ¢otindir.

Bu yaxinlarda idman hazirliginin obyektiv idara edilmasi moagsadi ilo se¢im
osasinda talim prosesinin fordilogdirilmasi masalalorinin  nozordon kegirildiyi
asarlor ortaya ¢ixdi.

Idmanla mosgul olanlarin hazirliq saviyyesine olan toloblorin artmasi, mosq
yiklarinin maksimum hacmi va intensivliyindan istifads etmasi sababindon yiiksok
idman nailiyyatlorino nail olmaq Gcgin ehtiyac yaradir. Kompiter toalim
texnologiyasindan istifado edilmasi lazim olan idman hazirligi idaroetmasinin daha
inkisaf etmis metodlarindandir.

Y.V. Verkhoshansky [25,] ixtisasli idmangilarin tolim prosesinin
fordilogdirilmosi probleminin idman hazirligit nozoriyyesindo osas oldugunu
diisiiniir. Idman hazirhginm fordilosdirmo prinsipi, mezmununun, metodlarinm,
formalarinin, Ol¢lisiiniin~ vo  yilikiin  dinamikasmin  idmangilarin  fordi
gabiliyyatlorino uygunluguna yonslmisdir. Eyni zamanda, idarsetmonin vacib bir

komponenti, pedaqoji kompleks nozarosti zamani aldo edilon obyektiv malumatlar
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osasinda miioyyan edilon fordi voziyyotlorin dinamikasindan asili olaraq
idmangilarin hazirligt prosesinin daima dizoldilmosidir.

Tolim prosesini idara edarkan, tolimin gedisi, yukin hacmi va intensivliyi
Uzoarinds pedaqoji nozarati hayata kecirmok, rogabat soraitini stimulyasiya edan va
ya faaliyyati tanzimlomoays imkan veran texniki vasitalordon va tolim cihazlarindan
istifado etmok lazimdir [19].

Bulkin V.A. birbasa rogabst 6ncasi hazirliq morholosinds idmangilarin
hazirliq veziyystino muasir pedaqoji noazarot olunan gostoricilorin - model
doyarlorine maksimum uygunlugunu tomin etmoaya yOnalmis zoruri dizaldici
todbirlorin vaxtinda hoyata kecgirilmasina imkan verir. Lakin bunun Gg¢lin pedaqoji
nozarot tolim sessiyalart1 zamani, tolimin mixtalif morhalolorinde hoyata
kecirilmalidir [21, 32].

Pedaqoji nozaratin toskili iiglin asas toloblor bir sira todgigatlarda [1, 6, 13,
23, 46, 71, 88 va s.] tortib edilmisdir. Burada daimi xisusiyyatlorina uygun olaraq,
cari vo amoliyyat voziyyoti, pedaqoji noazarot novlori inkisaf etdirilmisdir -
morhalo, cari vo amoaliyyat.

V.A. Zaporzhanov [57, 51] muvafig pedaqoji nozarat ndvlorindon hartorofli
istifado  toklif edir, ¢iinki bu yanasma idmangilarin hazirhq voziyyoti barods
obyektiv malumat oldo etmoys imkan verir. Bundan olava, misllif an vacib
komponent oldugunu geyd edir. Moarhalali nozarat tolim yiklorinin dinamikasinin
Vo qurulusunun tohlilidir. Tolim yik( xarici vo daxili minasibatlor sistemi ilo
olagoli bir idaroetmo omoliyyati kompleksi kimi ¢ixig edir vo buna gbro do
asanlagdirilmalidir. Tolim programlariin obyektiv qiymatlondirilmasi ii¢lin uygun
Vaziyyatds uygunsuzluga sabab olan sabab slagslorini axtarmaq lazimdir.

Idmancilarin  hazirlanmas1  prosesindoki kompleks noazarat sistemino
asagidakilar daxildir: rogabot foaliyystino nozarat; idmangilarin hazirliq
saviyyasinin 6lgllmasi; yiklorin geydiyyat1 Vo S. Ragabatli bir mosq vo testlordoki
noticolorin dinamikasini yiik gostoricilori ilo miqayiso edorak, tolim prosesins

nozarati optimallagdirmaq miimkiindiir. Bundan slava, kompleks nozarst, hazirligin
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dinamik xususiyyatlori - amaliyyat va cari haqqinda ¢ox yonlii molumat almaga
imkan verir ki, bu da idman hazirhigimin dovrlesdirilmosi zamani idaroetmo
gorarlarinin gobul edilmasi ti¢iin ilkin sortlor yaradir.

Idman hazirhgmin dévrlesdirilmasi, illik dévr orzinds yilklorin paylanmasi

ilo alagali dévrlari shato edon mliayyan bir qurulusa osaslanir.
L.P. Matveev [80] uzunmiddatli tolim prosesinin timumi qurulusunu dovrlare
ayirirdt: hazirhq (imumi hazirliq vo xiisusi hazirhiq); hor birinin 6z mogsad vo
vazifalori olan asas va ya rogabotci vo kegid. Bundan olave, talim prosesinds dovr
qurulusunun i¢ saviyyasi ayrilir: mikroyapi, mezostruktur vo makrostruktur.
Mikrosikllor, tolim prosesinin imumi qurulusunun nisboton tam tokrarlanan bir
hissasini taskil edan bir nega tolim sessiyasindan ibaratdir; mezosikl - nisbaton tam
bir mikrosikl seriyas1 (marholo, ay); makrosikllor - middati alt1 aydan dord iladok
(olimpiya hazirliq dovrii) olan bir sira mezosikllor.

Notico etibarilo, belo bir anonovi bir idman¢i hazirlama ddvri L.P.-nin
asarlorinds asaslandirilmis on moasuliyyatli yarigmalar Matveeva [89, 90], V.N.
Platonov [2]. Eyni zamanda, aparici idmangilarin yetisdirilmasinin real
praktikasinda, illik dovrds yuklorin toskilino bir sira osashi forqli yanasmalarla
farglonir.

Y.V. Verkhoshanskiy [25, 26] "blok" ddvrlosdirmosini toklif etdi - iki
boyik talim morhalasinin har birinin avvalinds xlsusi badan torbiyasi vasitalorinin
konsentrasiyasi.

D.G. Mindiashvili [86], A.l. Zavyalov [54] gulosgilorin uzunmuiddotli
hazirligi ti¢lin idmang¢inin diinya soviyyasindo vo Olimpiya Oyunlarinda istirak
etmoasini tomin edan fordi mosq planini ohato edan forgli bir sxem toklif etdi.

Toalim prosesinin elementar struktur vahidi dorsdir. P.\VV. Trutnev [31, 18],
ciidogular ~ iigiin  idman  hazirhgmm1  planlasdirarkon  plan  ndvlarinin
qruplasdirilmasini toklif edir: perspektiv - dord illik (olimpiya); corayan - bir nego
mikrosikldon ibarat olan mezosikl; amoliyyat - bir dors Ugln bir plan vo fordi

planlar.
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Volkov N.I. tolim dorsi ilo "idmangmin funksional vo psixoloji
xususiyyatlori nozoro alinmaqgla formalasdirdigi miixtalif mdinasibatlor daxil
olmagla hayata kegirilmasi tglin har ciir soraiti olan magq Uguin toyin olunmus bir
mosq" demokdir [29, 78]. Eyni zamanda, ragabatli mibarizonin enerji tachizatinda
qlikolitik zonasinda giilas¢ilorin badoninin fizioloji sistemlarinin - maksimum
sofarbor olmasina sobab oldugunu nozars almaq lazimdir.

Gulos¢inin boyiimasinin perspektivinin idman nailiyyatlori, yasi, saviyyasi
Vo hazirhiginin spesifikliyi ilo muoyyan edildiyini iddia edir. "Saviyys" vo "hazirhq
spesifikliyi" anlayis1 altinda miiallif imumi bacariq vo ya hazirliq voziyyati,
texniki-taktiki, fiziki, nozori, oxlaqgi, intellektual, estetik vo iradi hazirliq
Saviyyasini nazards tutur [13].

Notico etibarilo bir tolim dorsi, talim prosesinin mioyyan pedaqoji
tapsiriqlart ilo yerino yetirilon bir kompleksdon ibarat bir tolim planinin torkib
hissasidir. Bir tolim doarsi hazirlayarkon osas toskilati vo metodiki miiddoalari
nozoro almaq lazimdir: talim vasitolorinin rasional se¢imi; idmanin sayi va
xarakteri; idman tempi; fordi mosqlor arasinda istirahat dayandirilir; Gmumi
yanasma say1; intensivlik zonalarindan asili olaraq yerino yetirilon isin miqdari;
mosqlorin aparilmasi tsulu; imumi yik hacmi; avvalki mosqdo edilon yiklor.
Sadalanan vasitalorlo yanasi, ananovi olmayan mosqlar do istifads olunur, bunlara
tolim cihazlar1 daxildir.

N. Zh. Bulgakova [19] hesab edir ki, yiksak ixtisasli bir idmanginin ugurlu
hazirlanmasi, hor se¢cim moarhalasinin ndvbati mosq moarhalasi ilo six davamliligi
soraitindo mumkunddr. Har bir talim marhalasinin noticasi olaraqg, se¢im prosesi bu
moarhalods yaxsilasdirmaga yonalmis fiziki vo Xususi hazirliq teraflorinin inkisaf
soviyyasini giymoatlondirmok dos olan bir se¢cim hoyata kecirilmalidir.

Beloliklo, yuxarida gostorilon muolliflorin imumilosdirilmis molumatlarina
gOra, mosq prosesinin tomin edilmasinin asas metodoloji problemi, mosqlarin
effektivliyini tomin edacak secilmis idman se¢im meyarlar1 nazars alinmaqgla mosq

vasitalorinin optimal birlosmalarinin secilmasidir.
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Hogigoton do [12] idman nailiyyati ilo secmoa  morhalasinds
muoayyanlosdirilon gllos¢inin hazirhiginin morfoloji vo funksional xisusiyyatlori

muxtalif aspektlorin olagasi ilo bagli fikirlorlo razilasmamagq ¢otindir.
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1.2. idman yéniimlii secimin morfofunksional aspektlari

Idman praktikasinda segimin vo idman oriyentasiya probleminin yalniz elm
adamlarinin deyil, mosqgilorin do diggatini calb etdiyino dolalot edir. Osason
mosqgeilar tobii se¢imi yalniz yarig soraitinda gostarilon idman va texniki naticalora
Vo programda noazords tutulmus pedaqoji testloro (nozarot mosqlorine) goroe
aparirlar. Yiiksok bacariq gazanan bir atlet, golocokdo bu idman ndvinds boadan
Uclin spesifik tolablori giymatlondirdiklori bir "standart” oldu. Foargli gules
novlarinds morfoloji vo funksional alamatlor vo ragabst foaliyyatinin modellori
tam gokildo tomsil olunur.

B6lganin va 6lkonin yigma komandasina yazilmaq tigiin idmang1 se¢iminin
asas meyar: bir vo ya bir ne¢o yarisda gostorilon noticodir. Ancaq belo bir se¢cim
ohamiyyatlidir. O zaman birinci halda idmang1 fiziki vo zehni potensialin1 barpa
edo bilmoz va ikinci halda masq prosesinin planlasdirilmamasi onun itirilmasine
sobob ola bilor. Bu voziyystdon gagimmaq ti¢iin idmanginin funksional, fiziki vo
zehni potensialin1  xarakterizo edon obyektiv se¢im meyarlarina vo idman
nailiyyatlorinin prognozuna sahib olmaq lazimdir.

