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GIRiS

Saglamligi an ylksok saviyyados saxlamaqg va bir insanin funksional vaziyyati,
eloca do onun yaxsilasdirilmas: motor faaliyyoti olmadan mimkin deyil. Saglamliq
Vaziyyati macburiyyato sobab olan miayyan doracads motor faaliyyati vo vasaitlorin
genis vo saxalondirilmis istifadasini ehtiyac va avozolunmaz hala gatirilmali olan badon
torbiyasi Vo idman tisullar1 cinsindon, yasindan asili olmayaraq har bir insanin hayatinin
bir hissasidir . Fordi fiziki foaliyyst Oomrii uzadir, saglamligi yaxsilagdirir vo
mohkomlondirir, otraf mdihitin monfi tosirlorino qarsi miiqavimati artirir, bir ¢ox
xastoliklorin qarsisini alir. Fiziki foaliyyat soviyyasi shomiyyatsiz, yoni kigik oldugda
hipodinamiya voziyyati yaranir. Fiziki foaliyyot vo saglamliq arasinda asililiq, diiz bir
xott var . Movecud saglamliq vaziyyatinin vo meyllarinin giymatlondirilmasi indiki
gonclik Gcgln ciddi bir xostolikdon danisir, hansi ki golocokdo onlarin hoyata
kecirilmasinda miayyan mohdudiyyatlora gotirib ¢ixarir: bioloji (coxalma) vo sosial
funksiyalar. Bu dezavantajin soboblorindon biri do motor foaliyystinin azalmasidir
(hipodinamiya). BOyiima va inkisaf motordan ¢ox faaliyyat, tam hiiquqlu saglam pohriz
Vo temperlosdirma prosedurlarindan tasirlonir. Fiziki foaliyyst vo saglamliq voziyyati
arasinda birbasa olago var. (Aramua M.®., - M.: u3narensctBo PITADK, 1998 —
soh.234)

Bu guina gadar tahsildo asas problemloardon biri do badon torbiyasi darslaring
tolobalorin motivasiyasinin artirtlmasidir. Har bir misllim problemin halline 6z yolu ils
qgorar verir. Beloki badan torbiyasi ilo masgul olarkoen maraqli, miiasir texniki todris
vasaitlorindan istifado etmoklo, geyri-standart avadanliq, miixtalif yaradici vo mistaqil
tapsiriglar vermoklo diggati calb etmok mimkuinddir.

Hortarafli program, misllimin yaradici isi - onun somaraliliyinin artirtlmasi tigiin
axtaris1 mioayyan sartlori do tomin edon tahsil prosesi G¢lin genis imkanlar agir. Bu isa
0z nOvbasinda har bir talobanin hayati vo zoruri olan1 monimsasing, bilik va bacariglar

ilo miistaqil islomoyi Gyronmosini tomin etmolidir. Oyronilon fiziki harokotlorin
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monasini dark etmok talobalarin yaradiciliq foalligini artirir. Talobalor badan tarbiyasi
sahasinda biliklorini miiayyan motor harakatlorinin tokrar istehsali prosesi ilo daim
artirirlar. DOVlatin program taloblarine uygun olaraq talobalor miixtalif togkil tisullarini
Oyronmalidirlor: har clr mistoqil fiziki magqlor, muxtalif badon torbiyssi va tatbiq
qaydalari, idman inventar vo avadanliq, yaralanmalarin qarsisini almaq {i¢iin badon
torbiyasinin effektivliyi. Pedaqoji proses miistarok - muoallim va talobs isi kimi geabul
edilmalidir. Bu zaman proses Yiikiin dozas1 vo nazarati ciddi sokilda onun intensivliyi
Vo hacmi ilo tonzimlayir demokdir. Yiikiin migdart nomra ilo muioayyan edilir:
1)Tamamlanmis mosqlar

2) Doarslora sorf olunan vaxt va s. gostoricilor. Intensivlik siirst vo templo
mioyyan edilir. Yiiki planlasdirarkon onun adekvatligii (badonin fordi funksional
imkanlarina uygunluq), tedricon artimu (funksionalligin inkisafi), sistematikliyini
(mintazomlik vo ardicilliq) nozers almaq lazimdir. (B.H. bapanoBckuii. — M.:

M3 narensctBO «@amp-nipecey, 1992 —soh.143)

Fasil I.
Harakatin vo motor faaliyyatinin fizioloji rolu.

Insanim motor faaliyyati hayat liglin cox zoruri sortdir. Motor foaliyysti insan inkisafinin
tokamilini - aktiv soraitds onun biitiin orqanlarinin va sistemlorinin islomasini yaxsi
gostorir. Ardicil olaraq bir gox asrlor boyu basariyyatin hoyati asason fiziki omoklo bagl
olmusdur (hayati faaliyyatin 90%-o godoarini taskil edirdi). Cari asrin uzun illari arzinds
tors olagoalor - motor foaliyystinin ¢atigsmazliginin ortaya ¢ixmasi Miiasir yasayis
soraitinin istehsal foaliyyatindo vo moisatda fiziki amok avazina texnoloji taragginin
mixtalif cihazlart artdi. Noticado nevropsik gorginlik bunun bitin naticalori ilo

basariyyatin hipodinamiyasi amillari geyri-saglam naticalor halina galdi. Stadionlarin ,
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idman meydangalarinin ¢ox oldugu 6lkado fiziki foaliyyat askikliyi boyiik bir hal aldi.
Cox vaxt insanlar fiziki harokstin asl monasini basa diismiirlor. Bir ¢ox insanlar
shomiyyatin yalniz yaxsi durus vo g0zal azololor oldugunu diisiiniir. Ancaq yalniz bir
sey aydindir hoyati foaliyyatdo motor foaliyyatinin mohdudlasdirilmasi funksional vo
butdvlikds badonimizds morfoloji pozgunluglar yaranmasina gotirib ¢ixarir.

Clnki horokot varligin osas sortidir. Skelet ozolalorinin  enerji ehtiyatlarinin
toplanmasi, onlardan gonastlo istifado edilmosi motor foaliyystindon asilidir. Lakin
geyd etmok lazimdir ki on faydalisi asagi intensivlikli (dayandirici) formalardir- skelet
azalalarinin fiziki foaliyyati yetkinlik yasina ¢atdiqda enerji xarclorinin azaldilmasi ilo
nailiyyat tam istrahati tomin edon olmalidir. Normal inkisafda insan harokatin fizioloji
rolu haqqinda on dolgun sokilda I.A. Arsavski torafindon arasdirilmisdir. Arasdirmalar
naticasinds gundalik motor faaliyyatinin doyarlori formalasdirilmusdir. Belaliklos, fiziki
foaliyyatin suni mahdudlasdirilmasinin garsisini almaq Ggln daha ¢ox giniin galan
vaxtini GOX shomiyyatli doracados artirin.

Insanlarda ozalo - skelet sistemi va sinir quruluslarinda yasa bagh dayisikliklor
sobabindan slirat azalir vo harokatlorin say1, harokatlorin koordinasiyasi pozulur. Bunlar
adaton oturaq hayat torzi kegiranlorda 0zind gosterir . Yas doyisikliklorina baxmayarag,
yasli insanlar iigiin motor foaliyyot cox vacibdir. Olciilmiis fiziki is, uygun gazintilor
bodonin voziyyati, fordi yas doyisikliklorini aradan qaldirmaga komok edir. Beloki
horokat pozgunluglari, biitiin orqanizmin diger funksiyalar1 vo hotta onlarin galocok
inkisafim1 dayandirir. Cox guman ki, fiziki mosqlarin  moalicavi tasiri yikin
boyukliyina mitonasibdir. Faaliyyatds fiziki minasibato lageydlik pis naticalora sobab
olur. Normallasma dovriindo vo normanin fiziki inkisaf gostoricilorinde  enerji
hesablamasinda boyiiklarin motor foaliyyati giindalik 1200-2000 kkal olmalidir. (C.I1.
Escee. — CII6.: [JIOU®DK um.IT.D. Jlecradra, 1991 —soh.115).



Fiziki harakatsizlik

Hipodinamiya (yunan dilindon. hipo-alt, alt vo dimamis - giic) - motor
foaliyyatinin hocminin daim azalmasi naticasinds biitiin funksiyalarin pozulmasi ila
alagoali bir badon vaziyyatidir. Hipodinamiya hipokineziya ilo birlosdirilir ki, bu da
hoyat torzindon vo insanin peso foaliyyatinin xususiyyatlorindon asili olaraq motor
faaliyyatinin uzun middot mahdudlasdirilmas: demokdir. Asagi motor faaliyyati insan
saglamliginin vaziyyatino monfi tasir gostarir, fiziki inkisafda anomaliyalara va fiziki
horakatsizlik sindromunun goriiniisiina sabab olur. Mixtalif eksperimental molumatlar
hipokineziyanin insanlar ii¢iin boyiik bir stress oldugunu gostorir. Motor foaliyyatinin
tam mohdudlasdirilmasi boazi mualliflor hipokinezik sindrom adlandirirlar ki, bu da
agrili voziyystlo sorhoddo yerloson tam funksional pozgunlug demokdir . Ol
azalalarinin glcl (87% - o gadar) va ayaq azalalarinin giicl (76% - o goadar) xususila
azalir. Osasan, fiziki horokatsizlik alt ekstremitalorin ozalalaring tasir gostorir.

Dinamik va statik guc dozimlulyunun gostaricilori 26 % vo 24% azalir. Bu
gostaricilorla birlikde ham miirakkab motor horokatlori (ayagda durma, gozinti, qagis),
hom do tamamilo sada harakatlor edon azalalorin kiitlasi va hacmi azalir. Eyni zamanda,
azalo tonusu azalir, azalalarin is aparati - azalo liflori aziyyat gokir.

Vicudumuzun osas enerji proseslorini tomin edon strukturlarin pozulmasi
naticasindoa ozololordo vo onlarin faaliyyat sisteminds maddalorin  dasinmasinda
ohomiyyatli doyisikliklor bas verir. Beloki hiiceyradaxili vo molekulyar saviyyalarda
azalalorda moanfi doyisikliklar bas verir. Fiziki motor foaliyyatinin mahdudlasdirilmasi
Vo azalmasi ozolo funksiyalart bodonimizin bitin sistemlorine forgli monfi tosir
gostorir. Clnki onlar demok olar ki, bitlin organ va sistemlor iclin mlintazom olaraq
lazimi soviyyado gidalanma tomin edon oasas gucli monbalordir: trok, qan damarlari,
agciyar, boyrok, garaciyar va beyin. Ozalo fiziki faaliyyatinin mohdudlasdirilmasi
noticasiz qalmir. Qadim yunan filosofu vo alimi Aristotel deyirdi ki, uzun middot

davam edoan fiziki harokotsizlik insani  tiikondirir vo mohv edir. Motor fiziki



catismazligr tohltkalidir, ¢linki uzun middst gozodoymoz kegir. insan oturaq hoyat
torzina aligir. Galacakda bu, badanindoki muxtalif fizioloji pozgunluglara soba olur.

Mixtolif organlardan vo fizioloji sistemlordon monfi doyisikliklorin monasi
beladir. Insan badoninin hoyati maddalor mibadilosine osaslanir, bunun sayasinds
gidalanma, toxuma va hliceyralorin yenilonmasi vo tabii olaraq enerjinin omalo galmasi
bas verir. Badonimizdoki metabolik proseslorin foaliyyati birbasa motor fiziki foaliyyat
doracasindon asilidir. Hipokineziya, ilk novbado, skelet ozololorindo maddalor
mibadilasinin azalmasina vo tamamilo doyismasina Sobob olur, bunun naticasinda
quruluslarinda shomiyyatli doyisikliklor baslayir, bu da giic va azalo tonusunun daha
da azalmasina sabob olur. ©zalo isinin sinir tonzimlonmasinin mioyyan zoaiflomosi
geyd olunur, naticada bitlin harokatlorin dagigliyi vo koordinasiyasi pislasir, gazinti
kimi giiclii bir motor bacarigi da kaskin sakilda doyigir.

