GIRIS

Movzunun aktualligi. BOyuk idmanda yiiksok ugurun oldo olunmasi mosq
prosesinda hacmina va intensivliyina gore yiklarin artirilmasini tolob edir. Tatbig
olunan belo vyiklordon sonra barpa proseslorids intensiv-losdirilmali,tokrar
kegirilon ozolo igino organizm hazir olmahdir. Oks halda organizmin funksional
imkanlar1 tiikonorok idmangiya yiiksok noticolor oldo olunmasina imkan
vermoayacekdir. Bitin idman novlerinds oldugu kimi,glles novlarinds do idaman
noticalori artir. Beynoalxalq yariglarda (xUsusilo do olimpia idman novlorinds) yaxsi
naticalorin aldo olunmasi yalniz boyik hacmli masq yiiklorini rekord vo rekorda
yaxin saviyyads icra etmoklo nail olmagq mumkindur. Yuksok daracali idmangilar
illik moasq dovriinda glindalik moasq etmoklo, 55-65 godor yariglarda istirak edir.
Bununla slagadar olaraq onlarin organizmino boyik psixo-fizioloji va fiziki yik
diisiir, bununla da bagli olaraq orqanizmin ayri-ayr1 orqan vo Sistemlarindo
zodalonmoalarin va funksioal pozulmalrin yaranmasina miinbit sorait yaranir. Bu da
idmangilarin  orqanizmino yardimin gostarilmasini  vo borpa proseslorinin
intensivlosmasini, yeni-yeni barpa vasitalorindon istifado olunmasini aktuallasdirir.

Todqiqatin problemi: idman faaliyystindon sonra idmangilarin fiziki is
gabiliyyatinin barpasi problemi miiasir idmanin an vacib masalalorindondir. Ona
goro do idmangilarin illik mosqi dovrindo idman mosqi ilo yanasi borpa
proseslorinin do elmi cohotdon asaslandirilmasi idman nozoriyyasi va tocriibasinds
xususi yer tutur. Bununla olagodar olarag mosq yuklorinin qurulusunun tayini,
dozalasdirilmasi, masqin dovrilasdirilmasinin tokmil-losdirilmasi va s. masalalor
problemin aktualligin1 daha da artirir.

Yiksok daracali glloscilorin hazirliginda totbiq olunan mosq yiiklarinin
icrasindan sonra boarpa proseslorinin strotlondirilmosi vo nozarot altinda
saxlanilmasi idman mosqinin vacib problemlorindondir, todqiqatlarin aparilmasina
ehtiyact vardir vo movzunun aktualligin1 daha da artirir. Borpa proseslorinin elmi

cohotdon asaslandirilaraq aparilmasi onlarin orqanizminds superkompensasiya hali



yaradir. Idmangmin superkom-pensasiya halinda miibarizoyos baslamasi onlarin
funksional imkanlarmi xeyli genislondirdiyi halda, natamam borpa halinda
mubarizo organizmi tikandirir, is qabiliyyati asagi olur, yorulma prosesi suratli
inkisaf edir, hoddon artiq mosqolunma hali yaranir. Buradan da barpanin idmangi
organizmi Ucln na godar shamiyyat dasidigr malum olur.

Tadgiqgatin obyekti. Ciidogularin illik masqinin yarisgabagi dovriinds tot-big
olunnan barpa sistemlarinin tasirinin tadqiqi olmusdur.

Toadgiqatin predmeti. Ciidogularin barpa olunmasimin metodlar1 vo tibbi-
bioloji vasitalorinin todqiqi.

Todqgigatin moqQsadi. Ciidogularin organizminin yarisgabagi stimullas-
dirllmasinda istifado olunan borpa vasitolorinin totbiqinin yaratdigi fizioloji
gostaricilorin 8yranilmasi tadqgigatin asas magsadi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalori. Tadgigat isinin moagsadine miivafiq olaraq asagi-daki
todqiqgat vozifalarinin halli nazards tutulmusdur:

1)  Ciidogularin illik mosqin hazirliq dévriinde yorulma vo barpa proses-
lorinin nazari cohatdon fizioloji asaslandirilmast;

2)  Ciidogularda hazirliq dévriinds barpa prosesloring vo fiziki is qabiliy-
yatino tasir edon metod va vasitalorinin totbiginin tadqiqi;

3)  Cudocgularda barpa proseslarinin fardi xtsusiyyatlorinin tahlilinin apa-
rilmasi;

4)  Moasq prosesindo kompleks barpa vasitalorinin totbiginin alinmis noti-
color asasinda tohlilinin aparilmasi.

Todqiqatin farziyyesi. Cilidogularin illki mosqinin yarigqabagi dovriindo
totbiq olunan kompleks tibbi-bioloji vasitalor idmangilarin fiziki is gabiliy-yatinin
yuksalmasino komok edir.

Tadgiqatlarin metodlari. Tadgigat isinin mogsadine Vo vozifolorino uygun
olaraq asagidaki metodlardan istifade olunmusdur.

1) Movzu ils slagadar olaraq mévcud olan adabiyyat gaynaqglarimin tohlilinin

aparilmasi,



2) Cudocularda moasqdan va barpa proseslorinin toatbigindon avval va sonra
Urok-damar sisteminin funksional voziyyatinin cari qgiymatlondirilmasi Ugln
sfigmomonometriyadan va pilsometriyadan istifads olunmasi;

3) Spirometriya;

4) Dinamometriya;

5) Pedaqoji va funksional yuk nimunalarindan istifade olunmas: (Harvard
Step- testi,Riifye sinagi, Stange vo Genge sinaglari vo S.);

6) Alinmis naticalorin riyazi-statistik islonmasi i¢tin talob olunan metodlar;

7) Metodiki tovsiyyalar va elmi islor.

Tadgiqatin elmi yeniliyi. Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki yiiklarin tosirindan
sonra idmang1 orqanizmindo forgli funksional vo biokimyoavi doyisikliklor bas
verir,orqanizmin funksional imkanlar1 artir vo bu prosesi barpa adlan-dirmaq qoabul
olunmusdur. Bu zaman organizmds yaranan doyisikliklor sadoaca ilkin vaziyyato
qayitmir, bu zaman hom do onun funksional imkanlar1 yiiksalir. Bununla da yanas1
organizmin is qabiliyyati do artir. Ona géro do idaman faaliyyatindon sonra
organizmdo borpa vasitolorinin kompleks sokildo todqigi bdylk maraq
dogurdugundan onun todqiqi aparilmis vo hansi barpa vasitesinin daha somorali
tosir gostordiyi askarlanmisdir. Belo Ki, gulosgilorin icra etdiklori muxtalif
istigamoatli vo intensivliys malik yiiklordon sonra yorulma prosesi baslandigindan
organiz-min  funksional imkanlar1 asagi enir vo markozi sinir sisteminds
(MSS )goruyucu longimo inkisaf edir. Bu zaman yogunluq bas verir, idmang1
qarsida duran tapsirigi lazimi intensivliklo vo siratlo yerino yetira bilmir, texniki
sohvlora yol verdiyindon isin icrasim1i dayandirmali olur. Miioyyon istirahet
fasilosindan sonra organizmdos barpa prosesi gedir, idmang1 yeniden yiikiin icrasina
dovat olunur. Sadalanan vaziyyatlordon sonra organizmin vegetativ gostoricilorinin
dinamikasinin toyini b0yuk maraq dogurdugundan todgiqgatlarda bunu hom tam
yorulma vo hom do borpa dovrinin muixtolif vaxtlarinda toyini aparilmis vo
miivafiq ganunauygunluqlar askarlanmisdir. Proses ayri-ayr1 barpa vasitalorinin

totbigindon sonra yenidon tokrarlanmisdir. Bu zaman oqanizimin funksional



gostoricilori  tokco ovvalki vaziyysto qayitmir, hom do onun funksional
imkanlarinin vo fiziki ig qabiliyyatinin gostoricisinin do ylksoldiyi miisahido
olunmusdur. Bunun da idman tacrubasinda ¢ox boylk shamiyyati vardir.

Todgiqatin nozori shomiyyat. Toadgiqat isinin nazari-metodoloji asasini
idman fiziologiyasinin metodologiyasina vo nozoriyyasino aid fundamental islor,
fiziki torbiys va idmanin nozariyyasino vo metodikasina aid elmi-tadqiqat islori vo
gulos¢i hazirhiginin idars olunmasi sisteminin elmi-metodiki muddoalar1 toskil
etmigdir. Todqiqatlarin gedisatinda alinan naticalor fiziki yiklora garsi adaptasiya
reaksiyalarin mexanizmlarinin gedi-sino borpa proseslorinin gostordiyi tasirin
xarakterini agmaga komok etmoklo yanasi, barpa proseslorinin vasitolori, metodlari
Vo onlarin gostor-diyi effektiv tosirin mahiyyati haqqinda disiincalorimizi xeyli
genislon-dirmays imkan vermis olacaqdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,yaris-
qabagi dovrda barpa proseslorinin gedisino nozaratin diizgln toskili yarislar zamani
fiziki is gabiliyyatinin ylksalmasino gucll tasir gostorir. Todgiqatlarda alinmis
noticalorin  tohlili zamami o da molum olmusdur ki, mohs idmangilarin
superkompensasiya halinda yariglara qatilmagi oldo olunan ugurun yiiksalmasine
komok edir.

Tadqiqatin praktik shomiyyati. Dissertasiya isinin yerino yetirilmoasi zamani
alman noticalorin vo askarlanan ganunauygunluglarin tohlili notica-sindo oldo
olunmus miiddoalardan usaq vo yeniyetms ciidogularin hazirligr ilo mosgul olan
mosqcilor torofindon ugurla istifado oluna bilor. Askarlanan somorali barpa
vasitolori, metodlar1 vo Xxususi borpaedici horoki tapsiriqlar ciidogularda
doztiimliliyilin inkisafina yonoaldilmoklo onlarda yorulmanin inkisafin1 longitmoklo
fiziki is qabiliyyatinin yiksaldilmosino nail olmag mimkinddr. Cidocularda illik
mosqin yarisqabagi dovriindo aerob istigamatli yiklorin icrasindan sonra gedon
borpanin dinamikasmin gostoricilorindon gulosin digoar ndvlerindo tokmuibarizlik
idmanin basqa novlarinds do hazirliq prosesindo ugurla istifado oluna bilor. Todqi-
gatlarda, hamginin, icra olunan mosq ytikloarinin tonafflis vo irok-damar sisteminin

gostoricilorino tesiri zamani alman gostaricilordon ciido idmanina se¢modo do



faydali olacagi giiman edilir. Ciidogularin fiziki is gqabiliyyatino tosir edon
metodika nozori cohotdon osaslandirilmis vo eksperimental olaraq yoxlanilmis,
aerob istigamotli qagis vo surat-glic kompleks yiklorin tosirindon sonra boarpa
proseslorinin dinamikasinin dyronilmesinin idman masqinin fiziologiyasi ti¢lin
ohamiyyati boyikdiir. Sadalanan hallarin nozors alinmasi ilo aparilan moasqlor daha
somarsli olur idmang1 orqanizminin fiziki yiiklors daha tez adaptasiya olunmasina
komak edir.

Dissertasiya iginin strukturu vo hocmi. Dissertasiya isi dissertasiyalara
tortibino qoyulan toloblor asasinda yerino yetirilmisdir. O girisdon, odobiyyat
monbalaorin icmalindan, material vo metodlarindan, tocribi hissadon, alinan
naticalorin mizakirasindan, noaticalordan, istifado edilmis adobiyyat siyahisindan
ibaratdir.

Dissertasiya isi 78 sohifodan, 8 cadvaldon vo 45 odobiyyat moanbayindan
Ibaratdir. Dissertasiya materiallarin1 ohato edon iki elmi is tortib olunaraq, capa

togdim edilmisdir.



[ FOSIL ©ODOBIYYAT XULASOSI
1.1 Idmanda barpa problemi, onun funksional vo metabolik xususiyyatlori

Borpa-organizmin, onun ayri-ayri funksiyalarinin, organlarinin, toxuma-
larinin, hdceyralorinin intensiv ozolo foaliyystindon sonra bioloji tarazliginin
gorunmasina yonalmis bir prosesdir. Holo ¢ox gadim, antik dévrlordon baslayaraq
Yunan vo Roma atletlori yarigan zaman malum barpa vasite-lorindon basqa fiziki is
gabiliyyatinin yiksalmasi ¢iin mixtalif “mdciizovi” tosiro malik vasitalordon
mazlardan istifado olunmusdur. O uzaq vaxtlardan ¢ox sey doyisilmis, yeni-yeni
vasitolor tapilmis, ¢oxu iss aradan ¢ixmisdir. Lakin onu da geyd etmok lazimdir ki,
insanin fiziki cohatdon tokmillog-mosinin hiidudlar1 ¢ox genisdir. Somarali barpa
yuksok is qabiliyyatinin mixtalif dorman vasitalorinin kémayi ilo aldo olunmasi
problemin an marag-li vo kaskin mdévzulardan olaraq indiys godor qalmaqdadir.
[20, s.223 s.; 21, 5.23; 24, 5.55; .30, 5.56-57; 32, s.54; 33, 5.208].

Ciidogularin intensiv moasq vo yarislardan sonra barpa proseslorinin gedisini
aragdirmadan oavval yorulmanin simptomlar1 vo tam getmayon barpa haqqinda fikir
irali sirmok daha diizgiindiir. Bunlara fiziki is gabiliyyatinin asag1 enmasi, siratin
Va azalo togalliisiiniin zaiflomasi, horokatlorin koordinasiyasinin pislagsmasi, masqin
davam etdirilmasina hovasin olmamasi, horokatlordo yondomsizlik, apatiya
ozololorda agrilarin olmasi, istahin vo yuxunun pozulmasi vo s. aiddir. Idmangilarin
psixoloji durumunda bir ¢ox pozulmalarin bas vermasido mimkindir:haddon artiq
qiciglanma,konflikto  meyillilik,yoldaslarina qars1  geyri-dozimliluk,hoyacanli
olmag vo s. Urok damar sistemindo,dayag-horokot aparatinda yaranan
doyisikliklor,qan,limfa, sidikds vo agiz suyunun biokimyavi torkibinin doyisil-masi
bas verir. Organizmin ayri-ayri orqan vasistemlori arasinda uzlagsma-nin pozulmasi
Vo S. hallar yaranmis olur [18, s.244; 29, s.296; 37, 5.120].

Miuoayyan olunmusdur ki ,barpa prosesi onun istigamotindon asili olaraq bir
halda fiziki is gabiliyyatinin yuksaltmasini tomin etdiyi halda, digor bir halda onun

asagl enmasino Sobob ola bilor. Bu zaman organizimdo bir-birino oks olan iki



proses inkisaf edo Dbilor: birincisi mosq olunmanin artim adi — energetik
ehtiyyatlarinin borpasinin tomirino yonolir; ikincisi, haddon artiq yorulma — bu
halda organizmin energetik imkanlari borpa olunmur. Lakin onu da yaddan
cixartmaq lazim deyildir ki, bazan do horaki, fiziki yiki tam boarpa getmodan icra
etmok daha mogsodouygun hesab olunur. Artiq geyd olundugu kimi, barpa prosesi
fiziki is qabiliyyatinin yuksaldilmasinin asas amillorindon hesab olunur. Bu giins
godar borpaedici vasitolorin say1 ¢oxdur vo onlar U¢ grupda birlogdirilir: pedaqoji,
tiibi-bioloji vo psixoloji. Butin bu vasitolor yuksok daracali idmangilarin
hazirliginda miihiim rol oynamaqgdadir.

Borpa prosesinin pedaqoji vasitolori idmangilarin ¢oxillik hazirliginda
mosqin rejimini, yUklorin icrast ilo istirahotin diizgun uygunlagdirilmasini toyin
edir (mosq prosesinin somoarali planlagdirilmasi, ayri-ayri mosqlorin dlizgin
qurulmasint vo onun yorulmasinin aradan qaldirilmasi totbig olunan vasitalorin
rejiminin miayyanlosdirilmasi, planlt sistemin islonilmasi, fiziki is gabiliyyatinin
yuksaldilmasine kdmak edoan xususi barpa harakatlorinin secilmasi).

Pedaqoji barpa vasitalorinin tatbiginin asas istigamatlori asagidakilardir:

1. Idmangilarin yasmin, cinsinin, masqliliyin, soraitin, mosqlorin, yaris-
larin, onlarin funksional voziyyatinin, talimin vo amoyin, ekoloji maisat saraitinin
Nozars alinmasi ilo mosqlarin somorali qurulmast;

2. Idmancilarin makrotsikllorde, mezotsikllordo vo mikrotsikllordo
mosqinin  optimallasdirilmas1  vo  programlasdirilmasi, miixtalif xarakterli,
istigamotli yUk novlarinin somarali nisbatlori ilo tomin olunmasi vo onlarin
dinamik inkisafi;

3. Masq prosesindo buraxilan sohvlorin vo hazirligin xiisusi vasitalorinin
diizgiin uzlagdirilmasi;

4, Moasq vo yaris yiklorinin somarali uygunlasdirilmasi, gorgin mosq vo

yariglardan sonra istirahat d6vriinds lazimi barpaedici vasitalorlo tomin olunmast,
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5. Mixtalif mikrotsikllordo mosq prosesinin somorali uygunlasdiriimasi:
dartici, inkisaf etdirici, zorbo, barpaedici mikrortsikllordo vo masqlorda ylngul
formada bacariqla istifado olunmasi;

6. Idman is qabiliyyotinin yiksoldilmoesi iigiin sistematik olaraq dag
soraitindan istifads olunmasi va barpa proseslorinin guclondirilmasi;

7. Masq yiiklorinin variativliyini lazimi saviyyads tomini tigiin mosqloarin
mikrotsikllordo optimal olaraq planlagdirilmasi, aktiv vo passiv dovrlorindon
somarali istifads olunmasi, effektiv barpa vasitalorinin vo metodlarinin tatbiqi;

8.  Gorgin moasqlordon vo yaris dovrlorindon sonra xisusi borpaedici
vasitalorindon miitlog olaraq istifado olunmasi, aktiv istirahotdon istifado etmoklo
digor fiziki yiklarina ke¢cmoklo xos tasira malik ekaloji soraitdon istifado etmok;

9.  Sistematik olaraq pedaqoji, hokim nozarati funksional vaziyyato 6ziine
nozarotin aparilmasi, mosq vo yaris yiklorinin tasirindon sonra funksional
gostaricilorina nazaran mosq proqramlarina korrek-siyalarin aparilmasi;

Idmangilarda borpa proseslorinin stimullasdiriimasinda vacib pedaqoji vasito
mosqlordo mosgalalorin diizgiin qurulmasidir. Bu zaman asagidaki oasas miiddoalar
hokman nozoro alimmalidir: masqlordon avval tam yararli isinmo harokatlorinin
icrasi, bir mosgolo daxilindo ylkKlorin icrasi arasinda fasilolordo aktiv istirahot
horokatlorindan istirahot; passiv istirahatdon badonin tam bosalmasi {igiin istifado;
mosq yiiklori arasinda fasilolordo ozololorin  bosaldilmasina kdmok edon
haorakatlordan mosgalalordan sonra istifado olunmasi; daha yiiksok saviyyada mosq
yuklorinin icra olunmasina miisbot tosiro malik olan emosional vaziyyatin
yaranmasi Ugiin horoki tapsiriglarin  vo Xxdsusi vasitolorin totbigi; mosqin
yekunlasdirict marholosi Ugln fordi olaraq secilmis yiiklorin yerino yetirilmasi;
mosqlordon sonra barpaedici harokatlori mitloq olaraq icra etmok.

Psixaloji barpa vasitolori hazirligin yarisqabagi dovriindoe Xususi shamiyyot
kosb edir. Psixaloji hazirliq sistemina tokCo idmang¢min davrani-sina Vo
foaliyyatino tosir edon amillor deyil, hamginin psixodiagnostikanin metodlar1 da

daxildir. Bunlara asagidakilar aiddir: xiisusi qabiliyyatlor; soxsiyystin analiz
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xususiyyatlori; idmang¢iin psixodinamik statusu; idman-¢inin cari vaziyyatine
nozarotin aparilmasi; kicik qruplarin  (komandalarin) sosial — psixoloji
sturukturunun dyranilmasi.

Idmangilarin psixoloji hazirligi ya mosq¢i ya da psixoloq torofindon ona
gostorilon tasiri (heterotonzimlonmo adlandirilan voziyyat), yaxud da mustoqil
olarag 0ziino tasiri (autotonzimlonmo) 6zinds oks etdirir. Psixoloji tan-zimloma
arasinda daha effektiv olan vasitolor agagidakilar hesab edilir:

1) Psixoloji — pedaqoji vasitolor asason s6z vasitosilo tosirdir: inandirma;
deaktualizasiya (roqibin imkanlarmin azaldilmasi); talginetmo; “daxili” dayagin
formalasdirilmasi (idmangida 6ziiniin giiciino inamin hazirligin ayri-ayr1 bélmalori
Uzro formalasdirilmasi); somaralilosdirma  (geyri-olverisli  voziyyoatin  real
mexanizminin izah olunmasi miimkiin ¢ixigin asan yolunun gostarilmasi);
sublimasiya (idmang¢inin distincolorini, istigamotini yarigin  gedisino dogru
yonaltmok vo onlar1 ayri-ayri texniki-taktiki foaliyyatlorlo ovazlomok tapsiriginin
verilmosi); desgensibilizasiya (yarislarda qarsida dura bilon situasiyalarin qeyri
alverisli soraitini oks etdiron modellosdirilmasinin aparilmast).

2) Kompleks relaksasiya metodlar1 vo autogen formada soforbar olunma,
psixo azalo, psixo tanzimlonma, psixo fiziki, ideomotor va mental masqlor.

3) Aparatlarin komoayi ilo tosir: ritmik musiqgidan istifads, rongli musiqi,
video tosvirlor, sakitlosdirici vo soforbor edici xaraktero malik filmlor.

4) Psixofizioloji tasirlor: masaj, tonuslasdirict horokoatlor, tonoffisiin ritmiki
olarag tonzimlonmosi, soyuq su ilo tosir, farmakaloji preparatlarla tosir (masalon,
elekterokokla), haraki vo ritmiki harokatlor hislorin gimnastikasi [34, s.186].

Son zamanlarda idmanda psixoloji borpa metodlarindan ¢ox genis istifado
olunur. Psixoloji tasirlorin kdmayi ilo idmangilarin sinir-psixoloji garginliyini xeyli
azaltmaqla, psixoloji sixintin1 xeyli azaltmaq sinir sisteminin enerjisini barpa
etmok, mosq vo yaris yiiklorinin daha effektiv icra etmok Ucln fordi tapsiriglar

yerino yetirmok bacarigim1 formalasdirmaq, idmangmin funksional imkanlarini
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fordi gostaricilorini yuksok hiidud saviyyays goadar yiksaltmok mimkin olur [22,
5.559].