Eyni zamanda geyd etmok lazimdir ki, yiiksok keyfiyyatli se¢cim vo idman
oriyentasiyasi t¢ilin yiiksok ixtisasli idmangilarin fordi xdsusiyyatlorini darindan
Oyronmok lazimdir, ¢iinki idman sec¢imi prosesindo geri qalan olagalori
mioyyanlosdirmok mimkindir. Istedadm siibhesiz meyllori ilo bels, galocokdo
yiksok naticalorin alds olunmasina mane ola bilor.

Hoqigoton, idman sec¢imi birdofalik bir hadiso deyil, uzunmuddatli coxpillali
bir tobioto malikdir, effektivliyi mosq prosesinin keyfiyystindon asilidir vo bu,
asason anatomik vo fizioloji xtsusiyyatlorin nozars alinma doracasindan irali golir.
bu kateqoriyali idmangilar ti¢lin hor bir idmanginin badoninin inkisafinin fardi
xususiyyatlori osas rol oynayir [17, 31].

V.B. Schwartz, S.V. Xrussov hesab edir ki, tobii idman se¢imi prosesinds

yiksok doaracali idmangilar miioyyan bir idman novinds badon Ugiin spesifik
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toloblori giymaotlondira bilocayi bir "standart" olur. Onlarin fikrinco, forma vo
funksiyanin bir-biri ilo alageli oldugu diizgiin konsepsiyani taniyirigsa, bu, sézdo
idman novlorinin mévcudlugunu etiraf etmaya macbur edir [37].

Idman se¢iminin nozoriyyasi vo praktikasinin dyronilmosi ilo alageli elmi
istiqgamot nisboton yaxinlarda - Oton asrin 60-c1 illorinin avvallorinds inkisaf
etdirilmoya baslandi. Bu dovrds bir ¢ox todgigat vo metodiki islor goriilmiisdiir.
Idman se¢imi nozoriyyasi bazi ilkin konsepsiyalari formalasdirilir, onun novlori vo
morhalolori haqqinda anlayiglar terminoloji olaraq formalasir. Miixtalif idman
novlorindo iimumi yanagmalar vo idman se¢im metodikasinin spesifik yollari
hazirlanmusdir [6, 10, 18,19, 28, 43, 49, 57, 75, 81].

Yuxarida gostorilon muolliflorin demak olar ki, hamisi badonin uzunlugu va ¢oKkisi
ilo mohdudlagan morfoloji vo antropoloji gostoricilorin nazoro alinmasii toklif
edirlor.

B.A. Nikityuk hazirda biopsixik tabiotin doyiskanliyi vo insan varligmin
modani Vo sosial sartlori barada biliklorin sintezi kimi geabul edilon antropoloji elm
sistemi konsepsiyasinda bir doyisiklik yaratdi [106]. Eyni zamanda, Oyroanilon
gostaricilorin antropometrik cihaz vo 6lgcms texnikasinin heg¢ bir xiisusi doyisikliya
moruz qalmadigini qeyd etmok lazimdir.

Bril M.S. [18], Guzhalovsky A.A. [43], bodon qurulusu ilo fiziki inkisaf
saviyyasi, Umumi badoan 6lcilari (uzunlug, ¢aki, sins otrafi) ilo agciyarlorin hayati
gabiliyyatinin doyorlari ilo bodon arasinda shomiyyatli bir slage qurmusdur.

Bozi todqgiqatgilara goro idman perspektivilorinin oasas amillorindan biri (H.
Wutcherk [30], Yu.K. Demyanenko [49], M. G. Mamiashvili [8], L. P. Matveev
[9], V. G. Nikolaev [11], va s.) antropometrik gostaricilor, badon ¢okisi idmangi-
gulasgilorin seciminin birinci morholosindon etibaron hoyata kecirilmali olan
prognozlasdirilan fardin fenotipi onun idman naticosini mioyyonlosdirir. Eyni
zamanda H. Wutcherk [30, s.13], ilk malumatlar fenotipi xarakterizo edon an agiq

alamatlor va bodon qurulusunun idman praktikasinda on yiksak xisusiyystlorindon
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biri, hiindlr olmas1 lazimdir. Kiitlo doyismasi birincisi, b0ylima prosesinds doyisir,
ikincisi, tipologiyadan va hoyat torzindon asili olur.

Idmang1 badaninin yalniz hiindiirliiyii vo bodan ¢okisini deyil, hom da fiziki
inkisafin digor antropometrik gostoricilorinids nozoros almaq lazimdir. idmanla
mosgul olan bodoanin fordi tipoloji xdsusiyyatlorinin ontogenetik dinamikasini
nozora almaq lazimdir. Idmanin ixtisaslasmas1 horokot texnikasinin inkisafina,
atletik performansa tasir edon amilloradn biridir.

Morfoloji meyarlar yalniz fiziki inkisafi xarakterizo etmir, ham do genetik
programlarin hoyata kecirilmasini gostoron idman se¢imi meyarlarindan biridir
(Vasilkov, 2008 [23, 21]; Gorskaya, 2005 [40]; Moskovchenko, 2012 [14];
Kholodov, 2009 [35, 16]; Shumakov, 2009, [46, 14]; De Moor, 2007 [60]).

Idman {izgii¢iilityiindo ixtisasli idmangilarin se¢ilmosi vo hazirlanmasi iiciin
morfoloji meyarlar kifayat qodor tam Oyronilmisdir. Arasdirmalarda [19, 20, 38 va
s.], atletik performans arasinda six alago quruldu. Fiziki névi muiosyyanlosdirmoak
Ucln Olcili xususiyyatlori nozora alaraq antropometrik bir tadgigat aparildi. ©l-
ayag vo govdo uzunlugunun iimumi badon uzunluguna nisbati, azalo hissalarinin
imumi uzunluguna nisbati, hamginin c¢anaq va ciyinlorin eninin nisbati
hesablanmigsdir ki, bu da bodonin qurulusu vo torkibinin xdsusiyyatlorini
mioyyanlosdirmoak, perspektivli Gzgulgulori prognozasdirmaqi miimkiin etmisdir.

Hom bir, hom do mixtalif idman novlori Uzro bir sira antropometrik
gostoricilor arasinda six olage oldugunu, idman ixtisast ilo garsiliqlt alaganin
qurulmasina isars edir. Bril [18, s.5-20], Bulgakova [20, 31], Zaporzhanov [57, s.
26], Timakova [29, 55], Finkenzellez [163, s. 23], Witte [17, 56] Bu, yalniz motor
gabiliyyatlorini  deyil, hom do horokatin  biyokimyovi  xususiyyatlorini
muioyyanlosdirir. Cok vo  boy gOstoricisine gdro on ylksok basketbolcular.
Sprinterlor vo bodii gimnastlar nisboton yingil ¢okili (daha astenik) idmangilar
olmalidir.

Insan orqanimzin qurlusu organizmin reaktivliyinin xtsusiyyatlori vo fordi

inkisaf ilo olagali irsi vo gazanilmis xiisusiyyatlorin biitovliyiidiir. Bir insanin
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somatik novi (somatotip) qurlusu onun avtomatik pasportu kimi xidmot edir.
Fargli somatotiplordon olan insanlar badana mexaniki tasirlor do daxil olmagla
xarici tasirloro reaksiya doaracalori ilo do forglonirlor. Somatotip hom do motor
keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasini tayin edir.

Gulosgilorin - morfoloji  xisusiyyatlori bir ¢ox mitoxassis tarafindon
Oyronilmisdir, bu miiddat orzindo mixtalif soviyyali gilosgilorin  boylimo
gostaricilori barodo maraqlt molumatlar toplanmisdir ki, bu da badon uzunlugunun
iIdman nailiyyatlarino nazars ¢arpacaq daracods misbat tosirini gostorir.

L.K. Shchekochikhina [53, 32] oksigen istehlakinin boadon sathi ilo diiz
mitonasib oldugunu askarlamigdir. Beloliklo, eyni bodon ¢okisine malik iki
guloasgidon daha uzun olan1 daha boyilk badan sothino sahib olmasi daha boyiik
aerobik tutum demokdir. Bodon ¢okisinin mohdud olmadigi bilinan uzun, agir
¢okili idmangilarin xiisusi bir istiinlityli var. Bu haqigeti hiindiir idmangilarin
ohomiyyatli potensiali ilo izah etmok olar. Nohong idmangilar uzun “qollar”,
ohamiyyatli azalo glicli va badan kitlosi sayasinds 6zlinomaxsus texniki arsenalr ilo
secilir. Ancaq gllascilorin badan nisbatlorini arasdirarkon ziddiyyatli molumatlar
oldo edildi.

Belo ki, [33] gulosgilordo boyik enino 6lgilari, sina, boyun, ¢iyin, bas vo
nisbaton qisa ayaqlarin shomiyyatli doracalorini qeyd etmisdir. Buna goro agir ¢oki
daracalarinds gllascilarin, asasan badan ¢akisina géra secmo sistemi rasional hesab
edilo bilmaz vo bodon ¢okisi, sino otrafi vo digor gostoricilor birbasa olagoli
oldugundan baodon uzunlugu se¢im Tl¢lin yegano morfoloji meyart hesab
edilmomalidir.

Elmi todqigatlarda Martirosov [8], glloscilordo morfoloji kriteriyalarin
muoyyanlosdirilmasino dair  eksperimental todqigatlari tosdiglonmisdir Bu da
xususi olava naticads ¢oki kateqoriyasinin se¢ilmosine tasir gostorir.

Ucg ¢oki kateqoriyasia birlasdirilmis giiloscilarin badon nisbatlorini tohlil edarkon
muxtalif maolliflorin fikirlori [6, 8, 66], hor ¢oki kateqoriyasindaki giilosgilorin

badon nisbatlorinds  forgli  xususiyyatlora sahib olmasi ilo Ust-Usto diisiir.
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Glascilarin mixtalif ¢oki doaracalorinds forgli nisbat névlarino sahib olmasina
baxmayarag, an yaxsi naticalorin oldo olunmasina kdmok edon mioyyon sayda
xususiyyat var.

Gulasgilarin morfoloji xususiyyatlarini va bazi konstitusiya xususiyyatlorini
aragdiraraq, E.G. Martirosov [9, s. 68] badan nisbatlorinin standartlarini tayin etdi
vo eyni kontingentin molumatlar1 ilo mugayiss etdi. Bdtin tadqiq olunan
glloscilor, geyri-idmangilarla miiqayisodo genis ¢iyinli, dar ¢anaqli, qisa qollu,
lakin forqli ayaq uzunluglarina sahib idilor. On yiingii giilos¢ilor qisa ayaqlari, orta
coki giloscilori  ylngul vo agir ¢oki gllosgilori uzun ayaqlar1 ilo xarakterizo
olunurdu. Bundan olava, diger kateqoriyadaki giilos¢ilordon ¢anaq genisliyi ilo
farglonirdilor. Bununla birlikds, hor grupda mioyyoan bir ¢oki doracasi Ugln
xarakterik olmayan bodon nisbatlorina sahib glascilor var idi, Ustalik bazilori
boyiik yarislarin galiblori idi.