Eyni doyisikliklor Urak ozalasinds do bas verir, naticodo 6l¢lisli Vo hor atimda
atdig1 qan miqdar1 doayisir vo istirahatds Urok vurgularinin say1 artir, kigik fiziki gliclo
{irok vurgularinin saymnin artmasi xiisusilo nozera carpir. Uroyo az migdarda gan
todartk var ki, bu da tozyiq vs ya sixilma agrist ilo 0zUnU gostarir. Biittin toxumalarda
oksidlogdirici proseslarin Saviyyasinin azalmasi tonaffiis sisteminin pislogsmasina sobab
olur, ¢tinki badanimizin oksigenlo tominati azalir. Kosmik fiziologiya va tibb sahasindo
aparilan todgiqgatlarda fiziki motor foaliyyatinin saviyyasinin uzun middat azalmasinin
sabab oldugu bir sira hallar gostorilmisdir:

1) enerji istehlakinda nozoragarpacaq dorocodo azalma, makroerglorin sintez
sUratinin azalmasi, oksigen acligmin artmasi vo mixtalif yik novlori Gglin oksigen
tolobinin artmasi, azals gliciiniin va is gabiliyyatinin azalmasina sabab olur;

2) bitlin organizmds metabolik proseslorin azalmasi vo fermentlorin faaliyyati,
DNT - RNT - protein sisteminin sintetik rolu, katabolizm proseslarinin stlnlik toskil
etmosi, oazolo kitlasinin, azalo giicliniin azalmast vo badon ¢okisinin itirilmasi ilo

miisayiot olunan ozalo liflorinin azalmasi; (M.: CoBerckuii ciopt, 2004. — soh.464 )



3) ozolo trofizminds, sinapslarin qurulusunda vo funksiyasinda, harakatlorin
dogigliyinds va koordinasiyasinda doyisikliklora sobob olan ozololordon afferent
impulslarin azalmast;

4) dovr edan gan hacminin yenidan boliisdiiriilmasi, Urok-damar sistemindaki yikin
azalmasi, bu miokard kutlosinin azalmasina vo Uroyin bioenergetikasinin tamamilo
pozulmasina, damar tonusunun azalmasina, tirok-damar sisteminin ortostatik geyri-
sabitliys, Urok-damar sisteminin funksiyasinin imumi azalmasina sobab olur;

5) poliuriya;

6) su-duz mubadilssinin doyismasi;

7) susuzlasdirma va badan ¢okisinin azalmast;

8) stimiklards protein-fosfor - kalsium mibadilosinin pozulmasi, siimiik qurulusunun
doyismasi Vo onlardan kalsiumun ¢ixmasi, siimiik giiciiniin pozulmasi ilo miisayiat
olunan siimiik aparatindaki yiikiin doyismasi;

9) morkazi sinir sistemino daxil olan afferent impulsun doyismasi, tonusunun azalmast;
10) trofik tonzimlonmonin pozulmasi, bu da 6z ndévbesindo daha ylksok sinir
foaliyystinin pozulmasina, adrenokortikotropik hormonun istehsalinin artmasina,
adrenal vozlorin stimullasdirilmasina va sonra tikonmosina, badonin reaktivliyinin
azalmasina sobab olur.

Hipokinesiya Urok azalalorini determinasiya va zaiflotmokls yanasi bir ¢ox digar
xastaliklara do sabab olur. Bitlin badonimizin enerji balansi tamamils doyisir. Yemok
zamani enerji qobulu onun israfindan iistiin olmaga baslayir. Istifade olunmamus kalori
bodonds yag soklinds "ehtiyatda" saxlanilir. Badon ¢akisi kaskin sakilds artir, bu da gan
damarlarinin va Urayin zodalonmo riskini artirir. Aterosklerozun inkisafina gotirib
¢ixaran lipid mibadilasinin pozulmasi yaranir. Skelet azalalarinin va trak azalalarinin
ehtiyat giliciiniin azalmasi biitovliikdo bittin badonimizin foaliyyatinin enerji tominatini
cox pislogdirir. Garginlik vaziyyatinin iso diismasi Ugin bilinon mexanizmlora uygun

olaraq, bu, trak sisteminin vaziyyatins pis tasir edon stenik moanfi duygularin meydana



golmasinin asas sabablorindan biridir. Hipokineziya sindromu ontogenezin bditin
moarhalalarinds miisahido olunur. Daim sistematik olaraq fiziki mosqlarlo mosgul olan
usaqlar badon bdylimasi, badan ¢okisi (500-600 q), sins atrafi (0,7 sm) ilo yasidlarini
Oturlar. Fiziki magqlorin daha da boyuk tasiri psixomotor gostaricilords 6ziini gostorir:
fiziki motor foaliyyatinin hocminin artmasi ilo usaqglar 1-2 ay oavval ayaga qalxmaga va

gozmays, strinmays, mustaqil oturmaga baslayirlar.

Fiziki foaliyyatin hacminin artmasinin saglamliga miisbot tosiri var: saglam vo
aktiv hoayat torzi olan usaqglarin soyugdayms va yoluxucu Xastaliklors tutulma ehtimali
olduqca azdir. Cox vaxt gorgin is yiikii, irrasional giindalik rejim moktob yasli usaqlarin
fiziki foaliyyotini mohdudlagdirir. Kipokineziyanin monfi naticalori durusu pozulmus,
artiq ¢okili, ozolo-skelet sisteminin geyri-kafi inkisafi ilo moktablilorin sayinin
artmasinda Oziinii gostorir, nevroloji geyri-sabitlik gorinir vo miyopi inkisaf edir.
Fiziki motor foaliyyotinin olmamas1 xiisusilo moktablilorin Urok-damar sisteminin
formalagmasina tosir gostorir. Bu iso badon uzunlugu vo badon ¢okisinin artmasinin
urak kutlesinin artmasina uygun golmomoasi ilo izah olunur. Naticads, hindir boylu
oglan va qizlar daim timumi zoiflikdon sikayat edirlor, tez yorulurlar, homyasidlarindan
daha zaifdirlor, bodon movgeyinin siratli doyismasine ddzimliiliiyiin olmamasi
miisahido edilir. Bu, Gmumiyyatls inkisaf distrofiyasina gatirib ¢ixarir.

Yeniyetmonin oturaq hayat torzi kecirmosi hali nisbi iirok ¢atigmazligina sabab
olur. Bela saraitds tam huquglu bir masgdon mohrum olan lrak zaif inkisaf edir, hacmi
Kicik, Urak azalasi zaif qalir. Orta va ahil yaslarda fiziki motor foaliyystinin azalmasi
saglamliga monfi tosir gOstorir. ©vvala, hipokineziya Urok-damar xostaliklorinin
inkisafina tosir edir: damar tonusunun tonzimlonmasi pislosir, ateroskleroz, yiksak
tozyiq yaranir, beyin vo Urokds gan dovrani pozulur. Hipokineziya osason bodondo
metabolik xostaliklorin sababidir, badonin tobii qoruyucu migavimatini pozur.
Vaxtindan avval azalalarin zaifliyi goriiniir, radikulit, artroz, artrit inkisaf edir ki, bu da

azolo faaliyyatinin zaiflomasinin qagilmaz naticasidir. Qeyri-kafi azalo foaliyyatindan
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yaranan ¢ox sayda pozgunlugun qarsisin1 almaq olar. Darman istifado etmodon do
onlardan xilas olmaqg mimkindir. Todgiqgatlar gostarir ki, fiziki amaklo mosgul olan
insanlarda hipertoniya, miokard infarkti hallar1 s1x zehni islo masgul olanlara nisbaton
daha az yayilmisdir. Giindoalik hayatda hipokineziyanin qarsisint almaq Ugln gundslik
sohar masqlori, bodan torbiyasi, yiiriiylis komok edir. Xastolorin yataq istirahstindo
uzun middst galmasi ilo hipokineziyanin naticolorini aradan galdirmaq tiglin xtisusi
fiziki mosqlor komplekslarindan istifado olunur. Bununla yanagi ozalo - skelet sistemi
Vo Urok-damar sistemino yukin tadricon artmasi ilo alagodar rejimlar, Grak azalalorini
Vo sinir sistemini glclondiron terapevtik gimnastika komplekslori vo su

prosedurlarindan istifads edilir. (M.: CoBerckuii ciopt, 2004. — soh.464 )

Motor faaliyyatinin normalari

Bodon torbiyasinin sads formalarimi (gimnastika, tomiz havada gozinti) totbiq
etmoyan insanlarin rejimi onlarin saglamhigi tglin tohlikali olur. Daha tez-tez
xastolonirlar, asir fisiki ylklora daha pis dozurlor, badonlarinin xarici mihitdoki monfi
doyisikliklara gars1 miigavimati azalir. Bunun qgarsisini almagq liglin mosq etmok, tomiz
havada daha tez-tez gozmok lazimdir ki, bu da cadval doyarlori baximindan hoftodo
15-24 bal motor foaliyyetinin kritik minimumunu qazanmaga imkan veracokdir. Ancaq
bu hoyat rejimi tobii hipokineziya tohliikssi ilo doludur. Yalniz badoni saglamliq
astanasinda saxlayir, ona tolim tosiri gostormir. Insan saglamlii gaynaqlarmi inkisaf
etdirmok vo guclondirmok, hoyati foaliyyatinin tonzimlonmasi mexanizmlarini
gorumagq ugcln sistematik olarag daha shomiyyatli bir dozada motor foaliyystindan
istifado etmok lazimdir. Bela bir minimum doza- 20-30 daqigalik fiziki masq, hoftado
on az1 3 dofo gozintidir. Gundalik rejimda giindalik badon torbiyasi vo gigiyena
toadbirlari ilo hoftads (i¢ dofo belo doarslarin birlogsmasi badan torbiyasi va saglamliq

minimumunu (hoftado 25-34 ) yerino yetirmayo imkan verir. Bodon torbiyasi vo
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saglamliq optimal programu (haftada 35 vo ya daha ¢ox ), o cimlodan sshar mosqlari
Va gazinti ila birlogdirilmis bir hissada va ya saglamliq qrupunda haftads i¢ dafa darslor
daxil olmagla, hoftalik fiziki foaliyystin optimal haocmino nail olmaga imkan verir.
(M.P. Morenmowuu. - JI.: Menruz, 1957. Soh.429).

Saglamhq indekslari

Saglamliq indekslori badonimizin fiziki inkisaf soviyyssini va funksional
imkanlarini, glndalik yulklori yerino yetirmo qabiliyyatini vo sosial foaliyyato
hazirligini oks etdiron fiziki voziyyatinin roqomsal gostoriciloridir. Saglamliq indekslori
bir insanin xasto Vo ya saglam oldugu sualina goti cavab vers bilmoz. Ancag yeno do
onlarin komoayi ilo badonin gundslik fiziki foaliyysto no godor uygunlasdigini
mioayyanlosdirmaya, bodonimiz i¢lin oan uygun fiziki faaliyyat segcmays vo biitovlikdo
badana tasirini giymatlondirmoya kdmoak edir. Fiziki vaziyyati giymotlondirmok Gi¢ln
Amosov ¢combalma testini tovsiys edir. Ayaqda (ayaqlari birlikda) nabzini 30 saniyaya
sayin Vo gbvdanizi diiz tutaraq qollarinizi irali qaldiraraq 20 ¢oémboalmoa edin. Yikdon
sonra nabzin 25%-don az artmasi iirok - damar sisteminin va butéviikds badanin sla
vaziyyatini gostorir; 25-50 - gonastboxs, 75% vo daha yiksok - gonaotboxs deyil.
Saglamligimiz haqqinda moalumat Ketle vesorost indeksindon da alds edils bilar. Bunu
hesablamagq ticlin badan boyu va ¢akini avvalcadan 6lgmok lazimdir. Indeks kiitlonin
(Q ilo) hiindurliya (sm ilo) nisbati ils 6l¢iiliir. Kisilar Gictin orta doyari 345 - 410 g/sm,
qadinlar Ugiin - 320-385 g/sm arasinda doyisir.yaxst inkisaf etmis ozalolori olan
insanlarda (idmangilar) vo ya obez insanlarda daha yiksok gostaricilor ola bilar.
Indeksin rogomsal doyerlori  ballarla giymoatlondirilo  bilor. "5" vo "4"
giymatlondirmolari normal boy va ¢aki nisbatini, piylonmoanin olmamasini va har hansi

bir fiziki glcdon istifado imkanlarin1 gostorir. 350-don az bir indeks doyoari ozolo
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kltlasinin zaif inkisafini oks etdirir. Agir fiziki amokla maggul olmayan soxslords 440-
dan yuxar1 Ketle indeksi piylonmani gostarir.