Idman praktikasinda tibbi-bioloji barpaedici vasitolordon ¢ox genis istifado
olunmaqdadi. Bunlara gigiyenik vasitalor, fiziki vasitalor, gidalanma, farma-koloji
vasitolor vo s. Idmangilarin gorgin mosqlordon vo yarislardan sonra barpasi iigiin
muxtalif fiziki vasitalordan al ilo vo alatlorlo masaj névlo-rindan (sualti, titroyisli),
duslar, vannalar, saunalar, lokalfizioloji-terapevtik metodlarla tasir (galvanizasiya,
ionofarey, sollyuks va s.), lokal barotasirlor, elektrostimulizasiya va s.

Tibbi-bioloji barpa vasitolori vo fiziki is qabiliyyatinin yuksaldilmasi o
yondo asagidaki asas qruplar1 birlosdirir: farmokoloji barpa vasitolori; oksigen
terapiyasi, istilik terapeyasi.

Idman tobabotinds farmokoloji preparatlar asagidaki mogsadlor tiglin tatbiq
olunur: barpa proseslorini yaxsilasdirmaq tgiin; boyiik moasqlordon va yarislardan
sonra fiziki yUKlorin yaratdigi doyisikliklori normallasdirmaq tg¢iin; idmangi
organizminin  migavimatini  yiksaltmok Ggln; hoddon artiq gorginliyin
profilaktikasinda; miixtolif xarakterli xastaliklorin mialicasindo.

Bu vasitolorin totbiqi organizmin bir ¢ox psixofizioloji funksiyalarinin
yaxsilagsmasina sorait yaradir,immuniteti yiiksaldir,sinir vo endokrin sistemlorin
tonzimlonmoasini  tokmillosdirir, organizmin fermentativ sistemlorinin  isini
foallagdirir. Onu da xisusi geyd etmok lazimdir ki ,idman hakiminin doarman
preparatin1 toyin etmok hiiququ vardir. idmangilarin miisteqil olaraq darman
preparatlarini qobul etmasi arzuolunmazdir.

Idmancilarda borpa proseslorinin stimullasdirmaq vo fiziki is qabiliyyatinin
yuksaldilmasi {igiin oksigen terapiyasinin asagidaki ndvlorindan istifado olunur:
oksigen kokteyllori, vitaminli qidali igkilords oksigen hall olunaraq gebul olunur;
hiperbarik oksigenasiya: oksigenlo vo ya oksigen qarigigi ilo atmosfer havasinin
tozyigindon yuxar1 olan tozyiglo tonoffiis etmok. Hiperbarik oksigenasiyanin

aparilmasi ligiin xtisusi barokameralardan istifads olunur.
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Istilik prosedurlar1 (sollyks, parafinli, palgiq vo ozokeratinli applikasiya,
yerli vannalar vo digar proseduralar) oazololords lokal yorgunlugun daha tez vo
sUratli aradan goturilmosi Ggun totbiq edilir (xususilo do onlarin haddon artiq
gorginlosdiyi hallarda).

Elektroson:elektrik coroyaninin kémoayi ilo beyin gabigina vo onda gedon
proseslora sakitlosdirici tasir gostarilir, vegetativ funksiyalar1 normallasdirir.

Bu metodun totbigi yuxunun pozuldugu hallarda (hoddon artiq yorulma
sobobindon yaranan) daha mogsadouygun hesab olunur. Elektro-stimulyasiya
ozolalorin is qabiliyyatinin yiksaldilmasine, onlarda gedon barpa proseslorinin
sratlondirilmoasine, zoadalonmolordon vo xastoliklordon sonra reabilitasiyanin
yaxsilagsmasina, dayaq-harokot aparatinin funksional vaziyyatinin borpasinda gox
effektivlidir. Elektrostimulyasiya zamani elektrik impluslar1 skelet ozalalorinin
liflorinds titanik togalliisiinii yaradir, sonradan onlarin bosalmasi bas verir, limfa va
gan caroyanini yaxsilasdirir, agrilar aradan qalxir [22 $.559].

Onu da xlsusi geyd etmok lazimdir ki,son zamanlarda idmangilarin
hazirhiginda miixtalif monsoli adaptogenlordon ¢ox genis sokildo istifado
olunmaqdadir. Bu adaptogenlar bitki vo heyvan monsali olur (hamginin do sintetik
yolla alinan), organizmin geyri-spesifik tasirloro qars1 doziimliliytinii artirir, otraf
muhitin ekstremal amillors qars1 dayanigligini yiiksaldir [34, s.186].

Idmangilarin fiziki is qabiliyyetinin borpa olunmasinin gigiyenik vasitolorine
asagidakilar aiddir: idmancilarin amoak, moaisat, tolim vo mikro-mihitin sosial-
gigiyenik amillorinin optimallagdirilmasi, Somoarali glin rejimi, soxsi gigiyena,
bodonin mOéhkomlondirilmasi, gidalanmanin xiisusilog-dirilmasi, mosq Vo yarisin
kecirildiyi yerlorin, soraitin optimallagdirilmasi, idmangilarin bioritmlorinin va
psixogigiyenasinin nazoro almmasi ilo hazirligin  planlasdirilmasi, zororli
vordislordon imtina, zodolorin profilaktikasi, fiziki is gabiliyyatinin vo borpanin
yuksoaldilmisini tosir edon xususi vasitolor, zodolonmolordon sonra reabilitasiya
tadbirlarinin kecirilmasinin va idmangilarin miirokkob miihit soraitino sdratli

adaptasiyasi ligiin xiisusi komplekslordon istifads olunmasi va S.
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Xususi gigiyena borpaedici vasitolorino asagidakilar aid edilir: su
prosedurlar1 - isti, iliq, kontras duslar, vannalarin miixtalif ndvlori, barpaedici
tizgiiciilik; idman masajinin miixtolif novlori - Gmumi boarpaedici, gismoan
barpaedici, 6ncadon qizisdirici, hidromasaj, 6zini masaj; mixtalif metodikalara
muvafiq olarag hamam proseduralarinda buxarla birlikde gobulu, kontrast su
proseduralar1 ilo hamamlardan istifads, bondvsoyi siialardan, aeroionizasiya vs s.;
“funksional” rangli musigilor va s.; Gmumi tasirs malik vasitalor (duslar, vannalar,
ultrabondvsoyi stialanmalar, aeroion-lasdiricilar va s.) imumi méhkomlandirici va
borpa edici effekto malik olur; lokal tesiro malik vasitolor mioyyan ozolo
gruplarinin agir yiikloarinin tasirindon vo yorulmadan sonra borpasi ii¢iin totbiq
olunur [22, 5.559; 28, 5.478].

Idmangilarin gorgin mosq ve yaris yiiklorinin tasirinden sonra borpa
olunmaginin strategiyasi va taktikasi asagidaki amillordon asilidir: idman ndviiniin
xususiyyatindan; hazirligin verilmis marhalasinds garsida duran pedaqoji tapsirigin
mozmunundan; mosq yiklarinin istigamatindan vo intensivliyindon; idmanginin
emosianal vaziyyatindon vo psixoloji yorulmanin doracasindon; mosq vo moisat
soraitindon; qidalanmanin xiisusiyyatindon; miuhit amillorinden vo ekoloji
durumdan.

Beloliklo, yuxarida sadalananlara yekun vuraraq belo bir noticoys golmok
olar ki,gllascilorin hazirliginin ayri-ayr1 marhoalalorinds fiziki yuklarin secilmasina,
icrasina vo borpa proseslorino muasir yanasmalar1 vo diinya goriisii nozoro almadan
beynolxalq arenalarda yiksok noticolor oldo etmok cotindir. Bu yeni-yeni
metodlarin vo Vsitolorin axtarigini tolob edir, hazirliq prosesini fiziki yiiklorin
hocmini vo middatini artirmadan intensivlasdiran yollarin axtarigini talob edir. Bu
zaman optimal borpaedici vasitolorin axtarisina boyiikk 6nom verilir. YUksok
noticonin oldo olunmasi barpaedici vasitolorin muasir taloblors uygun olmasini
tolob edir. Mduasir elmi odobiyyatlarda idmangilarda borpa proseslorinin

intensivlogmoasi problemi halo do 6z genis oksini tapmamisdir.
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Idmangilarda mosq prosesinin intensivloesdirilmesi vo sonradan idman is
gabiliyyatinin yiksaldilmosinin vacib sartlorindon biri barpa proseslorindon genis
miqgyasda sistematik olaraq istifado olunmasindan ibaratdir. Somarali borpada asas
ohomiyyati hidud vo hiiduda yaxin fiziki vo psixi yuklorin tosirindon sonraki
dovrde oynayir.Miiasir idmanda mosq vo yarig yiiklori organizmds ¢ox ciddi
doyisikliklor yaratdigindan,onlarin barpasi ¢ox vacibdir [29, $.296; 37, 5.120].

Idman foaliyyatindo borpa vasitalorindon soemorali istifade olunmasi iiciin
onlarin daqiq tesnifatinin aparilmasi talob edilir.Barpa doyisikliklorin spesifikasi
idman foaliyyatinds icra olunan fiziki yiklorin xarak-teri,hocmi,intensivliyi,masq
Vo yarislarin kegirildiyi rejim ilo miayyan-lasir,talob olunan boarpa todbirlori fiziki
is qabiliyyatinin yiksaldilmasina yOnoldilmis olur. ldmangilarda borpanin
asagidaki novlorini ayird etmisdir (isin icrasi gedisindo aparilan miisahidalor
osasinda):

1) Car i(yiikiin icras1 zamani)

2) Siratl i(isin icrasindan sonra)

3) Qaliq (isin icrasindan bir ¢ox saatlar sonra)

Xroniki goargin yuklorin tosirindon sonra yaranan stress-barpani da geyd
etmok vacibdir. Sadalanan bu reaksiyalar dovri barpa fonunda vo adi hoyat
foaliyyati gedisinds enerji hesabina hayata kegir.Onun xarakteri miisyyan doracodo
organizmin funksional vaziyyati ilo miayyanlosir [18, s.244; 29, 5.296].

Idman faaliyyati soraitindo borpa proseslorinin dinamikas: haqqinda dagiq
fikrin formalasmasi barpa vasitolorindon dizgln istifado olunmasinin somorali
toskilino imkan verir. Cari barpaolunma zamani bas veran funksional doyisikliklor
organizmin enerjiys artan tolobatinin 6donilmosine yonoldilmis olur. Organizmin
bioloji enerjisinin ozolo isi zamani intensiv sorf olunmasi zamani yaranan
catismamazliq istirahot dovrinin ovvalindon baglayaraq barpa olunur. Energetik
resurslarin barpasinda, markazinds substratlarin metobolik ¢evrilmalori dayanir.

Organizmin sorf etdiyi enerjinin vo onun sorf olunmus migdarinin barpasinin

osasinda icra olunan fiziki yiiklori 3 diapazonda birlosdirmok olar:
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1) Aerob enerji hesabina icra olunan yiiklor

2) Aerob va anaerob enerji hesabina icra olunan yiiklor

3) Sorf olunan enerji miqdarinin cari barpani iistoloyan reaksiyalar hesabina
icra olunan yuklar, bu zaman yorulmanin siiratli inkisafi misaiyat olunur [29,
5.296; 35, s.177; 38, s.800].

Idman foaliyystinin gedisindo cari barpanin stimullasdirmaq qabiliyyatini
hoyata keciran vasitalorin shomiyyatini Ggtinct diapazona daxil olan yiklar tgin
giymatlondirmok bir godar ¢atindir. Onlarin sirasina uzaq masafalora gagan atletlor,
xizokgilor, marafon gagisi ilo masgul olanlar vo Uzgugulori aid etmok olar. 3-cl
diapazona daxil edilon yuklorin icrasi zamani yaranan situasiyalarda barpa
vasitolorindon istifado etmok vacibdir. Ayri-ayr1 idman novlorindo barpa
proseslorinin effektivliyini giymoatlondirmak dglin sinir-ozalo aparatinin miixtalif
gostaricilorinin analizinin aparilmasi mogsado-uygundur. Bu zaman psixoloji
testlordan istifado etmok daha magsada-uygun hesab olunur [24, $.55; 32, s.54; 33,
5.208].

Idman praktikasinda yiiksok dorocoli idmangilara kompleks borpaedici
vasitolorin vo metodlarin totbiqi todbirlorindon sonra onlarda dorin yoxlamalar
aparilmas1 sayasindo ovvoalki barpaedici vasitalorin no godor effektli oldugu
muoayyan edilir, sonraki totbiq olunacaq vasitalordon istifads lgtin taktika mioyyan
edilmis olur. Borpaedici testlosmodo yoxlamalar etap-etap aparilmali, hoftalik,
aylig vo ya mosq dovrii arzinds naticolor analiz olunmalidir. Bu yoxlamalarin
tezliyi vo yoxlama metodlar1 idman hokimi vo mosqgilar tarofindon miayyan edilir.
Bu yoxlamalar idman novindon, mosq dovriiniin xarakterino verilon yukdon,
borpaedici vasitonin xUsusiyyatindon vo idmanginin fordi xisusiyystindon asili olur
[18, s.244; 29, 5.296].

Intensiv azolo foaliyyoti zamani idmang1 orqanizminda maddalor mibadilo
voziyyati hoddon artiq doyiskon xaraktero malik olur vo bu daha ¢ox energetik

mibadilodo 06zilinli agiq biruzo verir. Ozolo foaliyyati zamani idmangilarda
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metobolik vaziyyati migdari cahatdon giymotlondirmak tclin 3 névds meyarlardan
istifado olunmasi tovsiyya olunmusdur:

1) Siddat meyar1 - aerob vo anaerob rejimda enerji gevrilmoalorini xarakterizo
edir;

2) Hocm meyar1 - organizmin enerji imkanlarint vo ya idman foaliyyati
zamani imumi metobolik doyisikliklori xarakterizo edir;

3) Effektivlik meyar1 - anaerob vo aerob yolla alinan enerjidon istifadonin
OlcUstini mioyyan edir [18, s.244; 29, 5.296].

[dman horokotlorinin siddotinin vo muddatinin aerob vo anaerob miibadi-
lonin gedisino mixtalif clr tosir gostorir. Aerob proseslorin gostaricilorinin
siddatinin vo hacminin agciyar ventilyasiyasinin Ol¢iisiinii, oksigen tolobatinin
Soviyyasi, isin icrasi zamani oksigen nogli horokatin davam etmo muddatinin
uzanmasi ilo sistematik olaraq ylksalir. Bu gostoricilor isin intensivliyi artdigca
interval harokatlorin bitiin muddatinds nazars ¢arpan doracads artir [18, s.244; 29,
5.296].

Idmangilarin qaninda anaerob enerji istehsalinda qanda siid tursusunun
toplanmasinin maksimal qatiliginin géstaricisi vo Umumi oksigen borcu enerjinin
anaerob yolla alinmasinin hacmini xarakterizo edir, lakin milayim yiklorin icrasi
zamani az doyisikliys ugrayir, icra olunan isin davam etmo middoti artdigca vo
intensiv yiklor zaman1 shamiyyatli doracads artir. Onu da geyd etmok maraqlidir
ki, asagi intensivliyo malik yiklorin icrasi zamani ganda siid tursusunun qatilig
50-60 mq% saviyyasino yaxin miqdarda sabit qaldigindan, praktik olarag oksigen
borcunun laktat fraksiyasini miisahido etmok mimkin olmur.Bu zaman hom do
karbon gqazinin izafi gatiligini da miisahido etmok miimkiin olmur.bu da ganin
biokarbo-natlarmin (bufer sistemlorindon biri) dagilmasi ilo olagodardir. Belo
guman etmok olar ki, ganda toplanan siid tursusunun qatiliginin gostoricisi
oksidlosdirici proseslori stimullagdiran soviyyays godor yiksaltmir, ona goro do

laktat oksigen borcu hals do qorunub saxlanilmis olur.
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Aerob metabolizmin g0storicilori uzunmiddatli davam etmoyan laktat
dovrindan sonra (1 dogigoys yaxin) isin davam etdirilmasi ilo yiuksalmaya baslayir.
Isin girismo dovriindo anaerob reaksiyalar giiclonir vo siid tursusunun yaranmasina
gotirib ¢ixarir.

Icra olunan horokatlorin siddati artdiqca aerob proseslorin do ona mivafiq
olara glclonmosina sobab olur. Aerob proseslorin glclonmosi icra olunan isin
intensivliyinin do yiiksalmasina sabab olur va bels isin icra miiddati 30 saniyadan
¢cox olur. Qisa miiddatli yuksok intensivli yiklorin icrasindan sonra aerob
metabolizmin gostaricilorinds azalma miisahidos olunur [18, s.244; 29, 5.296].

Idmang1 organizmindo {imumi oksigen borcunun laktat fraksiyasinin
hesabina ¢oxalmast vo karbon qazinin izafi miqdarinda ayrilmasi yalmz o
horakatlorin icrasi zamani bas verir ki, onlarin miiddati vo siddati siid tursusunun
50-60 mg % c¢ox toplanmasina kifayat edir. Ylksok intensivliya malik olmayan
islorin icras1 zamani aerob Vo anaerob proseslorin gostoricilorinds oks istigamatlilik
miisahida olunur, lakin bu proseslorin siddatinin yiiksalmasi ilo bir istigamatliliys
cevrilir. Oksigen tolabatinin siiratinin gostoricilori vo karbon qazinin artiq
miqdarda ayrilmasinin dinamikasinda doyisikliklor fazalar Uzrs bas verir, isin icrasi
basa ¢atdigdan sonra borpa doévrindo bu gostericilords sinxron doyisikliklor
yaranmis olur. Oksigen talobatinin gostaricilorinds vo stid tursusunun miqdarinda
yaranan doyisikliklor ganda barpa dovrii artdiqca fazalara gbro ayrilmasi aydin
miisahido olunur [18, s.244; 29, 5.296].

Ozolo faaliyystindon sonra istirahor dovrinds biokimyavi proseslords vo
yorulmanin biokimyasinda koskin doyisikliklor yaranir. idman biokimyasinda
yorulma problemi - ¢ox ¢otin vo hoalli hoalo uzaq olan bir mosalo hesab olunur.
Yorulma bioloji bir hadisadir, organizmi hoaddon artiq tiikonmodon qoruyur.
Yorulma - is prosesindo isin artiq davam etdirilo bilmomasi gabiliyyati hesab
olunur, idmang1 qarsida duran isi lazimi intensivlikla va suratlo icra eda bilmir,
noticado isin icra keyfiyyati asagi enir vo ya idmang1 homin isin icrasindan imtina

etmis olur. Daha Umumi monada uzunmuddatli vo gorgin is zamani yaranan
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fizioloji bir haldir, bu zaman is gabiliyyotinin asag1 enmasi ilo xarakterizo olunur.
Subyektiv olaraq yorulma yerli yorgunluq hissi kimi vo ya timumi yorgunluq kimi
gobul edilir.

Yorulma problemi ilo slagadar olaraq aparilan todgigatlar géstormisdir ki,
yorulmaya sabab olan fizioloji vo biokimyavi amillor coxdur, onlarin har biri 0z-
0zindo yorulmanin inkisafina miiayyan Qodor tosir etmis olur. Fiziki is
gabiliyyatini mohdudlasdiran biokimyavi amillori 3 qrupa ayirmaq olar. Bu amillor
bir-birilo qarsiliglt sokildo baglidir. Birincisi, MSS-do bas veran bu biokimyavi
doyisikliklor horoki oyanma proseslorinin 6zu ilo, hom da periferiyadan axib golon
propiroreseptor impulslarinin tosiri ilo yaranir. Ikincisi bu biokimyovi dayisikliklor
sinir sisteminin istiraki ilo skelet ozalolorindo vo miokardda trafik doyisikliklora
sobob olur. Uglinciisti, daxili mihitdo bas veron bu biokimyavi doyisikliklor
azalalarda va sinir sisteminin tasirindon birbasa asili olur [18, s.244; 29, 5.296; 37
5.120].

Yorulma prosesinin mexanizminda asas rolu sinir sisteminds bas veran zilal
Vo niikleyin tursularinin miibadilasinds yaranan doyisikliklor dayanir. YUklo uzun
muddatli qagis vo ya lizgli¢iiliik zamani1 yaranan yorulma haroki neyronlarda RNT-
nin saviyyasinin azalmasma sabob oldugu halda,uzun middatli,lakin yorucu
olmayan islorin icrast zaman1 RNT-nin soviyyasi doyisilmir, yaxud bir godor do
artmus olur [29, 5.296].

Idman foaliyysti ilo olagedar olaraq inkisaf edon yorulmanin osas
olamatlorina skelet ozalolorinds vo bag beyindo fosfogenlorin balansinin pozulmasi,
skelet ozololorindo ATF - ozalarin aktivliyinin vo fosforlagma sabitinin
azalmasidir.Lakin yorulma boyiik miiddato vo yiksak intensivliys malik isin icrasi
ilo alagodar oldugda bir sira spesifik alamotloro goro malik olur. Bundan basqa
yorulma zamani biokimyovi doyisikliklor qisa miiddatli ozalo isi ilo bagli olduqda
miilayim igo nozoron boylk qradiyento malik olmasi ilo xarakterizo olunur,

muddatine gors hiiduda yaxin olur.
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Qeyd etmok lazimdir ki, yorulma zamani organizmin karbohidrat
ehtiyatlarinin  koskin azalmasmin bdyiik ohomiyyati varsa da, fiziki is
gabiliyyatinin mohdudlasdirilmasinda holledici rola malik olmur. Idmancilarda
fiziki is gabiliyystini mohdudlagdiran vacib amil ozololordo vo MMS-do ATF
soviyyasidir. Bu zaman digor organlarda yaranan doyisikliklori do yaddan
cixartmaq lazim deyildir (xdsusilo do miokardda). Qisa miiddatli ylksok
intensivliys malik iglor zamani1 onlarda glikogenin vo KRF Ssaviyyasi doyisilmir,
lakin oksidlosdirici fermentlarin aktivliyi yuksalir. Uzun middatli islorin icrasi
zamani bu orqanlarda hom glikogenin vo hom do KRF saviyyasi enir, fermentlorin
aktivliyi zoifloyir. Bu da 6zini EKQ-do doyisikliklorlo miisayat olunur, bu da
distrofik proseslorlo 6zinu biruzo verir, sol modacikdo daha tez-tez, qulaqciqlarda
bir gqodar az olur [36, s.520; 37, s.120].

Beloliklo, yorulma prosesinin inkisafi MSS-do periferik organlarda vo
xususilo do skelet ozolslorinds dorin biokimyavi va funksional doyisikliklarlo
xarakteriza olunur. Bu zaman skelet azalalorinds biokimyavi doyisikliklorlo MSS-

In tosiri hesabina fiziki is gabiliyyatinin yiiksaldilmasi zamani intensivloso bilor.