Gulosgilarin har ¢aki kateqoriyas1t miiayyan badon nisbatlori ilo xarakterizo
olunmasina baxmayaraq, xarakterik olmayan qrupdaxili qurulusa malik olan
gulasgilor var (bozilori yuksok noticalor oaldo edirlor). Bu vaziyyat, mixtalif
morfoloji toskilat1 olan giiloscilorin fordi xisusiyyatlorina goro kifayat qodar tasirli
olmasina imkan veron gilosdo genis hocmli texnika ilo izah olunur (P. P.
Sergienkodan sitat, 2013 [12, 41]).
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II FOSIL

2.1. Ixtisash idmancilarin idman seciminindo biotibbi aspektlori

Istor 6lkomizdo, istarso do beynolxalqg arenada idman nailiyyatlorinin daim
artmas1 vo yarislarda rogabatin guclonmosi idmangilarin dorin ixtisaslagsma
marhalasinds segilmosine vo hazirligina dair toloblori artirir. Rasional segim
yollariin axtarigini avvalcodan xususilo tibbi-bioloji vo psixofizyolojik aspektlor
muayyanlosdirilir.

V. Ivanitskinin [15, 10, 9], O. Moskovgenkonun [70, 17] todqiqatlarinda
yuksok idman naticasi alda etmok {igiin iki sortin birlogsmasinin lazim oldugu geyd
edilmisdir: irsiyyat Sobobindon uygun tobii meyllorin olmasi vo idman hazirlig
prosesinds onlarin maksimum reallasdirilmasi {igiin sorait yaradilmasi._Aparilan
todgigatlarda on boyuk mivaffaqiyyatlor talim hazirhigi qruplarina gobul dévriinds
secim morhoalosinds iistiinliiyii olan idmangilarun segilmasidir.

Idman se¢imindo nozors alinan morfoloji vo funksional meyarlara ssaslanan
mosq yiikiiniin optimallagdirilmas: yollarmin axtaris1 Vasilkovun oasarlorinds
nozardon kegirilmisdir [23, 21]; Gorskoy, 2005 [40, 54]; Xolodova, 2009 [15, 16].
Morfoloji meyarlarin yalmz fiziki inkisafi xarakterizo etmir. Eyni zamanda
genetik programlarin hoyata kecirilmasi prosesinds badonin bioloji forma vo
funksiyalarindaki doyisikliklori g6storon insan saglamligi meyarlarindan biri
oldugunu gostarirlor.

Eyni zamanda geyd etmok lazimdir ki, regional soviyyads intuitiv bir segim
var - talimgi tocriiba vo standartlar1 rohbar tutur, meyl vo bacariqlart nozors almur.
Meyllor, beyin qurulusunun, duygu orqanlarinin vo horokstin morfoloji vo
funksional xususiyyatloridir ki, bu da idman da daxil olmaqgla fiziki gabiliyyatlorin
inkisafi tigiin tabii ilkin sartlordir.

Miuxtalif idman novlarinds aparilan ¢oxsayli eksperimental todgiqgatlar [53,
10, 13, 14, 19 vo s.], Idmangmin funksional imkanlar1 vo konkret fiziki yikloro

uygunlasmasi barada se¢imin ilkin marhalalorinds alds edilmis moalumatlarin gox
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praktik oldugunu gostormisdir. Tolim prosesinin daha yaxsi1 idaro olunmasi {igiin
bioloji yasin idman se¢imi vo oriyentasiyasi uc¢iin vacib bir meyar hesab
olundugunu bildirir. Umumilosdirilmis melumatlara gors, usaq vo yeniyetmolorin
idman foaliyyati glin se¢cim prosesinds asagidaki se¢im meyarlarini nazara almaq
tovsiyo olunur: saglamliq vaziyysti vo badonin analitik sistemlori, morfoloji
olamatloar, fiziki hazirliq soviyyasi, koordinasiya gabiliyyatlori (harokatlori zaman,
mokan va saylo an daqiq sokilda yerina yetirmak, doyison motor tapsiriqlarindan
asili olaraq stiratli kecid gabiliyyati).

Sorbost  gilosinin  spesifikliyi  dinamik  vo  statistik  mosqlorin
novbalogsmasidir. Garilmoalor zamani dinamik siirat gucl, boylk azalo gqruplarin
statistik garginliyi ilo doyisir. Talim naticasinds azalolor asason anaerob tabiotin
isino uygunlasir, sinir sisteminin gorginliyi koskin sokildo artir (proprioseptiv
hossasligin inkisafi); tonoffis vo motor aparatlari, qan dovrani inkisaf edir.
Gulosgilorin funksional vaziyyatinin fordi parametrlorini giymatlondirmok Ggin
se¢im zamani hortorofli sinaqdan kecirmok lazimdir. Kompleks nozarot inkisaf
etmis  ixtisaslasma  morholosindo  gllosgilorin  fordi  qgabiliyyatlorini
muoayyanlosdirmak Ugtin an tasirli olur.

Daha yiksok idman bacarigi morholosindo idman secimi Urok-damar
sisteminin funksional voziyysti vo organizmin adaptiv imkanlar1 ilo birlikdo
nozardan kecirilon fardin genetik morfoloji va funksional vo zehni xususiyyatlarins
asaslanir.

Urok-damar sistemi bodonin on vacib sistemlorindon biridir ki, bu da
blutdvlikds bodonin funksional voziyystini giymotlondirmoys imkan verir. Bu,
dorin bir mosq moarhalasinds bir idman yiki yerino yetirarkon trok foaliyyatinin
muxtolif uygunlagsma gabiliyyatlorini oks etdiron amillorin otrafli aragdirilmasina
ehtiyac oldugunu nozords tutur [34, 53, 65, 73 vo s.]

Urok-damar sisteminin funksional vaziyyatini tayin etmok Ggciin funksional
testlor adlanan dozali ozolo ylklorindon genis istifado olunur: velosiped

erqometriyasi, addim testi, Martine testi, Letunov testi vo S. Qan tazyiqi va Urak
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daracasi (HR) gostaricilori miayyan keyfiyyat vo kamiyyat doyisikliklarina moaruz
qalir vo UVS-nin funksional vaziyystini giymotlondirmoys imkan verir. Bu
metodlar elmi adobiyyatda genis vo otrafli sokildo ohato olunmusdur [24, 29, 31,
48, 53, 54, vo s.]. Idmangmm bodon sistemlorinin diagnozu Gciin metodlar
tolimatimizda otrafli sokildo tosvir edilmisdir [14].

Bununla yanasi, se¢im sartlorinda, idman sonatinin marhalasinda, masqlarin
sonraki  morhoalalorinds  asas badon sistemlorinin  funksional voziyyatini
prognozlasdirmaga imkan veron isullar axtarilir. Fikrimizco, bu metodlara
variasiya pulsometri metodu [9, 48], omegametriya metodu daxildir [63, 64, 1].

Son on ildo Urok doracasinin Oyronilmasi idman praktikasinda genis
yaytlmisdir [11, 27, 66, 72 va s.]. Stasionar soraitde 80-ci illordo Urok ritminin
Oyranilmasi stasionar korrelyasiya ritmoqrafiyasi vo ya skaterografiya (CRG)
metodu ilo aparilmisdir. Bu metod RKS-01 alstlorinin serial istehsali sayasinds
genis yayilmisdir.

Ug ndv variasiya pulsoqrami var: normotonik, simpatikotonik vo vagotonik.
Fiziki foaliyysto uygunlasma boyiidiikco Urak ritmina parasimpatik (vagal) tosirlor
artir. Xastolik, fiziki vo ya zehni asir1 yiiklonmo halinda, doyiskon pulsoqramlar
simpatikotonik va ya kaskin vagotonik olur [10]. Bundan olave, avtokorrelyasiya
buludunun sixlig1 vo formasi, qan dévrani sisteminin intrakardiyak (intrakardiyak)
Vo ekstrakardial tonzimlomoa mexanizmlarindan funksional vaziyystin normasini vo
ya patologiyasini giymatlondirmak Ggun istifads edilo bilor [14].

Idmancilarda qan dévram sisteminin fiziki foaliyyoto uygunlasma
mexanizmlarinin ~ @yronilmosi  ¢otinliklorlo  doludur, ¢tnki  hemodinamik
parametrlorin  oksoriyyoti (inmo Vo doqigolik gan hocmi, spesifik periferik
mugavimat, sistolik gan tozyiqi vo s.) Heterogenetikdir.

R.M.-yo g0ro. Baevski [9, 24] wvegetativ tonzimlomo mexanizmlori
organizmin adaptiv reaksiyalarinda vo vegetativ homeostazin qorunmasinda aparici

rol oynayir. Avtonom sinir sisteminin simpatik vo parasempatik hissoalorinin
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balansli tonzimlonmosi, idman foaliyyatlorindoki funksiyalarin gonastini tomin
edir.

Eyni zamanda A.D. Vikulov va digorlori [27, 34] idmangilarda parasempatik
sinir sisteminin tonusunun artmasi noticosindo bas veron istirahotdo (rok
faaliyyatinin gonastliliyin tozahiirti kimi bradikardiyani1 gostarir.

Beloaliklo, yuksok ixtisasli idmangilarin performansi, badonin homeostatik
sistemlorinin  adaptiv  reaksiyalarinda aparici rol oynayan tonzimloma
mexanizmlarinin moévcud vaziyyatina goro mixtalif talim moarhoalalorinds idars
oluna bilor.

Sistematik fiziki gucle, idmancgilarin  boadoaninin  tonzimlonmasi  vo
uygunlasma mexanizmlarinin shamiyyatli doracads yenidon qurulmasi bas verir,
uygunlagmanin rasional vo irrasional formalar1 forglonir. Rasional uygunlagsma on
cevikdir, daha az enerji xoarclonmasi tolob edir vo uygunlagsmanin pozulmasini
istisna edir.

P. Astrand [15] vo J. Cotes [15] goxsayli asarlorindo idman yiklorinin
homeostazin pozulmasina sobab oldugunu siibut etdilor. Organizmin ozalo
foaliyyatino uygunlasmasi tocili adaptasiya proseslorindon, enerji ehtiyatlarinin
soforbar edilmasindon, oksigen vo oksidlosma mohsullarinin  substratlarinin
noglindan, enerji mubadilosi reaksiyalarindan vo ozalo isinin plastik tominatina
sorait yaradilmasindan ibaratdir.

Bir cox todqgiqatgilar idmangilarin bodoninin adaptiv vo tonzimloyici
sistemlorinin funksional voziyyatinin giymatlondirilmasi ilo maraglanmislar (A.A
Babazade [7], A.S Ban [11], R.M Baevsky [24], N.I Volkov [29], E A. Qavrilova
[31], V.A. Geselevich [34] va basqalar1). Bodonin adaptiv funksional ehtiyatlarinin
kamiyyatca giymatlondirma metodlarindan biri omegametriya metodudur - badanin
funksional vaziyyatinin homeostatik tonzimlonmosinin ayrilmaz gostoricisidir.