Qan tozyigini Olgmoklo saglamliq soviyyesini dusturla qiymatlondirmok
mumkandar:
Ultrasos = 0.011=N+ 0.014 SD + 0.009 D + 0.014 P+0.009 MT - 0.009 B-0.27, burada:

Ultrasas saglamliq saviyyasi;
P-istirahatdo Urok doracasi;
SD-sistolik tazyiq;
DD-diastolik tazyig;
P-bodon uzunlugu;
MT-badan ¢akisi;

B-Yas.

Hesablamalar naticasinds 2,60 adadidon ¢ox yigilmursa, Saglamliq soviyyaniz sladir,
2,61 ilo 3,10 arasinda yaxsidir, 3,10 - dan coxu asagidir. Imkanlarin normal
qiymatlondirilmasi vo mivafiq fiziki foaliyystin secilmosi ligiin saglamliq indekslarinin
muoyyanlosdirilmasi har hansi bir soxs torofindon hoyata kegirilo bilor. Saglamliq
yaxsilasdiqda indekslor yaxsilasacaq, lakin bu uzun bir prosesdir. Nozoro carpan
doyisikliklar fiziki mogqlorin baslangicindan 1,5 aydan sonra goriinacok . (TemkuH. -
M.: Beicmas mkona, 1971 — soh.224). Fiziki imkanlarinizi qiymaotlondirmokdo
indekslarin tathiqi, miayyan bir insan tgln boyuk fiziki foaliyyat gostorarkon xasto,
saglam vo idmangi iigiin bas vera bilocok Urok gorginliyindon gag¢inmaniza kémok
edocokdir. Indekslorin dovri hesablanmasi saglamligin, bodon torbiyasinin

keyfiyyatinin dovri 6zUn( idars etmosidir.
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Il fasil.
Zehni performansin aktivlasdirilmoasinda azala faaliyyatinin rolu

On inkisaf etmis vo aktiv zehni is do nozaro carpan fiziki soylorlo miisayiot
olunmur, lakin intellektual foaliyyst prosesinds badonin bitiin hayati sistemlarinin
boyuk bir ylklo islodiyi siibut edilmisdir. Alimlor muoyyon ediblor ki, beyinda
informasiyanin emali1 prosesindo onun mixtalif bdlmolorinin  neyronlarindan
funksional sistemlar togkil olunur. Buna géra har bir neyron sonsuz sayda sistemin bir
elementi ola bilar vo mlxtalif tapsiriqlarin yerino yetirilmasindo istirak edo bilor. Beloki
neyron aktiv sistemo daxil edilir vo molumatlari qobul edir, emal edir vo digor sinir
hiiceyralaring 6tlrur.

Bununla birlikds, 0zUnu unutmur, yani hiceyronin 6zinin qurulusunu vo
hoyatini qorumaga yonolmis biosintezi bir dogiqe dayandirmur. Fakt budur ki,
funksional olaraq aktiv bir neyron enerji ehtiyatlarinin vo ziilallarinin bir hissasini
xarcloyir, ehtiyatlar1 shomiyyatli dorocoads azdir vo daim doldurulmasini talab edir.
Aydindir ki, neyronun uzunmiiddatli funksional foaliyyati, aktiv foaliyyati yuksok
enerji vo protein istehlakini tolob edir. MUayyan bir hodda godar sinir hliceyrasi ehtiyat
imkanlarin1 aktivlegdirarok ¢atinliklorin O0hdosindon golir. Buna g0ro zehni is
prosesindo beyindo qgan todariikii yaxsilagir, bunun sayesindo hiceyralor olaves
gidalanma va tikinti materiali alir. Ancaq uzun vo bOyluk garginlik bu monbalarin
tikonmosina sobab olur ki, bu da hliceyradaxili metabolizmanin pozulmasina vo
doyismasine, daha sonra hiiceyra 6limiina sabab ola bilor. Beynin normal foaliyyati
Uclin kitlosi asason ozolalorin yarisi olan biitiin badon sistemlarindon impulslarin
alinmasi lazimdir. ©zalo isi ¢ox sayda beyni tosir axini ilo zonginlogdiran vo islok
Vaziyyatds saxlayan sinir impulslar1 yaradir.

Bir insan zehni is gorarkon, butiin skelet azalslorinin gorginliyini oks etdiran
azolalorin elektrik aktivliyi artir. Zehni yiik na gqodor ylksakdirss va zehni yorgunluq

no godor guclidirss, Umumilogdirilmis ozolo gorginliyi daha aydin goriiniir.
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Horokatlorin zehni faaliyystlo oslagesi asas qanunauygunluglarla xarakterizo olunur
(B.A. CaBuenko. - bearopom, 1996 — soh.244).

Verilan har hansi bir materiali monimsamoaya calisarkon, stiursuz bir saviyyado,
diz eklemini bikan va diizaldan azalalor buzilir va sixilir. Bunun sababi, markazi sinir
sistemindoki gargin azololordon golon impulslarin beynin faaliyyatini stimullagdirmasi
Vo lazimi tonusunun saxlamasina komok etmosidir. Fiziki soy vo doqiq koordinasiyali
horokatlor talob etmayan foaliyyatlor an ¢ox boyun v ¢iyin qursaginin azalalarinin,
eloca do Uz va nitq aparatinin azoalalarinin garginliyi ilo miisayiot olunur, ¢tinki onlarin
foaliyyati diqgoti, duygulari, nitqi idara edon sinir markazlari ilo ¢ox slagolidir. Bir
insan tez vo uzun muddat yazirsa, garginlik tadricon barmaglardan ¢iyin va ¢iyin
qursaginin azalaloring kegir. Bununla sinir sistemi beyin qabigini aktivlasdirmaya Vo
performansi qorumaga calisir.

Uzun middatli is bu qiciglanmalara asililiq yaradir, inhibe prosesi baglayir,
performans azalir, ¢linki beyin qabi1g artiq sinir hoyacaninin 6hdasindan golo bilmir vo
bltln ozalolora yayilir. Onu sondiirmok, azalslori lazimsiz gorginlikdon azad etmok
yalniz aktiv harokatlarin, fiziki moagglarin kdmayi ilo mimkandur.

Sinir sisteminin tonusunun Vo beynin iglomosi uzun middot saxlanila bilar,
yalniz miixtolif ozalo qruplarinin daralmasi vo gorginliyi ritmik olaraq onlarin sonraki
uzanmasi va rahatlamasi ilo avaz olunar. Bu harakat rejimi gozinti, qagis, Xizokslirmo,
konkistirmo Vo s.lgiin xarakterikdir. Yaxs1 bir zehni is iglin yalniz tolim ke¢mis bir
beyin deyil, hom do talim kegmis bir badan, sinir sisteminin zehni stresloarin 6hdasindan
golmasina kdmoak edon oazalalor lazimdir. Yaddasin, diggetin, gqavrayisin, malumatin
islonmosinin sabitliyi va foaliyyati fiziki foaliyyast vo hazirliq saviyyasindon asilidir.
Mixtalif zehni funksiyalar asason birbaga miiayyan fiziki keyfiyyatlordon asilidir -
strat, dozimlulik vo s. Buna gors dlizguin toskil edilmis fiziki faaliyyat vo zehni omayin
bitmasindon avval, middatinds vo sonra optimal fiziki foaliyyat zehni performansin

gorunmasina vo artmasina tasir g0storo bilor. Alternativ is vo istirahot yaxsi zehni
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foaliyyotin osas sortidir. Ustalik, istirahat mitlog tam horokatsizlik demok deyil, basqa
bir faaliyyat ndviina, mosalon, fiziki foaliyysto ke¢mok daha yaxsidir. Zehni yiik no
godar ohomiyyatli olsa da, yalniz miioyyoan bir funksional sistemds isloyan sinir
hlceyralarinin bir hissasina diisiir. Gargin zehni isden sonra yorgunluq hiss etdikds, bu,
biitiin beynin yoruldugu anlamina golmir. Yalniz miioyyon sistemlari yorulmusdur.
Buna g0ro onlara birbasa istirahot verilmalidir. Bunun tgun orta dorocado fiziki
foaliyyat , xlisusan do bir insanin zovq aldigr fealiyyatlor lazimdir. Bu voziyystdo
beyinda intellektual faaliyyatds istirak etmoyan neyronlar, giicli va sabit bir funksional
sistem yaranir, Bu, yorgun beyin hiiceyralarina tam foaliyyatlorini barpa etmays imkan
verir. (T.I1. FOmkeBuy — M.: ®uskyabTypa u copt, 1989).

Homginin, isloyan ozalolordan, votarlordon, oynaglardan beyino daxil olan
impulslar, beyin yarimkiiralorinin gabigina tonik tasir gostorir. Harokatsizlik
badonimizin bitun sistemlarinin foaaliyyatino monfi tasir gostorir. Bu vaziyyatds zehni
performans azalir. Fiziki ozolo foaliyyatinin olmamasini sistematik badon torbiyasi
dorslori ilo doldurmaq lazimdir. Glndalik badan torbiyasi minimumu:

* 15-20 dogigalik sahar masqlari, tglin 5-7 dagigalik badan tarbiyasi fasilasi
* Axsam 10-15 dogigoelik gimnastika, osason saatda 4-6 kilometr siiratlo yarim saatliq
gozinti ilo tamamlanur.

Bilik is¢ilari, 0 ciimladan tolebalar Ggtin xiisusi masqlar talob olunmur. Sahar va
axsam gimnastikasinin osasini artiq taninmus moasq komplekslori gétiira bilarsiniz. Bu
komplekslaroa daxil olan mosqlar lrok-damar va tonoffus sistemlarinin foaliyyatini
aktivlosdirir; miintozom olaraq hayata kecirilir, markazi sinir sisteminin tonusunu artirir
Vo bu, bltdvlikds zehni performansin artmasina komok edir. Bir insan uzun middat
oturma veoziyystindo oldugda badon sistemlorinin  yasadigi  monfi  tosirlori
zorarsizlogdiron mogqlora ¢ox diqget yetirilmolidir. Bu durus osason magistral

azalalarin statik gorginliyi ilo dostoklonir. Onlar ilk névbads yorulurlar.
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Uzun bir statik yuk arxa azalslorin tonusunun zaiflomoesina sobob olur va bu,
ayilmonin inkisafina komok edir. Oturan bir insanin qarin azalalari homisa zaifloyir.
Buna g0ro qarin zoifliyi inkisaf edir vo noticodo badonin on xosagolmoz
catigmazliglarindan biri - ¢ixan garin meydana golir. Bir insan oturanda nofaosi
Umumiyyotlo dayazdir; qollarin, ayaqlarin, govdanin ozololorinin aktiv daralmasi
olmadig ticiin venoz damarlar vasitasilo qanin iralilomasine kdmok edon ozolo nasosu
islomir. Buna goro gan axini alt ekstremitolorin oayilmis vaziyyatina goro ¢atinlosir.
Bittn bunlar limfa vo qan dovrani sisteminds tixanma tigiin gorait yaradir. Buna goro
gundalik sahar mosqlari sadaca zaruridir. Talabalorin foaliyyati, siibhasiz ki, zehni isdir.
Tolabolorin zehni foaliyyati ¢cox mirokkobdir ki, bu da todris prosesinin toskili
xususiyyatlori ila alagalondirilir. Performans hom daxili (shval-ruhiyya, soxsiyyat névii
Va S.), ham da xarici (masalan, tadris sartlori) mixtalif amillordon asilidir. Zehni amayin
mohsuldarliginin yaxsilagdirilmast tolim, yUkin orta dorocodo artmasi, yliksok
Soviyyado saxlanilmasi vo foaliyyst noviinin doyismasi ilo oldo edilir. Yoni zehni
faaliyyat mitlaqg aktiv fiziki foaliyyatlo birlasdirilmalidir. Aktiv istirahat mocburidir,
cunki bu gin azolo foaliyyatinin zehni performansla olagesi siibho dogurmur.(B.A.