1.2. Borpaedici proseslor orqanizmin ehtiyyat imkanlarimin asas amili kimi
saciyyasi

Son dovrlordo idman mosqinin fiziologiyasinda vo idman tobabatinds
idmangilarin fiziki ig gabiliyyatinin vo barpa proseslorinin holli istigamstindos yeni
bir elmi-praktik istigamot yaranmisdir. Bu istigamot asagidaki bol-malari 6ziinds
birlosdirir: yiiksok bioloji yararliga malik qidalarin hazirlan-masi, bitki monsali
adaptogenlorin axtarisi vo onlarin tonuslandirict xiisu-Siyyotlorinin aragdirilmas,
doping vo anabolik nozarstin aparilmasi, borpa edici xisusiyysto malik fiziki
amillordoan istifads vo s. [1, 5.324; 13, 5.280; 22, s.559].
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Idman faaliyyati zaman1 hoddon artiq yorulmalardan gqagmaq mogsadi ilo
xususi tiibi-bioloji barpa vasitolorindon bacariqla istifado etmok lazimdir ki,
organizimda barpa proseslori aktivlossin, is gabaliyyati artsin.

Idmangilarda tibbi-bioloji barpa vasitalorinin osasson iki istigamotdo
nozardon kegirmok lazimdir:

1) Idmangilarin talim-mosq prosesinin gedisindo barpa olunmasi;

2) Idmangilarin mosq vo yarslarin gedisindo aldiglar1 xostoliklorin va
zodalonmoalorin reabilitasiyyasindan sonra fiziki is gabiliyyatinin barpa olunmasi
(daha dogrusu,xiisusi tibbi reabilitasiya).

Idmangilarin  barpasinda istifado olunan borpaedici vasitolor sirasinda
homoestagen ayri-ayr1 hoalgolori ilo qarsiligli tosirdo olanlar1 vardir. Bunlara
somarali gidalanma, zilal mibadilasinin gliclonmasi, organizmin balans-lasdirilmis
formada vitaminlorlo tomin olunmasi, fizioterapevtik vasito-lordon, qaz garisigr ilo
tonoffiis etmok vo ganin oksigenlo zonginlosdiril-masi [14, s.145; 18, s.244; 25,
s.107; 37, s5.120].

Idman tocriibasindos istifado olunan barpa edici vasitolor osason (i¢ qrupa
bolindr: global,iimumitonuslasdirici vo segici tasiro malik olanlar. Qlobal tasirs
malik olan vasitalor grupuna aiddir: quru hava va buxar hamame-lari, Gmumi ol va
aparatla edilon massajlar, aeronizasiya, vannalar. Bu vasitalor organizmin oasas
funksiyalarina,b Utlin funksional sistemlarins tasiro malik olur.

Umumi tonuslasdirict barpa vasitalorine aiddir:

1) Organizmin funksyailarina ¢ox dorin tosir etmoyon vasitolor —
ultrabondvsoyi siialanmalar, elektroproseduralar, havanin aeronizasiyasi, lokal
(yerli) massaj;

2) Organizim sakitlosdirici tosiro malik olan vasitolor — mirvari, iynayarpaq
Vo natrium-xlorid vannalari;

3) Organizmo oyadici, stimullasdirict tasiro malik olan vasitolor — titroyisli

vannalar, duslarin bazi névlari, 6ncadon aparilan massajlar.
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Borpa edici vasitolorin secgici tosiro malik olan qrupuna asagidakilar aid
edilir: evkaliptli, iynayarpaqli, doniz,0 ksigenli isti vo iliq vannalar, slialanmalar
( gby spektra malik goriinon siialar, ultrabandvsayi, isti dus, massaj va S. ).

Yuxarida sadalanan vasitalor asason organizmin asas funksional sistemlaring
vo ya organizmin funksional halgalorino tosir edir, fiziki is qabiliyyatinin
soviyyasini idaro etmoyo imkan verir. Bu vasitolorin tothigi  masqin
mikrotsikllorindo  fiziki yuklorin tasiri, onlarin istigamoati Vvo Ol¢lst ilo
uygunlasdirilmis olur.

Suratli adaptasiyanin effektivliyinin tomin olunmasi {igiin asagidaki taloblora
omol olunmalidir:

a) Mosqlor arasi qisa fasilalorda (Sohor va giindliz, glindiiz-axsam) barpa
proseduralarini magqlordon dorhal sonra aparmaq lazimdir;

b) Umumi global tasirlor lokal proseduralardan avval yerina yetirilmalidir;

¢) Eyni bir barpaedici vasitalori uzun middot istifads etok lazim deyil, lokal
tosirlor daha tez-tez Gmumi barpa tasirlari il avazlonmolidir;

d) Borpaedici seanslarda U¢ muxtalif proseduralardan istifado etmok olmaz
[1, 5.324; 13, 5.280; 22, 5.559].

Idman tacriibesinds idmangilarin barpasinda totbiq olunan fizioterapevtik
vasitolorin effektivliyini yiksaltmok lc¢lin asagida sadalanan ganunauygunluglari
Vo xUsusiyyatlori nozors almaq lazimdir:

1) idmangilara tatbiq olunan vasitalorin daim dozalasdirilmas: aparilmalidir,
mUoyyan godar toyini dozalagdirilmalidir;

2) Idmanc1 orqanizminin lokal tasirlora qars1 adaptasiyasi cox tez bas verir;

3) Mosq prosesinin istigamoti borpa vasitolorinin istigamatini do toyin
etmoalidir;

4) Lokal borpaedici tosirlordon istifado, global tesirlordon, icra etdikdon
sonra alinan effekt daha yiiksok oldugu halda, oks halda iso alinan effekt koskin
sokildo asagi olur.
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Gundalik barpa prosesi tam getmoadikdo mosq rejimino dizalislorin
aparilmasina vo borpa tosirlorindo doyisikliklorin aparilmasina ehtiyac duyulur.
Cox da boylk olmayan masq yiiklarindon sonra gigiyenik prosedurlardan istifads
olunmasi kifayatdir. Gargin moasq vo yaris yiiklorinin icrasi dovriindoe kompleks
borpaedici vasitolordon istifado olunmasi daha mogsadouygun hesab olunur [22,
5.559; 22, 5.107; 28, 5.478].

Idmangilarla aparilan barpaedici proseslor onlarin organizminin funksional
imkanlarina tosir edir, onlarin saforbor olmasina komok edir. Son ddvrlarda
organizmin ehtiyyat imkanlarmmin problemi idman fiziologiyasinda ¢ox genis
muzakiro olunmaqgdadir. Bu problem organizmin intensiv fiziki yiiklemalora
adaptasiya ilo six baglidir va bu orqanizmin daxili imkanlarinin saforbar olunmasi
ilo hoyata kecirilir. ©zalo foaliyysti zamani organizmdo bas veran fizioloji
proseslor iki funksional sistem baximindan noazordon Kkegirilir: idmangilarin
organizminin yarisistemlorinin fizioloji ehtiyyatlarinin sistemino daxil olan va
mirokkab koordinasiya olunan haroki foaliyyatlori tomin edon funksional
imkanlardan vo organizmin daxili mdhitinin sabitliyinin parametrlorinin 6zindn
normal hiidudlarinda qoruyan vo yuxarida adi ¢okilon sistemlarinin normal
foaliyyatinoe kdmok edon yarimsistemlardon ibarot olmaqla tam sokildo nozardon
kecirilir [36, s.520; 25, s.107; 26, s.304; 28, 5.478].

Son dovrlarin elmi odobiyyatinda qanin, Xarici tonafflislin, drok tsiklin
sturuktur fazalarmin periferik gan dovraninin, sinir-ozolo aparatinin, masq vo yaris
dovrinin son dovrlorindo energetik proseslor ayri-ayri idman novlarindo
Oyronilmis, yaranan enerji tominat1 forglori, azolo togollustnin tiplori vo hoaroki
aktlarin sturukturu analiz olunmusdur. Oyronilon gostaricilorin barpaolunma siiroti
forglidir, borabor deyildir, bioloji parametrlorindo heterogenlik miisahido olunur,
artig movcud olan belo bir nozariyyayo tabe olmur ki, avvalco barpanin siiratli,
sonra iso long fazasi miisahido olunur. Borpaolunma dovrinds dord faza ayird
edilir:

1) Siratli borpa;
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2) Lang barpa;

3) Superkompensasiya (yaxud haddan artiq barpa);

4) Uzunmuddatli (gecikmis) barpa.

Ik faza yorucu isin icras1 zamani azalmis fiziki is qabiliyyatinin borpa
olunmasina uygundur. Borpanin {igiincii fazasi — is qabiliyyatinin artmasina,
dordinci faza iso isdon ovvalki Saviyyaya godor borpasina uygundur. Bu fakt
borpanin igin icrasindan sonra normallagmasi deyildir, sinir - ozalo aparatinin
gostoaricilori, gan dovranmin, hipoksid yuk niimunalorinin, aerob enerji hasilatinin
gostoricilori holo do tam Dborpa olunmamis qalir. Mosq yiiklorinin tasirinin
xarakteristikasi zamani, mMosqin  ayri-ayrt  mikrotsikllorinin  effektivliyini
giymatlondirmok (gun daha ¢ox Umumi mosq effektivinin analizindon istifado
edirlor. Bununla yanasi, sistemli yanagsma baximidan orqanizma tasir edon hor bir
mosq yikii horokot aparatinin dinamik sturuktur akti baximindan energetik
istigamotdon, ozolo togollustinin tipindan, mikrotsikllorin sturuktur qurulmasi
baximindan organizmin ayri-ayr1 funksiyalarina segici tosiro malik olur, energetik
mibadilonin ayri-ayr toraflorini ohats edir. Belo masq effekti barpa prosesinin har
hans1 bir defferensasiya olunmus tasiri zaman1 hoyata kecirilir. Tasir edon no gador
spesifik xarakter dasiyirsa mosq yiklori bir o godor organizmo segici xarakter
dasiyir. Biitun bunlar moasq vo yaris yiklorinin organizms secici tosirini ayird
etmoyos imkan verir,borpa prosesinin qurulmasmi vo organizmin funksional
sistemlorinin fizioloji qanunauygunluglarinin borpa-sinin hoyata kecirilmoasini
aktuallasdirir [1, 5.324; 13 5.280; 15, s.260].

Borpa dovriindo moasq vo yarig yiiklorinin energetik imkanlarinin miixtolif
Istiqgamoatli olmasindan asili olaraq, aerob vo anaerob xarakterli yiklorin icrasina
hazirhigin saviyyasi forglonir. Guloscilordo borpa dovriinds icra olunan aerob
xarakterli ylklordon sonra,ovvalco ¢ox tez anaerob gostoricilor barpa olunur
(maksimal oksigen borcunun 6lgust), daha gec iso aerob gostaricilor (oksigenin
maksimal sorfi) barpa olunur. Anaerob istigamatli yuklorin icarsindan sonra

Oyranilon gostaricilorin doyisilmasi fargli olur, belo bir manzors kegirilon ayri-ayr
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mosqlordan sonra deyil, ham da hoftalik mikrotsikllordon sonra da miisahido olunur.
Beloki, barpa proseslorine se¢ilmis yiiklorin selektiv tasiri hom do xarici tonaffiisiin
gostaricilorina Urok tsiklinin fazalarinin sturukturuna oksigen catismamazliginin
(hipoksiyaya) funksional dayaniqligda da miisayiot olunur. Isin icrasindan sonra
aerob istigamatli yiKlorin yaratdigi doyisikliklorin barpa-sinda yuxarida sadalanan
gostaricilords daha long dinamika miisahido olundugu halda, anaerob harokatlordon
sonra isa borpanin daha siiratli getdiyi artiq bizo malumdur [19, s.18; 20 s.233; 37,
s.120].

Mioyyan olunmusdur ki, mosq yiiklarinin tosirindon sonra borpa
proseslarinin gedisina azalo tagalllsiindn tipi tasir edir. Onuda geyd etmoak lazimdir
ki, organizm tosir edon qiciga adekvat olaraq cavab reaksiyasi verilir. icra olunan
mosq yiiklarinin tosiri middati no gadar uzun ¢okarss orqanizmin ayri-ayri bioloji
sabitlorinin normallasmasi da bir o qodor uzun ¢okor. Bu ham do icra olunan
mexaniki isin hacmindon, yukin sturukturun-dan va mikrotsiklds icra olunan
yuklarin istigamatindan do asili olur.

Beloliklo, yuxarida oksini tapmus naticalor mosq vo yaris yiiklarindon sonra
borpa proseslorinin ganunauygunluglarmi oks etdirir vo bu oldo olunmus
biliklorimizi daha da oks etdirir, orqanizmin funksional imkanlarinin soforbor

olunmasinda barpa proseslorinin rolu haqqinda nazari malumatlar verir.

1.3. Idmangilarin barpa olunmasinda istifads olunan asas vasitalor

Idmanda borpa proseslorinin tanzimlonmasinds farmokoloji vasitolor xususi
yer tutur. Idmang1 orqanizminde miibadilo proseslorini stiratlondiran vo zaifladan,
Immun sistemini, regenerativ proseslori guclondiron farmakoloji preparatlar
mévcuddur. Bu preparatlar bitki vo heyvan mongoli olur. Bu preparatlarin
Oyranilmasi vo mualico magsadi ils istifado olunmasi ilo (homginin do xastaliklorin
profilaktikas1 magsadi ilo) fitoterapiya mosgul olur. idmanda fitoterapiya - idman
tobabatinin bir sahasidir, ananavi mialico va barpa edici metodlardan bir ¢ox

ustunliklora malikdir. Bitki vo heyvan monsoli preparatlar (dopingloro aid
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edilmoyan) fiziki is qabiliyyatinin yiksalmasino vo barpaya tosir edonlori
adaptogenlor adlandirilir. Adaptogenlor, nootronlar, energetikvo plastik tasirs
malik olan, immeno modulyatorlar, antioksidantlar, antihipoksidantlar, vitaminlor
va vitamin komplekslor, bioloji gida slavalori vo s. idman tacriibasinds ¢ox genis
cokildo totbig olunmaqdadir. Daha genis istifado olunan bitki monsali
adaptogenlordon jenseni,¢in limonu,qirmizi kok (qirmizi radiola), tikanl eletrokok,
hindir exinopanaks, yosunlardan alinan miixtolif preparatlar vo bir ¢ox diger
preparatlar. Adaptogenlor — dorman vasitaloridir, orgqanizmin geyri-alverisli miihit
amillarinin tasirina qarsi1 qgeyri-spesifik moéhkomliyini artirir. Bu qrupa bitki vo
heyvan monsali dorman preparatlar1 vo ya sintetik olarag kimyavi yolla sintez
olunan dorman preparatlar1 aiddir. Adaptogenlor asagidaki xiisusiyyatlora malik
olur:

1) Adaptogenlor organizm {igiin ziyansiz olmali, ¢ox genis terapevtik
xususiyyato malik olmali, organizm normal funksional goéstaricilorinds minimal
doyisikliklor yaratmali (ya da gismon) vo yalmiz adaptiv fonda tosiro malik
olmalidirlar.

2) Adaptogenlarin geyri-spesifik tasiri ziyanverici amillors garsi orqanizmin
muigavimatini muayyoan edir (fiziki,kimyavi vo bioloji tabistli amillors gars1).

3) Adaptogenlora bas veran doyisikliklorin istiqgamatindon asili olmayaraq
asason normallasdirici tosir xasdir.

Adaptogenlor ¢ox hallarda covhorlor, ekstraktlar, bioloji aktiv oslavalor
soklindo gidaya daxil edilir, dorman preparatlar1 sirasina daxil edilir (mosalon,
elton, fitoton vo s.). Son zamanlarda adaptogenlordon kombins olunmus
preparatlardan, vitaminlordon, okean-doniz mohsullarindan istifado olunur, bu
maddolor bir-birinin tasirini glclondirir.

Heyvan monsoli adaptogenlors liposerbin (iribuynuzlu heyvanlarin bas beyin
toxumasindan  almir), pantokrin, pantogematogen (maral  buynuzunun

simiklogsmomis hissasindon alinir), polong Vo aymin siimiiklorindon alinan
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ovuntular (parasok), ilanlarn vo digar surtnanlorin oazalalorindon, arigiliq
mohsullari, doniz vo okean heyvanlarinin mohsullar1 vo s. aiddir.

Organizmin energetik vo plastik mubadilosine tosir edon preparatlara
kaliumonotat, riboksin, nooton, lipoy tursusu, natrium suksinat (kshraba
tursusunun duzu) hamginin bitki vo heyvan mongali adaptogenlor vo s. aiddir.
Onlar ferment sistemlorini aktivlogdirir, oksidlosmo proseslorinds istirak edir,
sitoplazmada mitoxondrilora yag tursularinin dasinmasinda vasitog¢i rolunu
oynayillar.

Borpaedici vasitalorin digar bir grupu nootronlardir. Bu tozo farmokoloji
preparatlardir, bunlar zehni foaliyyati yaxsilasdirir, yaddasi yaxsilasdirir, MSS-nin
isino yaxs1 tasir gostorir. Neytronlar asagidaki kimi qruplasdirilir:

1) Pirolidinli  nootron maddslor (pirasetam, etirasetam, anirasitam,
oksirasetam va s.).

2) Xolinergik maddalor (xolin, lesitin, takrin, amiridin va s.).

3) Neyropeptidlor vo onlarin analoglar1 vo fragmentlori (ebiratit, N-asetil
prolidipeptit va s.).

4) Beynin metabolizminin aktivatorlar1 (L-karnitin, asetil-L-karnitin vo s.).

5) Serebral vazodiyatorlar (vinkamin vs s.).

6) Kalsiumun antogonistlori (himodipin vs s.).

7) Antioksidantlar (meksidol, dibunol vas s.).

8) Oyadict vo longidici amintursularinin sistemina tasir edon maddalor
(gammalol, nikotinoil-QAYT, milasemid, nooqlyutin vo s.) [1, s.324;13, s.280; 22,
5.559; 25, s5.107; 28, s.478].

Qeyd etmok lazimdir ki, elo nootronlar vardir ki, onlarin tarkibinds ikinci va
Uclincl gruplara daxil edilon gqadagan olunmus preparatlar vardir. Ona gora do,
hotta bir damla bu preparatdan burun bosluguna damcilandirilmas1 belo doping
hesab olunur. Neytron torkibli preparatlar tolim vo yaddasi barpa edir, muhitin

muxtalif amillarina gars1 dayanigligini artirir, gan dévranini normallasdirir.



28

Idmangilarda immun sisteminin yiiksoldilmasi idman masqinin an vacib
problem mosolalorindondir. Idmangilarin  cografi-iglim qursaglarini  tez-tez
kecmoklo alagodar olarag, zadalonmalorin bas vermasi, is qabiliyyatinin azalmasi,
yiksok intensivliya vo middato malik fiziki yiklorin tosiri ssbobindon onlarin
Immuniteti zaiflomis olur [22, 5.559; 28, 5.478].

Idman farmokologiyasinda immunomodelyatorlar vardir vo onlar tokce is
gabiliyyatini  tomin etmir, hom do onun vyiksalmasine komok edir.
Immunomodelyatorlar immunitetin yiksaldilmosi (ciin avez olunmaz vasitalor
hesab olunur. Farmokoloji sonaye asagidaki modelyatorlar1 idman tacribasine
toklif edir: helium-gel, galstena, vitrum-sentrum, komplivit, ribasan forte, stress
formula sink ilo birlikds, arigilig mohsullar1 da immunomodelyator sirasina aid
edilir [2, s.84; 13, 5.280].

Idman tocriibesindo mosq va yaris yiiklorindon sonra bas veran funksional vo
biokimyavi proseslorin barpasinda, fiziki is qabiliyyatin-da, organizmin midafio
gabiliyyatinin artirllmasinda idmangilara antioksidant tobiotli preparatlar verilir.
Yukin tosir intensivliyi artdigca, organizmo naql olunan oksigenin miqdarida artir.
Artan oksigen tolabati vo onun hiiceyro membranindan noql olunmasi
biomembranlarda olan lipid bisloylar1 (lipid tobagelori oksigenin tosiri ilo
oksidlosir), peroksid birlosmolori yaranir vo membranlarin tamligini miioyyan
goadar pozur. Oksidlosmoya moruz galan ilk névbods membranlarin fosfolipidloring
moruz qalir. Naticods organizmdo oksigenin energetik funksiyalarla yanasi, onun
olava tosiri olan zodsloyici tasirido aktivlesir. Normada organizmds olan endogen
antioksidantlar bunun qarsisini miioyyon godor alir. Lakin dofslorlo tokrarlanan
intensiv yUKlorin tosiri altinda oksigen tolabati ilo onun hiiceyro membranindan
noqli arasinda disbalans yaranir, naticodo oksigenin bir gismi sorbost radikallarin
yaranmasina rovac Vverir, yarana Sorbost radikallar yaxinliginda yerloson
biopolimerlordon 0ziino lazim olan elektronu gopartmagla, hamin birlosmanin
0zUnU sorbost radikal dasiyicisina ¢evirmis olur. Bu prosesi nizamlamaq iigiin

idmangilara tobii vo siini yolla alinmis antioksidant preparatlart vo vitaminlor
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verilir (E,C,A vitaminlori antioksidant tobioto malikdirlor). Antioksidantlar tesir
mexaniz-mina gors 3 qrupa ayrilir:

1) Sorbost radikallarla mibarizods istifade olunan antioksidantlara o-
tokoferrol (E-vitamini), C-vitamini, A-vitamini, Ubixinon vo s. aiddir. Sintetik
yolla alinan preparatlardan ionin (dibunal emoksipin, probukol, fenbutol), dometil
sulfoksit (dimeksin), olifen (hipoksin) aid edilir;

2) antiordidant fermentlor vo onlarin aktivatorlar (superoksiddismubaza,
erisot, ogotein), natrium-selenit;

3) sorbost radikallarin yaranmasinin blokatorlari, bura allopurinol (millurit),
antihipoksantlar daxildir.

Intensiv mosq vo yaris yiiklori idmangi orqanizmindo oksidativ stres
hlceyralarinda, xUsusilo do onun membranlarinda sorbast radikallasmani daha da
stimullasdirir vo hiiceyranin midafia gabiliyyatini vo is gabiliyyatini zaiflodir. Ona
goOrs do idmangilara qida ilo ya da dorman preparatlar1 soklinds antioksidant tabiotli
maddalar, vitaminlor, mikroelementlor verilir.

Goargin mosq va yaris yiiklorinin icrasindan sonra bas veran doyisikliklorin
Vo fiziki is gabiliyyatinin barpasinda vitaminlorin roluda az deyildir. Vitaminlor
maddoalor mubadilasinin tonzimlayicilori vo fermentlorin aktivatorlaridir. Miiasir
dovrds idmangilarda barpa prosesloarini giiclondirmok mogsadi il bir ¢ox vitamin
komplekslori hazirlanmisdir. Intensiv fiziki yiiklorin icrasi zamani metabolizmin
artmasi vitamin ¢atismamazliginin yaranmasina gotirib ¢ixara bilor. Vitaminlor
fiziki is gqabiliyyatinin yiksaldilmosindo birbasa istirak etmir, lakin maddslor
mibadilosinin  gedigini  qlivvatlondirdiyindon, borpa prosesinin  gedisini
surotlondirir. Insan orqanizmi {i¢iin giindalik vitamin tolobat1 asagidaki kimidir: C
vitamini 100 -150 mqg-dir, yariglar vo moasqlor zamani ona olan tolobat 250-300 mg-
o godar artir. Idmangilara yarisdan avvel 150-200 mq C vitamini verilmosi daha
mogsadouygun hesab olunur. D vitamini (kalsiferol) - 2.5 mq, E vitamini
(tokoferal) — 12 mq, K vitamini (filloxinon) — 1 mq, B vitamini (riboflavin) 1.2-2

mq, niazin (nitokin tursusu) — 20 mq, Be vitamini (pridoksin) — 2 mq, vitamin PP
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(pantoten tursusu) — 7-10 mqg, H vitamini (biotin) — 0.1-0.3 mg, Bz vitamini
(kobalamin) — 5 mq, a vitamini (retinol) — 1.5 mq toskil edir.