Bir sira mislliflorin asorlorinde omegametrik metoddan idman praktikasinda
genis istifado edilmosi toklif olunur: har mosqdo bir idmanginin movcud

vaziyyatini giymatlondirmak [7, 34]; [19]; funksional voziyyatin monitoringi
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moagsadi ilo; se¢im zamani vo idmanginin perspektivlorini prognozlasdirmaq {igiin
muxtalif hazirliq marhalalorinds [10, 14, 49 va s.]; aqli fealiyyatin 0yronilmasinda
Vo soxsiyyatin tipoloji xdsusiyyatlorinin giymotlondirilmasinda, psixofizioloji
uygunlasma  novlarinin - giymotlondirilmasindo  neyrodinamik  profillorin
mioayyoanlosdirilmasinds [64, 75].

A.A. Baba-zade et al. [7, C 36-38] omeqa potensialinin (OP) saviyyasinin
morkazi sinir sisteminin adaptiv vaziyyatinin va funksional vaziyyatinin ayrilmaz
giymatlondirilmosi yolu kimi gebul edilo bilocoyins inanirlar. idmangi yetisdirmo
tocriibasinds, idmangilarin funksional vaziyyatino cari nozarsti tomin edon bir

metod kimi omega potensialinin dinamikasiin malumatlilig: tasdiglondi.
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2.2. Idmana segmoanin psixoloji aspektlari

Idman ustaligi morhalesinds idmangilar1 secarkon zehni vo psixofizioloji
proseslarin xususiyyatlorinin 6yronilmasi an aktual problemdir. Idman ixtisasina
secim morholosinde  har bir idmangmnin fordi-tipoloji  xususiyyatlori  vo
xususiyyatlorinin,  psixomotor funksiyalarinin vo  potensial imkanlarinin
Oyronilmosi  mosqeiyo uygun se¢im etmo, idman uygunlugu meyarlarini
vurgulamagq ti¢lin imkan veracokdir. Bundan alava, psixoloji kriteriyalar sistematik
olaraq psixoloji talim kecirmaya imkan veracokdir [4, 38, 41, 55, 61, 74, 76].

Y.Yanskiya gOro [74, 21] dorin idman ixtisasi se¢imi morhalasindoa
psixodiagnostika xisusi shomiyyat kasb edir. idmang¢inin milli komandaya qobulu
zamani onun li¢lin funksional, xiisusi vo zehni hazirliq daxil olmaqla ayrilmaz bir
xususiyyat hazirlanmahidir. Biitiin bu hazirliq yarig 6ncasi tolim-mosq toplaniginin
baslangicindan yarigin sonuna qoadar vaxt doyiskonlori kimi gabul edilmalidir.

Bir idmanginin psixo-emosional vaziyyatini vo onun ragabat foaliyyatinog
zehni hazirh@ini giymoatlondirmoys y6nalmis psixoloji se¢im meyarlar1 yalniz
todqiqatcilar ti¢lin deyil, praktik masqgilor Gglin do maraqlidir [51, 55, 46].

Morkazi sinir sisteminin foaliyyatini xarakterizo edon bozi gostaricilorin
genetik cohatdon muoyyoanlosdirildiyi ti¢lin miioyyan parametrlora diggot yetirmok
lazimdir. Bu parametrloro sensomotor vo motor reaksiyalarin gizli dovrlori, tok
horokat sirati vo bir sira digor psixodinamik va neyrodinamik xdsusiyyatlor
daxildir.

Idmancilarin  psixoloji  hazirhigmin - mozmunu, idmanginin  hogiqi
ehtiyaclarint 6domays osaslanan idman motivasiyasinin formalagmasina yonalmis
vasito vo metodlardan ibaratdir [4, 74, 75, 25 vo S.]

Hagigoaton, diagnostika asasinda bir idmanginin psixofizioloji vaziyyatini
daha obyektiv giymatlondirmok mimkinddr. V.F.Sopov ylksok ixtisashi
idmangilarin psixoloji dostayinds diagnostik vasitalorin istifadasini gostorir [17].

Bir idmanginin psixoloji hazirligi [14, 28, 29], mixtalif giymotlondirma

metodlarindan istifado vo regrenrasiya tonliyinin hesablanmasi, osas rol oynayan
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osas psixoloji  keyfiyyotlorin  formalagsma dorocasi ilo bagli meyarlar
miayyanlosdirmaya imkan verir.

C.N. Litvinenko [84, 7], turistlorin iglimlosmo vo Elbrus zirvasina galxma
muiddoatindaki  psixofizioloji  gostoricilorini  Oyronorok, pozitiv emosional
tocriibalarin giclonmasinda 6zini gostaran psixofizioloji slagolori askar etdi. Eyni
zamanda, subyektlor Luscher testinin vegetativ katsayisini normallasdirdilar,
gOrma-motor reaksiya middotini artirdilar vo signala vaxtindan oavval reaksiyalarin
sayint azaltdilar ki, bu da miisbot emosional reaksiyalarinvo shomiyyatli bir
naticonin alds olunmasidir.

Luscher testinin  diagqnostik  imkanlarmi1  Gyronarok, rong alma
fenomenologiyasinin ~ 9sas  middoalarimi  ortaya qoydu, bu da test
metodologiyasindaki sohvi azaltd1 vo bandvsayi rongin taninmasini doyisdirmasing
imkan verdi. Luser testinin doyisdirilmis versiyasi, idmang¢inin erqotropik vo ya
trofotropik psixofizioloji tonunun Gstlnllyind gostoran vo agiq bir metod kimi,
vegetativ  katsayinin  hesablanmasina osaslanan  gilos¢inin  psixofizioloji
vaziyyatinin ayrilmaz qiymatlondirilmasi Ucln ¢ox Umidlidir. Mixtalif idman
foaliyyati soraitindo mivaffaqiyyatlo totbiq olunmasma imkan veran prognostik
malumatlara malikdir.

Idman praktikasinda doyisdirilmis Luscher testindon [14, 1] istifado edorok,
noticoya goldik Ki, test fordi soxsiyyat xususiyyatlori barads yiiksok keyfiyyatli
molumat oldo etmoys imkan verir vo hor bir idmanginin ruhi voziyyatini
dizaltmayos imkan verir. Masqg¢inin mogsadyonli midaxilasi ilo komandada
alverisli psixoloji iglim yaratmaq, motivlor iyerarxiyasini doyisdirmok, bununla da
idmanginin moggo, Oyronmoyo munasibatini aktivlosdirmok vo xarakter vo
soxsiyyatin formalagsmasina tasir géstormok olur.

Belaliklo, molumatverici meyarlar olaraq, badanin fiziki vo psixo-emosional
streso uygunlasma sistemlorinin igini xarakterizo edon omeqa potensialinin
gostoricilorini vo Luser testindon istifado edorok qiymotlondirilo bilon bir

idmangimin zehni hazirligini nazars almaq lazimdir. Yiiksok saviyyads hazirliq vo
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ragabatci  yiklor, badonin mixtslif funksional sistemlarinin heteroxronizmi,
idmangilarin motor faaliyyatini, fordin psixoloji xususiyyatlarini misyyanlosdiran
psixofizioloji komponentlorin sabitliyini vo labilliyini tomin edir. idmanginin
yuksok keyfiyyatli hazirligina komok edir. Eyni zamanda, bu glin gulasgilarinin

hazirlanmasinda bu moasalalor kifayat godar diggst yetirilmadon galir.
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2.3. Gulas idman néviiniin fizioloji xarakteristikasi

Gllosin miixtalif névlari (sarbast, yunan-roma, sambo, ciido) geyri standart,
geyri-dovri, doyison siddatli vo muxtalif middatli harokatlorlo xarakteriza olunur.
Xususi qlivva va sirat-giivve isi statik horokatlorlo avazlonir. Giilesin névlarinda
azolalarin dinamik vo statik foaliyysti muxtalif olur. Glles¢inin moasqi miixtalif
horakat vardislorinin formalagmasini tamin edarak, qlvva, sirat, caldlik va xlisusan
doziimliliyl inkisaf etdirir. Moarkazi sinir sistemi. Gilos¢inin horokat foaliyyati
guvva sayinin xarakterina géra mixtalif olur. Bu sinir proseslorinin harakatliliyino
tolobi artirir. Qiivva Sayi oyanma proseslorinin mivafig harokot moarkazlorinds
toplasmasini tolob edir. Analizatorlar. Gilogginin harokat foaliyyatinin somarali
olmasi ti¢iin proprioseptiv hissiyalm inkisafi vacibdir. Yiiksok daracali glloscilorda
badanin bitiin hissalorindo propioreseptiv hissiyat yiksok olur. Gilos¢inin gorma
analizatoru boyik ohomiyyat kasb etmir. Digoar idman novloarindon fargli olaraq,
gulascilorin propioreseptiv hissiyat sisteminin yiksok olmas1 ilo slagodardir ki,
gérmo sahasinin genis olmasina ehtiyac du-128 yulmur. Ona gora gilosgilarin
basqa idmangilara nisbaton gormo sahosi az olur. Horokot aparati. Giilosginin
ozololari yaxsi inkisaf elmis olur vo anaerob soraitdo islomoys uygunlagmisdir.
Ozolalorin oyanaqligi yiiksok olur. Enerji sorfi. Giilog zamani enerji sarfi ¢ox olur,
1 dog. orzindo 10-12 kkal.-ys calir. Tonoffiis. Goriis zamani tonoffusiin tezliyi
dogigadsa 40-50 dofo olur. Tonoffiisiin ritmi daimi olmur. Statik gorginlik ilo
olagadar tonaffiis saxlanilir. Bundan sonra tonaffiis tezlosir. Daracali glilosgilor 0z
iradalori ilo tonoffiist tonzim edo bilirlor. Oksigen tolobi gllosondo muxtalif olur vo
isin siddatindon asilidir. Statik gorginlik olduguna goro oksigen borcu yiiksok ola
bilor. Qan dovrani. Sakitlik vaxti giilosgilorin Urok vurmalar1 doqigods 60-65 dofo
olur. Yarigdan sonra iirok vurmalar1 doqigodo 170-200 dofoys ¢atir. Arterial gan
tozyigi 160-180 mm civa stununa cadar yiksalir. Gllas tokrar vo uzunmdiddatli
gorginlosmo ilo xarakterizo olunur. Bu da rok foaliyystine talobi artirir vo miokard
hipertrofiyaya ugrayir. Qan. Masq vo yariglardan sonra ganda critrosit- lorin vo

hemogqlobinin miqdar1 ¢oxalir. Leykositlorin do migdar1 artir (miogcn leykositozun
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neytrofil fazasi). Qanda qlilkkozanin miqdar1 artiq olur. Siid tursusu qanda 130
mQ%-don ¢ox olur. Ifrazat sistemi. Giilos tor vozlorinin faaliyystinin artmasi ilo
xarakterizo olur. Masq prosesinda ¢oxlu su itkisi olur vo bodan ¢okisi azalir (1-2
kg-a godar). Gargin mosqdan sonra sidikds turs maddalorin migdar artir vo bazan
zulal da olur.

Gulas olimpiya idman novlorindon biridir. Bir idman ndvii olaraq diinyanin
demok olar ki, bitln 6lkalorinds inkisaf etmisdir. Son on ilda alimlarin vo praktik
mosqeilorin diqgeatini idmangiya yiiksok natico oldo etmok ii¢ilin yetisdirmayin
effektivliyini tomin edon yeni vasito vo metodlarin axtarisina yonoldildi, ¢unki
muasir idman nailiyyatlori idman saviyyasine ¢ox yiksak toloblor qoyur.
Perspektivli idmangilarin se¢ilmasi, idman naticalorinin prognozlasdirilmasi fordi
xususiyyatlori nozors alaraq gilasgilorin hazirhiginin idara edilmosino yeni elmi
yanasmalar axtarmagin vacibliyini sartlondirir.