Suuen. — M.: 'ymanuTapHbiii n3garenbckuit neHTp «Bmagoc». — 2001 — soh.95)

Fiziki masqlar zamani badanin fizioloji vaziyyatinin dinamikasi

Bodon torbiyasi prosesinds insanin funksional vaziyyatinds bOoyik doyisikliklor
bas verir. Bu doyisikliklorin davamli dinamikasinda ii¢ vacib dovrii ayirmaq olar:
baslangic, asas (isloyan) Vo barpaedici. Baslangic vaziyyati fiziki mosgo baslamazdan
owal funksional doyisikliklorlo xarakterizo olunur. Is dovriinda, isin on ilkin dovriinds
funksiyalardaki siiratli doyisikliklor forglonir — igsloma voziyysti vo bundan sonra osas

fizioloji funksiyalarin nisbaton doyismoz vaziyyati, s6zds sabit voziyyat baglayir. Fiziki
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mosqlor zamani yorgunluq inkisaf edir ki, bu da performansin azalmasi, yani fiziki
moasqlari lazimi intensivlik saviyyasinda davam etdirmayin mimkiinstzliyl vs ya bu
fiziki mosqlori davam etdirmokdon tamamilo imtina ilo 6ziinl g6storir. Funksiyanin
ilkin, awvalki saviyyays godor borpasi fiziki mosqlorin dayandirilmasindan sonra
muayyan bir middat arzinda badanin vaziyyatini xarakterizs edir.

Baslangic vaziyyati va isinma harakatlari

Bodonimizin funksiyalarinda baslangicdan avval doyisiklik miioyyan bir dovrdo
— aktiv azals isinin baglamasindan bir ne¢a dagigo Vo ya hatta bir nego saat ovval bas
verir. Bu zaman nofas alma stiratlonir va darinlasir, gaz miibadilasi artir, tirok azalosinin
daralmasi siiratlonir vo guclonir (lrak ¢ixis1 artir), qan tozyiqi yiksalir, badon istiliyi
yuksalir, buna gbro do bodon aktiv foaliyyoto baslamazdan ovval mioyyan bir "is
soviyyasina" kegir. Isinmo baslangic voziyyatini yaxsilasdirmaga komok edir.

Isinmo istehsal proseslorinin yaxsilasdirilmasini tomin edir va slratlonmo
somoraliliyini artirir. Isinmoadan sonraki azalo foaliyyatine miisbet tasir mexanizmlori
muxtalifdir:

e isinmo beyin gabignin sinir morkazlorinin, avtonom sinir markazlarinin

hoyacanliligini artirir, endokrin vazlarin foaliyyati yaxsilasir, buna gobra

funksiyalarin yaxs1 tonzimlonmasi proseslorini sirostlondirmoak {igiin sorait
yaradilir.

e Sonraki mogqlor edildikds isinmo oksigen nagliyyat sisteminin butln

hissalarinin (tonaffis vo qan dovrani) faaliyystini artirir, bu toxuma oksigen

todartkinin yaxsilagsmasina sabob olur.

e isinmo dori gan axini artirir vo torlomo baslangicini siiratlondirir, bu da

termoregulyasiyaya misbot tasir gostorir, istilik Otlrilmasini asanlasdirir va

badanin haddindon artiq istilogsmosinin garsisini alir.

e Isinmonin bir g¢ox misbat tosiri bodon istiliyinin, xisuson do islayon

azalolorin artmasi ilo alagadardir.
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e Isinmo horokatlori ozalolorin viskozitesini azaltmaga, daralma vo rahatlama
sratini artirmaga komok edir.

e Aktiv isinmonin asas naticasi aktiv azals faaliyyati soraitinds tonoffis, gan
dovrant vo motor aparatlarinin  funksiyalarimin  tonzimlonmoasi Vo
olagolondirilmosidir. Isinma ilo osas is dovrii arasindaki on yaxs1 fasilo 15
Is vaxti

Islomo prosesindo asagidakilar bas verir:

e Horokatlorin  vo vegetativ proseslorin idaro edilmosinin  sinir  vo
neyrohormonal mexanizmlarinin tanzimlanmasi.

e Lazimi horokot stereotipinin formalagmasi, harokstlorin koordinasiyasinin
yaxsilagdirilmasi.

e Ozolo faaliyyatini tomin edon vegetativ funksiyalarin lazimi saviyyasino
catmasi.

Islomo vaxtinin middati mosqin intensivliyi ilo tors mitonasibdir. Asag aerobik

glc mosqlarinds tolob olunan oksigen istehlaki soaviyyasini oldo etmok Ucin isloma

muddati 7-10 doagigs, orta aerobik giic — 5-7 daqgiqe, submaksimal aerobik giic — 2-3

dagige, maksimum aerobik gic — 1,5-2 dogige davam edir. Anaerob metabolik

mohsullar (ilk nOvbada laktik tursu) azololords va ganda yigilir. Bu vaziyyat an ¢ox

tolim gormomis bir insanda, xiisuson isin haddindon artiq aktiv baslamasi ilo ortaya

cixir vo nofas darligi, sino igindos sixilma hissi, baggicollonmoa, boazan ozolo agrist vo isi

dayandirmaq istoyi ilo xarakterizo olunur. Bu halda iso davam etmok ilk névbado

normal (rahat) tonoffiisiin baslangicinda — "ikinci nofas™ vaziyyatinds 6zlnl goéstoaran

gofil rahatlama hissi omolo galir. "ikinci nofos™ voziyyati bodenin is ehtiyaclarin

odomok liglin kifayast godor hazir oldugunu gostarir. Is no godor aktivdirss, "ikinci

nofos" daha suratli golir.

Sabit vaziyyat.
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Daimi aerobik guciin fiziki mosqlarini yerina yetirorkan, islomo dévriinds (vo ya
badon funksiyalarinda stiratli doyisikliklor dovriinds) sabit bir voziyyat dovrii baslayir.
Islomo d6vriinda stiratli artimdan sonra oksigen istehlakinin siiratinin daha da muiayyan
bir saviyyado qurulmasi vo demok olar ki, on dagige oarzinds doyismoz qalmasi ilo
xarakterizo olunur. Hogigoton sabit bir voziyyat yalniz asagi aerobik giic mosqlori
edorkan bas verir. Daha intensiv yiiklorlo — orta, sub vo maksimal aerobik glc — isloma
muddotindon sonra oksigen istehlakinin siirotinin az olmasina baxmayaraq todricon
artdigr bir dovr galir. Maksimum aerobik giictin fiziki mosqlarinda, qisa bir miiddat
islodikdon sonra oksigen istehlaki Soviyyasine gatir vo buna gbroa do eyni saviyyado
saxlanilaraq daha ¢ox arta bilmoaz. Burada ikinci is dovrii saxta sabit vaziyyat dovri
adlanir. Anaerob giic mosqlorinds ikinci bir is dovrii ayirmaq imumiyyatlo mimkan
deyil, ¢uinki bitiin middat arzinds oksigen istehlakinin siirati tez-tez artir. Bu monada
anaerob giic masqlearinds yalniz bir islomo dovrii oldugunu séylomok olar. (M.B.
TemkuH : Briciras mkoina, 1971 — sah.224)

Yorgunluq

Yorgunluq prosesi miixtolif organlarda, sistemlords vo butévlikds organizmds bas
veran doyisikliklorin mocmusu, fiziki isin yerino yetirilmosi dovridlr vo noticods onu
davam etdirmoyin mimkunsuzliylna sobab olur. Fargli mesqlar edorkon yorgunlugun
sabablari eyni deyil. Hor hansi bir masqin icrasi {i¢ 2sas sistem grupu tarafindon tamin
edilir:

e Tonzimlamas - markazi va avtonom sinir sistemlori.

e Tonoffls, gan vo qan dovrani sistemlori (lirok - damar).

e Icra— motor aparati.

Isloyan bir insanin tonofflls vo Urok-damar sistemlorinin foaliyystindoki
dayisikliklar badonin oksigen dasima qabiliyyatinin azalmasina sobab olur va buna goro
do yorgunluga sobab ola bilar. Aktiv azalolordoki doyisikliklarlo alageli yorgunluq ya

enerji ehtiyatlarinin titkkonmasi, ya da azalolords par¢alanma mohsullarinin (siie tursusu)
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y1gilmasi naticasinds bas vera bilor. Mixtolif xarakterli vo guclii masqlarin hayata
kecirilmasinda miayyan fizioloji sistemlorin istirak daracasi farglidir. Anaerob gic
mosqlori edorkon yorgunlugun inkisafinda on vacib rolu tonzimlomo vo icra
sistemlorindo bas veron proseslor oynayir. Aerobik giic masqlorinds yorgunluq
proseslari ilk nOvbado oksigen nagliyyat sistemindan, hamginin icra sistemindoki
doyisikliklordon (ozolo vo qaraciyar glikogeninin ohomiyyatli istehlaki) asilidir.
(PuskynbTypa u copt, 1989).

Barpa dovri

Mosq dayandirildigdan sonra bu mosqin hoyata kecirilmasini tomin edon
funksional sistemlorin foaliyystindo oks doyisikliklor bas verir. Bu dovrdoki butiin
doyisikliklor " barpa "anlayisi ilo birlogdirilir. Barpa dovri dord marhoalo ayird edilo

bilor:

suratli barpa.

yavas barpa.

superkompensasiya (yenidan barpa).

uzun (gec) barpa.

flk iki morhalo, yorucu is naticesinds azalnus performansin borpast dovriing,
uclincli marhalo — artan is gabiliyyatine, dérduncisi — is vaxtindan avvalki normal is
vaziyyatina qayidir. Funksional gostaricilorin barpa slrati vo miiddoti birbasa is
gicindon asilidir: is gilici no godor Yyiksokdirsa, is zamani bir o qodor boylk
dayisikliklar olur vo barpa surati 0 gadar ylksakdir.

Beloliklo, maksimum anaerob isdan sonra aksor funksiyalarin barpa middati bir
neca dagige, uzun isdan sonra (masalon, marafon gagisi) bir nega giina gadardir. Qeyd
etmok lazimdir ki, miixtalif funksiyalarin barpast miixtolif siratlo davam edir.
Beloliklo, oksigen, ATF vo kreatin fosfat ehtiyatlar1 ¢ox tez barpa olunur, garaciyar
azalalarinin glikogeninin barpasi iki — U¢ gline godoar davam edo bilor. Borpa dovriinds
laktik tursu isci ozolalordon vo gandan ¢ixarilir vo is zamani daha az amolo golir.
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Dorslordon sonra yiingiil is (aktiv istirahot) aparilirsa, laktik tursunun aradan
qaldirilmas1 daha siiratli olur. (SIuuen, B.A ympaxsenus ¢ scmangepom \\ M.:
«Bmamgoc». — 2001 — soh.80).