Vitaminlorin qarsiligh tosiri bir sira xiisusiyyotloro malik ola bilor.
Vitaminlorin gobulu zamani onlarin bir-birina tasiri nozaro alinmalidir. Tiaminin
¢OX gobulu Bg vitamininin ¢atigmamazligini yaradir, PP vitamininin artiq dozasi E
vitamininin ~ ¢atismamazligina, retinolun izafi gobulu iso  riboflavinin
catiyjmamazligina gotirib c¢ixarir. Vitaminlorin qarsiligh tesirinin  asagidaki
formalar1 ayird edilmisdir:

1) ©vazedici garsiligl tasir (bir vitaminin digori ilo avozlonmasi) ;

2) Ikili tosir (vitamin ¢atismamazhig va ya haddon artiq qabulu);

3) Eyni vaxtl tosiri (vitamin ¢atismamazlig1r vo yaxud bir sira vitaminlorin
artlq miqdarda olmasi).

Idmansilarin gorgin mosq vo yaris yiiklorinin icrasindan sonra bas veron
funksional vo biokimyavi doyisikliklorin borpasinda genis totbiq olunan
vasitalordon biri do hidroterapiya (su terapiyasi) hesab edilir. Su prosedurlari barpa
proseslorinin tez bir zamanda bas vermosino kémok edir. Umumi su
proseduralarin1  hidroterapiya adlandirmaq qobul olunmusdur. Hidroterapiya
organizmdo qgan dovranini stimullasdirir, organ vo toxumalarda oksidlosmo-
reduksiya proseslarini intensivlasdirir, onlarda amalo golmis miibadilo mohsullarini
(yaxud patoloji mubadilo naticasinds yaranan mohsullarin vo toxuma dagmntilarini),
zodolonmo 6domlorini,qansizmalarini, durgunluqglari, toxumalarda vo organlarda
trofik pozulmalarinin aradan qaldirilmasina sorait yaradir.

Duslar ¢ox genis yayilmis su proseduralarindan olub, bir ne¢a novlori vardir:
Sarko dusu, Sotland, yaris, sirkulyar, gafasli, sualti dus-masaj va s.

Duglarda osas tosiredici amil, boadonin temperatur vo mexaniki
qiciglandirilmasidir. Duslarin orqanizms fizioloji tasiri: tosir edon qiciglandiricinin
mexaniki guclndon indeferent vo temperaturun 34-36°S arasindan konara
c¢ixmasindir. Masalon, Sotland dusunda 2 rezin slangdan istifads olunur, birindan

isti, digorindon ise soyuq su verilir. Idmangc1 gah isti, gah da soyuq suyun tosirine
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moruz qalir. Bu zaman isti suyun temperaturu 37-45°S olur vo 30-40 saniyo
muddatinds tosir edir. Soyuq suyun temperaturu 10-25°S vo tosiretmo muddati iso
15-20 saniya olur. Duslarin ndvbalosmasi 4-6 dofo davam edir, suyun toazyiqgi 2-3
atmosfer olur. Sualtt dus — masaj muxtalif alotlorin kémoayi ilo hoyata kegirilir,
suyun temperaturu vo tozyiqi forgli olur vo idmang¢inin badonins su altinda
istigamotlonir. Bu prosedura asagidaki kimi hayata kegirilir: idmangi su vannasinda
temperaturu 35-38°S olan suda 5 dogige muddatinds sakit halda uzanir vo su
mahitino uygunlasir. Sonradn masaj prasedurasina baglanilir. Bu zaman masaj
Uclin tozyiqgi 3-4 atmosfer olan sudan istifads olunur [1, s.324; 13, 5.280; 22, s.559].

Su vannalarindan, idmangilarin borpa olunmasinda ¢ox genis istifado
olunmaqdadir. Vannalar gigiyenik, boarpaedici, mialico mogsadlori g¢iin istifads
edilir. Vannalara tokilon suya sirin vo ya mixtalif maddalor slave oluna bilor:
doniz duzu, iynoyarpaqlarin ekstarkti vo s.

Sirin su, isti su, kontras, titroyisli, hipertermik, galvanik, aromatik vo
mixtalif qarisiqli vannalar mévcuddur:

1) Kontras vannalar- iki sobadon ibaratdir, bir sobado suyun temperaturu
+38-42°S, digarindo +10-24°S olur. idmangilar 2-3 dagige miiddatinds isti vannani
gobul etdikdan sonra, soyuq vannam iso 1-1.5 dogige muddoatinds gobul edir. Bu
prosedura idmangmin soyuq su vannasmin qabulu ilo basa catir vo idmanginin
boadani quru desmalla silinir;

2) Titroyisli vannalar- Umumi toyinatli vannalarla (sirin su, minerall) Vo
titroyisli su vannalarinin uygunlasdirilmasi sayasinds yaranir vo badonin ayri ayri
hissalarina istigamatlondirilir. Proseduralar tmumi vannada hoyata kegirilir, orada
portativ aparat yerlosdirilir, bu aparat dalgalanmanin tezliyini 10-200 h, saS
tozyiqini iso 0-10000 bar arasinda doyigilmasina imkan verir;

3) Natrium-xloridli (duz) vannalar1 - bu doniz suyundan,doniz limaklarin va
tobii sualti qaynaqglarin vo S. suyundan ibarot olur. Vannalar asagidaki kimi

hazirlanir: 5 kq x6rok duzu (gol,doniz duz) pambiq kisaya toklb va isti su altinda
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yerlosdirilir. Duz hoall olundugdan sonra ona isti su olava edilir, temperaturu 35-
37°S catdirilir;

4) Iynoyarpagl ekstraktll vannalarda istilik mexaniki vo iynoyarpagin
aromatik  xtsusiyyatlorinin tosiri ilo uygunlasdirilir. Iynoyarpaqli vannalar
asagidaki kimi hazirlanir: iynayarpaqli ekstraktdan 50-70 qram 200 1 sirin suda hal|
edilir (1-2 hob vo tam olaraq 30 gram va ya 100 ml maye ekstrakt). Vannada suyun
temperaturu 35-37°S olmalidir;

5) Mirvarili - gaz vannalari, bunu vannada olan suya tozyiglo 0.5-1.5
atmosfer hava vurulur, suyun temperaturu 34-36°S [22, s.559; 27, s.340-342; 34,
5.186].

Idmangilarin fiziki is qabiliyyatinde hamamlardan da istifado olunur.
Hamamlar idmangilarin agciyor ventilyasiyasini yaxsilasdirir, moarkoazi vo periferik
qan dévranini tanzimlayir, maddalor mibadilasinin gedisino miisbat tasir gostormis
olur. Bu zaman alinan effekt havanin temperaturundan vo ritubstindon asili olur.
Quru hava vo buxar hamamlarinin soraiti isti-isti mihitin xiisusi hallaridir. Buxar
hamamlar1 havanin temperaturunun 40-60°S olmas: ilo xarakterizo olunur, havanin
nisbi ritubati 90-100% olur. Quru-hava hamamlarinda havanin temperaturu 70-
90°S, havanin nisbi riituboti 5-15% civarinda olur. Bu xiisusiyyat mihim rol
oynasa da, asas rolu badano temperatur tonzimlonmosi oynayir, sonda ise buxar va
guru hava ha-mamlarinda isti saraitin kegirilmosi orqanizmin cavab reaksiyalarinda
nozaro garpan doyisikliklor bas verir. Buxar vo quru-hava hamamlarinin organizma
gostordiyi tosirin fizioloji tosirlorini xarakterizo edon zaman iki hali yaddan
c¢ixarmaq lazim deyildir ki: 1) buxar vo quru-hava hamam-larinda yiiksok
temperaturun tosiri xarakteriktir; 2) buxar hamamlarinda yiiksok ritubat oldugu
halda,quru-hava hamamlarinda asagi riitubot olur [22, 5.559].

Buxar vo quru-hava hamamlarinin sinir-ozalo aparatina miisbat tosiri
boylkdir, fiziki is gqabiliyyatinin saviyyasini yiksaltmoklo borpa olunmani
stratlondirir. Ona gora do hamamlardan istifado etmak idmangilar arasinda yiiksak

populyarliq qazanmisdir.
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Hamamlardan istifado etmoak ayri-ayri idman novlorinds forgli tesiro malik
olur. Hamamlar aticilarin gormo organlarinin funksiyasinin yaxsilagmasina,
diqgatin calb olunmasina, alava gorginliyin aradan gotirtlmosine komak edir
(kipriklarin titromosinin azalmasina). Giilos¢ilordo vo bokscularda ¢oki atmaya
hamamlar vo saunalar musbat tasir gostorir, fiziki formalarinin pozulmasina slava
tosiro malik olmur. Atletlords saunadan sonra tullan-manin uzunlugu va doagigliyi
yuksalir, asag1 otrafin giicli vo doziimliliiyii artir, is gabiliyyati yiksalir, boyuk
yuklardon sonra barpa olunma vaxti azalir. Orta dag soraitinde mosq edon
idmangilar da saunadan istifado olunmas1 naticasinds iglimo uygunlasma asan vo
slratli olmusdur. Hamamlardan bu moqsadlo istifado etmoyanlorlo migayisads
uygunlagma long getmis vo idmanginin ohvali-ruhiyyasinds pozulmalar miisahido
olunmusdur. Yaxs1 fiziki hali qorumaq va is qabiliyyatinin soviyyasini yuksaltmok
Uclin gquru-hava tipli hamamlardan olan saunalarin gobulu daha mogsadouygun
hesab edilir [1, s.324; 13, 5.280; 22, s.559].

Saunalar is gabiliyyatinin ylksaldilmasinds vo borpasinda on effektli
vasitolordon hesab olunur. Saunalar idman formasinin formalasmasinda vo
qorunmasinda genis istifado olunur. Bununla belo saunalardan istifado olunan
zaman gigiyenik toloblora vo qaydalara ciddi amol olunmalidir. Hamamlara
(saunalara) gigiyenik badanin méhkamlondirmak,is qabiliyyatinin yiksaldilmasi va
baorpas1 magsadlari ilo haftads 1-2 dofo getmok daha magsadouygun hesab olunur.
Oks halda orqanizmin isti hava goraitino uygunlagmasi (adaptasiyasi) bas verar Ki,
onda da bu vasitonin effektivliyi azalmis olar. Saunalarin gobulu zamani molum
olan gigiyenik qaydalara omol etnok vacibdir: ac qarina, glcli yorulmalardan,
yemokdon vo yuxudan ovval saunalara getmomok moslohotdir. Fiziki yiklordon
sonra bir middat istirahot etmok vo yalniz ondan sonra hamama (saunaya) getmok
lazimdir. Saunalarda hava homigo tomiz olmali, ventilyasiya cox vo buxarlanmani
vaxtinda tomin etmoalidir. Saunalarda quru-hava hamamlarinda olmanin optimal vo
hidud middoati ayri-ayr1 soxslordo fordi Xxususiyystlorlo baghdir, quru-hava

hamamlarinda aparilan proseduralar zamani toyin olunmalidir [22, 5.559].
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Hamamlarin vo masajin uygunlasdirilmas: daha rahat vo asan oldugundan
Idman tocribasindo genis istifado olunmaqdadir. Miisyyon olunmusdur ki,
masajdan vo saunadan olds olunan kompleks daha effektlidir, noyin ki onlarin ayri-
ayriliqda totbiq olunmasi. Belo bir kompleks uygunlagsmanin kompleks tatbiginin
metodikasi toyin edilmisdir: 10 dagigalik 70-80°S temperaturunda, 3-5%-li riitubst
soraitinda, sonra isa 10 dagigoalik xdsusi va 15 daqgigalik imumi masaj seans1 daha
ohamiyyatli hesab olunur.

Buxar hamamlarmin idmangi orqanizmino miisbat tosir gostaricisini dorin
yuxunun, yaxst istahanin, ohvali-ruhiyonin yaxsilasmasinda vo fiziki is
gabiliyyatinin yiksalmasinds miisahido etmok olar. Monfi tasirini yuxusuzlugda,
qiciglanmanin, oyaniqhigin yiiksalmosinds, istahanin pozulmasi, bas agrilarinin bas
vermoasi, ozginlik vo yorgunlugda hiss eetmok olar. Bu hallarin yaranmasinin asas
sabablorini daha ¢ox hamamlardan dizgun istifado edilmamosi hesab olunur. Belo
hallarda metodikani vo proseduralarin dozalasdirilmasini doyismok lazimdir.

Ozolo qlivvasinin artmasi saunadan sonra 48 saatliq bir miiddotdo miisahido
olunur, onu masaja analoji olaraq idman ¢ixiglarindan avval gida middati arzinds
gobul etmoak olar (tor yaranana godor). Sauna haddon artiq yorulma ilo mibarizods
ovoz olunmaz vasitadir. Saunanin gabulu agrilar1 tez bir zamanda hiss olunmayan
hala gatirir, azalslorin yorgunlugu azalir, quivvanin barpasini ssiirotlondirir. Idman
tocriibasindo buxar vo quru-hava hamamlarindan idmangilarin ¢oki artmasi
moqsadi ilo do totbig olunur (glles novlorinds,boksda vo digor tokmubarizlik
novlorinds). Bu daha ¢ox idmangilarin ¢oki doaracalorindo tosnifatin aparmaq
moqsadi ilo totbig olunur, idmangmin bu vo ya diger ¢oki doracasinds yer almasi
moagsadouygun oldugda daha da aktuallasir. Coakinin siini olaraq azaldilmasinda
muxtalif vasitolordon istifado olunur, bunlara mosq rejimino uygun aparilan haroki
tapsiriqlarin icrasi ilo do hoyata kegirmok mimkindur. Surotli ¢okiatmalarda
hamamlardan istifado zaman1 daha ehtiyath olmaq lazimdir. Buxar hamamlarindan
mosqlordon konar sarbost vaxtlarda hoftodo 1-2 dofo vo Umumilikde 10-15 giin

muddatinds istifado etmok daha mogsadoauygun hesab olunur [1, s5.324; 13, s.280].
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Idman tocriibasindo uzun miiddat,daha ugurla istifado olunan barpa vasitalori
arasinda masaj xiisusi yer tutur. Maasajin osas mahiyyati ondan ibaratdir ki, bu
zaman idmang¢inin badoni dozalasdirilmis sokildo mexaniki qiciglandirmaya maruz
qalir, xdsusi fondlorin kémayi ilo allo masajdan vo xiisusi cihazlarin komayi ilo
aparat masajlarindan genis istifado edilir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
organizmin organ Vo sistemlori bu tesiro garsi bigano qalmir, funksional
vaziyyatlorindo mixtalif doyisikliklorlo buna reaksiya verirlor. Masajin orqanizma
gOstordiyi tosirin xarakterindon asili olaraq iki yeroa ayrilir: lokal (yerli) vo Gmumi.
Birinci halda bodonin ayri-ayri  hissalori  tosiro  moruz qaldigi halda
(azalalar,birlogsmalar va s.) Umumi masajda butlin badon bu tosiro moruz qalmis
olur.

Lokal masajin da tasiri ilo orqanizmin funksiyalarinda fizioloji doyisikliklor
bas verir. Masaj manipulyasyalar1 periferik sinir uclarimin qiciglandirmagla
reflektorik olarag MSS- no tasir edir, muxtslif organ vo toxumalarin funksional
vaziyyatini doyisir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, fizioloji tasirino géro lokal va
imumi masaj novleri bir-birindan forglonir. Umumi vo lokal masajin orqanizmo
rasirinin daracasi masaj seansinin davametma muddatindon va organizmin tmumi
funksional vaziyyatindon asilidir.

Masaj insan organizmina, xususilo do MSS-nin isina hor torafli tasir gostarir.
Masaj zamanmi dorido, ozalolordo vo oynaglarda efferekt sinirlorin uclarmi
qiciglandirir, yaranan bu impuluslar kinetik huceyralori bag beyin gabiginda
qiciglandirr, bununla da movafik sinir morkozlorini vo onlarin foaliyyatini
intensivlogdirmis olur. Sensor dori oyanmalar1 doarido yerloson reflekslori oyadir,
daxili organlarda muxtolif xarakterli cavab reaksiyalar1 yaradir (harokatlor vo ya
sekresiyalar soklinda).

Masajin vegetatik-refloktorik tosirindon basqa, 0 hom do haroki vo hissi
sinirlorin nogledici funksiyalarina da ohamiyyatli dorocods tosiro malik olur.
Masalon, titroyislo ozalolorin elektrik coroyanina reaksiya vermadiklori halda

togallistiine nail olmag mimkindir. Masaj dorinin agr1 qiciglanma hissiyatina
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reaksiya vermok gabiliyyatina nail olmaqla agrilar1 sakitlog-dirmok imkani idman
praktikasinda ¢ox vacibdir. Masajin mexaniki tosirlori zamani dorids vo azalolords
xirda qan kapilyarlar1 geniglonir, buna simpatik beyin s6bosinin qan damarlarini
tonzimloyan vazonator morkazlorin  masaj olunan sahaloro  godndordiyi
impulslaronan tasiri ilo bas verir. Masajin miixtolif variantlarda MSS-nin muxtolif
sObalorino forqli tasir gostorir, bir gismi sakitlosdirici (ovxalamag,silkalonma),
digor qismi oyadici tosiro malikdir (qizisdirici,sixilmalar vo zorbo fondlori),
organizmin funksional vaziyyatindan, masajin davam etmo middatindon vo masaj
fondlorinin icra olunmasinin qiivvasindon asili olur.

Organizmin 0Ortik organlarindan olan dori anatomik vo funksional
xususiyyatlarina géra ¢cox mirokkab bir sistemdir. Dari va sinir toxumasi mansaco
eyni qurulusa malikdir vo MSS ilo ¢ox six baglhdir. Darida piy va tor vazilori, gan
damarlari, sinir uclar1 ilo ¢ox zangindir vo boyuk fizioloji shamiyyato malikdir.
Dori ifrazat, goruyucu, istilik tanzimi, sekretor funksiyalarini yerina yetirir (qisman
do sintetik funsiya dasiyir). Masaj doriya ¢ox cohatli tosir gostorir onun (st
qabigindan qocalmus hiiceyralor qopur, bu da dorinin tonoffiisiinii yaxsilasdirir,
ifrazat1 asanlasdirir, temperatur tonzimlonmosi rahat gedir. Darinin ifraz etdiyi piy
onu elastik edir, hoddon artiq nomlonmasinin qarsisim1 alir, dorini mexaniki
tosirlordon qoruyur. Masajin tasiri ilo dorinin damarlar1 genislonir, gan coaroyani
slratlonir yatmis damarlarin gan coroyanina calb olunmasi sayasinds. Bu da
dorinin  vo digor organlarmin daha keyfiyyotli qidalanmasimna, fiziki is
gabiliyyatinin ylksalmasino imkan verir. Masaj limfanin horokoatino tosir edorok
limfa coroyanini stiratlondirir, birlosdirici toxuma bosluglarinda toplanan mayelarin
qan kopilyarlarina vo venoz sistemoa ke¢gmasina komok edir. Naticado organizmdo
gan vo limfa dovrani giiclonir, organ, toxuma vo hiceyraloro daha ¢ox gida
maddolori, oksigen dasinir vo onlardan parcalanma mohsullar1 vo CO; xaric olunur.
Masaj naticasinda yerli temperatur yiksalir vo tam organizm hararatin artmasini
hiss edir. Bu amildon idman praktikasinda idmang¢inin garsida duran foaliyyati

hazirlanir.
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Idmangilar iigiin qidalanmanin balanslasdirilmas: iigiin {i¢ yigim gidalanma
formas1 hazirlanmisdir, bunlardan har birinin kaloriliyi farglidir, onlarin toyini
zamani idmanginin giindalik rasionuna xususi diggst verilmalidir. Bu halda idman
novi, gindalik enerji sarfi gabagcadan giymatlondirilmalidir.

Idmancilar iiciin Umumi olaraq 4600 kkal enerjiyo malik birinci qrup gida
yigimina asagidaki qida elementlori aid edilir: 160 gram zdlallar, 150 qram yaglar,
650 gram karbohidratlar, ot mohsullar1 350 qram, baliq mohsullart 100 gram,
kasmik 100 gram, siid mohsullar1 700 ml, pendir 30 qram, yumurta 1 adad, kara
yag1 60 qram, bitki yagi 25 ml, xama 10 gram, yarma noévlari 100 qram, kartof 400
gram, toravaz 400 gram, meyvalar 300 gram, sira 300 ml, quru meyvaloar 15 gram,
sirniyyat 160 qram, ¢Orok (bugda) 300 gram. Ikinci qrup qidalanmaya 5500 kkal
enerji ilo tomin eds bilon mohsullar daxildir: zulallar 180 gram, yaglar 180 gqram,
karbohidratlar 770 gram, ot mohsullar1 350 qram, baliq mohsullart 100 gram,
kosmik 150 gram, sid mohsullar1 800 ml, pendir 50 gram, yumurta 1 adad, Koros
yag1 25 qram, xama 15 gram, yarmalar 100 gram, kartof 600 qram, toravazlor 550
gram, meyvalor 500 gram, siralor 200 ml, quru meyvalor 30 gram, sirniyyatlar 200
gqram, ¢orok (bugda ) 300 gram. Uciincli grupa aid edilon gida maddalorinin
yigimina 6500-7000 kkal enerji veran orzaglar daxil edilmisdir: ziilallar 200-210
gram, yaglar 220-230 gram, karbohidratlar 920-980 qram, ot mohsullar1 450 qram,
baliq mohsullar1 150 qram, kasmik 150-200 gram, sid mohsullar1 1000 ml, pendir
50 gram, yumurta 2 odod, kora yagi 60 qram, xama 30 gram, yarmalar 100-120
gram, kartof 600 gram, torovazlor 550 gram, meyvalor 500 gram, siralor 500 ml,
quru meyvalar 30 gram, sirniyyatlar 200-250 qram, ¢orok (bugda) 400 gram.

Zilallarin qidalanmadak1 rolu ¢ox vacibdir, ¢inki onlar hom funksional va
homdo plastik materiallar kimi digor maddslarlo avoz oluna bilmir, oksino olaraq
ozlori yaglara vo Karbohidratlara cevrilirlor. Idmangilarin  qidalanmasinda
meyvalora Vo taorovozloro xususi yer verilmolidir. Meyvo vo tarovozlor hom do

vitaminlarin monbayidir. Idmangilarin bdyiik intensivliys malik fiziki yiklordon va
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yariglardan sonra barpa proseslarini giiclondirmok Ggiin bioloji gida slavalorindan
istifado olunmaqdadir [18, s.244].