Odoabiyyat icmalindan belo molum olur Ki, idman ustaligi morhalasinds
idmang1 yetisdirmok sahasindoki elmi aragdirmalar asagidakilardir:

Gulosgilorin hazirliginin miixtalif toraflorinin arasdirilmasi

Texniki va taktiki ustaligin Gyranilmasi

Psixodiagnostikaya osaslanan zehni keyfiyyatlorin, psixoloji xUsusiyyatlorin va
saxsiyyat xususiyyatlorinin hartarafli 6yranilmasi

Idmangilarda iirayin gostoricilorinin giymotlondirilmosi

Idman ixtisasinin proqnozlasdirilmasi iiciin genetik xiisusiyyatlorin dyranilmosi
Morfofunksional meyarlarin se¢im sisteminds geydiyyati

Modellosdirma idmangilar {igiin talim sisteminin qurlusu vo masq prosesinin idara
edilmasi.

Beloliklo, sarbast glloscilorin secim morholosinds fizioloji molumatlari
nozaro almagla hazirlig moasalasinag kifayst godor diqgot yetirilmalidir. Segimin bir
xususiyyati, idmangilarin fordi gabiliyyatlorini mioyyanlosdirmays dair bir diggoet
yetirmokdir. Yksak ixtisash giiloscilorin fiziometrik parametrlori osason nozordon

kecirilir. Gulasgilorin morfoloji vo funksional xususiyystlorinin olagesi askar
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olunur. ki, bu da idman wustaligt morholosindo osas texniki hazirlig
optimallagdirmaga imkan verir. idman antropologiyas1 vo idmangilarin funksional
vaziyyatinin fordi aspektlori mosalalori 6yronilmisdir.

Sarbast glloscilorin - hazirhginin  fordilosdirilmosine  kifayat Qgodor is
ayrildigina baxmayaraq, se¢im xiisusiyyatlor noazoro alinmaqla sorbast gllos
uslubunda gulosgilorin hazirlanmasina dair heg bir is yoxdur.

Indiyo gador glilesgilorin badaninin funksional vo psixofizioloji vaziyyatinin
asas gostaricilori tGgln toxmin edilon standartlar yoxdur. Muxtalif antropometrik
parametrlor ii¢lin se¢im meyarlar1 islonmomisdir, giiloscilorin idman sonatinin
yaxsilagdirilmast moarhalosinde masqlorina nozarat etmok ii¢iin onlarin funksional

vaziyyatinin model xususiyyatlori yoxdur.
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2.4. Fiziki isin icrasindan avval va sonra bas veran fizioloji doayisikliklar

Hor bir todqiq olanlarda gqan dovranin asas gostaricilorin dinamikasinin
tohlili muxtalif anlarda veloergometrdoki isin avvalindan gostorir ki, i vaxtinin 2-
ci yarisindaki doyisikliklor muxtalif soxslordo bu gostoricilor eyni deyil vo
doracasine vo iraliloyisin istigamotine g0ro orta boyiiklik dinamikasindan
farglonir.

Insanlarda qan ddvrami orqanizmin reaksiyasinin todqiqi zamani ganin
torkibindo qazin doyisilmosi ciddi slrotdo yaranir, lroyin yigilma tezliyi vo
tonaffiisiin iraliloyisini saxlayan vaxt tirok azalalorinin elektrik foallig1 vo oksigenin
parsial tozyiqinin qaz qarsiliglt tonoffiisiin asagi diismosi ilo doyisilir. (A.B.
Qandelsman, S.N. Popov, J.A. Teslenko (1958); A.B. Qandelsman, A.Q. Dembo,
L.A. Butcenko (958); Y.K. Jukov (1960); N.B. Prokopovi¢ (1960); A.Q. Dembo,
AM. Tyurin, J.A. Teslenko (1964). Veloergometrds isloyarkon qaz qarsiligh
tonoffiis zamani oksigenin parsial tozyiqi asagi diisiir, todqgiqatda istirak edon
soxslorda arterial tozyig yuksalir vo EKQ disciklorin amplitudasi doyisilir. (S.P.
Letunov, F.A. Jordanskaya, O.R.Nemirovig-Dangenko, A.P.Siosvili, A.B.
Merinova 1965) Y.V. Kikolevskaya (1964) miisahidosine nobz tezliyino gapanmis
soraitinds tonoffiis zamani maksimal gan tozyiqi ¢oxalir. Qanin oksigenini tayin
edon zaman oksigen tolobati, tirok vurgusu tezliyi, miixtalif davamiyyatli vo
intensivli ozalo foaliyyati zamani (V.V. Vasilyeva, E.B. Kossovskaya vo b. 1960)
qanin qazl torkibi vo Urayin funksional voaziyysti arasinda haqigi dizlne vo
statiki olago miisahido olunmur. Organizmo fiziki foaliyyatin tosiri ylkdon sonra
Oyronilir — yaxin borpa etmo dovrinds, muvafiq novbati yik gunlorinds, -
galocokdo barpaetmo dovriinds. idmanda galocokdo barpaetmo dovrii az migdarda
totbiq edilir. Elektorkardiografiya metodunun (O.V.Kagarovskaya) komoayi ilo
alman gostoricilor  Urok foaliyystinin borpaetmos prosesinin fazali xarakterini
tosdigloyir. BOyuk yikdon sonra koskin stratdo Urok foaliyyati siratlonir: kifayot

godar Urak dovru suratlanir, sistolik gostaricilor ¢oxalir, nadir hallarda S-T va T-R
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yerdoyismo edir, izoxottdon asagi vo ya yuxari, sino nahiyyssindo T disciyindo
doyisikliklar olur, Grokds elektrik oxu yerdoayismo edir (¢ox vaxt saga), vektorlarda
forq miisahido olunur, T - fizioloji normadan ylksak olur. Sonra urak faliyyatinin
nizama salinmasinda vaquslu Ustiinliik baslanir ki, (avvalkina nishatonnobz azalir,
tonoffiis aritmiyasi ¢oxalir, hipotoniya vo S.), buna simpatik sinir sisteminin
gabaqcadan induksiya edilmasindon sonra kompensator reaksiya kimi baxilir.

Moasgolodo tothiq edilon ylkdon sonra idmangilarda ganin tatgigi (O.V.
Kacorovskaya, S.A. Genina, A.N. Laputin, 1964), movcud olan ndvbati fordi
kecon periferik gan tocriibasinin fazali xaraterini tayin edir. Birinci boyik yukdan
sonra iraliloyissiz ozalo leykositozun birinci fazasi yaranir, 2-3 saatdan sonra
leykositoz ¢oxalir (1 mm 3-do 10000-don 15000-dok), 1 sutkadan sonra
leykositozlar avvalki ragoms qayidir; 3-cli-4-cu sutkada leykopeniya leykositoz
formulu ilo (1 mm 3-da 3500-5000 leykosit) miisahido olunur; 5-7-ci glnds
periferik ganin morfoloji torkibi tam barpa olunur. Oksihemometrik metodun
komayi ilo (L.Y. Yevgenyeva) totbiq olunur: dayaniqli oksigenas fazasinin
davamiyyati (AB dovri) bir cox miolliflorin gostoricilorin lzra organizmdoa
oksigensizlosmis sahado ganaxma suratinin (Al B2 dovri) oksidlosmo prosesinin,
oksigenasiyasinin asagi diismo darocasini xarakterizo edir vo onu tez barpa edir.
Yikdon sonra horaratin  todgiqi  (M.Y.Qorkin, L.Y. Yevgenyeva. T.Q.
Kalmutskaya, A.M. Matlas, 1964) qoltugalt1 ¢cokok, alin va azalo sahasinds, mohz
gimnastlarda ikibasli vo iicbash c¢iyin ozalolorindo, yingul atletlordo  baldir
ozolalarinds. Osas isdo istirak edon azalolords horarot ¢ox da boyk toraddld etmir.
Toroddud digor Oyranilon funksiyalarla paralel amolo golir. Futbol genis ohali
kltlosinin saglamliginin mohkomlondirilmasinin vo fiziki inkisafinin oan sado bir
vasitasidir.

Oyun vo mosq foaliyyati mosgul olanlarda fiziki keyfiyyatlorin sdratin,
davamliligin, giiciin vo coldliyin artmasina, orqanizmin funksional imkanlarinin
acilmasina kOmok etmoklo barabor, onlarda oranizmin harokatli doyisikliklara

ugramasi prosesini hoyata kecirmis olur. Fasilasiz il boyu mosq miixtalif igqlim va
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hava sortlorinds onlarin fiziki mohkomliyini artirir vo XaStoliys qarst orqanizmi
adaptasiya edir. Bunun naticasinds saglam hoyat davranigi formalasir, maisat vo
idman rejimina vordislor yaranir. (G.Qarayev 2005; A.M. Ibrahimli, Y.T.Agalarov,
2009).

Qanin damarlarda dovr etmasinin hesabina noqgledici, nizamlayici, miidafiys,
tonoffiis funksiyasini yerino yetirir. Bunun {igiin ganin osmos tozyiqi, tursu-golovi
mivazinati, su-duz minasibati vo zilal torkibi sabit (hemeostaz) olmalidir. Bu
sabitlik mirokkab neyro-humoral mexanizmlorin hesabia qorunur. (H.N.Zimkin,
1975; Y.N.Kots, 1986; R.H.Qayibov, 2005). Qanin nagledici funksiyasiin mithiim
gostaricilorindan birini onun oksigen hacmidir.

Tonoffus proseslarinin intensivliyi oksigeno goro arterio-venoz forglo (02
AVF) giymatlonir. Sakit vaxti1 har 100 ml gan toxumalara 5 ml O2 verir, azalo isi
zaman1 iso toxumalara 14 ml O2 Kkegcirilir. Oksigenin moanimsanilmasini
hesablamaq {i¢iin (O2 M.K.) AVF bdliiniir venoz ganda oksigenin miqdarina vo
vurulur 100%. Sakit vaxtt 02 MK- 2 t-30%-dir. Gargin azalo isi azalolordon axan
qanda O2 miqdar1 azalir, O2 monimsanilmasi 60-80%-o catir (Y.N.Kots, 1986;
R.H.Qayibov, 2005). O2 verir, azalo isi zamani iso toxumalara 14ml O2 kegirilir.
Oksigenin monimsanilmasini hesablamaq tcin (O2M.K.) AVF bdollndr venoz
ganda oksigenin miqdarina va vurulur 100%-o. Sakit vaxtt O2M.K.- 2t-30%-dir.
Gargin azals isi azalalordon axan ganda O2 miqdari azalir, O2 manimsanilmasi 60-
80%-2 catir (Y.M. Kots, 1986; R.H. Qayibov, 2008). Urok-damar sisteminin
foaliyyatinin oks etdiron dogigoe, Urok togalliisiiniin sixligi (UTS), sistolik hacm
(Sh), daqigalik hacm- Urok atmasidir (UA), habelo arterial gan tozyiqidir (AT).