M. Sechenov gostardi ki, istirahat zamani digar alinizls islasoniz, yiikii qaldirmaq
Uctin uzun middat isladikdon sonra insan slinin yorgun azalslorinin is qabiliyyatinin
barpasi siirotlonir. Yorgun qolun azalalarinin faaliyyatinin mivaqqsti borpasi diger
fiziki foaliyyat novlori ilo, mosalon, alt ekstremitalorin azalalorinin isi ilo aldo edilo
bilor. Sads istirahatdon forgli olarag, bels bir istirahati Sechenov aktiv adlandirildi. Bu
faktlar1 yorgunlugun ilk ndvbada sinir markazlorinds inkisaf etdiyinin stubutu kimi

qiymatlondirdi.

Idman mosqlarinin fizioloji tasnifat:

Mioayyan hadafloro ¢atmaga yonoalmis (motor problemloarinin halli) bir-biri ilo
davaml1 oslagali motor harakatlorinin macmusu bir masqdir. Biitiin idman masglarini
iki boyuk qrupa bolmak olar. Birinci grupun masqlari aparici fizioloji sistemlars yiksok
taloblor gqoyan va glc, sirat va ya dézimlllik kimi motor fiziki keyfiyyatlorin son
doraco tozahirlinl tolob edon boyik fiziki foaliyyotlo xarakterizo olunur. Bu cur
moasqlara har nov atletika, tzguculik, xizok va slratli konkistirma, idman agirhiglart vo
digorlori daxildir. Ikinci qrup texniki mosqlorden ibarstdir: avtosport, yelkon, xizok
idmani vo S. Masqlarin imumi Kinematik xisusiyyatinag, yoni zamanla axinin tabioting
uygun olaraq, birinci qrupun mosqlori tsiklik vo asiklik olaraq bollinir. Lokomotor
(harokat) xarakterli tsiklik mosqlare qacgis vo gozinti, tzguculik, velosiped stirma vo
s.daxildir. Bu mosqlor stereotipik horokot dovrlorinin tokrarlanmasi ilo Xxarakterizo
olunur. Eyni zamanda, hom orta yik giicti, hom ds idmanginin haroakat surati nisbatan

sabitdir. Basqa sozlo, tsiklik mosqlor sabit quruluslara vo giica nishaton masqlordir.
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Asiklik mosqlor zamani motor faaliyyatinin xarakteri kaskin sokilda doyisir. Bu tip
mosqloro gimnastika vo akrobatik idman oyunlari, doyiis sonatlori, atlamalar voa s.
aiddir. Asiklik mosqlor zamani giicdo kaskin doyisikliklor do xarakterikdir. Asiklik
mosqlor zamani tam istirahat (sifir giic) gqodar on boylk faaliyyat (giic) dovrlori var.
Hoyata kecirilon moasqin mexaniki vo ya fiziki gucl fiziki doyarlorlo 6lgilir — Vt,
kg/daq.fiziki foaliyyati miiayyanlasdirir. Badonin miayyan bir fiziki foaliyyato fizioloji
reaksiyalarinin birlosmasi yukun fizioloji guclini va ya islayan bir insanin badanindoki
fizioloji yuku tayin etmoys imkan verir. Har bir insan {i¢iin eyni xarici miihit soraitindo
eyni xarakterli bir masq edarkan yiikiin fizioloji giicii birbasa fiziki faaliyyatdon asilidir.
Qeyd etmok lazimdir ki, eyni fiziki faaliyyst mixtalif yasda va cinsds olan insanlarda,
forgli doracads funksional hazirlig1 olan insanlarda, eloca do forgli soraitds eyni insanda
qeyri-barabar fizioloji reaksiyalara sobob olur. Buna gora tosnifat xususiyyati olaraq
fizioloji giic va ya fizioloji yik gostaricisi daha ¢ox istifads olunur. (B.A. SIamen. — M..:

['ymanuTapHBINd U3MaTeNbCKHA IeHTP «Bmamgocy. — 2001 — soh.95).

11 fasil

Rezin amortizatorun istifadasi (genislondirici) ali tahsil mtassisalarinin

talabalari ilo badan tarbiyasi darslarinda

Son zamanlarda diizgiin saglam hayat torzina maraq shomiyyatli doracads artdi,
pis Verdisloro garst mibarizo populyarlig gazamr. Idman mosglarinin aparilmas:
usullart populyardir, burada masq Gctin rezin qosqu (amortizator) istifadosina icazo
verilir. Bir idman turniketinin istifadasi yalniz mosq semaraliliyini artirmagla yanast,
idmanginin badanini do giiclondirmays imkan verir, daha az fiziki vo maddi gaynaq
xorclayarak istonilon noticoni aldo etmoyos imkan verir. idman turniketi harokatlorin

yaxs1 koordinasiyasina, elaca do gliclii azalo korsetino ehtiyaci olan idmangilar arasinda
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xususilo populyardir. Bir turniket ilo daimi miintazom mosqlor sayssindo yalniz
reaksiya sdrotini artirmag, oynaq baglarini giclondirmok deyil, hom doa bitln
organizmin canlihgni artirmag mimkindir. idman turniketindan istifads etmok tigiin
tomamilo idmang1t olmaq lazim deyil, adi tolimsiz insanlar Ggln do uygundur.
Turniketin méhkam fiksasiyas: sayssindo mosq zamani u¢mur, ham do hazirlandig
material, hoyata kecirilon fiziki masqlorin intensivliyindon asili olmayaraq uzun
muiddot istifado etmoys imkan verir. Idman turniketi cldocgular, gilosgilar,
taekvondocular, bokscular arasinda tolob olunur. Bu cihaz sayasinds miayyan bir
middstdo yuxar: ¢iyin qursaginin, garin motbuatinin vo alt ekstremitalorin azolalorini
pompalamaq mimkindir. Masq zaman: idman turniketindon istifade edon idmangilar
badanlarinin giiclni va harakat siiratini shomiyyatli doracads artirirlar. Xizokgilor tGglin
qosqu glic yaratmaq bir vasito kimi tolob olunur . Xizak diraklorina vurgu edarkon
onsuz edo bilmozsiniz. Yalniz idmancilar idman turniketindon istifado etmir,
saglamligina shamiyyat veran adi idman havoskarlarinda da gortls bilor, eyni zamanda
ali tohsil miassisalarinin talabalari ilo badan torbiyasi darslorinds islomak lclin do
somarali sokilldo istifads edilo bilor.

Rezin amortizatorlar (qosqular) nadir?Turniket vo ya rezin espender-donge
(Ingilis miigavimet bandinda) — dumbbelllori, cubuglar: avaz eds bilon, badan gokisi
ilo masqlari dofalarlo ¢atinlasdira bilon miniattr bir simulyatordur. Rezin amortizator
genislondirici kimi simulyatorun névlarindan biridir. Uclarinda tutacaglari olan uzanan
boru elastikidir. Ipa banzayir, amma forgli bir prinsipls isloyir. Bazi fintes salonlarinda
vo idman salonlarinda k6éhno analoqu istifads olunur - uclarinda he¢ bir tutacaq
olmadan adi nazik lent kaucuklu bir seqment. Bu simulyator uzun muddatdir istifado
olunur. Darinin elastik vo davamli olmasi sobobindon mamalilarin  doarisindan
hazirlanmigdir.  Orta asrlordo rezin amortizator komponentlordan biri idi congaverloarin
simulyatorlari, ¢iinki diizgin texnika vo onunla isloyarkan bitilin azalo qruplar isloyir.

Rezin amortizatorlarla darslorin mogsadi zadoalordon sagalmis insanlar tglin azalalarin
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uzanmasing, eloca do idman moasglorinda Umumi istifadoya elmi osasli yanasmadir.
Zorif yiklar, magqglorin migayisali sadaliyi, Gmumi saglamliq diggoti "qosqulari” har
yasdan va forgli fiziki hazirligdan olan insanlar Uglin alcatan edir. Mixtalif formal
genislandiricilor var. Bazilari bir daira soklinda, bazilari isa i¢arisinda bir cox flagella
olan bir rezin kabel (qabiq) soklindo hazirlanir, uclarinda tutmagin rahatligi tigiin
tutacaglar qurasdirila bilor. Rezin déngoslor béyik migavimot gostarir, buna gérs daha
cox pesokar idmangilar vo ya idman salonunda istifado olunur. Turniketlor aerobik
salonlarin, funksional masqglarin va ev masglarinin ehtiyaclar tigiin hazirlanmisdir.
Bitun ozalo gruplarint islomok vo arigqlamaq tcglin kifayatdir. ( B.A. Sunen. — M.:
['ymaHuTapHbIi n3gaTenbCkuii neHTp «Bmagoc». — 2001 — soh.95).

Niys turniket lazimdir? Rezin qosqu ilo mosqlor asagidaki hallarda istifado
olunur:
- idmangilarin va fiziki foaliyystlo mosgul olan insanlarin timumi fiziki hazirhgm
yaxsilagdirmaq tiglin
- ariqlamaq vo doziimliiliiyii inkisaf etdirmok Ug¢ilin dOvra taliminds;
- dartma vo push-uplari ¢atinlogdirmok Ugiin crossfitdo;
- dozgah pressi zamani1 miiqavimati artirmagq {i¢iin pauerliftinqds;
- deadlift yerino yetirmok lc¢lin cubugdan slavs va ya yerina dartma harokatlori ilo arxa

azalalarin inkisafi Gigiin.

Bir insanin fiziki keyfiyyatlari, onlarin tarbiyasi vasitalori vo metodlar:

"Turniketlor" ilo darslor zaman1 motor gabiliyyatlori yaxsilasdirilir. Bir insanin bes
motor keyfiyyati var-giic, stiret, doziimliiliik, ceviklik, elastiklik. Insan badonindoki
mosq yuklorinin davamli asilmasi sobobindon fizioloji gabiliyyatlorinin artmasina

dogru miiayyan bir doyisiklik edilir.
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> Glc- insanin azala saylari ilo xarici migavimoati dof etmok vo ona qarsi
¢ixmaq qabiliyyatidir. Gic tohsili vasitalori mixtalif ¢akilorin, elastik cisimlarin, 6z
bodon c¢okilorinin vo s.migavimetinin aradan gqaldirildigi mosqlardir. Guc tohsili
metodlari bunlardir: maksimum say metodu (maksimum ¢akilarls va gabiliyyst haddina
godor tokrar tokrarlama ila), dinamik say metodu (muxtalif ¢okilorlo mosqlar etmok,
onlar yiiksak slratlo qaldirmaq) va s.
> Silrat- insanin harokotlori mimkin godor qisa miiddstdos yerino yetirmo
qabiliyyatidir. Sirat tohsili vasitolori qisa miiddot arzindo maksimum suratlo yerina
yetirilmali olan koordinasiya ti¢tin sada masqlardir.
> Dozimliluk- bir insanin miiayyan bir intensivlik isini mimkiin qador
uzun middat yerinoa yetirma gabiliyyatidir.
> Ceviklik - insanin motor foaliyyatini gofil doyisan mihitin taloblarino
uygun olaraq yenidon qurma gabiliyyatidir. Ceviklik tohsili geyri-adi birlosmalards
moshur mosqlari yerina yetirmok, oalave harakotlorlo ¢atinlogdirmak, yerino yetirmo
tisullarin1 doyisdirmok va basqalari ilo bas verir.
> Elastiklik - insanin boyiik amplituda hoarokotlor etmok qabiliyyatidir.
Elastikliyi artirmaq {iglin todricon artan amplituda olan aktiv horoakatlor istifads olunur.
Fiziki keyfiyyatlori dyrotmok Uglin asas vasitolor tolimdir. Fiziki keyfiyyatlori torbiya
etmok tglin mixtalif metodlardan istifado olunur: vahid, doyiskon, tokrar, interval vs s.
1. Vahid metod tolim isinin nisbaton sabit intensivliiyi ilo xarakterizo olunur.
Umumi vo xuisusi dozumluliik tohsili Giclin istifads olunur.
2. Doyison metod doyison intensivliklo davamli islomo ilo xarakterizo olunur.
Metodun mahiyyati intensiv vs orta isin miixtalif nisbatlorindadir.
3. Tokrar metod eyni mosqlarin istirahat fasilalori ilo tokrarlanmasi ilo xarakterizo
olunur, bu muddat arzinds performansin tamamils barpasi bas verir.
4. Interval metodu tokrardan forglonir ki, eyni yiiklor mosq zamam azalan sort

sokildo toyin olunmus istirahat fasilolori ilo hoyata kegirilir.
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Bas insan badanindo amortizasiya olunmus kauguklarla masq etmayin sirri nadir?
Ozolo isi metabolik proseslori, Urok-damar vo tonoffiis sistemlarinin faaliyyatini
yaxsilasdirmaga vo qoruyucu reaksiyalari artirmaga komok edir. BUtln organ vo
sistemlora gan todariikii yaxsilasir, oksigen nogli artir vo buna goro do insan goargin
fiziki foaliyyot zamani boyiik doziimlilik gostorir. Agciyor hocmi artir vo bozi
todgigatlar artan agciyer tutumunu Omiir uzunlugu ilo olagelondirir. Urok ozolosi
guclonir. (H. dparep — Munck: Xapsect, 2006 — 196¢.).