Idmangilarin effektiv barpaedici vasitalorindon an miihiimi yuxudur. Bitin
nov fiziki yiklordon sonra an universal borpa vasitesi yuxudur. Bir nega gin
yuxunun pozulmasi idmangilarda psixoloji pozgunluglarin inkisafina rovac verir,

hotta dlimlo noticalonir.
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I FOSIL METODIKI HiSS©
2.1. Tadqiqatlarin togkili

Todgiqgatlar bir ne¢co moarhalodo aparalmig, bunun {igiin kompleks elmi-
todqigat metodlarindan istifado olunmusdur: nazari xilasse vo mivafiq adobiyyat
monbalorinin analizinin aparilmasi, metodlarin segilmasi, fizioloji vo biokimyavi
gostaricilorin tohlilinin aparilmasi, tolim-mosq prosesinin eksperimental olaraq
qurulmasi, riyazi statistika metodlarindan istifado olunaragq, alinan naticalorin
islonmasi.

Metodoloji yanasmalarin vo tadqigatin hacminin secilmasi garsida duran
moagsada Vo Vvozifalorino uygun olaraq aparilmisdir. Todqigatlar Akademiyanin
idman zalinda aparilmis vo 6lgmoalordo 12 nafor yiiksok doracali ciidogu istirak
etmisdir. Biitiin idmangilar ciido idmanimi tomsil etmis. Yarisgabagi marholodo
onlarin hamis1 hoftodo 5 dofo, 1.5-2 saat mosq etmislor, todqiqatlarin aparildig:
vaxtda mosq dovriiniin hazirliqg morhalasinds olmuslar.

Masgalalor ananavi sxem (izra qurulmus sparniglora Gmumi va Xxususi, fiziki,
texniki-taktiki vo fizioloji texniki hazirligi daxil edilmisdir. Bundan olava
planlasdirilan mosq tapsiriqlarindan sonra tatbig olunan yuklordon sona barpaedici
vasitolordon istifado olunmusdur. Eksperimentlorin qurulmasi ti¢iin ciidogular iki
grupa (nozarat Vo eksperimental) bolinmiisdiir. Nozarot qrupuna daxil olan
cidogular borpaedici vasitolordon istifado etmomis, eksperimental qrupun
idmangilar1 icra olunan yiikiin xarakterino vo hocmino muvafiq borpaedici vasito
totbiq olunmus, onun effektivliyini qiymoatlondirmok {igiin onlarin ilkin vo yekun
fiziki va texniki hazirligiin giymotlondirilmasi aparilmisdir. Barpa vasitslorinin 20
prosedurasindan istifado olunmusdur. Nozarot qrupundan forgli olaraq,
eksperimental grupun har bir moasqindon sonra barpa vasitolori tokmillosdirilmisdir.
Bu zaman tibbi-bioloji barpa vasitalorindon istifado olunmasi planlagdirilmisdir

(gigiyenik, fiziki, gidalanma vo vitaminlogdirilmo, farmokoloji, ol vo aparatla
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masaj, vibriomasaj, duslar, saunalar, vannalar, fizioterapevtik fiziki tosir metodlari
(galvanizasiya, ionofarez, solluks va s.), lokal baro tasirlar, elektrostimulyatorlar.

Eksperimental qrupda hor bir mosgalodon sonra borpaedici vasitolor 20
dogige muddatinds hoftads 4 dofo aparilmisdir. Bunun {igiin har mosgalodan sonra
asagidaki barpa vasitolorindon istifado olunmusdur: 1-ci giin vibriomasaj (har bir ol
vo ayagin 3 dagigo masaj1), 3-cli giin 7 dagigalik kontrast dus (1 dagigo 37°S, 39°S,
5 doagige 12°S, 15°S), 5-ci giin iso ol ilo ayaglarin vo bel nahiyyasinin masaji (20
doaqigo).

Tokrar borpaedici vasitolor 24-ci mosgolonin yekununda aparilmigdir.
Nozarat grupu borpaedici vasitalordon konarda qalmisdir. Toadqiqatlarin sonraki
seriyalarinda saunadan, hamamlardan vo vannalardan muvafig olaraq istifado

olunmus va sonra yaranan effekt alinan naticalora asason miigayiss olunmusdur.

2.2. Tadqigatin metodlari

Todqiqat isindo qarsida duran vazifolorin halli ig¢ilin asagidaki todgigat
metodlarindan istifado edilmisdir:

1) EImi-metodik adabiyyatin analoji vo imumilosdirilmasi;

2) Pedaqoji miisahidalor;

3) Pedaqoji eksperimentlor;

4) Kardiorespirator istigamotli yuklorin hacmina vo intensivliyino gors
Olgul-moasi;

5) Nobz vurgularinin sayinin tayini,

6) Spirometrik dlgmaloar;

7) Oksigenin maksimal sarfinin (OMS) 6l¢ulmasi;

8) Fiziki is qabiliyyatinin tayinin do istifads olunan sinaqglardan istifado;

9) Funksional diagnostikanin vo biokimyavi bozi todqiqat metodlart;

10) Riyazi statistikanin metodlari.
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Elmi todgigat vo metodiki odobiyyatin tohlili vo imumilosdirilmasi aparilmis,
todqigatin moqsadi, vazifolori, obyekti, predmeti muoyyanlosdirilmisdir. Bunun
Uclin 100-a godor elmi is nazardon kegirilmis, onlar asasan tezis, elmi mogagolor
(dovri jurnallarda dorc olunmus), elmi osorlorin kiilliyyatlri, monografiyalar,
darsliklor, todris-metodiki vasaitlor, avto-referatratlar vo dissetasiya islorini ohato
etmig, onlarin oksoriyyoti dissertasiyanin istifado edilmis hissalorindo oksini
tapmisdir. Homginin gilos novlarinds istifado olunan programlarin vo metodiki
tovsiyyalorin oks olundugu materiallar da tohlil olunmusdur.

Pedaqoji miisahidalor vo pedaqoji metodlardan isifade zamani ciidogularin
srat-giic hazirligmin mozmununun analiz edilmosi tigiin aparilmisdir. Bunun tigiin
idmangilarin hazirliginda istifado olunan vasitalor, yanasmalarin say1, horokatlorin
tokrarlanmalarinin miqdari geyd olunmus-dur.

Pedaqoji eksperimentlorin aparilmasmin osas moqsadi ciidogularim icra
etdiklori mixtalif xarakterli aerob yuklorin effektivliyinin yoxlanilmasi, onlarin
organizma tasirinin 6yranilmasi olmusdur. Pedaqoji eksperimentlorin gedisinda iKi
qrup yaradilmus: nazarat vo eksperimental. Nozarot grupu eksperimental faktor
kimi aerob yiikk verilmis, borpaedici vasitolordon istifado olunmamisdir.
Eksperimental grupa iso aerob-anaerob yiiklorin icrasindan sonra barpa edici
vasitolordon istifads olunmusdur. Talim-masqlor har iki qrupda paralel aparilmisdir.
Pedaqoji eksperiment asagidaki sxem tizro qurulmusdur: mosgalonin oavvalinds
ilkin yoxlama, araliq yoxlamalar vo masgolonin sonunda yekun yoxlamalar.

Todgiqatlarda totbig olunan yuklorin vo barpaedici vasitolorin avvalindo,
gedisindo vo yekununda idmanginin kardiorespirarot sisteminin gostaricilori
asagidaki metodlarin komayi ilo hoyata kegirilmisdir.

Nobz gostoricisi-palpator olarag badon sothino yaxin olan arterialar tizorindo
Urak vurgusunu saymagqla toyin olunur (bilokds, yuxu arteriyasinin (zarindo,
gicgah nahiyyasindo vo s.). Yoxlamalarda isin icarst boyu vo hom do borpa
dovrinds nabzin gostoricisi mitomadi olaraq sayilmisdir. Omoaliyyat 10-15 saniyo

arzinds aparilmis vo sonradan dogigays ¢evrilmisdir.
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Arterial gan tozyiginin gostaricisi sfigmomonometrik kdmoayi ilo bazi
nahiyyasindas toyin olunmusdur.

Spirometrik 0Olgmolords quru spirometrdon istifado olunmus vo mdvcud
metodikaya asason agciyerlorin hayat tutumu yiikiin icrasindan avval, gedisinda Vo
yekununda toyin olunmusdur. Hor bir 6lgma aparilan {i¢ yanagsmanin comina goro
toyin olunmusdur (an yuksak gostorici asas gotiiriilmiigdiir).

Tonoffiisiin say1, agciyarlorin dogigalik hacmi do modvcud metodikalara
asaasan tayin olunur.

Oksigenin maksimal sorfi v1 fiziki ig qabiliyysti dolay1 yolla toyin olunur.
Oksigenin maksimal sorfi fiziki is gabiliyyatinin giymotlondirilmoasi gun ¢ox
vacibdir. Bununla yanasi ganin oksigenla doyma doracasi - oksihemometriya faizlo
toyin olunmusdur.

Idmangilarda aerob-anaerob xarakterli yiklorin organizmdo energetik
mibadilods yaratdigi biokimyoavi doyisikliklor do miivafiqg metodlarin komoayi ilo
toyin olunmusdur.

Tocribalords alinan noticalor riyazi statistikanin metodlarindan istifado

olunaraq aparilmisdir.
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111 FOSIL TOCRUBI HISSO
3. Ciidogularda hazirliq prosesinin yarigsqabagi marhalads totbig olunan
stimullagdirict barpa vasitalorinin todqiqi
3.1 Ciidogularin fiziki is gabiliyyatinin yuksaldilmasinds fiziki barpaedici
vasitalorin tatbiqi

Istonilon azolo foaliyyati organizmde maddslor mubadilasini intensivlosdirir,
dissimlyasiya proseslorini stimullasdirir. idman biokimyasindan molum oldugu
Kimi azalo iginin icrasina cavab olaraq bas veran doyisikliklor katabolizm ilo yanas1
resintez reaksiyalarini da giiclondirir. Isin icrasindan sonra istirahot dévriinds iso
anabolizm proseslori (assimlyasiya) guclonmoali, isin icrast zamani sorf olunan
enerji qaynaqlart borpa olunmalidir. Fiziki yiikiin icrast zaman sarf olunan
maddolorin azalmasi ilo organizmin funksional imkanlar1 arasinda ¢ox six alage
vardir: isin icrasi zamani Nd gador ¢ox enerji sorf olunarsa, barpa prosesi bir o
godor intensiv getmis olur. Qeyd etmok lazimdir ki, energetik resurslarin barpa
olunmasi vo araliq mohsullarin tam olaraq sona godar oksidlosmoasi U¢ilin oksigen
tolob olunur, bunu da hoyata kegiron kardiorespirator sistemdir. Isin icras1 zamani
yaranan oksigen borcunun logv olunmasi va fiziki is gabiliyyatinin borpasi {igiin
lazim olan miiddat borpa dovri adlanir. Borpa doévrunin davametmo muddoti
oksigenin barpaolunma siratindon asili olur, no godor long barpa olunarsa, bir o
godar oksigen nagl edici sistem yiiksok saviyyada foaliyyat gostorirs Icra olunan
isin tosiri ilo iso coalb olunan organ vo sistemlordo yaranan funksional vo
biokimyovi doyisikliklori borpasinin davam etdiyi proses borpaedici adlanir.
Barpaedici proseslor tokca energetik resuslarin sarf olunmus hacminin barpasini
deyil, ham do, organizmin vegetativ funksiyalarinda da gedon boarpalar1 da ohato
edir. Ogor harokotlorin icra olunmasinda istirak edon ozalolordo ener;ji

qaynaglarinin artmasi ilo baglidirsa, onda organizmin vegetativ funksiyalarinda oks
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dinamika miisahido edilir, nobzin, tonoffiisiin, agciyor ventilyasiyasinin, oksigen
tolobatinin ilkin saviyyaya godor azalmasina sabab olur.

Moasq vo yaris yiiklorinin icrasindan sonra barpaedici dovrin asas biolioji
rolu tokco sorf olunmus enerji ehtiyyatlariin vo vegetativ funksiyalarin avvalki
vaziyyata godar gayitmasi olmayib, hom do funksional va struktur doyisikliklarin,
basqa s6zlo, mosq effektinin formalagsmasidir. Ona goro do orqanizmin ayri-ayri
funksiyalarmin vo fiziki is qabiliyyotinin borpasinin xarakteri vo surati
idmangilarin funksional vo fiziki hazirhglarimi giymotlondirmok ugin istifados
olunan meyarlar sirasina aid edilir. Borpa proseslori do xarak-terino vo siiratine
gors ¢ dovro aid edilir:

1) ilkin — is dovrii;

2) erkon barpa;

3) gec (uzunmiiddatli).

[sin icrasindan sonra bas veron borpa proseslorindos 3 osas
qanunauygunluglar geyd olunur. Bunlara: 1) oksigen borcunun logv olunmasi; 2)
borpa proseslorinin heterogen xarakters malik olmasi; 3) barpa proseslorinin fazali
xaraktera malik olmasi1. Fiziki is qabiliyyatinin dinamikasinda 3 fazani ayird etmok
mumkundur:

1) asagi is qabiliyyati;

2) yuksak is qabiliyyati;

3) ilkin (g1x1$ vaziyyati) is qabiliyati.

Borpa prosesindo yaranan superkompensasiya fazasi vo ya hoddon artiq
borpaolunma, organizmin funksional vo struktur doyisikliklorin hesabina fizioloji
imkanlarin borpa prosesinin gedisindo yuksalmasini xarakterizo edir.

Idmanc¢1 organizmindo borpa proseslorini - siratlondiron metodlar vo
vasitolora pedaqoji, psixoloji vo tibbi-bioloji vasitolorin aid oldugu artiq
molumatdir. Lakin bu borpa vasitalori vo metodlar1 miiasir dovrde boyilik idmanin

qarsida qoydugu taloblora uygun olaraq doyisir.
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Idmangilarin fiziki is qabiliyyetinin vegetativ funksiyalarin barpasinin
pedaqoji vasitalori kémayi ilo barpasinda mosq prosesinin diizgiin qurulmasi va
Istirahat vaxtinin optimallasdirilmasi sayasinds hayata ke¢mis olur.

Gorgin  moasqlordon vo yariglardan sonra idmangmin sinir-psixoloji
vaziyyatinin tez bir zamanda normallagsmasi sayasindo organizmds fizioloji
funksiyalarin vo ig qabiliyyatinin borpa olunmasina sorait yaranir. Bu vasitolors
idmanginin miibarizosi Vo Dbarpasi liglin saglam miihitin yaradilmasi, miisbat
emosiya yaradan vasitolordon istifado, masqlor clin vo moaisotdo rahat soraitin
yaradilmasi, psixoloji voziyyatin 0zlino nozarot (autotonzimloma, ozalo
relaksasiya ) sayasinds nizamlanmasi.

Idmangilarda barpa proseslorinin nizamlanmasinda vo fiziki is qabiliyyatinin
yuksaldilmasinds daha ¢ox tibbi-bioloji vasitalordon istifado olunur. Lakin normal
barpa prosesinin getmoasi Gglin har l¢ barpa novlarindon kompleks sokilds istifado
olunmasi daha yiiksok somaronin olds olunmasina zomin yaradir. Tibbi-bioloji
borpa vasitalorindon daha ¢ox aktiv istirahot, masaj novlorindon, hipoksin
metodlardan, farmakoloji preparatlardan vs fizioteapiyadan istifads olunmaqdadir.

Qeyd etmok lazimdir ki, istirahat dovriinds barpa proseslorinin gedisino ¢oX
gucla tibbi-bioloji nazarstin aparilmasi talob olunur. Lakin fiziki is gabiliyyatinin
Vo vegetativ funksiyalarin  borpasinin  saviyyasini - giymotlondirmok  ¢ox
mirakkabdir. Bunu giymatlondirmak tgcln alimlar bir cox metodlar va yollar toklif
etmiglor. Bunlardan daha ¢ox istifado olunani nobzin sayilmasi vo ortostatik yik
nimunaloridir. Bunun Ugln hor giin yuxudan sonra, uzanmis vaziyystdo nabzin
sayllmasina asaslanir. ogar har yoxlamadan sonra ovvalki todqiqatlar arasinda 2-4
vur/dag ¢ox deyilso onda, aparilmis mosqin effektivliyi vo idmanginin funksional
imkanlarina adekvat olmasini, borpaedici proseslorin normal gedisini gostorir.
Ortostatik yik nimunalori zamani nobz vurgulari nisbi sakitlik vaxti sayilir, sonra
ISo yavas-yavas ayaga qalxaraq, yenidon sayilir. Belo hesab olunur ki, agar nobz
vurgularinin say1 bir daqige orzinds forq 16 vur/daq olursa, bu barpanin yaxsi

vaziyyatds oldugunu gostarir. Nobz vurgularinin sayinda forq 15-18 vur/daq olursa,
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borpa prosesinin gedigini kafi, forq 18 vur/daq ¢ox olarsa hoddon artiq yorulmanin
Vo barpanin tam getmadiyini oyani gostorir.

Idman mosqinin fiziologiyasinda tibbi-bioloji barpa vasitalarindan olan ol va
aparatla masajdan (sualti, titroyisli vo s.), duslardan, hamamlardan, vannalardan,
saunalardan, lokal fizioterapevtik tosir metodlarindan (galvanizasiya, ionofarezdan,
sollyksdan va s.), lokal benoterapevtik tosirlordon elektrostimulyatorlardan vo s.
cox genis istifado olunmaqdadir.

Todqiqat isimizdo garsiya qoyulan mogsada Vo voazifolora uygun olaraq
birinci seriyada asas vozifomizo idmangilarin fiziki is qabiliyyatin vo vegetativ
gostaricilorinin barpasina tasir edon bazi barpaedici vasitalorin onlarin ¢ox ciddi
sokildo dozalagdirilmis miioyyan Xosusi yuklorin icrasindan sonra bas veran
doyisikliklorin askarlanmas1 aparilmisdir.

Tadgiqatin birinci moarhalasinds belo bir masalonin hall olunmasi qarsiya
qoyulmusdur ki, icra olunan fiziki yiiklorlo borpa vasitolorin uygunlasdirilmasi
borpa proseslarinin getdiyi vaxtda no doracads tosir gostoracokdir. Bunun Ugcln
urok vurgularinin say gostoricisi xiisusi yiikiin icrasindan sonra meyyar kimi
gotiriilmiisdiir. Bu moaqgsadls taloba clidogulardan ibarat iki qrup yaradilmisdir (1-
ci va 2-ci qrup ). Hor bir grupa 6 idmang: daxil edilmisdir. Onlar adi proqramlarla
mosq etmislor. Eksperiment baslanana qodor nisbi sakitlik vaxtr nobzi vo digor
vegetativ gostoricilori toyin olun-musdur. Bu zaman isin davametmo vaxti, icra
etdiyi harokatlarrin nobz vurgulariin 50 vur/doq artmasina goador qeyd olunmusdur.
Bu omoaliyyat hom sakitlik vaxti vo hom do isin icrasindan sonra bir ne¢o dofo
tokrarlanmis vo muqayisalor aparilmasi iiglin orta rogomlor halinda ifado
olunmusdur. Ciidogulr garsida duran tapsiriglar1 (donarok bel Uzorindo artmalar)
mUoyyan edilmis vahid tempds vo daha rahat istigamotds icra olunmusdur.

Cldocgularda ilkin gostoricilor 6lgtldikdon sonra hor 2 grupa daxil olan
idmangilar hoftodo 4 dofo mosq etmis, hor bir tapsiriq mosgaloda 20 dagige
muddatinds yerina yetirilir. Tocribi grupda (2-ci grup) masq edan ciidogular har

bir mosqdon sonra asagidaki borpaedici vasitolordon istifado etmislor: bazar ertosi —



47

vibromasaj (hor bir al va ayagla 1 dagige middatinds); ¢arsanba glnl 7 dagigalik
kontrass dus (1 dagigo arzinde +37°S vo 39°S temperaturda 5-6 saniys orzindo
+12°S, +15%S); climo glni iso ayaq vo qursaq ozalalorinin ollo masajinin icrasi
toklif olunur (20 dagige muddstinds icra olunur). 1-ci qrupa (nazarst qrupu) daxil
olan cudocular barpaedici vasitalordon istifado etmomislor. Tokrar todgigatlar 24
moasgolonin tamaminda aparilmigdir.

Aparilmis yoxlamalar naticosindo molum olmusdur ki, har iki grupun ilkin
noticalorinds kaskin forglor miisahido olunmams. Urok vurgularmin sayi bir
dogige orzinds orta hesabla 67-69 vur/daq toskil etmisdir. Urok vurgularinin 50
vur/daq artmasma sorf olunan middot 126-128 saniyo toskil etmisdir.
Eksperimentin sonunda alinan naticalorde koskin forglor miisahido olunmusdur.
Onu da geyd etmoak lazimdir ki, har 2 grupda nabzin orta gostaricilori taqriban eyni
olmusdur. Miioyyan olunmusdur ki, nozarat grupunda olan cudocular barpa
vasitolorindon istifado etmomis, onlarda nabzin 50 vur/doq artmasi comi 12 san
(P20.1) olmusdursa,eksperimental qrupda, barpaedici vasitalorin gobulundan sonra
isin davametmo middati 47 san godor (P20.01) ylksalmisdir, statistik etibarliliq
aydin miisahido olunmusdur.

Belaliklo, tocriibi qrupda isin davametmo middstinin artmasini barpaedici
vasitolorin tosirindon bas verdiyini giiman etmok daha montige uygundur. Isin
icras1 prosesindo borpaedici vasitolorin totbiqi is qabiliyyatinin yuksalmasine
ohamiyyatli daracads tosir etmisdir.

Ciidogularin fiziki is gabiliyyatino yuxarida sadalanan borpaedici vasitalorin
gostordiyi tosiri mioyyoanlosdirmok Ugln homin qruplarla asagidaki eksperiment
aparilmisdir.

Cldocular atma zarindo 3 seriya dartma harokatlorini yerino yetirmislor.
Horakatlorin icra olunma seriyalar1 arasinda interval bir doqige olmusdur. Sonra
hor iki qrupun idmangilarina 4 hafto middstinds (16 masgalo) eyni yiklarls
masqlor aparilmisdir. Bu zaman birinci qrupun idmangilarina (eksperimental qrup)

yuxarida sadalanan barpaedici vasitalordan istifado etmoak tapsirilmis, birinci qrup
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idmancilarma bu vasitolor toklif olunmamusdir. Ilkin vo yekun noticalorin

miuqayisasi gostormisdir ki. Hor iki qrupun ciidogularinda da dartilmalarin iimumu

sayma v har bir seriyada onlarin paylanmasina goro on effektli doyisikliklor 2-Ci

grupda bas vermisdir, bu da giiman edildiyi kimi, barpaedici vasitalorin somarali

tosirindon sonra bag vermisdir. Alinan naticalar codval 3.1.1-ds oksini tapmisdir.