Urok vurmalarmin say1 insanin miixtalif voziyyatlorinds, xUsusilo azalo isi
zamam 180-190 dafo ola bilor. Miayyon diapazonda UVS -1 isin siddoti arasinda
diz xotli asililiq olur. Bu asililigin {izorindo V.Z. Karpmanin (1987) funksional
testi PWC -170 qurulur. Nobzin sakit vaxti ozolo igi vaxti vo borpa dévrinds

sayini hesablayaraq idmanginin funksional hazirligin1 geyd elomok mimkin olur.
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Moalumdur ki, masqliyin artmasi ilo daracali idmangilarda nabzin sixligr sakit
vaxt1 50-60 dofo olur. Bir sira miialliflor (N.V. Zimkin 1975; V.Z. Karpman 1987,
R.H. Qayibov, M.H. Qarayev 1998; V.P.Orel miial. 2006) doracali idmangilarda
nobzin 54-64 dofo olmasii qeyd edir. Urok-damar sisteminin idmangilarda
funksional hazirli hagqinda molumat veran arterial gan tozyiqgidir. Qan tozyigi nabz
kimi mixtolif faktorlarin tosiri altinda doyigir. Fiziki isin tosiri altinda maksimal
tozyiq 180-200 mm civea sttunu olur. Minimal tazyiq isin naticasinds ya doyismir,
ya da azalir- misbot effekt ( V.A. Qeselevic, 1981; V.Z. Karpman, 1987) gostorir.
Fiziki yukin sonunda AT azalaraq nobzdan tez barpa olunur.

Tam organizm tarafindon monimsanan O2 miqdari- mutlag OMS-dir. 1 kq
cokiya diison O2 miqgdar1 nisbi OMS-dir. Idmanla masgul olmayan soxslords
mutlog OMS 2,5-3,5 I/daq, idmangilarda 4-6 litro ¢atir. Badonin 1 kq OMS 40-50
ml/kg/doq disiir, idmangilarda isa 70-90 ml/dog/kq olur. Basqa sézlo OMS
Saviyyasi orqanizmin aerob isgiizarligmin gostaricisidir. Futbolda mosq vo yaris
yiklori doyiskon siddotli iso aiddir. Yoni maksimal anerobdan baslayaraq zoif
aerob siddoti sahoalorinds icra olunur. Bu zaman enerji tominatinin aerob torkib
hissasi ¢oxlug toskil edir. Ona goro futbolgularda OMS soviyyasi fiziki is
gabiliyyatini tomin edon faktordur. Beloki V.N. Kuzmin muoal. (1970) yiksok
daracali futbolgularda OMS miitloq gostaricisi 4,15-5,74 1/daq olur. Belo ragomlori
V.Z. Karpman da (1987) gostorir. Bunlar1 yaxin OMS ragomlorini K.I. Miirsaliyev
(1984)- mitloq 4,01-4,28 I/doq nisbi OMS 56,7-61,6. R.H. Qayibov mial.

Fiziki igin sonundan baslayaraq barpa proseslori baslayir. Borpa dovrinds
toxumalarda daha ¢ox O2 daxil olur. Az middatli va zaif siddatli isdon sonra O2
borcu tez barpa olur. Futbol agir fiziki is olduguna goro O2 borpasi uzanir. Bunun
adekvat gostoricisi Urok vurgularinin borpa dinamikasidir (Y.M.Kots, 1986, V.Z.
Karpman, 1987) A.Q. Dembo (1979) oyun zamani futbolgularin OMS koskin
doyisir vo OMS soviyyasinin 60-96% toskil etmasini g0stormisdir. Bu zaman

oksigen borcu 10-12 1 gatir. Belolikla, futbolgularin oyun foaliyyati hom aerob,
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hom anaerob imkanlarin ¢ox olmasini talob edir vo bunu bilorok todris-mosq
prosesina diizalis verilmoalidir.

Atmosfer havasindan hava qabirgalararast ozalolorin vo diafragmanin
yigilmasi noaticasinds organizmo daxil olur. Qabirgalararast azololor vo diafragma
bosalan zaman, yani avvalki Vvoziyystino gayidan zaman agciyardoki hava xarico
Oturiiliir. Havanin agciyarlordo vo ondan konarda horokat etmasi ventilyasiya
adlanir vo onun tezliyini 1 doqige muddatinds xarica verilon havanin miqdarina
goOra tayin etmok olar.

Urok gam1 biitiin orqanizmo vurur. Urak atmasi iirayin 1 dagigeds vurdugu
ganin miqdarina deyilir. Urayin bir vurgudan qoydugu qanin miqdarina iso vurgu
hacmi deyilir. Urok nobzi 1 dogigods Urok vurgularmin sayina deyilir. Bu 3 6l¢ii
arasinda asagidaki ganuna uygunluq vardir (G. Qarayev 2005).

Urok atmasi1 = vurgu hacmi Urok nobzi. Istirahat vaxti iirak bir vurguda 80
ml gan vurur (vurgunun hocmi). Istirahat edon soxsin normal nobzi 1 doq 60 vurgu
olur (vurgu/daq). Beloki, istirahot edon Urak tagriban 5L (80ml 60 vurgu/daq) gan
( Urok atmasi) vurur (Y.M. Kots 1982; R.H. Qayibov 2005).

Urok atmas1 harokoatlorin icras1 zamani artir vo naticods isloyan azalolorin
02-no olan talobat1 yiiksalir. Urok atmasi sakitlik vaxti ilo migayisade 51/ dog—dan
251 /dog-dok yilksalir vo bu artma maksimal siddatli harokatlorin icrasi zamani adi
hal kimi sayilir. Urok atmasinin fiziki horokatlorin icrasi zamami artmasi
organizmds ganin paylanmasina tosir edir. Bir sira iizvlorin (gara ciyar, boyroklor
Vo S.) ganla tochiz olunmasi zaifloyir, gqanin cox hissasi foal azalolora yonoldilir.
CUnki harakatlorin icras1 zamani onlarin O2-no tolobati yiiksolir.

Fiziki masqlor Urayin togollis etmo imkanlarini, maksimal iirok atmasini
yiksaldir. Yuksak hazirliq saviyyeasi olan insanlarda rok atmasi 40 1/doq-dok artir.
Bunun da sayesindo yuksok intensivli harokatlorin icrasi zamani foal azslolorin
ganla tochizi ylksalir. Maksimal Urok nobzi yasla olagadar olaraq asagi enir. 20
yasinda maksimal nobzi 200 vurgu/doq olan idmangida bu gdstarici 60 yasinda 170
vurgu/daq barabar olacaqdir.
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Harokatin icars1 zamamni {irok nobzi idmang¢inin atraf miihiitin saraitindan va
masqdon asili olur. 1986 —c1 ildo diinya cempiyanatinda istirak edon futbolgularin
Mexiko soharinin yerlosdiyi yiiksokliyo bonzor soraitdo Urok nobzinin orta
gOstaricisi doniz saviyyasindon 12 vurgu/daq ¢ox olmusdur. Daniz saviyyasindan
daha yuksok soraitdos homin harokoatin icrasi zamani nobz vurgusu daha da yiiksalir.
Demoli Urok doniz saviyyasi ilo mugayisads yiiksoklikds daha giiclii islayir.

Yasli insanin badaninds togriban 5 I-a gadar gan olur (gan badan ¢akisinin 7-
8%-ni vo ya 1/13 hissasini toskil edir). Qanin 40-45%- i gan hiiceyralorindan, 55-
60% -i iso gan plazmasindan ibarstdir. Qanin qirmizi rangi eritrositlorin
torkibindoki hemoqlabin, agh ziilal maddasi ilo alagadardir. Hemogqlabin ziilali O2-
lo davamsiz birlosmo amolo gotirir (Y.M. Kots, 1982, 1986). Hemoglobinin
komoyi ilo O2 agciyarlordon bitiin badona nagl olunur. Masqin tosiri ilo
hemogqlabinin gatiligi doyisilmaya bilor (11 —da olan hemoqlobinin miqgdar), lakin
qanin hacmi arta bilor. Qanin hocminin artmasi toxumalara nogl olunan O2-nin do
miqdarinin artmasina sabab ola bilor.

Organizmda enerji istehsalinda O2 istirak edir. Enerji ozalolorin foaliyyat
gostormoalori {igiin lazimdir. Enerji mixtalif substratlarin kimyoavi ¢evrilmoalori
zamani azad olur. Substratlar O2-lo qarsiliqlt tasirdo oldugda aerob enerji hasil
olunur (aerob-oksigenli) vo CO2 xaric olunur. Aerob proses zamani yaglarin vo
karboidratlarin (qlikogenin) oksidlosmasi tG¢lin O2 vacibdir. Anaerob yolla enerji
hasil olunmasi {igiin O2 vacib deyil. Bu zaman lazim olan enerji azalalords
toplanan fosfogenlordon (ATF vo K2F) va karbohidratlardan (glikogendan) istifado
olunur. Qlikogen anaerob soraitdo pargalanan zaman laktat (siid tursusu) yaranir
(N.N. Ykovlev 1974).

Organizmin 1 dogigods sorf etdiyi oksigenin miqdarina oksigen sorfi deyilir.
Istirahot vaxt1 oksigen sorfi 0,3 I/doq toskil edir. Horokoatlorin icrast zamani O2
sorfi istirahot vaxti ilo miqayisods yiksokdir. Horokoatin intensivliyi na qodor
yiksok olarsa, oksigen sorfi bir o godor ylksok olar. Lakin oksigen naql olunmasi

Vo sorf olunmasi mohduddur. Organizmin bir doqgige muddatinds on ¢cox sorf
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edocayi miqgdar oksigenin maksimal sorfi (OMS) adlanir. Saglam insanlarda
oksigenin maksimal sorfi 2-7 I/doq arasinda olur. Insan badoni kitlasi no godor
boyik olarsa, ona bir o godor ¢ox enerji, demali bir 0 godor ¢ox oksigen lazim
golocokdir. Muxtalif ¢okiys malik olan insanlar1 miigayiso etmok Uglin oksigenin
maksimal sorfini hocmini onun ¢akisino bolmak lazimdir. Masoalon, bodon kiitlasi
70 kqg vo oksigenin maksimal sarfi 4 I/kg olan insan Ugln hor kg-a diison oksigen
miqdart 50 ml/dog/kq olacaqdir. Digor insanlarda 60 kq c¢oki ilo vo 4 l/dog
oksigenin maksimal sorfi ilo hor bir kg-a diigon O2-nin miqgdar1 67 ml/dag/kq
olacaqdir. Goriindiiyii kimi, boyiik ¢okiys malik olan idmangiya daha ¢ox O2 lazim
golir. Bu gostaricilari olds etdikdon sonra idmangilar: bir-biri ilo migayise etmoaklo
onlarin hansinin daha doéziimli olmasini tayin etmok olar. Oksigenin maksimal
sarfini moasq yolu ilo artirmaq miimkiindiir. Masalon, iki ayliq intensiv movsiim
qabagi masqdan sonra bir qrup Danimarka futbolgusunun ¢okisi doyismok sarti ilo
oksigenin maksimal sorfi 57 ml/dag/kg-dan 62 ml/dog/kg-a godor artirmaq
miimkiin olmusdur. (S.V. Mommodov 2010)

Insanin maksimal oksigen sorfini 6lgmok o godor do ¢otin deyildir. Lakin
uzun middat arzinds yiiklora garst insanin potensial imkanlarini- yani dézumliydin
hoddini 6lgmok ¢ox ¢atin masalodir. DOzUmliyiin daracasin toyin edan bir ¢ox
amillor movcuddir. Lakin, enerji manbayi kimi hansi yaglarin istifado olunmasini
toyin etmok daha vacibdir. Mixtalif masqlor dézimllyln saviyyasini yiksaldos
bilar.