Fiziki foaliyyat simik sistemini gliclondirir. Yaslandiqca siimiiklor kdvrak olur.
Mixtalif tadgiqatlar stibut etdi ki, simiikloarin vaziyyati fiziki foaliyyatdon asilidir, yoni
fiziki foaliyyato moasgul oldugda simuklar qalinlasir va gliclanir. Aktiv fiziki mosqlor
emosional stresin dhdasindon galmays kdmok edir. Yaxsi toskil olunmus harokatlor
intellektual gabiliyyatlori yaxsilagdirir vo imumi performansi artirir. Diizgiin pahriz

ila birlikda badan torbiyasi ariglamaq va normal ¢oki saxlamaq tctin asl yoldur.

Rezin amortizatorlar (qosqular)ils isin iimumi prinsiplori

Rezin "qosqu" ils isin toskilinin imumi formasi miirokkob goxtorafli is prosesi
olan talimdir. Bir insanin motor bacariqlar varsa, basqa sdzla harokatlori yerino yetira
bilirsa va badoanini idars eds bilacayi taqdirds shamiyyatli ugurlara sabab ola bilar. Yeni
bir simulyatorla islomak Gctin talim ilkin morhalads diggstin konsentrasiyasini va
bodonin ayri-ayr1 hissalorinin hoarokatlorini stiurlu sokildo idaro etmayi tolob edir.
Tokrarlama prosesindo motor horokatlori sablon, yonoldilmis olur. Bacariglar motor
bacariqlarina kegir.

Yeni harakatlorin monimsanilmasi prosesi 3 marhalods bas verir:

e yeni bir harokatlo tanishiq.
e 0nu yerina yetirmok.
¢ inkisaf etdirmok bacariginin formalagmasi.
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Hoarakatlorin tadrisi vo motor bacariglarinin tokmillogdirilmasi prosesinds Gmumi
pedaqoji prinsiplori rohbar tutmaq lazimdir. Talim tapsiriglarinin talabalor torafindan
asanligla qobul edilmosi lazimdir ki, onlar yaxsi monimsonilsin, basa diisiilsiin vo ya
imkanlarina uygun olsun.

Digor s6zlor mosqlori 3 gqaydaya uygun olmalidir:

e sadodon murakkabo.
e ylinguldan daha ¢atina.

¢ Dilinandan bilinmayana.

Bacariglarin yaxs1 konsolidasiyasi tigiin mosqlar yiklarin va istirahatin aglabatan
istifadosi ilo aparilmalidir. Rezin genislondirici idmangi {ig¢iin lazzm olan biitiin
keyfiyyatlori inkisaf etdirmoya imkan verir. Rezinlor qalinlig ils forglonir, bu da lazimi
mugavimat yaradir. Adaton lentdo gostorilir vo 7-10 ilo 100 va ya daha ¢ox kilogramdan
baslayir. Kauguku maksimum daracads uzatmaqgla, azalalarin gliciini vo hacmini artira,
idmangilar iigiin qosqu olan komplekslarin yonaldildiyi zarbalorin gliclini va suratini

artirmad olar.
Masqlor asagidaki kimi ola bilar:

Mosq zamani yiikiin tomin edildiyi bir fitness rezin bandinin miiqavimeat soviyyasi
birbasa onun rong kateqoriyasindan asilidir. Rang na godor tiind olarsa, genislondirmasi

bir 0 godar ¢atindir.
Toxmini tasnifat:

e aciq yasil - 2,5 kq (S)

e sari, narinci - 6-8 kq (M)

e mavi, tiind yasil, tiind sar1 - 9-12 kq (L)

e qirmuzi, mavi, bandvsayi - 13-18 kq (XL)
e Doz, gohvayi, gara - 19-30 kq - ¢ox sart.
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e Zorbo giiciiniin inkisafi (boksda istifads olunur). Genislondirici Isve¢ divarina
sabitlonir, idmanci kaugukun barkidilmosini tomin etmok tigiin arxasi ilo divara iki metr
mosafods dayanir. Zarbo vurarkon ham siirati, hom do giicii inkisaf etdirmaya kOmok
edacok alavs bir soy yaradilir.

e Atma giiciiniin inkisafi (ctidogular tigiin lazimdir). Turniket divara sabitlanir,
gllasci onunla tiz-0za galir va iki ucunu alina alir. Badani dondararak, rezini ¢okarak

bir atig hoyata kegirir.
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e Tokan giicliniin inkisafi. Turniket ovvelki hallarda oldugu kimi baglanir,

gllasci uclarini alinds tutaraq arxasina ¢evrilir. Kauguku miimkiin qadar uzadaraq irali

tokan verir.

e Sorbost gilos (clido vo sambo Gcun universal mosq). Gllosci divara

sabitlonmis turniketo baxir, hor iki ucunu tutur. Ayaqlar ¢iyin genisliyindon ayridir,

badan ayilir.

Suratli harakatlorla allar bir ayaga qoyulur, sina azalalori Ggln.

- Dayanarkan, hor iki torofdoki rezin qosqulart sino Saviyyasinda dizaldin.
Sarbast uclar - taraflara ayrilmus sllords. Diiz qollar1 diiz qarsiniza gatirin (4x12).
- Bir ayilmis voziyyotdo dayanarkan, bir ol stendds dayanir, digori iso yaniniza
barkidilmis rezin qosqunun sarbast ucudur. Amortizatorun madaya ¢akilmoasi
(har allo 4x10).

Latissimus Gg¢tin

- Dayanarkon, rezin bantlar basin tistiindo sabitlonir. Amortizatorlarin sarbast
uclarini tutaraq yuxaridan agagiya vo arxaya (4x12) c¢okin.

- Bir vaziyystdo dayanaraq, garsisinda sabitlonmis amortizatorlarin arxa arxaya
gokilmoasi (4x10).

Deltoidlar glin

- Dayanarkon ayaqlari rezin qosqunun ortasina qoyun, asagr ollordo —
amortizatorlarin uclart Sarbast, allori yanlardan yuxari qaldirin (4x12).

- Ollorin mdvgeyinda kicik bir doyisiklik ilo avvalki masqoa banzar orijinal
durusda: onlar rezin qosqunun uclari ilo 0n torafo endirilir vo bir-birina baglanr.
Cona yumruglar ilo toxunana godor yuxari ¢okin. Mosq edorkon dirsaklor
yuxartya dogru yonaldilir (4x10).

Biceps ugln

- Dayanarkon ayaqlari rezin qosqunun ortasina qoyun, asagi ollordo —

amortizatorlarin sorbast uclari, dirsoklorinizi bukin (4x10).
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- Oturarkan ayaqlariizi rezin turniketin ortasina qoyun. Dirsaklorlo diz ¢okmiis
allards-amortizatorlarin sarbast uclari, dirsak qivrimlari novba ils (4x10).
Triceps ugln

- Dayanarkon, hor iki slinizds bir rezin turniket gotiiriin, yamruqlar arasindaki
mosafo toxminan ¢iyin genisliyino borabordir. Ollarinizi ¢iyin saviyyasino
galdirin, basin arxasindaki amortizatoru iso salin. Qollariniz1 yanlara uzadin.
(4x12).

- Dayanarkan, rezin qosqunun ortas1 yuxarida sabitlonir vo sarbast uclar1 oyilmis
allordadir, allorinizi asagi salin (4x10).

Ayaq azalalari Ggln

- Dayanarkon, ayaqlar1 rezin turniketin ortasina qoyun, sorbast uclarini
ciyinlariniza atin va Sina Saviyyasinda gotlrln, rezin ¢okin, squats edin (4x12).
Qarn azalalari GgUn

- Kirayinizi sina saviyyssinds Vo ya bir az agagida sabitlonmis rezin turniketo
goyun. Sarbast uclarini ¢iyinlarinizin Ustiine atin vo sina Saviyyasinda goturin.
Irali ayilmolori yerino yetirin (4x12).

Yuk tanzimlana bilor:

e turniketi yartya qatlamag.

e olavs turniket istifado.

e istifado olunan qosqu uzunlugunun azaldilmasi.

e turniketin gorginlik qivvasi.

Turniketdan istifads maqgsadlari. Doziimliiliiyiin inkisafi.

DOzumliluyin on azi gismon lazim oldugu hor hansi bir idman noviindo

faydalidir. Masoalon: Biitiin daxili organlarin isinin yaxsilasdirilmasi, beyin
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foaliyyotinin stimullasdirilmasi Vo s. Idman turniketi hotta sahmatgilar iiciin do

faydalidir, ¢linki masq beyindo gan dovranini yaxsilasdirir.
e Ariglamaq va azolo Kkiitlesi gazanmag. Idman turniketi idman zalindan daha az
effektivdir. Hotta illorlo mosq etdikdon sonra tolimo diizgiin yanasma 6z
bodoninizin heykaltorast olmaga, istonilon catismazliglart aradan qaldirmaga,
istadiyiniz Gstlnluklori alda etmoya imkan verir.
e Borpan siratlondirmak t¢iin yingul talim kecirmok. Kaugukla yingul talim
siid tursusunu aradan qaldirmaga, kortizol saviyyasini (stress hormonu)
azaltmaga, barpani siiratlondirmoys va superkompensasiya miiddatini artirmaga
imkan.
e Turniket toliminin dstlnliklori ucuzlug, istonilon vaxt evdo vo ya kigo
soraitinds islomok bacarigidir. Rezin, nohang ev simulyatorlarindan fargli olaraq
GoX yer tutmur va badanin har hansi bir hissasini islomaya imkan verir.
e Ariglamaq va azolo kiitlesi gazanmag. Idman turniketi baden qurulusunu hom
ozolo Kitlesi gazanmaga, hom do bodon yagmin miqdarini azaltmaq
istigamatinda doyisdirmaya imkan verir. Yuzlorlo forgli moasq 6z fiqurunuzun
heykoltorasi olmaga imkan verir. (H. [Iparep — Munck: Xapsect, 2006 — 196c¢.).
Rezin kémoavyi ilo ariglamaq asagidaki amillar sayasinda mimkindur:
e Mosq kalori yandirir. Maksimum yag yanmast {iglin mosq hacmini vo
muddatini artiraraq iraliloyirik. Tadricon harakot edirik, amma hadafimizin 90-
120 doqigalik tolim oldugunu xatirlayiriq.
e Tolim gecikmis yag yanmasinin tasirini tahrik edir. Yag mosqdon sonra 24-72
saat orzinds "yanmaga" davam edir. No gadar intensiv islasak, bu tasir daha uzun
surar.
e Rezinlo islomok maddalor mibadilssini sirstlondirir, hormonlarin Ssarbast
buraxilmasina gatirib ¢ixarir "irs“ bir turniket ilo mosq edorkon konsentrasiyasi

6 dofo artir.