Cadval 3.1.1

Daracali cudogularda barpaedici vasitalorin sosmaraliliyinin nobz

gostaricilorina gora tayini (Mzm, n=12)

Ostaricilor vo Miuayina olunan qruplar
gruplar Nozarat grupu Eksperimental grup
o Moasqdon Mosqdon Mosqdon Mosqdon
Muayino
avval sonra avval sonra
olunanlar
- 68.0+0.3 118.0+0.8 66.0+0.4 116.0+1.4
2 69.0+£0.4 119.0+0.9 67.0£0.5 117.0x1.6
3 72.0£0.2 122.0+0.8 69.0+£0.5 119.0+1.7
4 67.0+0.4 117.0+0.8 65.0+0.6 115.0+1.6
S 70.0+£0.6 120.0£0.7 68.0+£0.4 118.0+1.9
6 72.0£0.5 122.0+0.6 70.0+0.7 120.0+1.8
M 69.6+0.4 119.60.7 67.5+£0.5 117.5£1.7
Sorf olunan
126.0+1.2 138.0+1.7 128.0+1.3 175.0+1.8
zaman, san.
Problemlo  bagli odobiyyat monbolorinin = vo  alinan  noticoalorin

Umumilasdirilmoasi sayasinda belo bir yekun naticoya golmok olar ki, gorgin oazalo

isindon sonra bas veran doyisikliklorin siratli barpa olunmasini moasq etdirmoak

miimkiindiir. Lakin bu zaman idmang¢iin fordi xUsusiyyatini, mosqin xarakterini,
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davametmo middatini vo qidalanma rejimini noazoro almaqgla, organizmin
gostarilon vacib xtsusiyyatlorini do mosq etdirmak vacibdir.

Beleliklo, maksimal vo boyiik siddotli gorgin mosq vo yaris yiiklorinin
icrasindan sonra samarali totbiq edilmis barpaedici vasitolor ciidogularin fiziki is
gabiliyyatino vo vegetativ gostaricilorina misbat tosir gostorir. Alinan naticalor
boylk tocribi ohomiyyat dasidigindan onlardan tolim-mosq prosesindo
idmangilarin, ciido ilo mosgul olan ciidogularin fiziki hazirliginin saviyyasini vo
fiziki is qabiliyyatinin ylksaldilmosinds effektiv bir borpaedici vasito kimi istifado
oluna bilar.

Todqiqatgilarin  geyd etdiyi kimi, ciidoda, dayaq-horokot aparatinin
foaliyyatina xisusi diggoat ayrilir, onlarin da goargin fiziki yiklorin icrasindan sonra
borpa olunmasina boyiik ehtiyac vardir (xisusilo do,oynag-bag vo azalalorin).
Onlarin fikrinco, idmangilarda fiziki keyfiyyotlorin vo horoki imkanlarin qisa
middat orzindo 6zUnl biruzs vermalarino imkan verir. Bununla slagadar olaraq
clidogularin xiisusi fiziki hazirligmin strukturunu todqiq edon zaman sirat-glc
keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasine xdsusi digget ayirirlar. Bundan alave 0 da
geyd olunur ki, clidoda surat keyfiyyati 6ziinii daha ¢ox kompleks sokilda biiruzs
verir [38, s.800].

Cldogularda tolim-mosq programinda stirot Vo  surot-glc  fiziki
keyfiyyatlorina ayrilmis programin icrasindan sonra onlarda barpaedici vasitalorin
yuxarida sadalanan formalariin totbigindon sonra funksional hazirliqda bas veran
doyisikliklarin gostaricilori totbiq olunmusdur. Borpaedici programin effektivliyini
toyin etmok Tigiin eksperimental qrupa daxil olan idmangilarda fiziki hazirligin
dinamikasinin Oyronilmosi g0stormisdir ki, bu zaman tocribi qrupun butin
ciidogularinin biitiin fiziki keyfiyyotlorindo muisbat dinamika 6zini biruzo
vermigdir. Aparilmis sinaq yoxlamalar1 gostormisdir ki, eksperimental qrupun
clidogularinda stirot-glic keyfiyyotinin inkisafina yonoldilmis mosqlordon sonra
barpa vasitalorinin totbigi gostormisdir ki, agor barpa vasitalorinin tatbigindan

ovval goOvdonin bir doqigo orzindo qaldirilmasit 50.0 dofo olmusdusa, borpa
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vasitolorinin totbigindon sonra bu gostorici 53.0 dofo olmusdur. Dartilma
horokatlori 1 dogiqodo 24.0 dofo olmusdursa, borpa vasitalorindon sonra bu
gostorici  26.5 dofoya Qodor yiksolmisdir. Ciidogularin 60 m mosafoys
qagirdilmasinin miiddati (aktiv istirahat zamani) barpaedici vasltalordon avval 12.8
san, barpa vasitolorinin icrasindan sonra 11.4 saniys (p<0.01) olmus va etibarliliq
toskil etmisdir . Nozarat qrupunda bas veron doyisikliklor, barpa vasitalorindon
istifado  olunmadigindan, todqgiq olunan gostoricilordo statistik etibarliliq
mmiisahido edilmomisdir (p>0.05). Eksperimental qrupda bas veran bu musbot
dinamika ciidogularin fiziki i gabiliyyatindo vo aerob imkanlarinda da artma ilo
miisaiyat olunmusdur. Nozarat grupunda 6yronilon gostaricilordo yaxsilasma olsa

da statistik etibarliliq olmamuisdir (cadval 3.1.2).

Codval 3.1.2
Cudogularda barpaedici vasitolorin tasirindon avval vo sonra fiziki hazirligin

gostaricilarinin doyisilmasi (M+m)

Muayina Nozarat grupu Eksperimental grup
unanlar Mosqdon Moasqdon Mosqdon Masqdon
Gostoaricilo avval sonra ovval sonra
Gabvdonin
qaldirilmast, | 49 5+1 20 50.6+1.45 50.02.0 53.0+2.1
(1 dog/dafo)
Dartilma, (1
dog/dofo) 24.5+1.30 24.8+1.40 24.9+2.4 26.5+2.6
60 m qasma,
(san) 12.9+1.19 12.5+1.36 12.8+2.3 11.442.5

Beloliklo, clidogularin hazirliginda totbiq olunan barpaedici programlarin

tosiri altinda idmangilarin fiziki hazirliginin saviyyasinds tokmillogmolor bag verir,
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bununla da onlarda fiziki is qabiliyyatinin vo aerob imkanlarin saviyyasinds

artmalar 6z0n0 gostorir.

3.2. Ciidogularin orqanizminin stimullagdirilmasinda istifado olunan barpa
proseslarinin yiksaldilmasinin tibbi-bioloji vasitalorinin morfofunksional
gOstaricilora tasirinin tadqiqi

Miuasir idmanda fiziki glclorin  saviyyasi organizmin funksional
imkanlariin hiidudlara yaxindir vo yaxud, idmang¢inin funksional imkanlarindan
cox yuksakdir. Aktiv idman faaliyyatinds bunun alds olunmasi zaman organizmin
funksional va psixoemosional voziyystdon ¢ox ciddi fizioloji doyisikliklor bas verir,
tonzimlayici sistemlorin gorginlogsmosino sobab olur. Idman mosqinin pedaqoji
cohotdon daim tokmillosdirilmasine baxmayarag, bu istigamoatdo muasir tibbi-
bioloji texnologiyalarrin vo vasitalorin islonmasini vo tatbigini talob edir. Btin
bunlar idmangi organizmindo gedon adaptasiya imkanlarinin gedisini vo
miqyasimin genislonmosino kdmok edir. Biitiin sadalananlarin tohlilini apardigdan
sonra ciidogularin hazirhiginin yarisqabagi dovriinde moévcud olan barpaedici
vasitolorin analizinin aparilmasi vo onlardan idman foaliyystindo istifado
olunmasinin miimkiinliiyiliniin aragdirilmasi olmusdur.

Idman tobaboti vo idman fiziologiyasinda aparilan elmi-tadqiqat islorinin
2018-2020-ci illordo dorc olunmus materiallarinin analizi aparilmis vo todqigat
isinin bu seriyasinda goriilacak islarin asas istigamotlori mioyyan olunmusdur.
Aragdirmalar zamani alimlor fiziki is gabiliyyotini artiran bes osas vasitolori ayird
etmiglor: gida, fizioloji, psixoloji, farmakoloji vo biomexaniki.

Gulos ndvlarindo aparilan ¢oxsayli todgigatlar vo miisahidolor osasinda
yarig-masq foaliyyatinin tohlili géstormisdir ki, idmangilarin yiiksok is qabiliyyati
texniki-taktiki foaliyystin birbasa yarig soraitindo hoyata kegirilmoasindon birbasa

asilidir.
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Mduasir dovrdo gulos ndvlorindo aparilan hazirhgin soviyyesi fiziki vo
psixoloji yuklarin getdikca ytksaldiyini gostorir, bu da tobiidir ki, yorulmanin da
suratli inkisafina rovac veracokdir.

Idmangilarin icra etdiyi a@ir yiiklorin icrasindan sonra mnormal is
gabiliyyatinin borpa olunmasi {isiin barpaedici vasitolorinin axtarisi vo masq
prosesinin optimallasdirilmasi1 ii¢lin onlardan istifado idman mosqinin aktual
masalalorindondir (homgininds yarislara hazirliq vo yariglarin gedisindo totbiq
olunmasi). Ona gbro idmang¢i organizminin yorulmasit vo barpaolunmasinin
ganunauygunluglarint bilmayin bOyuk noazori vo tocribi ohomiyyati vardir.
Idmanda naticolorin yaxsilasdirilmasmin somoraliliyinin artirilmasi idman mosqi
prosesina elmi cohotdon asaslandirilmis idaraetms vasitalorinin daxil edilmasi va
onlardan barpaolunmada ugurla istifado olunmasini tolob edir. Birinci halda
clidogularin hazirhigmin illik masqi dovriinde boylk hacmli va intensivli yiklorin
totbiqi, kesirilon hazirliq goriislo-rinds vo asas yarislarda istiraklarin artirilmasidir.
Ikinci halda, ciidogularin hazirliq sistemino barpaedici vasitolorin kompleks sokilda
daxil edilmosi, organizmin aparici sistemlorin kdmayi ilo fiziki is qabiliyyatinin
yuksalmasi toskil edir. Mohz aparilan belo todbirlorin sayssinds idmangilarin
zodoalonmo risklari va xastaliklori do minimallagmis olur.

Beloliklo, clidogularin hazirliginda yeni yanasma metodlarindan istifado
tmoadon beynolxalq yarislarda yiiksok naticalor aldo etmok ogeyri mumkindir. Bu
da ismangilarin hazirligr prosesindo fiziki yuklorin intensivliyini, middatini vo
hocmini artirmadan somarali tasiro malik ola bilon yollariin axtarigin tolob edir.
Bu zaman oasas digqget yiksok doracsli idmangilarda barpa proseslorinin artmasina
komok edoa bilon barpa vasitolorinin axtarigina vo totbiq olunmasia y6noldilmis
olur. M0Ovcud adasbiyyat qaynaqlarinda vo praktiki tovsiyyalords barpa proseslorin
intensivlogsmosine kdmok edos bilon vasitalorin totbigi problemi hallini bir o godor

tapmamisdir.
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Tadgiqat isinin bu seriyasinda aparilan aragdirmalarin asas moqsadi daracali
cldocularda boarpaedici vasitalorin intensivlasdirilmasinin  dyranilmasi  taskil
etmisdir.

Todqiqatlar clidogularin yariglara hazirhigin son dovriinds - yarisqgabagi
morhaloda anaerob-aerob istigamatli mosq yiiklorinin icrasindan sonra va istirahot
dovrinds bas veran funksional va biokimyavi gostaricilori todqiq olunmusdur.
Todgiqatin bu seriyasinin asas moqsadi  dorocali ciidogularda illik hazirhq
dovriiniin yarigqabagi moarhalasinda organizmin funksional géstaricilorinin masq
yuklarindan ovval, gedisinds, sonunda vo hamgcinin, barpaedici vasitolorin
tosirindon sonra tokrar toyin etmokdon ibarot olmusdur. Homginin muxtolif
istigamotli mosq yiiklorinnin icrasindan sonra borpa proseslorinin dinamikasina
borpaedici vasitalorin vo metodlarinin tasirinin effektivliyini do toyin olunmusdur.

Ciidogularin yarisqabagi dovrds vegetativ gostaricilori, tadgigatin metodiki
hissasinds va birinci seriyasinda geyd olundugu kimi nobz gdstoricisi, tonaffiisin
tezliyi, arterial gan tozyiqi, qanin oksigenlo doyma doaracasi, hamginin do ganda
qlikkozanin, sidik covharinin va siid tursusu-nun gatiligi toyin olunmusdur. Alinmis

naticalor cadval 3.2.1, 3.2.2 vo 3.2.3-do oksini tapmisdir.
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Cadval 3.2.1

Daracali cudogularin illik hazirliq dovriiniin yarigsqabagi morhalasinds stimullagdirict barpa tadbirlarindan avval organizmin

morfofunksional gostaricilorinin vaziyyati (Mtm, n=12)

Gostaricilor , Toayin olunan gdstaricilor
N Idman_ . uvs, AQT,
Miayine oluna doracasi | Boy,sm | Kiitls, kq wurguldeq TS, dafe AHT, | et ADH, |

1 T.R.A. U 170 70 66 15 4.5 120/70 6.6
2 A.V.B. U 170 75 67 15 4.5 120/75 6.7
3 G.M.M. 171 68 69 16 4.7 115/75 6.9
4 LV.V. 170 80 65 17 4.4 120/80 6.5
5 AN.Z 175 73 68 16 4.8 120/80 6.8
6 P.R.B. 176 71 66 15 4.5 120-80 6.6
7 G.M.R. 171 95 68 16 4.2 115/80 6.8
8 [.0.08. 176 71 69 17 4.5 120/75 6.9
9 ILK.G 166 66 72 15 4.7 115/75 7.2
10 O.EL 172 68 67 16 4.3 115/80 6.7
11 o.X 1. 173 66 70 16 4.0 120/75 7.0
12 AAR 183 84 72 16 4.1 120/80 72
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M+ 172.75 64.33 68.25 18.83 4.4 120/75 6.9
Cadval 3.2.2
Cudocularda illik hazirliq dovriiniin avvalinda icra olunan mosq yiiklarindan avval va sonra organizmin vegetativ gostaricilori
(M+m, n=12)
Nobz vuruqglari, | Tonofflsin tozyiqi, Arteriél ?an AHT, ml SPO2, %
\ Boy, | Kiitlo tozyiqi,
sm , Kg | Mosqdo | Masqdo | Moasqdo | Mosqdo | Sistoli | Diastoli | Masqdo | Moasqdo | Mosqdo | Mosqdo
navval | nsonra | navval | nsonra k k navval | nsonra | noavval | nsonra
1| TRA | 170 70 66 116.0 15 25.0 120 70 4500 4700 98.5 92.0
2 | AV.B. | 170 75 67 117.0 15 26.0 120 75 4500 4800 99.0 93.0
3 OMME 0 | e 69 119.0 16 260 | 115 75 4700 | 4900 | 98.0 91.0
4 | 1L.v.v. | 170 80 65 115.0 17 28.0 120 80 4400 4700 99.0 94.0
5] AN.Z | 175 73 68 118.0 16 26.0 120 80 4800 5000 99.6 94.5
6 | PRB. | 176 71 66 120.0 15 28.0 120 80 4500 4800 993 95.0
7 |GMR.| 171 95 68 118.0 16 27.0 115 80 4200 4450 98.5 94.5
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8 | 1.O.O. | 176 71 69 119.0 17 30.0 120 75 4500 4750 99.0 95.0
9 | LK.G | 166 66 72 122.0 15 26.0 115 75 4700 4900 98.6 93.09
1
0 O.EIL | 172 68 67 117.0 16 25.0 115 80 4300 4600 99.3 94.5
1 :
. o.X.I. | 173 66 70 120.0 16 28.0 120 75 4000 4350 98.6 93.5
1
) AAR | 183 84 72 122.0 16 27.0 120 80 4100 4400 99.0 94.0
172.7
M=+ 64.33 | 68.25 118.58 18.83 26.83 | 120.0 | 75.41 | 4433.0 | 4695.8 98.8 93.6




gostaricilorinds yaranan dayisiliklor (M£+m, n=6) (Noazarat grupu)
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Cadval 3.2.3

Daracali cudogularda illik hazirliq dovriiniin yarigqabagi marholosinds aparilan magqlardon sonra organizmin vegetativ

Nobz vuruglari, Tanaff-[]?[]n Arteriél _qan AHT, ml SPO,, %
\ Boy | Kitlo tozyiqi, tozyiqi,
,sm | ,kq | Masqdo | Mosqdo | Masqda | Moasqdo | Sistoli | Diastoli | Masqdo | Moasqdo | Masqds | Moasqda
navval | nsonra | navval | nsonra k k navval | nsonra | navval | nsonra
1 SN 71 ss 68 118.0 16 27.0 | 115 80 4200 | 4450 | 985 94.5
21806, |176 | 71 69 119.0 17 30.0 120 75 4500 4750 99.0 95.0
3| LK.G | 166 | 66 72 122.0 15 26.0 115 75 4700 4900 98.6 93.09
4| ©.EIL | 172 | 68 67 117.0 16 25.0 115 80 4300 4600 99.3 94.5
5| 8.XI | 173 | 66 70 120.0 16 28.0 120 75 4000 4350 98.6 93.5
6| AAR | 183 | 84 72 122.0 16 27.0 120 80 4100 4400 99.0 94.0
Mz 68.0 115.33 15.16 23.33 |118.83 | 78.33 4750.5 | 4860.5 99.0 91.75
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Cadval 3.2.4

Daracali cudogularda illik hazirliq dovriiniin yarigqabagi marholosinds aparilan magqlordon sonra organizmin vegetativ

gostaricilorinds yaranan dayisiliklor (M£+m, n=6) (Eksperimental qrupu)

Tonoffustn Arterial gan
Boy | Kiltlo Nobz vuruglari, tozyid, tozyid. AHT, ml SPO2, %
,sm | , kg | Mosqdo | Masqds | Masqdo | Moasqda | Sistoli | Diastoli | Masqdo | Moasqda | Masqda | Moasqda
navval | nsonra | navval | nsonra k k navval | nsonra | navval | nsonra
TRA. | 170 | 70 66 116.0 15 25.0 120 70 4500 4700 98.5 92.0
AV.B. | 170 | 75 67 117.0 15 26.0 120 75 4500 4800 99.0 93.0
CMMI 21 | s 69 119.0 16 260 | 115 75 4700 | 4900 | 98.0 91.0
Lv.v. | 170 | 80 65 115.0 17 28.0 120 80 4400 4700 99.0 94.0
AN.Z | 175 | 73 68 118.0 16 26.0 120 80 4800 5000 99.6 94.5
PRB. | 176 | 71 66 120.0 15 28.0 120 80 4500 4800 993 95.0
65.33 113.66 13.66 22.33 120.0 | 78.33 | 48.00.0 | 5050.5 990 94.60
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Cadval 3.2.1-don gorindiyd kimi daracali clidogularda illik masq prosesinin
yariggabagr morhalasinin - baslangicinda  stimullagdirict  barpa  vasitalorinin
totbigindon oavval organizmin morfofunksional gostoricilorinin vaziyyati butin
idmangilarda oxsar omusdur. Bu onunla slagdadar olmusdur ki, clidogularin hamis1
eyni programla vo eyni soraitlo mosq etmislor. Muayino olunan idmangilarin
morfofunksional gostaricilorindon olan boy vo kitlo yarisqabagi maorhoalonin
avvalinds asagidaki kimi olmusdur: badonin uygunlugunun orta gostaricisi 172,75
sm, badon kutlosinin 6lgisl iso 64,33 kq olmusdur. On yiiksok vo asagi gostorici
arasinda 17,0 sm forq olunmusdur, galan ciidogularda badonin uygunlugu 170-178
sm civarinda toraddiid etmisdir. Boadon kutlosinin on boyuk o6lglisti 84 kq bir
nofards an asagi gostarici do 55 kq olmus va bir idmangida olmusdur. an yiksak va
on asag1 gostorici arasinda forq 29,0 kg-a borabor olmusdur, galan ciidogularin
cokisi 66-75 kq arasinda toraddiid etmisdir.

Organizmin funksional gostaricilorindon olan Urok vurgularmin sayi bu
morholodo nisbi sakitlik vaxti orta hesabla 68.25 vur/doq olmusdur. {irok
vurgularinin say1 ciidogularin masq saviyyalorine uygunluq toskil etmisdir. Ciinki
idmanginin mosq olunmasi ilo Urok vurgularinin saymnin artmasi arasinda tors
miitanasiblik ganunauygunlugunun olmasi artiq idman fiziologiyasindan malumdur.
Cldoculardan Ggunds vs on asagi gostarici-ya 65-66 vur/doq malik olmusdur.
qalanlarinda iso 67-72 vur/daq toskil etmisdir. Goriindiiyii kimi milayinods istirak
edon idmangilarin hamisinin fiziki vo funksional hazirliginin vaviyyasi gonastedici
soviyyado olmusdur. tonoffustn tezliyinin 1 dogigodoki tezliyinin orta gostaricisi
18.83 dofa/daqgiqgo, agciyorlorin dogigolik hocminin orta gostoricisi 6.9 |-,
agciyarlorin hoyat tutumunun orta goOstoricisi 4.4 1, sag olin dinomametrik
gostoaricisi 69.16 kq, sol alin giict iso 67.08 kg-o borabor olmusdur. bu gostaricilora
goro muayino olunan idmangilarda funksional vo fiziki hazirligda oxsarliq
misahido olunmusdur. arterial gan tozyiqginin gdstorici-sinin orta giymoti 120/75
mm c.st-a barabar olmusdur. sistolik vo diostolik tozyiq arasinda forg-nabz tozyiqi

fizioloji normalar gargivasinds olmusdur.
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Aparilan barpaedici vasitalorinin tasirindon sonra yuxarida miiayino olunan
funksional gostoricilorinds bes doyisikliklor toyin olunmusdur. avvalca muayins
olunan cudoculara eyni program osasinda beli tizorindon ona rahat olan torofo
tullama horokotinin icrasi tapsirilmigdir. Ilkin gostaricilor yenidon tokrarlandiqdan
sonra, onlara artiq qeyd olundugu kimi, hoftods 4 dofo moasq etmok tapsiriimus,
yuxarida gostarilon horokatlori har mosgalodo 20 doqigo orzinds icra etmok
tapsirigr verilmigdir. Nozarot qrupuna aid ciidogular yalmiz gostorilon horakKi
tapsiriqlarla kifayatlonmis, tocriibi qrupun cilidogulari, har bir maggalodon sonra
asagidaki borpaedici vasitalordon istifado etmislor: birinci gin allo masaj, Gguncu
guin vibromasaj va besinci giin duslar (imumi vo kontrass dus). Idmangilarin beli,
asagl vo yuxari otraflarin allo vo aparatla masaji hoyata kegirilmisdir.