Enerji istehsalinin digor yolu anaerob (oksigensiz) yoldur. ©zalolori O2-lo
tomin etmok homiso Kifayat soviyyado olmur. Ona goro do organizmi enerji ilo
tomin etmok Ugln anaerob moarholods enerji istehsali igo diisiir. Bu on ¢ox horokot
aktivliyinin baslangicinda olur. Bu zaman enerjiyo tolobat ¢ox tez yiksalir. Y iksok
intensivliys malik olan harokatlorin icrasi zamani da enerjiyo tolabat ¢ox ytksok
olur. Belo hallarda azalolor anaerob soraitdo (oksigensiz soraitdo) enerji istehsal
etmok qabiliyystindo olurlar. Bu anaerob energetik proses adlanir (anaerob-

havasiz, oksigensiz demokdir).
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Enerji ilo zongin olan vo miqdari ¢cox da yiiksok olmayan fosfogenlor (ATF,
K2F) anaerob harokatlorin tosiri ilo tez bir zamanda enerji ayirirlar. Qlikogenin
anaerob soraitdo pargalanmasi yolu ilo do enerji alinir. Qlikogenin O2-siz goraitdo
par¢alanmasi zamani son mohsul kimi laktat (siid tursusu) omoalo golir. Yuksok
intensivli harakatlorin bir nego saniys davam etmosi noticasinds organizmdo kulli
miqgdarda sud tursusu toplanir.

Stiid tursusunun bir qismi foal ozololordon qgana kegir, digor qismi iso
ozalolorda toplanir vo lazim goldikdo O2-nin istirak ilo enerji istehsalinda istifado
oluna bilor. Horakatlorin intensivliyi artdiqca ozololordon xaric olunmus sud
tursusu yenidon azoalolora daxil olur vo orada toplanmaga baslanir (R.H. Qayibov
2005).

Horokoatlor inkisaf etdikco yaglardan yanacaq kimi istifado olunmasida
coxalir. Qara ciyar daha ¢ox qlukozani gana Otiiriir vo bu qlukozani azalolor
istyifado etmoyo baslayir. Beloliklo, ozalolordo istifado olunan qlikogen
ehtiyyatinin migdar1 barpa olunur. Lakin uzunmiddatli harokatlorin icrasi zamani
azalalarin qlkogen ehtiyyati istifado olunmaga baslanir vo tlikonir. Cunki gara ciyar
glikogeninin vo yaglarin ehtiyati kifayot etmir. Karbohidrat ehtiyyatlarinin
tikonmoasi horokatlorin intensivliyinin asagi diismoasino Sobab olur vo hotta
horokatin icrasinin dayanmasina gatirib ¢ixarir. Marafon qagiscilarinin adlandirdigi
“divara zorba” halinda oldugu kimi (N.N. Ykovlev 1974)

Oyun zamani oyuncularin got etdiyi mosafonin azalmasi azslolordo glikogen
ehtiyyatinin azalmasi ilo olagadardir. Oyundan ovval oyungularin ozalolorinds
qlikogenin miqdar1 miixtolif olsa da oyundan sonra onlarin hamsinda onun miqdari
eyni olmusdur. Qlikogen ehtiyyati yiiksok olan oyuncgular daha bdyuk masafalor
got etmislor. Bu onu tosdiq edir ki, ozolo qlikogeni icra olunan harakatin
keyfiyyatino 6z tosirini gostorir.

Miuxtalif horokoatlorin icras1 gedisinda enerji gaynaglarinin tikonmosi mosqin
moagsadi va istigamatindon asili olur. Masq etmis idmangi miioyyan intensivli

horokot zamani daha ¢ox yaglardan enerji istehsalinda istifado edocokdir. Mosq

42



43

etmomis idmangi orqanizmi isa bu clr intensivli harokot zamani iso Ustlnliyu
karbohidratlara veroacokdir. Mogq etmis insanlarin ozalolorindo daha ¢ox
karbohidrat ehtiyyat halinda saxlanilir. Moagq etmis insan vahid zamanda harokati
daha ¢ox yerina yetira bilor. Bu onu gostoarir ki, futbolda yaxs1 moasq etmis idmang1
oyun zamani uzunmiiddatli horokotlori daha tez-tez vo uzun muddot yerino
yetirmoaya hazir olur (Y.M. Kots 1982; R.H.Qay1ibov 2005).

Badonin temperaturunun otraf mdihito verilmoasi dord yol ilo bas verir,
konveksiya, istilikftirms, siialanma vo su buxarlama. Havanin va badonin
temperaturundan asili olaraq orqanizmdan xaric olunan vo ya absorbsiya edon hava
coroyani istilik yaradir. Istiliyin bu ndvu konveksiya hesab edilir. Badoanin hor
hanst bir obyektlo vo ya muhutlo birbasa tomasi naticasinds istilik 6tlirmasine
sobob olur. Uzmo vaxt1 badonin su ilo tomasi zamani orqanizm istilik 6tiirma yolu
ilo istilik itirir. Badon glinasin altinda olan zaman o istilik toplayir vo ya istiliyi
absorbsiya edir, eyni zamanda soyuq soraitds iso istiliyi itirir. Bu radiasyanin iki
formasidir. Dariya galon gan coroyaninin tonzimi naticasinds doarinin temperaturu
tonzimlonir vo bu iki Gsulla istilik itkisinin tonzimlonmasi bas verir. Organizm
homginin su buxarlandirilmas1 yolu ilo do istilik itkisine moruz qala bilor.
Organizm buxarlanma ilo istiliyi absorbsiya eds bilmir. Organizmds olan suyun
¢ox hissasi tor vasitasi ilo itirilir, suyun buxarlanmasi hamginin tonaffis yolu ilo do
gedir. Buxarlanmanin bu iisulundan itlor bodonin soyumas iigiin istifado edir. Isti
havalarda itlor cox glicli tonoffis edorok badonlorini soyudurlar. Cunka itlords tor
vazilari inkisaf etmomisdir.

Horokatlorin icrasi zamani istilik pargalanma mohsulu kimi energetik
proseslorin gedisindo yaranir. Horokatlorin icrast zamani istilik osasan tor vasitosi
ilo xaric olunur. Horokotlorin icrasi zamani yaranan istiliyin he¢ do hamuisi
organizmdon xaric olunmur. Bu badands istiliyin daha da ytksalmasina sabob olur.
Maksimal intensivli harokatlorin icrasi gedisindo boadonin temperaturu 410 C-o,
ozololords iso 430 C cata bilor. ©zololordo temperaturun yiksalmosi onlarin is

gabiliyyatini artirir. Lakin azalalorin haddon artiq qizmamasi ii¢iin yaranan istiliyin
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bir gismi itirilmalidir. Buxarlanma yolu ilo istiliyin itirilmasi moasq naticasinds
artir. Beloki, standart mosqlor dovrinds badonin mosq temperaturu mosq
etmoyanlarlo miigayisoads asagi olur. Umumiyyatls, badonin temperaturu OMS- nin
50% saviyyasinda icra olunan intensiv harokatlorin icrasi zamani 380C- o godor
yuksalir.

Havanin temperaturu yiiksok olan soraitdo kegirilon masgololor zamani
badonds yaranan istilik konveksiya yolu ils, az bir hissasi isa stiallanma ilo xaric
olunur. Bozi hallarda glcli ginos siiallanmasi soraitindo istiliyin bir gismi
organizmds absorbsiya olunur. Bu halda istiliyin tor vasitasi ilo xaric olunmasina
ehtiyac yuksoalir. Ogor organizm Kifayst godor istilik ixpac etmok iqtidarinda
deyilso, onda boadondo istilik dramatik olaraq yiksalocok vo buxarlanma
zoifloyacok. Futbol oyunu zamani idmanginin yiiksak intensivliklo got etdiyi
mosafo temperaturunun 200C don 300C dok galxmasi naticasinds asagr enmisdir.
Havada rutiibatin yiksalmasi istiliyin buxarlanma tsulu ilo verilmasi pislasir. Qeyd
etmok lazimdir ki, isti vo ritibatli havada oyuncu istiliyi pis itirir, bu da onun
fiziki kondisiyalarina 6z moanfi tosirini gostormis olur ( Y.M.Kots 1986; R.H
Qay1ibov 2005).

Ozolo vo skelet sistemi (dayag-harokat sistemi) bizo horokat etmoys
komoklik gostorir. Ona goro do, ozololorin strukturu haqqinda oldo etdiyimiz
biliklor azalo qlivvasi vo doziimliik haqinda konsepsiyanin basa diisiilmasinds va
futbolda fiziki masqlarin toskilinds istifads oluna bilor.

Ozalalor azalo liflorindon ibarat olub, Dbirlosdirici toxuma ilo ohato
olunmamisdir. ©zoaloloro kigik gan kapilyarlari, sinir liflori daxil olur. Ozalo
liflorinin hom ¢inin piy toxumasi vo toxuma mayesilo do ohato olunmusdur. Kisi
ozolasinin qurulusu haqqinda molumat almaq tgtin carrahi yolla onun ozalosindon
Kicik bir hisso gotlrib (ozalo biopsiyasi) onu analiz etmok lazimdir. ©zalo
toxumas1 miixtalif toxumalardan toskil olundugundan onlar biopsiya metodunda
muxtolif cur kimyavi boyalarla ronglondiyindon yaxs1 segilirlor. Kimyovi

metodlarin kdmoayi ilo hotta muxtolif ozolo liflorini do bir-birindon ayirmaq
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miimkiindiir. ©zalo liflorini ¢oxlu sayda xirda qan kapilyarlar1 ohato etmisdir ki,
bunlar da onlar1 qida maddalori oksigenlo tomin edir, parcalanma mohsullarini
xaric edir. ©zalo liflorini homginin sinir liflori tor kimi ohato edir.

Har bir azalonin qurtaracagindan bir vo ya daha ¢ox vator olur. Bu vatarlorin
komoakliyi ilo azalolor skeleto birlasir. Ozalo togolliisii zamani1 vatarlor bir-biring
nisbatds Vo zobt olundugu stimiiklora nisbatds firlanirlar. Masalon, agor stokandaki
su acilmis aldo tutulmussa, onda bazunu dirsokdo bukon bikicl azalo (biseps)
yigilmalidir ki, ol agiza torof horokot etsin. ©zalolor muxtalif yollarla tagollls eds
bilorlor. izometrik togolliis zamani azalolorin uzunlugu doyismir, daha dogrusu
se¢mo zamani ayaqlarin ozalolori izometrik rejimdo igloyir. Togolllstn Gglnci
novii ekssentrik yigilma adlanir. Bu zaman ozalolorin uzunlugu artir. Asilmis topu
ayagin bud nahiyasi ilo saxlayan zaman kvadriseps ekssentrik rejimds isloyir. Bunu
basla zorbodon sonra enmoa zamani azalo togoallisinin hor ¢ néviinii miisahido
etmok olar. Yuxar1 tullanmadan sonra kvadrisepsin azalalori ona gora togollis edir
Ki, oyungunun yera enmasi oks qovva yaratsin vo yixilmanin qarsisi alinsin. Enmo
horokati bas veran anda kvadriseps izometrik rejimdos togolliis edir. Bundan sonra
onlar ayaqlarin diiz forma almasi ti¢lin konsentrik togallus edirlor. Hom konsentrik
vo ham do ekssentrik togalliis dinamik tagalliis kimi ayird edilir. Ciinki bu zaman
onlar xarici tasirlarin bazi formalarini da buna calb edirlor.