31



9zala kitlasi gazanmaq

Rezin kbémoayi ila azala kitlasinin artmast asagidak xiisusiyyatlara gora bas verir:
e BOylk azalo gruplarinin islonmasi. Rezinin kdmayi ilo azalolorde maksimum
arttm tomin edoan asas masqlar eda bilarsiniz;

e Anabolik hormonlarin sorbast buraxilmasi. No godar ¢ox ozalo daxil etsok,
testosteron va digoar kiitlo gqobul edon hormonlarin saviyyasi bir o godar artir;
Funksional inkisaf . Turniket ilo funksional inkisaf, rezin ilo an yaxs1 mosqlords
mMosq hocminin daim artmasina osaslanir. Tolimin effektivliyini artirmaq {iglin

asagidaki tovsiyalordan istifads edirik:
e Tokrarlarin artmasina diqqat yetirin.
e Aerobik mosq olave edin. Ip atlama vo (vo ya) qagis rezin ilo isi
tamamlayacaqdir;
o Yiklorin iralilomosi prinsipina amal edin. Har 1-3 mosqde mosq hocmini
artirin;
e Dairovi tolimdon istifado edin. Dairovi masqlori adi mosqlorlo birlosdirmok

olar.

1V fasil

Metabolik, mexaniki va hormonal proseslar ila azals hipertrofiyasi
Moalumdur ki, (McCall et al. 1996; Staron et al. 1994) idmangilar arasinda
skamya preslomo masqlori ozolo giiclinii, hipertrofiyan1 vo ya atletik performansi
artirmaq tgilin istifado olunur. Ekstremitalorin isini optimallagdirmaq iigiin adoton
istifado olunan mugavimot mogqlori edilir. Dozgah pressi yuxari badon giiclinii artirmaq
Istoyan bir ¢ox idmanginin digqat markazindadir. Bu, ananavi barlar, dumbbelllar vo ya
Smith masin1 kimi mixtolif avadanliqlarla hoyata kegirilo bilor. Populyarligina goro,

kombinasiyada hazirlanmig miixtalif tolim proqramlarinda istifads olunur.
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Masin, sarbast ¢okilar va elastik bantlar kimi bir cox formadan istifado olunur
(de Araujo Fariaset al 2017; Schick et al 2010; Saeterbakken et al 2011).

Portativelastik bantlar . Onun sayasinds ¢oki masinlarindan va sarbast ¢okilordan
daha ucuz vs sado formada istifads edilir. Buna gora elastik migavimat talimi Ggln
alternativ olaraq yuksok intensivlikli migavimat tolimi uygundur.

Bununla belo, elastik miigavimat talimi Gmumiyyatlo asagi vo orta saviyyadadir.
Ozolo hipertrofiyast bu mosq {igiin xarakterikdir, ¢ilinki intensivlik saviyyasindoa
aparilir. Az va ya heg bir tasiri yoxdur (Colado va Triplett 2008; Ribeiro et al 2009;
Andersenet al 2010). Elastik bantlar1 uzatdigca, onlarin yaratdigi miiqavimat artir.
Elastik bantlarin miigavimati, tatbiq olundugu ozalalorin kiitlasini vo giiciinii artirir
(Page vo Ellenbecker 2011). Skelet ozalolorinin hipertrofiyas: kontraktil ziilallari,
xUsusan miyozin va aktini vo digar strukturlari azaldir. Bu, ziilallar sintez edan vo
azala liflarinin kasik sahasinin artmasina sabab olan bir prosesdir. Normal soraitds azalo
hipertrofiyasina nail olmaq tiglin 1TM-in on az1 70%-ni ¢akin silinmalidir (ACSM
2009). Orta intensivlikli migavimat mosqlari ilo azalo hacmindos artim var.

Ozolo gucund, azalo hacmini vo sinir adaptasiyasini artirmaq ticiin maksimum
60-80% Bildirildi ki, yuksok intensivlikli masqlor daxil edilmalidir (Folland vo
Williams 2007). Digor torofdon, Fleck vo Kreamer (1997) ozalo hipertrofiyasini
artirmaq {liglin 75-85% intensivlikdo 6-12 tokrar toklif etdi. ©On az1 3 dost mugavimot
mosqlarini tévsiya edir. Yiksok intensivlikli masqlorda (>75%), sarbast ¢oki vo ya
elastik bant Ustagal pulsuz ¢oki mosqlari zamani qaldirilan ¢oki borabarlosdirildikdo
clastik bantlarin istifado edildiyi ¢dmbalms mosqlarinds d6éziim va giic. Artirmada
tosirli oldugu miioyyon edilmisdir vo basqalar1 . Elastik bantlarin vo Sorbast coki
rezistorlarinin birlosmasi guc nisbati, siirat inkisaf vo giic ¢ixis performansi ananavi
coki tolimindan daha cox artir. Umumiyyatla, masqeilor boyiilk azalo qruplar iiciin
masqlar edirlar (masalon, dozgah), press, arxa ¢ombalmo vo deadlift migavimati

dostoklomoak Gctin elastik bantlardan istifado edin (Winwood et al 2011). Konkret
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olaraq, bir idmang¢1 haftodo 1 giin doyison mugavimotlo mosq edo bilor vo sonra
hoftonin digor glnlorindo giic vo ya skelet ozololorinin hipertrofiyasi iigiin daha
yuksakdir vo intensivlikdo mosq edo bilor. Bundan alava, moasqgilor glc kimi
performansla olageali doyisonlori doyisdirdilor, yaxsilasdirmaq fig¢iin 30% 1TM
gorginlikda elastik bantlar tatbiq eds bilar (Joy et al 2016).

Sarbast goki vo sarbast ¢oki plus elastik bandin  xususiyyatlorinin miigayisasi
aragdirmaqdir. ©zalo hipertrofiyasi tok adi sarbast ¢oki ilo mosqlo migayisado borabar

sorbast ¢okilor va elastik bantlarin birlogsmasi ilo daha bdyiik artim nazordos tutulur

MATERIAL VO METOD

Bu aragsdirmada, fiziki foaliyyst baximindan aktiv, ortalama yas 25,17+2,038 il,
boy ortalama olaraq 178,58+5,551 sm vo ortalama badon ¢okisi 79,25+5,627 kq.
Todgigatda universitet tolobalori (cinsi — kisi) koniillii olaraq istirak etmisdir.
Subyektlorin secilmosinda subyektlarin son bir ildo nevroloji va ya fizioloji xastaliklari
olmamalidir vo son 6 ayda otraflarin zadoalonmomoasi. Elastik lentlo skamyaya
uzanirdilar Vo ovuclarini ¢iyin genigliyindon arali tutaraq ollorini ¢ubugun {izorina
qgoyurdular. Elastik bandin (Delta DS490 2,6 kq) taxilmasi vo horokatin yerina
yetirilmosi haqqinda otrafl1 tolimat verilir. Onlara bir ndv vizual vo sensor moalumat
verilirdi. Elastik bandin rongi sar1 va subyektlor torofindon galdirilan agirliga 2,6 kq
migavimat gostormisdir. Glic mosqliri haftods 3 dofo (3 yanagsma, 1TM-un 60%-n1 8
tokrar icra edilir; yanagmalar arasinda 2 dagiqo istirahat verilir) totbiqg edilir ,6n gol va
sina ozololorinin hipertrofiyasinin dinamikasi nazarat olunur. Ik lgma subyektlori
iIsinmodon Vo horokoto baslamazdan ovval bodon istiliyi normal olduqda aparilir.
Owaolco dos nahiyasindon gotiiriiliib. Dos nahiyasindo mamo Saviyyasindon 3 sm

yuxari, gollar yanda sorbast voziyystda, bodoni lent 6l¢lslt ilo yoxlanilir. Sonra,
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biikiilmiis vaziyystda 6n qol azalosinin gorgin vaziyyati tomin olunmusdur. Olgma on
yiksok noqtadon aparilmugdir. Ikinci 6lgmo, 2 hafta orzinds aparilar, hoftado 3 giin
totbig olunan magqindon sonra aparilmisdir. Bu hipertrofiyanin 6lgiilmasi “bench
press” (uzanaraq jim) mosqinin 3-Cli Masqinin sonunda aparilmsdir. Uglincl 6lgmo 2
hofto arzinds, hoftads 3 glin totbiq olunan elastik band ilo “bench press” mosqindo icra

olunmusdur.

MUZAKIRO VO NOTICO

Dord haftolik mosq zamani hipertrofiya xtisusiyyotlori, sorbast ¢oki vo sarbast
goki vo elastik bant ilo miigayisani arasdirmagq tigiin aparilan bu isdo ananavi mosqindan
sonra 6n qol ozalasindo 3,3% hipertrofiya artinu var idi. Elastik bantlarla mosq
noticasindo hipertrofiyanin artmasi1 6,1% toskil etmisdir. Digor torafdon, sino
bdlgesinda, ananavi bench press mosqindon sonra qol ozalasinds hipertrofiyada 2,5%
arttm oldugu halda, elastik bantla moasq noticasinds hipertrofiyanin artimu 4,4% toskil
etmisdir. Elastik migavimat olava olundugda sarbast ¢oki mosqlarine totbig edilon
yika tasir edon amil olmusdur. Elastik bandin qalinligini, yerina yetirilon masq ndévind
Vo istifado edilon mohdudiyysti arasdiran bir arasdirmada texnikanin noticasi olan
yukda boylk doyisikliklor var (Shoepe et al.2010). Maksimum stratlo bench press va
squat kimi Gmumi giic masqlori totbiq edildikda, horakot diapazonunun hissalori zamani
monfi slratlonma bas verir. Elastik bant migavimotinin alavo edilmasi daha yaxsi
partlayict mexanika ilo doyison mugavimat modelino imkan verir (Escamilla et al.
2001). Bu, elastiklik tobii olarag meydana golon yavaslama sobobindon bas verir. Bu,
idmangiya qaldiricinin sahasine effektiv sokildo mugavimat slava etmoys imkan verir
Vo bununla da idmangiya maksimum giic verir. (Baker vo Nyuton 2005). Pilot todgigat
olaraq,bu isds qol azalalarinin gan axiinin mehdudlasdirildigi agsag: intensiviikli bench
press moasqi azalo hipertrofiyasinin tasirlori arasdirildi, mohdud gan axini ila bench

press mosqi yuxart qol va sino oazololori Uglin azalo Olglst vo 1-TM guclnda
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ohomiyyatli artimlarla noticalonir. ©zalo Olgusiinds artim izlonilirss 1TM gucunda
artim izlanilocok (Yasuda et al. 2010). Colado va Triplett (2008) oturaq hayat torzi
keciron gadinlarda oxsar miigavimaot tapiblar. Tolim proqramu ilo migavimet lentlori vo
goki trenajorlarimin  funksional qabiliyyati Vo Dbadon giict torkibina tosirini
aragdirmigdir. 10 haftalik planlagdirilmig tolim programui hoftads 2 dofa vo har masqdo
asas azoala gruplarina yonalmis 6 harokot totbiq edilmisdir vo istifads olunur. Tadgigat
naticasinda, ¢oki trenajorlart ilo migayisads lentlorin migavimati zoifdir. Icra edilon
mosqlarin giicds daha ¢ox artim tomin etdiyi miisahido edilmisdir. Homginin, elastik
bantlar istifado olundugu qrupda tokan, oturub - durmag va ¢dmbalmo harakatlorinin
sayinda miivafiq olaraq 30,60%, 16,27% vo 27,4% artim miisahido olunub tomin
edildiyi askar edilmisdir. Ghigiarelli vo digarlarina (2009) gors, aktiv futbolcularda 7
hoftalik elastik bant vo yuxari atraflarin azalalorinds “bench press” harakati ilo
maksimal sarbast ¢akisi proqramui quivva va siiratli qlivvanin tosirini arasdirdi. Mo vzular
elastik band grupu, sarbast ¢oki. Onlar qrup va sorbast ¢oki qrupu olaraq U¢ qrupa
bollnarak haftada 4 giin olmagla 7 haftaya bolub talim kecdiyini bildirdi. Har i grupda
maksimal guc shamiyyatli doracods artdi. Digar torafdon, migavimat bandi ilo mosq
edon qrupda sirat - glicin daha yaxsi oldugu askar edildiyini bildirildi. Bellar et al
(2011) 11 tohsil almanmus universitet tolobasinin fonn kimi istirak etdiyini bildirdi.