Nozarot qrupunda vo ekspermental qrupda tokrar yoxlamalar 24-ci
mosgalonin sonunda aparilmigsdir. Alinan naticalor codval 3.2.3 vo 3.2.4-do oksini
tapmisdir. Goriindiiyli kimi, nozarst qrupuna daxil idmangilarda {irok vurgularinin
say1 yarisqabaglr morhaloya godor orta hesabla 68.0 vur/dog borabor olmusdursa,
yuxarida sadalanan tapsiriglarin icrasindan sonra bu gostorici 115.33 vur/daq
artmisdir. Icra olunan maosq yiikiino nobzin verdiyi reaksiya 47.33 vur/doq
olmusdur. Bu gostarici fiziki is gabiliyyatinin saviyyasinin tayininds totbiq olunan
standart yiks verilon reaksiya uygundur vo idmanginin organizminin funksional
imkanlarina uygundur. Bu morholods tonoffiisiin sayr 8, 17 dofo/doq qodor
artmusdir. Arterial qan tozyiqginin gostaricilori normal fizioloji gostaricilor
corcivasinds gorunub saxlanilmisdir. Nozarat qrupunun idmangilarinda AKT-nin
gostaricisinda kaskin doyisikliklor bas vermomis vo comi 110 ml artmisdir. Qanin
oksigenlo doyma doaracasi 7.25%-o godor azalmigdir.

Eksperimental qrupa daxil olan ciidogularin mosq tapsiriqlarindan sonra
yuxarida sadalanan barpaedici vasitalorin tortib olunmus qrafik {izro icra etdikdon
sonra funksional gostoricilordo bas doyisikliklorin xarakteri asagidaki kimi
olmusdur. Urak vurgularmin say1 borpaedici vasitolordon sonra sakitlik vaxti ilo
migayisodo 48.33 vur/doq artmusdir. UVS-nin  fordi gostoricisi  muayinoe

olunanlarda tagriban eyni tipli olmusdur. Bu da, miiayi-na olunan idmangilarda
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funksional hazirliq soviyyasinin gonastedici oldugunu gostarir. Tonoffusun tezliyi
borpaedici vasitalordon sonra orta hesabla 8.7 dog/dofo artmis vo bu da ilkin
Olgmolorlo migayisa bir godor enmo ilo miisaiyyat olunmusdur. AQT-nin
gOstoricisi, orta hesabla, 120/78 mm c.st. borabor oldugu toyin olunmusdur.
Aparilan barpaedici tadbirlor xarici tonoffuisiin gostaricilorina musbat tasirini ganin
oksigenlo doyma doracasinin az doyisikliyo ugramasi da siibut edir ki isin
icrasindan sonra comi 4.4% azalma miisahido olunmusdur.

Belolikls tadgigat isinin moagsadine va vazifaloring uygun olaraq clidogularin
fiziki is gabiliyyatinin vo vegetativ gostaricilorina icra olunan mosq yiklarinin
yaratdig1 funksional vo metabolik doyisikliklorin tonzimlon-masi tcln barpaedici
vasitolordon duizgiin istifado edilmosi musbat tosir edir. icra olunan aeorob-anaerob
istigamatli yiklorin tasirindon sonra borpa proseslorini intensivlosdirmok t¢in ol
ilo mumi vo xisusi masaj vo vibro-masaj daha effektli vasito hesab olunmalidir.
Bu vasitalorin totbiq olunmas1 idmangilar1 tokrar icra olunacaq yikloarin tasirine
qars1 hazirlayir, orqaniz-min funksional imkanlarini sofarbar etmis olur. Boytik vo
maksimal yuklorin icrasindan sonra barpaedici vasitalor organizmds gedon
metabolik va funksional gostaricilora effektiv tasir gostordiyindon, onlardan talim-
mosq prosesindo fiziki is gabiliyyatinin ylksaldilmasinds istifado olunmasi

tovsiyys olunur.

3.3. Ciidogularin fiziki is gabiliyyatinin yiksaldilmosino vo oksigenin naglolunma

funksiyasina stimullagdirict barpaedici vasito kimi sunanin tasirinin totbiqi

Todgiqat isinin bu seriyasinda ciidogularda ganin noqledici funksiyasina,
organizminin oksigenlo doyma doracasina prooksidant-antioksidant balansina vo
lipidlorin peroksidlosmasina idman tocriibasinds ¢ox genis miqyasda istifads
olunan saunanin tosiri Oyronilmisdir. Totgigatlarda idman tocribosinds ylksok
doracali idman ig gabililiyyatinin tomin olunmasi ii¢lin fiziki barpa vasitalorindon

on effektlivlisidir, ondan ham miualicavi vo hom do profilaktik todbirlords ¢ox
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genis istifado olunur. Bu borpaedici vasito fiziki is qabiliyyatinin ylksaldilmasina
musbat tosir gostormoklo yanasi, barpa proseslorinin intensivlosmasina, stressor
amillorin aradan qaldirilmasina, qan dévraninin faaliyyatinin
normallagdirilmasinda funksional imkanlarin genislondirilmosinde vo immun
resistentliyinin yuksaldilmasinds ugurlu bir vasito hesab olunur [9, s5.106-116; 43,
p.225].

Qeyd etmok lazimdir ki, quru havali hamam trok-damar vo tonoffis
sistemlarinin zarina olave yiik sayilir. Miioyyan olunmusdur ki, birdafolik sauna
prosedurasindan sonra (80.0°S-da ) oksigen tolabatinin artmasi1 0.237-0.407 I/doq
olmusdursa, bir hoftalik proseduradan sonra oksigen talabati 0.236-0.331 1/daq
olmusdur. Odobiyyat monbalorindo quru hamamin (saunanin) ganin tursu-goalovi
tarazligina, qanin qaz torkibino vo prooksidant-antioksidant balansina tasirina dair
elmi molumatlar tok-tokdir vo gotdikco miitoxassislorin diggetini calb etmokdadir.
Bu problemo maraq oksidadit stress anlayisinin idman fiziologiyasina vo
tobabotino daxil olunmasindan sonra daha da genislonmisdir. Sauna
proseduralarinin gobulundan bir saat sonra pO2-nin garginliyinin ganda tadricon
artmas1 vo hemoglabinin oksigenlo doymasinda artma miisahido olunur. Bunu
saunada proseduranin gabulundan dorhal sonra aparilan oksihemometrik 6lgmalor
do tosdiq edir. Qami oksigen nogletmo funksiyasi-na otraf mihitin tempraturu,
qanin pH-1, CO2-nin gatildig1 va s. tosir edir. Oksigenin hemoglabinlo birlogsmasine
daha cox daha c¢ox ganda COz-nin qatildigi tosir goOstorir, onun gatildigi ganda
artiqda tonoffls prosesi tezlosir vo oksigen naqli artir. Lakin karbon gazinin ganda
fizioloji normalardan artiq olmasi qani tursulasdirir vo fermentlorin aktivliyini
sixigdirmig olur. Organizmin hipertermiya soarasitindo olmas1 hiiceyralords, ganda
lipidlorin  peroksidlogsmasinin  glclonmasi vo antioksidant sistemin mudafio
gabiliyyatinin zoiflomasi miisahido edilmisdir. Toxumalarda yaranan radikallasma
ilo oksigenin hemoglabinlo birlogsmoasinin aktivlosmosi arasinda six qarsiliqh
funksional  olagonin  oldugu da  molumdur. Organizmds lipidlorin
peroksidlosmasinin va antioksidant sistemin aktivliyinin doyisilmasinin istigamati

Vo doaracasi belo hallarda ganin oksigenbirlosdirici xiisusiyyotindon asili olur. Lakin
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quru havali hamamdan istifado oksigen-don asili sistemlorin vo proseslorin
gedisino tosirinin mexanizmi kifayat godor genis Oyronilmomisdir. Yuxarida
sadalalanlar1 osas tutaraq cldocgularda gorgin mosqlordon va yarislardan sonra
qanin nogletmo funksiyasina vo prooksidant-antioksidant balansina borpaedici
vasito kimi saunanin tasirinin giymatlondirilmosinin aparilmasi asas vazifo kimi
qarsida durmusdur.

Organizmdo ganin nogletmo funksiyaasina vo prooksidant-antioksidant
balansina saunanin tasiri yiksak daracali cidogular izarinds aparilan tocriibalorlo
Oyronilmisdir. Tocribado 12 ciidogu istirak etmis, onlar yuxarida miiayyan
olundugu kimi iki qrupa ayrilmislar: 1) nozarot vo eks-perimental. Onlar haftodo
bir dofa sauna gobul etmislor (20 prosedura). Sauna proseduru 85-90°S tempraturda
va 10-15% ritubat soraitindo 5-10 dogige davam etmisdir. Prosedurlarda seanslar
aras1 dovrlorda yoxlamada istirak edon ciidosular otaq tempraturunda (21-22°S)
saxlanilmis, onlarin funksional gostaricilori 6lgiilmiis vo barmaglarindan (yaxud,
dirsok cuxurundan) gan nidmunoasi gotiirilmiis vo soyuq yeroa yerlosdirilmisdir.
Qanin gostaricilari, pK-1, gliikozasi, stid tursusu standart markerlorin kémoayi ilo
toyin olunmusdur. Lipit peroksidlosmasi mohsullarindan olan diokkoyugatlar1 -
233 km malon-dialdehidin optiki sixligi iss 540 km dalga uzunlugunda
spektrofotonetik Gsulla toyin olunmusdur. Seffon asaslar1 344 dalga uzunlugundan
Olgiilmiisdiir. E-vitamininin (x-tokoferrolun) miqdar1 vo 295 km vo 326 km
emisiyasina nozors toyin olunmusdur. Kataloza fermentinin aktivliyi 420 km toyin
olunmusdur.

Todqgiqatlarda birinci proseduralardan sonra yoxlamada istirak edon
clidogularda aparilan 6lgmalor zamani malum olmusdur ki, bu zaman idmangilarin
badon tempraturu 2.5°S godor artmisdir (p<0.01). Idmangilarm bodon Kitlosi
kursun avvalinds 0.9%-o godor azalmisdir (p<0.05). Kursun sonunda iss bu 0.74%
(p<0.01) toskil etmisdir. Aparilmis proseduradan sonra ganin oksigeni noagl etmo
funksiyalarinin parametrlorino saunanin tosirini oks etdiron naticalor codval 3.3.1

oksini tapmusdir.
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Cadval 3.3.1

Cudosularin ganin oksigen nogledici funksiyalarinin parametrlorino saunanin tasiri

(M+m)

Gostaricilar

Kursun avvali

Kursun sonu

avval (n=6) sonra (n=6) avval (n=6) sonra (n=6)
Oksigenin
gorginliyi, 28.0 65.0* 29.0 51.0*
mm.c.st. (pO2)
Qanin oksigenla
doyma daracasi, % 47.10 94.50* 49.0 87.90*
(SOy)
Hemaoglobin, g/l 140.5 166.5* 35.0 144.0*
pCoz, mm.c.st. 52.95 38.8* 52.4 39.8*
Ph, vahid 7.35 7.44* 7.35 7.43*
Methemoqlobin, % 0.90 1.10* 1.0 1.20*
Umumi karbonat
32.06 27.80* 31.50 28.0*
tursusu,
Standart hidro-
bikarbonatlar, 4.00 2.30* 3.60 2.40*
mm/I
Standart
bikarbonatlar, 26.65 26.95* 26.70 26.20*
mm/I
Bodoan
36.3 38.8* 36.3 38.9

temperaturu, °S

Qeyd: * - p<0.001 — ilkin gostaricilorlo migaisads etibarliq doracasi

Cadval 3.3.1-don gorundiyt kimi birinci proseduradan sonra ganin pH-1

1.2% nozarot qrupunda, eksperimental qrupda iso 1.1%-o qodor (p<0.01)
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yuksalmisdir. Karbon gazinin porsial tozyiqi nozarot grupunda 26.7% (p<0.01)
eksperimental grupda ise 26.6% (p<0.01) azalmisdir. Umumi karbonat tursusunun
qatiligr 13.10% (p<0.001), eksperimental qrupda iss bu azalma 7.4% olmusdur.
hidrokarbonatlar 11.6% (p<0.001), bufer sistemlorinin miqdar1 18.3% (p<0.05),
bufer sistemlorinin standart artmasi 42.5% (p<0.001) olmusdur. barpa proseslarinin
sonunda ganin tursu-golovi parametrlorinin doyisilmosinin xarakterino uygun
olarag, bir o godor nozoro c¢arpan olmamisdir. Beloki aparilan sonuncu
proseduradan sonra ganin ph golovi torofo 1.1% (p<0.05) yerini doyisir, CO;
porsial tozyiginin 24.0% (p<0.001) agagi enmasi, Umumi karbonat tursusunun
11.0% (p<0.001) vo hidrokarbonatlarin qatiligmin iso 10.0% (p<0.05) azalmasi
miisahido olunmusdur.

Kursun avvalinds tothig olunan saunadan sonra venoz ganda oksigenin
miqdarmin  133.0% (p<0.001), pO2-nin 132.0% (p<0.005), hemoglabinin
miqdariin 18.0% (p<0.5), gqanin oksigen hacminin 17.4% (p<0.001) toskil etdiyi
molum olmusdur. Qanin oksigenlo doyma doracasinin  100% (p<0.001),
metahemoqlobinin miqdarinin iso 22.2% (p<0.001) molum olmusdur. Istilik
yukinin yiksalmasina sabab olan tasirdan sonra pO,-nin 6lgisl, ph-in standart vo
real qiymotlori, pCO, vo temperaturunun 5.7% (p<0.001) vo 11.5% (p<0.001)
artmusdir. Ilkin noticalorlo miigayisade homoqlobinin dissosasiyasi artaraq qolovi
istigamotindo artir.

Kursun tasirinin sonunda temperaturun yiksalmosi oksigenin gorginliyinin
76.0% (p<0.01) migadarmin 80.0% hemogqlobinin gatiliginin 6.8% (p<0.001),
metohomoglobinin miqdarinin 20% (p<0.05) olduou mioyyon olunmusdur. Bu
zaman qanin oksigenlo doyma doaracasinin 80.0% (p<0.001), ganin oksigen
hocminin 6.5% (p<0.05) artdig toyin olunmusdur. Belaliklo barpa proseduralarinin
onunda oksigen noagl edan sistemin parametrlorindon gortindiyd kimi pO2, SD; vo
hemogqlobinin miqdar1 kursun ilk proseduralar1 ilo miqayiseds doyisiklikloro
ugradigr molum olmalidir.

Cldocularda gorgin moasq va yaris yiiklorinin icrasindan sonra istirahot

dovrinda barpaedici vasitalorin tatbigindan sonra antioksidant midafia sisteminda
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vo lipidlarin peroksid oksidlosmasinin gostaricilorinin voziyyatini oks etdiran

naticalor alinmis vo cadval 3.3.2.-ds oksini tapmugdr.

Coadval 3.3.2.
Ciidogularin fiziki is gabiliyyatinin barpasi prosesinda totbiq olunan saunanin

antioksidant mudafis sistemino va lipidlarin peroksidlosmasine tasiri (M=m, n=12).

Nozarat grupu Eksperimental grup
Gostoaricilor saunanin tasirindan
avval sonra avval sonra
Dienkonyugantlari, | plazma 1.20 1.60* 1.44 1.42
v/iml eritrosit 14.44 18.24* 10.80 11.04
Malon-dialdehidi, plazma 1.86 2.76* 2.23 2.31
mkmol/I eritrosit 26.92 35.13* 26.15 27.95*
plazma 152.30 211.19* 136.76 263.80
Siffon osaslari, v/ml .
eritrosit 27.28 379.61* 22.36 23.21
a-tokoferrol, mkmol/I 244.76 341.60 252.31 232.1
Katalaza,
6.58 5.60* 6.86 6.23*
mMol,H,0/ldag/grHb

Qeyd: * - ilkin vaziyyatlo mugaisads etibarliq daracasi, p<0.001

Gorgin fiziki ylklomoalorin icrasindan sonra idmangi orqanizmindo Sorbost
radikallasma proseslorinin aktivlosmasi ilo eyni vaxtda gan plazmasinda x-
tokofenolun da soviyyasi azalmaga baslayir (7.0%, p< 0.05), eritrositlordo iso
katalaza fermentinin aktivliyi yiksalir (15.0%, p< 0.001). Sauna proseduralarinin
sonunda eritrositlordc MDA-nin miqdart 7.0% (p< 0.001) artmusdir. Siffon
osaslarmin qaz plazmasindaki qatiligit 93.0% (p<0.001) azalmigdir. Bu zaman
oksigenin doyma doaracasi ilkin giymatlorlo miqgayisodo yiksok olmasi bir sira
amillorlo baglidir. Molum oldugu kimi orqanizmin hipertermiyasi isti havali

soraitdo artir,oksigen tolobati iso Yyilksolmis. Alveol havasinda Oz goarginliyin
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yuksalmasi oksigenin gana diffuziyasimi artirir vo oksigenlo birlogsmosini
asanlasdirir. Kursun sonunda saunanin gabulunun axirinda eritrositlordo MDA-nin
qatiligr yiiksalir (7.0%, p<0.001). Eritrositlords katalazanin aktivliyi 9.3%-o qodor
(p <0.05) azalir. Goriindiiyli kimi saunanin gobulundan sonunda, yekunlasdirict
prosedura zamant DK vo MDA — nin va siffon asaslarinin soviyyasindo daha az
doyisikliklor bas verir. Bu da onu gostarir Ki, ilk proseduralarda daha yiiksok olan
prooksidant-antioksidant disbalansinin asagi1 endiyini tosdiq etmok mimkindr.

Almmus naticalorin analizi géstormisdir ki, giiclii barpaedici vasitalordan biri
olan saunanin idmangilarin orqanizma tasirinin an vacib torofi isti quru havanin
tonoffiisiin funksional imkanlarinin genislonmasina gostordiyi adaptasiya edici
reflekborik tosiridir. Tonoffiis aparatinda coroyan edon gan kapilyarlarinin
genislonmasi hesabina miqdarca artir, gan depolarindan sofarbor olunur, daxili
maye muhitin temperaturunun yiksalmosi sayssindo homeostazi pozulmadan
goruyur. Tadgiqatlarin gedisi zamani daxili miihitin tarazligmmin doyisilmasinin
xarakterik cohati respirator alkolozun inkisafin1 oks etdirir. Isti quru hava ilo
saunada tonofflislin sayasinds badonin temperaturunun yiksalmasina sabab olur,
agciyarlords hiperventilyasiya artir, naticods CO,- gandan agciyarlora diffuziyasi
artir. Bunu oavvallor aparilan tadqigat islarinin naticalori do tosdiq edir [45, p.167].
Organizmda temperaturun 2-3°S artmasi agciyor ventilyasiyasinin yiiksalmosino
sobab olur. Qanda CO; —nin qatiliginin xmohsullarmin sona qador par¢alanmamis
hissasinin toplanmasi,tursu-galovi tarazliginin borpasi, fizioloji mexanizmlarinin
tikonmoasi vo metabolik asidozun da mioyyan godar inkisafi bas verir [40, p.63; 41,
p.516]. Todgiqatlarin naticalorinin analizindon gorinduyd kimi hiperventilyasiya
organizmdon CO; xaric olunmasini siiratlondirmoklo pH-in da goalovi istigamotdo
yerdoyismoasino gotirib ¢ixarir. Lakin saunanin tosiri ilo qanda bikarbonatlarin
Soviyyasinin enmasi, golovilorin real vo standart ifrat qatiliglar: respirator alkalozu
(qanin  goloviliyinin  yiksalmosi)  metabolik  asidozlagdirict  proseslorlo
kompensasiya olunmasi fikrini irali stirmayas osas verir.

Mslum oldugu kimi orqanizmds yaranan hiperventilyasiya isti havali

soraitdo inkisaf edir, oksigen tolabati artir. Alkeol havasinda O gorginliyinin
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artmasi qanin oksigenlo doyma doracasinin yuksalmosino misbat tosir edir.
Prosesa, hom do istilik stressinin tasiri ilo tor ifrazinin artmasi vo bununla da bagh
olaraq ganda hemogqlobinin miqdarca artmasina komok edir.

Todgigatlarda istirak edon idmangilarda saunanin temperaturunun 39.5°S
godor artirilmast pH-1n galovi istigamatds inkisafina, p0, artmasi vo venoz ganda
pCO; qatihiginin azalmasi1 bas vermis olur. Lakin belo halda agciyer
ventilyasiyasinda koskin yiiksalmo miisahido olunmur. Bu da onu gostorir Ki,
ganda 02 gorginliyinin artmasina komok edon kdémokgi sistemlori iso qosulur.
Organizmo xarici mahitin yuksok temperaturu tosir etdikdo coroyan edon ganin
yenidon boliisdiiriilmosino tosir edir. Noticodo periferik gqan dovraninin siirati
guclonir, daxili organlarda depolasan ganin miqdari1 azalir, orada toplanmis qan
Coroyanina qosulur. Qan caroayanimin artmasi naticasinds isloyon orqanlara dasinan
gida maddalorinin va Oz naqli ¢oxalmis olur. Bazi toxumalarda iss, onlara noql
olunan oksigenin qatiliginin azalmasi hesabinda onlarda miibadilo naticasinds
yaranan metabolitlor hesabina toxuma hipoksiyasi yaranmis olur.

Belaliklo, yuxarida sadalananlar1 osas tutaraq bels bir yekuna galmok olar Ki,
agciyarlorin hiperventilyasiyasinin sauna proseduralarindan sonra giiclonmasi
hesabina qanin visserial orqanlar arasinda borabor paylanmasi bas verir, onlara
axan mibadilo mohsullarinin axin1 artir,par¢alanma mohsullar intensiv xaric olunur,
nogl olunan oksigenin gorginliyi yiksalir. Saunada yaranan quru havanin
temperaturu hesabina badon temperaturunun artmasi va istiliyin nogl olunmasi
oksidlosdirici reaksiyalarin aktivlasmasindan asilidir.