Ozolo togalliisii zamani qlivva ilo slrat arasinda nisbati iki yiksak daracali
futbolgu Uzorindo aparilmis tocriibs ilo oyani sokildo tosovvir etmok olar.
Oyunculardan birinin btin sdrotli horokstlordo daha giiclii olmasi1 miioyyon
edilmisdir. Lakin siiratin artmasi ilo qUvvonin koskin asagi diismosi butiln
oyungularda eyni olmusdur (R.H. Qayibov 2005; S.V. Mammadov 2010)

Beloliklo, yuxarida bir bodonin funksiyalarinin istirahot vaxti vo mosgalalor
zamani doyisilmosini, onlarin fizioloji xiisusiyyatlorini, fiziki mosqlorin gedisindo
Vo yarislar dovriindo organizmdo enerji istehsalinin yollari1 vo monbalorini
nozardon kegirdik. Organizmi enerji ilo tomin etmok ¢iin badons xarici mih(tdon

02 daxil olmalidir. Nofasalma zamani agciyarloro daxil olan havanin torkibindoki
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O2 bir qgismi gana diffuziya edorok hemoglabin adlanan zullalla birlogir va
toxumalara naql olunur. Horokatlorin icrast zamani absorbsiya olunmus O2-nin
boylk hissasi aktiv azalalor torafindon enerjinin kimyavi yolla alinmasi iigilin
istifado olunur (enerjinin aerob yolla istehsali). Karbon gazi bu proseslor zamani
yaranir, qana diffuziya edorok hemoqlabinlo birlosir, agciyarlora nogl olunaraq
oradan da xarici muhuts 6turtlur. Qan hamginin foal azalolords yaranan istiliyi do
tonzimlayir, yaranan istiliyin bir gismi badon temperaturunun sabit saxlanmasina,
¢ox hissasi isa organizmdan xaric olunur. Horokatlorin icrasi ligiin lazim olan enerji
Uclin asas monbo karbohidratlar vo yaglardir. Bu substratlar azalolords toplanur,
lakin gandan da daxil ola bilor. Qana qlukoza garaciyardon daxil olur. Bu zaman
yaglar iso organizmda gorunub saxlanilir.

Ozolo dozimliyl ozalolorin uzun muddat horokot etmok gabiliyyatindon
asilidir. ©zalalarin qlivvasi va onun dozumliyi azalalords olan liflorin tipindan vo
ozolalorin mosq olunma noviindon asilidir. Belo bir treyning ozoalolords
adaptasiyanin komayi ilo liflarin 6l¢tlorinin béylimasine, kaplyarlarin artmasina vo
fermentlorin foalligiin yiiksalmasinin yaxsilasmasina gotirib ¢ixara bilar.

Beloliklo, odobiyyatin tohlili  gostormisdir ki, fiziki is zamani fizioloji
funksiyalarin doyismoasine hasr olunmus todgigatlar mohdudur. Bu istigamatdo
todgiqatlarin davam etdirilmasi ozolo isi zamani bas veran fizioloji doyisikliklori
daha da genislondirir.

Uzunmiddatli adabiyyat tahlili zamam nazari tohlil aparilms, doyiis
novlarinin muxtalif novlarinds idmancilarin se¢ilmasi vo hazirlanmasi sistemi
haqqinda elmi va metodiki adabiyyat imumilasdirilmisdir.

Nazoro alinan monogqrafiyalarin, darsliklorin va dars veasaitlarinin,
dissertasiyalarin tezislorinin, elmi Kkolleksiyalarda v ixtisaslasdirilmis
jurnallarda nasrlerin  Umumilasdirilmasi yUzdon ¢ox moanbanin tahlili
aparilmisdir. Nozori tohlil va nozardon Kkegirilon problemin metodoloji

aspektlori movzunun aktualhigini daha aydin miiayyanlasdirmoya, tadqiqatin
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maqgsad va vazifalorini aydinlasdirmaga, adekvat tadqiqat metodlarim
se¢cmaya va elmi tadqiqat ideyasim inkisaf etdirmays imkan verdi.
Se¢ma meyarlarimin segilmoasi va praktik isdo tatbigi ilo bagh aparici
tolimgilarin fikirlori 6yronilmisdir. idmana secims meyarlarim xarakterizo
edon antropometrik, morfofunksional, funksional vo psixofizioloji
parametrlar Oyranilmisdir.

9dabiyyat manbalarina gora masqlords pedaqoji miisahidalor aparilmas,
talimginin istifada etdiyi vasita vo metodlar tahlil edilmisdir. Nozarat qrupuna
ilkin secimdan ke¢cmoamis, lakin asas proqramin pedaqoji testlori vo Oton
movsimin naticalari asasinda giiloscilor daxil edilmisdir. Talim isa

organizmin fardi imkanlar: nazars alinmadan planlasdirihirda.
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2.5. 9dabiyyat manbalarina gora gilascilards fiziki hazirhq saviyyasini

giymatlandirma metodlar:

Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasini vo tozahurlnln osas formalarini
giymatlondirmok Uglin standart testlordon istifads edilmisdir.
Umumi va xtsusi dozumlulilyin giymotlondirilmasi:
a) 2 x 800 m masafaya gagis, natico idmanginin masafoni got etdiyi middatdir;
b) xisusi dozamlilik - 3 dogigoalik bir testin icrasi zamami gol vo boyunun
komoakliyi ilo arxadan 15 dafo atma (c);
Surat-glc keyfiyyatlorinin giymatlondirilmasi:
a) 30 m qagis (c);
b) Bir ayagla ¢omboalmok (dafalorlo);
¢) Yerindon uzun tullanma (sm);
Guc gabiliyyatinin giymotlondirilmasi:
a) ip dirmasmasi (c);
b) Ayaq azals giict (kq);
¢) sag olin gucl (kq);
d) sol alin guci (kq);
e) partnyorun 6z agirliginin qaldirilmasi
Ceviklik gqiymatlondirmasi:
a) asagl yamacin toyini standart texnikaya uygun olaraq 6l¢lilmiisdiir (diiz bir ayaq
Usto xdsusi bir postament tzarindo dayanmag, irali ayilmok

c) gulos korpiisiiniin tutulmasi.

48



49

NOTICOLOR VO ONLARIN MUZAKIROSI

Arasdirilmis elmi monbalordon molum olmusdur ki, guloas¢ilarin oyun
qaydalarmin miixtalif vaxtlarda doyismisdir. Sorbast vo Yunan roma gllosinda
pedaqoji va psixoloji aspektlor islonmisdir. Giilosgilora fiziki yikdon avval, yaris
zaman1 Luser testlori totbiq edilmisdir. Giilosgilorin psixoloji vaziyyatlori ciddi
aragdirilmisdir. Yuxarida gostorilon muolliflorin mumilasdirilmis moalumatlarina
gOra, mosq prosesinin tomin edilmasinin asas metodoloji problemi, mosqlarin
effektivliyini tomin edacak se¢ilmis idman se¢im meyarlar1 nozors alinmagqla mosq
vasitolorinin optimal birlosmalorinin secilmasidir. Hoagigaton do [132] idman
nailiyyati ilo segcma morholosinde mioyyanlosdirilon gulos¢inin  hazirliginin
morfoloji vo funksional xususiyyatlori mixtolif aspektlorin olagesi ilo baglh
fikirlorlo razilasmamagq ¢atindir. Bir sira adobiyyatlarda malumatverici meyarlar
olarag, badonin fiziki vo psixo-emosional stress uygunlasma sistemlorinin isini
xarakterizo edon omeqa potensialinin gostaricilorini vo Luser testindon istifado
edarok qiymatlondirils bilon idmangilarin zehni hazirligini gostara bilon meyarlar
islonmisdir. Yiiksok soviyyads hazirliq vo yaris dovriinde badonin mixtolif
funksional sistemlorinin heteroxronizmi, idmangilarin motor faaliyyatini, fordin
psixoloji  xUsusiyyatlorini  muoayyanlosdiron  psixofizioloji  komponentlorin
sabitliyini vo labilliyini tomin edon meyarlar islonmisdir. Biitiin bu meyarlar
idmangilarmn yiiksok keyfiyyotli hazirligina kdmok edir. Indiyo godar glloscilorin
bodaninin funksional va psixofizioloji vaziyyatinin asas gostaricilori Ugln toxmin
edilon standartlar yoxdur. Uzunmdiddatli odobiyyat tohlili zamani noazori tohlil
aparilmig, doyiis novlerinin muxtalif ndvlorinds idmangilarin secilmoasi vo
hazirlanmasi sistemi haqqinda elmi vo metodiki adobiyyat Umumilosdirilmisdir.

Nozora alinan monoqrafiyalarin, dorsliklorin va dars veasaitlorinin,
dissertasiyalarin tezislorinin, elmi kolleksiyalarda vo ixtisaslagdirilmig jurnallarda
nosrlorin mumilasdirilmasi ylizdon ¢ox manbanin tohlili aparilmisdir. Nozari tohlil

Vo nozordan Kkegirilon problemin metodoloji aspektlori mévzunun aktualligin1 daha
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aydin miioyyonlosdirmays, todqgiqatin mogsad Vo vozifolorini aydinlasdirmaga,
adekvat todqiqat metodlarini segmoaya Vo elmi todgiqat ideyasini inkisaf etdirmoaya
imkan verdi.

Se¢mo meyarlarinin segilmosi Vo praktik igsdo totbigi ilo bagli aparici
tolimgilorin fikirlori Gyronilmisdir. Idmana seg¢imo meyarlarii xarakterizo edon
antropometrik, morfofunksional, funksional vo psixofizioloji parametrlor
oyranilmalidir.

Miuxtalif antropometrik parametrlor tigiin se¢im meyarlar1 islonmoamisdir,
gulasgilorin idman formasinin yaxsilasdirilmasi moarhalasindo mosqlorine noazarot
etmok  i¢lin  onlarin  funksional  vaziyyatinin  model  xususiyyatlori
hazirlanmamisdir. Aparilmis elmi monbalorin todgigindon molum olmusdur ki,
sarbast guloascilorin sakitlikda vo fiziki yiklorin icrasindan sonra barpa dovriinds
funksional gostaricilori  Oyronilmomisdir. Bu kimi gostoricilorin  dyranilmasi

golocokda idmana se¢moads Vo yarisa buraxilmada etalon ola bilar.
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NOTIiCOLOR

1. Sorbost giilos idman novii ilo masgul olan idmangilarin antropometrik,
morfoloji vo funksional gostoricilori ¢iin model meyarlar hazirlanib
islonmolidir.

2. YUksok nailiyyat qazanmis idmangilar laboratoriyaya dovot edilmali
onlarin antropometrik, morfoloji vo funksional gostoricilori sakitlik vo
fiziki isdon sonra barpa dovrinds 6yranilmalidir.

3. Hazirlanmig kriteriyalardan sorbost glilos idman ndviine se¢mo

marhalasinds istifado edilmalidir.
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