13 hofto hoftado 2 giin 1 maksimum 5X3 dostdon sonra elastik bantli yuxari
otraflara tokrarlama tsulu ilo maksimum press edilorok giiciin inkisafinin arasdirildigi
aragsdirmada moévzularin totbiq cokilorinin shamiyyatli dorocodo artdigi miisahido
edilmisdir. Bir arasdirmada, sorbast ¢oki ilo maksimumun 80%-i, sorbast c¢oki ilo
maksimumun 20%-i kimi gobul edilir. Bir cubuga elastik bant oalave edilarok edilon
moasq naticasinda, arxa ¢combalma performansi shamiyyatli giic artimlart bildirilmisdir
(Wallace et al. 2006). Oxsar todgigatda Newton et al. (2002), ¢oki mosqlari edan
universitet tolobolori arasinda alt1 tokrarlanan maksimum (TM) yiklonmis Olimpiya

cubuguna borkidilmis yliksok mugavimotli elastik bantlar quvvelorini artiracagini
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sOylodilor. Mugavimot mosqi Vo hipertrofiya ilo ozolo giiciinii artirin. ©nanovi
migavimat masqlari vo elastik bant masqlori do daxil olmagla mixtalif néGv masqlar ilo
slagolondirilir. Basketbol, beysbol, futbol, voleybol vo gimnastika da daxil olmagla
genis cesidli mogqlar atlet populyasiyasinda giic vo giic inkisafinda shomiyyatli bir
yaxsilasma gostordi (Rhea et al.2008; Ebben vo Jensen, 2002; Newton et al 2002).
Naticads, bench pressinds elastik bant, arxa gol va sina azalalari ilo magq edin. BOyik
azalo grupu olan dos gofasinin azalasinds hipertrofiyanin, kicik azalo qrupunda iss
hipertrofiyanin miisahido olundugu miioyyan edilmisdir. ©zolo grupu olan bilok
azalasinin gol ozalosindon daha g¢ox hipertrofiyaya ugradigi miisahido edilmisdir.
Lakin, kicik gisamiiddatli sarti ¢oki tohsilinin 6n kol azalo grupuna tasiri boyik azalo

grupu olan sina azalasindas iraliloyis oldugu miisahido edildi.

V fasil. Aparilan tadqigatin proqram
Masq programi.
I-ci hofto

1-ci glin

Velo 10daq
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Isinmo horokatlori 5-7’ Umumi inkisafetdirici horokotlor

1. Oturub galxma stul tzarina
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2.Bir ayaq irali, digori arxaya olmagla oturub galxma(sag,sol)

3.Panca (izarino galxma
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4. Kurak tizorinds uzanaraq ¢anagi qaldirma .

Biittin harakatlor 3 yanasma 10 takrar etmok sorti ila.
3-cu gun

e Velo 10doq

e Isinmo horokotlori 5-7

e Umumi inkisafetdirici horokatlor

» Kirok izorinds uzanaraq gévdoni qaldirmaq (ayaqlar bikuali)




» Kurok lizorinds uzanaraq ayaqglari galdirmaq
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» Kurok lizorinds uzanaraq ayaqglarla qaygi

»\/\ A A Am,\ A

»

Bitun horokatlor 3 yanagma 10 tokrar etmok sorti ilo.
5-ci gin
e Velo 10doq
e Isinmo horokatlori 5-7
e Umumi inkisafetdirici harokatlor
» Qarin tizorinds uzanaraq gévdani qaldirmaq
» Qarin tizorinds uzanaraq ayaglari bir-bir qaldirmaq
» Qarin tizorinds uzanaraq gévdani Vs ayaglari eyni anda qaldirmaq

Bitin horokatlor 3 yanasma 10 tokrar etmok sorti ilo.

11-ci hafta

1-ci gun

e Velo 10daq

e Isinmo horokotlori 5-7

e Umumi inkisafetdirici horokatlor

» Oturub galxma stul tizarina
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» Birayaq irali ,digari arxaya olmagla oturub qalxma(sag,sol)
» Poanca lizarino galxma
» Kirok Gizarinds uzanaraq ¢anagr qaldirma
Batun horokatlor 4 yanagma 12 tokrar etmok sorti ilo.
3-cu gln
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
e Umumi inkisafetdirici horokatlor
» Kurok izorinds uzanaraq govdoni qaldirmaq (ayaqlar biikiilii)
» Kurok izorinds uzanaraq ayaqglart qaldirmaq
» Kirok izorinds uzanaraq gévdoni saga va sola bikmoak.(ayaglar bukdli)
» Kirak Uzorinds uzanaraq ayaqlarla qaygi
Bitun horokatlor 4 yanagma 12 tokrar etmok sorti ilo.
5-ci gin
e Velo 10 dog
e Isinmo horokotlori 5-7
e Umumi inkisafetdirici horokatlor

» Qarin tizorinds uzanaraq gévdani qaldirmaq
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» Qarin {izorinds uzanaraq ayaqlari bir-bir qaldirmaq

Biittin harokatlor 4 yanasma 12 takrar etmok sorti ila.

111 -cU hafta
Fitnes lentlordon istifado
1-ci gln

e Velo 10doq
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e Isinmo horokotlori 5-7’

» Gudult yana aparma

» Gudult irali aparma

45



» Guduli yandan govdaya dogru aparmaq

Bitun horokatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 8 tokrar sorti ilo)

Yasil rongli lentin migavimat saviyyasi 4,5-7kq

e Umumi inkisafetdirici harokatlor (3 yanasma 15 tokrar sarti ilo)
» Oturub-galxma
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» Panca lizarina galxma
3-cl gun
e Velo 10doq
e Isinmoa horokotlori 5-7’
» Gldild yana aparma
» Gudald irali aparma
» Guduli yandan govdays dogru aparmaq
» Ciyini qaldirma (lentin digar torafini ayaqla saxlayaraq)
Biittn harakatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 8 tokrar sorti ilo)
e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar sorti ilo)
» Kirak Uzarinds uzanaraq gévdoni galdirmaq
» Kirak (zorinds uzanaraq ayaqlart qaldirmaq
5-ci gin
e Velo 10daq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudulu yana aparma
» Gudult irali aparma
» GUdili yandan gévdoays dogru aparmagq
» Ciyini qaldirma (lentin digor torafini ayaqla saxlayaraq)
Bittn harakatlor yasil rongli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 8 tokrar sorti ilo)
e Umumi inkisafetdirici horokotlor (3yanagma 15 tokrar ilo)
» Qarin iizorinds uzanaraq gévdoni qaldirmaq
» Qarin lizorinds uzanaraq ayaqlar1 qaldirmaq
IV-cu hafts
Fitnes lentlardan istifads
1-ci gln
e Velo 10doq
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e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudult yana aparma
» Gudulu irali aparma
» GUdilt yandan gévdoays dogru aparmagq
» Ciyini galdirma (lentin digoar torafini ayaqla saxlayaraq)
Biitun horokatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 12 tokrar sorti
110) Yasil rangli lentin miigavimat saviyyasi 4,5-7kq
e Umumi inkisafetdirici harokotlor (3yanasma 15 tokrar sorti ilo)
» Oturub-galxma
» Poanco Uzoarins galxma
3-cl gun
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gldild yana aparma
» Gudald iroli aparma
» Guduli yandan govdays dogru aparmaq
» Ciyini qaldirma (lentin digor torofini ayaqla saxlayaraq)
Batun horokatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 12 tokrar sorti
ilo)
e Umumi inkisafetdirici harokotlor (3yanasma 15 tokrar sorti ilo)
> Kirak Uizarinds uzanaraq gévdoni galdirmaq
» Kirak Uzorinds uzanaraq ayaqlart qaldirmaq
5-ci gin
e Velo 10doq
e Isinmoa horokotlori 5-7’
» Gudulu yana aparma

» Gudald irali aparma
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» Guduli yandan govdays dogru aparmaq
» Ciyini qaldirma (lentin digar tarafini ayagla saxlayaraq)
Batun horokatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3yanasma 12 tokrar sorti
ilo)
e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar ilo)
» Qarin tizorinds uzanaraq gévdani qaldirmaq
» Qarin tizorinds uzanaraq ayaqlar1 qaldirmaq
V-ci hafta
Fitnes lentlordon istifado
1-ci gln
e Velo 10 dog
e Isinmoa horokotlori 5-7’
» Gudulu yana aparma
» Gudald irsli aparma
» GUdilt yandan gévdoays dogru aparmagq
» Ciyini qaldirma (lentin digar torafini ayaqla saxlayaraq)
Biittin harakatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanasma 16 tokrar
sorti ilo)
Yasil rongli lentin miigavimat soviyyasi 4,5-7kq
e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar sorti ilo)
» Oturub-galxma
» Poancs izorina galxma
3-cl gun
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudulu yana aparma

» Gudulu irali aparma
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» Guduli yandan govdays dogru aparmaq
» Ciyini qaldirma (lentin digar torafini ayagla saxlayaraq)
Batun horokatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanagma 16 tokrar sorti
ilo)
e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar sorti ilo)
> Kirak Uzarinda uzanaraq gévdoni qaldirmaq
» Kirak Uzorinds uzanaraq ayaqlart gqaldirmaq
5-ci gin
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudulu yana aparma
» Gudulu irali aparma
» GUdilli yandan gévdoays dogru aparmagq
» Ciyini qaldirma (lentin digoar torafini ayaqla saxlayaraq)
Batun horokatlor yasil rongli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanasma 16 tokrar sorti
15))
e Umumi inkisafetdirici harokatlor ( 3 yanasma 15 tokrar ilo)
» Qarin iizorinds uzanaraq govdoni qaldirmaq
» Qarin iizorinds uzanaraq ayaqlar qaldirmaq
VI-ca1 hafta
Fitnes lentlordon istifado
1-ci gln
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudulu yana aparma
» Gudulu irali aparma

» GUdili yandan govdoays dogru aparmagq
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» Ciyini qaldirma (lentin digar torafini ayaqla saxlayaraq)
Biittin harakatlor yasil rangli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanagma 20 tokrar sorti
ilo)
Yasil rongli lentin migavimat saviyyasi 4,5-7kq
e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar sorti ilo)
» Oturub-galxma
» Panco Uzarina galxma
3-cl gun
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Gudulu yana aparma
» Gudulu irali aparma
» GUdilli yandan gévdoays dogru aparmagq
» Ciyini qaldirma (lentin digoar torafini ayaqla saxlayaraq)
Batun horokatlor yasil rongli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanasma 20 tokrar sorti
15))
e Umumi inkisafetdirici horokatlor ( 3 yanasma 15 tokrar sorti ilo)
» Kirak Uzorinda uzanaraq gévdoni galdirmaq
» Kurok Gzorinds uzanaraq ayaqlari qaldirmaq
5-ci gin
e Velo 10doq
e Isinmo horokotlori 5-7
» Guduli yana aparma
» Gudald iroli aparma
» GUdilt yandan govdoays dogru aparmagq

» Ciyini qaldirma (lentin diger torofini ayaqla saxlayaraq)
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Bittn harakatlor yasil rongli fitnes lenti ilo yerini yetirilir (3 yanasma 20 tokrar
sorti ilo)

e Umumi inkisafetdirici horokatlor (3 yanasma 15 tokrar sarti ilo)

» Qarin tizorinds uzanaraq gévdani qaldirmaq

» Qarin iizorinds uzanaraq ayaqlar qaldirmaq
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