Todqiqatlarda alinan naticolorin analizi zamani molum olmusdur ki,
saunanin tasirindon sonra organizmdo oksidant antioksidant parametrlorinin
tarazlig1, sorbost radikallagsma proseslarinin guclondiyi vo antioksidant midafionin
asagl endiyi molum olmusdur. Gostorilon bu doyisikliklori daxili organlara naql
olunan oksigenin kifayat godor olmamasi ilo olagodardir, naticods isloyon
organlarda oksidlogsma proseslorinin zoiflomasine sobob olur. Toxumalara naql
olunan oksigenlos, onun sorf olunmasi arasinda uygunsuzlugun yaranmasi lipidlarin

peroksidlosmasini intensivlosdirir. Sauna pereseduralarinin gobulundan sonra qanin
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oksigen nogl edici funksiyasi vo lipidlorin peroksidlosmosi, proseduralarin
birdafalik tasirlorina nozaran daha ¢ox biruzo vermis olur. Bu da saunalarda isti
quru havanin tasirindon sonra orqanizmin adaptiv imkanlariin saforbar olunmasini
gOstorir. Agciyarlordon gana diffuziya olunan O, hemoglobinlo birlosmoasine
meyilliyinin saviyyassindon asili olaraq onun diffuziyasinin daracasi miayyan
olunur. pO2 —nin 1 mm c.st. gadar artirilmasi oksigenin arterial-venoz forginin 3.2
mm c.st. gqodor artmasina tosir edir, bu da toxumalarin oksigenlo tomin olunmasini
Vo Urok artmasini artirir, vahid zamanda oksigenin 5.8%-0 godor doyisilmasine
sobab olmusdur. Dévr edon ganin hacminin 80%-a godar slini gan avazlayici ilo
avazlonmosi toxumalarin O»2-no olan talobatinin artmasina sabab ola bilor. Kroq
modeli Uzra skelet azalalorinin Oz olan talobatinin giymatlondirilmasi géstormisdir
ki, pO2-nin giymatinin 26-dan 39 mm c.st. gadar artirilmasi oksigena olan tolobatin
7.0%-o Qgodor yiksalmasina sobob olmusdur [44, p.87]. Onu da qgeyd etmok
lazimdir ki, O, hemoglabinlo birlogsmasi ekzotermik vo oksina, eksihemoglabinin
dissosasiyas1 iso endotermik reaksiyadir. Qanin tempraturunun yiiksalmosi,
hemoglabin O birlosmasini bir godar zaiflodir. Hemoglabinlo oksigen birlosmasini
giymeotlondirmok {igiin ganin temperaturunu nozors almaq lazimdir 37°S standart
temperaturunda tayin olunur. Hemogqlabinin O, birlosmosinin azalmasi oksigen
catismazligini kompensasiya olunmasi prosesindo vacib amillordondir. Bir ¢ox
patoloji hallarda vo hipoksiya hallarmin tonzimlonmasinds boyuk shamiyyat kasb
edir. Belo giiman edilir ki, pO2-nin fizioloji normadan yuxari olmasi1 toxumalara
dasman O; naqli iigiin optimal soraitin yaranmasina sabab olur vo buna oxsar hallar
sauna prosesinin gedisindo prosedurlarin tasiri zamani bas verir. Eyni zamanda,
fizioloji noqteyi nozordon oksihemoqlabinin dissosasiyasi S- sokilli oyrisinin saga
oyilmodi zamani hemoqlabinin oksigenlo ki¢ik qan dévraninda zonginlogmasinin
pislosmosi miisahido olunur. Organizmin tamligi soraitindo hemoglabinin
dissosasiyas1 daracasinin ayrisinin ganla oksigenin naql olunmasinda istirak eden
kompanentlarlo six qarsiligh alagodar olurlar, onlarda kompensator reaksiyalarinin
bas vermosi hipoksiyalarinin yaranmasina sobob olurlar. Organizmin tamligi

soraitinds saunadan istifado oksihemoqlabinin dissosasiyas1 ayrisinin yerdoyismasi
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oksigen naql edici sisteminin bir holgasi kimi nozardon kecirilmasi, onun digar
organizm sistemlori ilo qarsiliglt 6yronilmasi vo giymotlondirilmasi vacibdir.
Alman noaticalordon gorindiyt Kimi, isti quru havali saunalardan sonra badon
temperaturunun yiiksalmosi ganin orqganizmdo barabor paylanmasina miisbat tosir
gostormisdir, periferik orqanlara dasmman gqanin miqdarini artirir, miibadilo
proseslorinds istifado olunur vo yaranan parcalanma mohsullarinnin xaric
olunmasina komok edir. Sorf olunan oksigenin miqdarinin azalmasi toxumalarda
oksigenin miqdarmi azaldir, naticodo kardiorespiratorsisteminds gorginlik yaradir,
oksigeni nogl edon sistemin Uzorino boyiik yiik disiir, orqan vo toxumalarin
oksigenla tamin olunmasi yaxsilasir.

Qanda hemoglabinla O, birlosmasinin xarakteri tokco nagl olunan oksigenin
dasinma siirotindon asili olmayib, homginin do toxumalardaki miqdarindan,
antioksidant sisteminin faaliyyatinin effektliyindon dos asili olur.

Bodonin isti hava ilo tonofflis etmosi toxumalara nagl olunan oksigenin
antioksidant midafio sisteminin funksional vaziyystine gucli tesir gostarir.
Oksihemogqlabinin dissosasiyasinin oayrisinin saga dogru ayilmoasi toxumalara nagl
oksigenin miqdarmi artirir.  Aktivleson oksigen noaqlinin yaratdigi sorbast
radikallasma proseslori naticasindo yaranan sorbost radikallar vo oksigenin aktiv
formalarmin saviyyasini tonzimlomasinds c¢otinlik toradirss, onda hiceyralordo
lipidlirin peroksidlosma mohsullarinin yaranmasinin intensivlosmasina rovac Vverir.
Bu hal organizmds oksidlosdirici stressin yarandigmi oks etdirir. Toxumalarda
molekulyar O istifadonin zoiflomasi onun miqdarinin artmasina, noticods
oksidlosdirici  reaksiyalarin  gliclonmasine  vo  sorbast  radikallasmanin
Intensivlosmasina sabab olur. Naticads, antioksidant mudafia sistemlarinin va
onlarm tasir mexanizmlarinin Gzarina boyilik yiik diislir vo yaranmis vaziyyatda
organizmin oksidlosdirici zodalayici tesirindon goruya bilmir [7, s.80-83; 8, s.55-
64].

Ciidogularin intensiv mosq vo yaris yiklarinin tasirindon sonra istirahot
dovrindo borpa proseslorini vo adaptiv imkanlarinin moéhkomlonmasi  Ugln

kompensator reaksiyalarinin yaxsilasmasi {i¢iin sorait yaranir. Barpa vasitasi kimi



71
istifado olunan saunada isti quru havanin tasiri ilo organizmoa nagl olunan O
miqdar1 artir, toxumalarda oksidlosmo proseslorinin gedisindo slratlonma
miisahido olunur, oksigendon somorali istifado yiksolir. Intensiv azalo isindon
sonra saunanin tasiri badondo temperaturun yuksalmasi barpanin daha effektli
getmasini tomin edir. Bu da Urok vurgularinin sayca artmasina, sinir sisteminin
oyanacaqliginin va sinir impluslarinin naglinin, metabolik proseslorin, oazalo
togalliisiiniin  fazalarimin giiclonmasine, saya ozalolorin tonusunun azalmasina,
fermentativ  reaksiyalarm siirotinin  yUksalmosino tosir edir. Idmangilarin
organizmina borpaedici vasito kimi saunanin tosiri vo ozolo foaliyyati zamani
organizmdo temperaturun yiiksalmasinin effektlivliyi eyni tobiotli olur. Isti quru
havanin tasiri noticasinds azot oksidinin amolo galmasi artir vo damarlarin istilik
tonzimindo istirak edir. Eyni zamanda bu malekul sarbost radikal kimi prooksidant-
oksidan tarazligin qorunmasinda birbasa istirak edir. Azot molekulu ham do ganin
oksigeni nagletms funksiyasinin formalasmasinda da istirak edir. Azot-oksidi ilo
hemogqlabinin qarsiligli tasiri naticasinds onun mixtalif formalarinin yaranmasi bas
verir (nitrozilhemoglobin, s-nitrozhemoqlobin va s.) va bu proteynli birlosmalorin
funksional aktivliyinin tonzimlonmosinds istirak edir. Qan damarlarinda
eritrositlorin bir dovr harokot etmosi tgtn hemoglobinin azot-oksidi ilo ardicil
reaksiyasi bas verir vo onun sturukturunun doyisilmosi R-don T-halina kegmoasini
mohdulasdirmus olur. Bu da ki¢ik gan dévrani orqanlarinda-kapiliyarlarda ganin
oksigenlo doymas: t¢iin oalava, kmok¢i mexanizm rolunu oynamaqla yanasi,
toxumalara nogl olunan oksigenin hocminin artmasina komok edir. Belo giman
olunur ki, kardiomiopetiya halinda voaziyyati yaxsilagdiran bir mexanizm kimi
sauanadan tokraran gobulu azot-oksidinin endotelial hasilatinin yiiksalmasins tosir
edo bilor [42, p.722]. Saunanin proseduralarinin gobulunun ovvolindo azot-
oksidinin  saviyyssindo miisahido olunan artma endotelial azot-oksidi
sintetazolarin organizmin termotonzimindo Vo oksigendon asili proseslarin
ekspressiyasindaki istirakin1  gOstorir. Sauna proseduralarmmin sonunda onun

miqdarinin agagi diismosi orqanizmin adaptasiya potensialinin yiiksaldiyini gostarir.
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Beloaliklo, masq daracasi yiiksak olan idmangilarda, homginin do clidogularda
saunada quru havali isti havanin tasiri ilo tursu-golovi tarazligin vo venoz qanin
oksigeninagletmo funksiyasini doyisorak respirator alkolozun (galoviliyin artmasi)
inkisafina, pOy-nin  saviyyasinin  yiksalmasina, hemoglobinin  oksigenls
birlogmoasine meyilliyin azaalmasina vo onun toxumalara noglinin artmasina sobab
olur. Bu ciir saunalarin birdafalik proseduralarin tasiri noticasinds oksidlogdirici
stressin inkisafina Sorbast radikallasma proseslorinin inkisafina, antioksidant
muidafianin zaiflomasina tokan vermokls, saunanin basa ¢atmasi ilo bu vaziyyatin
asagl enmosi miisahido olunur. Sauna kursunun gebulundan sonra azot-oksidinin
yaranmasinin  zaiflomosi  oksigendon asili olan proseslorin  modifikasiya
olunmasinin ohamiyyati (qanin oksigeni noaqletmo funksiyasi, prooksidant-

antioksidant tarazlayir vo s.) Xeyli ylksalmosini stimullagdirmis olur.
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Noatica

1. Boylk vo maksimal siddatli fiziki yikKlorin icrasindan sonra, istirahot
dovrinds totbiq olunan borpaedici vasitolor, idmangilarin organizmina misbot
tosir gostordiyindon, onlardan tolim-mogqlordon sonra fiziki is gqabiliyyatinin
yuksaldilmasi Ugln istifadasi tovsiyys olunur.

2. Toadgigatin problemino aid odobiyyat monbalorinin vo metodik
tovsiyyalorin, homg¢inin alinmis naticalorin miqayisali analizi gOstormisdir ki,
fiziki yUklorin icrasindan sonra siiratli barpa olunma gabiliyyati do mosq prosesinin
bltiin pedaqoji va fizioloji ganunauygunluqglarina tabe oldugundan mosq etdirilo
bilor.

3. Boyilk vo orta hacmli mosq yiiklorinin icrasindan sonra cilidogularin
organizminin muxtalif borpaedici vasitolorin  kémoayi ilo borpasi barpaedici
proseduralarin diizgiin se¢ilmasi vo ardicil tatbiginin dinamikasindan asilidir.

4. Borpaedici vasitolorin somarali totbiginin gedisi, masqin moagsadindan,
xarakterindan, istigamatindan, vozifasindon vo yikin hacmindoan asili oldugundan,
onlarin elmi asaslarla, hokim nazarati altinda yerina yetirilmasi mitloqgdir.

5. Mosq yiiklarinin icrasindan sonra istirahat dovriinds orta vo boyik hocmli
islorin icrasinin yaratdigi doyisikliklarinin barpaedici vasitalorin totbigindon sonra
ganda sidik coOvhorinin qatiiginin  barpa olunmamasi organizmdo borpa
proseslarinin tam getmodiyini gostorir.

6. Mosq yiklorinin tosirindon sonra organizmin funksional imkanlarinin
borpasinin siirati Umumi ol masaji, aparat masaji, vibromasaj, eckstraktli su
vannalarinin va saunalarin qobulundan sonra xeyli artir.

7. Cidogularin fiziki is qabiliyyatinin ylksalmosino tosir edon vasitalorin
secilmasi vo totbiqi asagidaki hallarda somoarali olur: 1) organizmin fiziki yiklori
icra edon osas funksional sistemlorin mioyyon olunmasi vo fiziki is gabiliyyatini
mohdudlasdiran amilin askarlanmasi, barpa proseslorinin heterogenliyinin nozars
almmas1 vo onlarin  borpaedici  vasitolorin  tosirino  tabe  olmasinin

miayyanlosdirilmasi; 2) idman¢inin mosq yiiklorinin icrasindan sonra samarali
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borpasi ii¢lin optimal barpaedici vasitolorinin kompleks texnologiyasindan istifado
olunmasinin taktikasinin toyini va onlardan yaranmis situasiyalarda mogsadyonli
istifada:

8. Barpaedici vasitalorin tatbiginin somaraliliyini vo tokmillogdirici tasirini
dizgin giymatlondirmok t¢iin obyektiv metodlarinin se¢ilmasi vo ondan tibbi-
bioloji nazaratds istifads etmoklo.

9. Todqgigatda alinmis noticalor tocriibi bir material kimi mosqgilorin vo
idmangilarin praktik isinda, idman masqinin metodikasinda, idmangilarin fiziki is
gabiliyyatinin ~ yiksalmoasi  vo  istirahot  dOvrinds borpa  proseslorinin

giymatlandirilmasinds istifade olunmas1 magsadoauygun hesab oluna bilor.



75

Istifado edilmis odobiyyat

1.  Babayev, M.O. idman tobabati vo gigiyena (dorslik) / M.O.Babayev,
A.A.Oliyev, V.H.Quliyev. Baki, 2012. — 324 s.

2.  Babayev, M.O. Usaglarin va yeniyetmoalorin funksional vo gigiyenik
xususiyyatlori. / M.O.Babayev, S.A.Oliyev, R.M.Karimov. Baki, 2014. — 84 s.

3. Bagirova, R.M. Hoaroki keyfiyyatlorin fizioloji saviyyasi. Baki, 2010.
—72s.

4, Caforov, F.I. Insan fiziologiyas1. Baki, 2001. — 480 s.

5. Coforov, Q.M. Aerob-anaerob istigamotli masq yuklorinin icrasindan
sonra idmangi orqanizminin barpasinda istifado edilon vasitolorin totbiqi. /
Q.M.Coforov, S.S.Oliboyova, S.A.Bliyev // A.d.Qarayev adma Fiziologiya
Institutunun vo Azorbaycan Fiziologlar Comiyyotinin Elmi asorlorin kulliyat.
XXXII cilid. Baki: Elm, 2014. s.66-70

6. Oliyev, ©.H. Insan vo heyvan fiziologiyas1 / ©O.H.Bliyev,
V.M.Madotova, F.O.Oliyeva. Baki, 2007. — 416 s.

7. Oliyev, S.A. Skelet azalalorinin fiziki yuklars reaksiyasinda endogen
Vo ekzogen antioksidantlarin rolu. / S.A.Oliyev, S.A.Agayeva Azorbaycan DPY-
nin xabarlori. Tobiot elmlori bolmasi, 2011, Ne5, s.80-83

8.  Oliyev, S.A. Lipidlorin peroksidlosmasi prosesi fiziki yuklorin
organizmo tosirinin biomarkeri kimi. / S.A.Oliyev, S.E.Agayeva AMEA-nin
A.l.Qarayev adma Fiziologiya Institutunun vo Azorbaycan Fiziologlar
Comiyyatinin EImi osarlorin kulliyati. XXX, 3 cilid. Baki: “Elm”, 2012. s.55-64

Q. Oliyev, S.A. Idman oyun névlori ilo mosgul olan idmangilarin qaninda
lipid peroksidlogsmosi-antioksidant sistemi vo iksigenin nagletmo funksiyalarina
saunanm tosiri. / A.l.Qarayev adina Fiziologiya Institutunun vo Azorbaycan
Fiziologlar Comiyyatinin Elmi asorlorin kulliyati. XXXII cilid. Baki: Elm, 2014.
s.106-116.

10. Hiiseynov, F.A. Idmanda doping vo farmokoloji tominat. Baki, 2002.
—90s.



76

11. Ismayilov, O.B. Normal fiziologiya. / O.B.Ismaylov, T.M.Ismaylov,
R.M.Mahmudov. Baki, 2002. — 610 s.

12.  Qarayev, M.A. Insan fiziologiyas1. 2005. — 396 s.

13. Qasmmov, H.I. idman tobabati, mialico bodon torbiyesi vo masaj. /
H.I.Qasimov, Q.M.Coforov. Bak1: “Miitorcim”, 2002. — 280 s.

14.  Qayibov, R.H. Idman fiziologiyas1. 2015. — 145 s.

15.  Qayibov, R.H. insan fiziologiyas1. Baki, 2009. — 260 s.

16.  Qurbanov, X.K. idman giilosi (dorslik). Baki, 2015. — 308 s.

17. Mommodov, A.M. Normal fiziologiya. (A.M.Mammadov,
K.V.Sudakov, Baki, 2011. — 408 s.

18. Mommodyarov, Q.M. Idman biokimyas:. / Q.M.Mammoadyarov,
S.A.Oliyev. Baki, 2005. — 244 s.

19. bmunoB, A.B. OcoO0eHHOCTHM peakIuu KapauOopecCIUpaTOpHON
CUCTEMBI y OOCJIEIYEMbIX, BBITOJHSAIOIMIMNX PAa3JIMYHBIC BHUABI IKCTPEMAIbHOM
nesaTenbHOoCTH. . aBToped. Juc ... kana.0uon.Hayk. — M.:2004. — 18 c.

20.  boiiko, B.®. ®usunveckas noaroropka 6opioB. — Kues, Onumnuiickas
muteparypa. — 2004, — 233c.

21. EmuceeB, C.B. IlpencopeBHoBaTenbHass IOATOTOBKA  OOPIIOB-
caMOHCTOB BBICOKOM KBaIu(pUKAIIUK: aBTOped.IuC ... KaHa.mea.Hayk. — M.:2001. —
23 c.

22. Emnudanos, B.A. JleueOnas ¢u3kynapTypa W Macax. — M.: H3I-BO
I'SOTAP-ME/, 2002. — 559 c.

23. 3unuyk, B.B. Dddexkr cayHpl Ha KHCIOPOJHOTPAHCIOPTHYIO
GyHKIIMIO  KpOBM M TMPOOKCHIAHTHO-aHTUOKCHUJAHTHBIM  Oamanc  y
HeTperupoBanubix Juil / B.B.3unuyk, JI.J.)XKagpko // ®usmonorus demoBeka.
2012. T.38 No5 c.112-119

24. UrymenoBa, JILA. buoxumudeckue  (pakTopbl  cCHenuaIbHOM
BbIHOCIMBOCTHU Oopiia. — M.:PUOPT TY®K, 2003. — 55 c.

25. Kapaynosa, JIL.LK. Turmena ¢Qusudeckoii KyabTypel W CIIOPT.

Menuuunsi / JI.K.Kapaynosa, M.M.Pacynos. — M.: Hayka, 2005. — 107 c.



77

26. Kapaynosa, JLK. ®wusuonorus ¢u3. BocnutaHus u coopra. /
JI.LK.Kapaynosa, H.A.Kpacnosa, M.M.Pacynos. — M.: U3x. «Akagemusa», 2014. —
304 c.

27. KoranoB C.A. BiusiHue CKOPOCTHO-CHJIOBOWM HArpy3Ku Ha aepoOHYIO
MOATOTOBJICHHOCTh J3I0A0UCTOB. dusnueckas KyabTypa, CHOPT U TYpHU3M.
NHTerpanmoHHble NMpouechl HayKu M NMpakTUKW.: Martepuansl 4 mexna. Haydno-
npak. konpepenuu. — Open, 2011. — ¢.340-342

28. Makapona, I'.A. CnopruBHas meauimua. — M.: Cos.ciopt. 2004. —
478 c.

29. Muxaiinos, C.C. buoxumuss aBUraTelIbHON JCITEIBHOCTU. YUCOHUK.
— M.: Cnopr. — 2016. — 296 c.

30. Omnapuna, O.H. VM3MeHeHue mokasaTeyieii BHEIIHETO JbIXaHUS MPHU
aganTainuu K puznueckor Harpyske. Teopus u npakruka ¢pusz.kynsTypsl. — 2003. -
Ne3. — ¢.56-57

31. TIlankoB, B.A. IloBbimenue 3(hPeKTUBHOCTH TMOATOTOBKH OOPIIOB C
MOMOIIBI0  KOMIUIEKCHBIX TEJaroru4eckux TEXHOJOTUH: aBToped.auc
nok.nea.Hayk. — M.:2002. — 53 c.

32. Tlammanes, B.I'. TexHomorus NPOEKTUPOBAHUS MHOTOJICTHEH
MOJATOTOBKH JI310JIONCTOB: aBTOped.auC ... ToK.mea.Hayk. — M.:2001. — 54 c.

33. Tlammunes, B.I'. buomornueckas Moaenbs  (PyHKIIMOHAIBLHOU
MOATrOTOKH J3t010McToB. — M.: CoB.criopt., 2007. — 208 c.

34. IlmatonoB, B.H. OOmas Tteopuss MOATOTOBKHM CIOPTCMEHOB B
onumnuiickom cnopre. — K.: Onumnuiickas nutepatypa. 1997. — 186 c.

35. Pybun, B.C. OnuMnuicKuii TOAWYHBIAIIUKI TPEHUPOBKU. — M.:
Cnopt Yuusep. IIpec, 2003. — 177 c.

36. ComoxgkoB, A.C. @wusmonorns uyenoBexka. / A.C.Coioakos,
E.b.Conory6. — M.: Tepa-cniopt, 2001. — 520 c.

37. UYwmnkwH, A.C., Hazapenko, A.C. ®wusmonorus cmopra. M3m-Bo

«Cnopr», - M.: 2016. — 120 c.



78

38. Ilymexka, FO.A. [I3toq0. Cuctema u 6opnba: yueOHuk. — M.: deHukc,
2006. — 800 c.

39. Dnos, .H. I31010. T.: 2005. — 340 c.

40. Abbis, C.R. Hyperthermicingduced hyperventilyasion and accociated
respiratory alkollossis in humans / C.R.Abbis, K.Nosaka, K.Laursen // Eur J. Appl.
Physiol. 2007. V.100 N1. P.63

41. Hashim, LLA. Clinical biochemistriy of hiperthemia // Ann. Clin.
Biochem. 2010. v.47. N6. P.516

42. lkeda, Y. Repeated sauna therapy in creases arterial endochelial nitric
oxide synthoge expression and natric oxide produktion in cardiomyopatic hamsters
/Y.lkeda, S.Biro, Y.Kamogava. Repea ted sauna therapy in creases arterial
endochelial natric oxide synthoge expression and natrie oxide produktion in
cardiomyopatic hamsters // Ciga J. 2005. 4 69. N6. P.722

43. Kreast, M. L. The finnish sauna bath and its use in patients with
cardiovasculari disease / M.L.Kreast, K.B.Adamo // Y.Cardiopulm, Rehabil, 2000.
V.20. N4. P.225

44. Mc. Guire, B.J. Theoretical predictions of maximal oxygen
consumption in hypoxia: effects of transport limitations // Pespir. Physiol.
Neurobiol. 2004. V. 143. N1. P.87

45.  Pilch, W. Changes in hte lipid profile of blood seriem in women
taking sauna bath varions duration /W.Pilch, L.Soygula, A.T.Klimek // Int 1.Occup.
Med. Environ. Health, 2010. V.23 N2. P.167



