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GIRIS

Tadqgiqatin aktualhgl. Hazirki dovrdo Yyilksok doaracoli  velosipedcilarin
hazirlagsmasinda yeni tokmillosdirilmis, somarali metodlarin tadqiqi mitlogdir. Velosiped
idmaninda ugurlu naticalor aldo olunmasinda miihiim amillor sayilan velosipedgilarin
hazirliq faaliyyatinin - mogsado uygun sokildo ovvoalcodon pragnozlasdirilmasi,
planlasdirilmasi vo idmangilarin mosq prosesina totbigidir. Mosq prosesinds yeni {isullarin
va metodlarin baslica tasiri va effektivlik saviyyasinin toyin olunmasi mithiim amillordon
biridir. Indiki zamanda yiiksok dorocali sosse velosipedgilorin hazirlanmasi prosesi
yeniliklorin axtarilmasint vo bunlarin tokmillogdirilmasinin yeni forma, vasito va
metodlara yonoaldilmasini tolob edir. Mosq prosesi zamani xiisusi fiziki hazirligin
tokmillasdirilmasi tiguin tatbiq edilon mixtalif metodlar velosipedginin mivaffagiyyat aldoa
edilmosinin baslica amillorindon hesab olunmagla aktual problems ¢evrilmisdir.

Miasir dovrds velosiped idmanin inkisafi elo Saviyyoadadir ki, mixtalif miqyasl
yarislarda galib golmok tgiin velosipedcilor boylk hacmli va yuksok gorginlikli masq
yuklarini yerina yetirmoak macburiyyatindadirlor. Son 15-20 ilds sosse velosipedcilori
torofindon gOstorilon orta yaris siirati 29-30 % artmusdir (39 km/saatdan 49-52 km/saata
catmigdir). Orta yarig sliratinin artmasina masq yiiklarinin intensivliyinin va siddatinin
yuksalmasi, idman avadanhiginin keyfiyyotinin yaxsilagsmasi, mosq metodikasinin
tokmillasdirilmasi va velosipedcilorin masqinda boytk garginlikli fiziki yuklarin yerina
yetirilmasi sobab olmusdur. indiki zamanda veloyiiriisciilarin birillik mosqlorinds Umumi
kilometraj 26-28 min kilometra barabardir. Bunun 12-14 min km. ytiksok garginlikli masq
yuki, o cimladon, sosse vo trekdo 60-65 yaris startlari togkil edir. Veloidmanin
tocriibasinds mosq prosesinin imumi gostaricilori miintazom olaraq geyds almir (moasq
yukinin hacmi, siddati, intensivliyi vo yaris dovriindo fiziki hazirliga ayrilan vaxt,
sossedo (ot edilmis kilometrajin migdar1 vo garginliyi va i.x.).

Bir ¢cox idman miitoxassislorinin va alimllorin molumatlarma gors velosipedgi lorin

organizminin funksional hazirliq saviyyasinin ylksaldilmasi G¢lin mosqin miitaraqqi
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forma vo metodlarindan genis istifado edilmalidir. Bu aktual mosalalordon biridir. idman
mosqinin gedisatinda velosipedg¢ilarin xiisusi hazirliglarini, o ctimladan stirat va glic fiziki
gabiliyyatlorinin tokmillosdirilmasi ti¢iin islodilon mixtalif metodlar veloyiiriisgiilorin
yariglarda miivoffaqiyyoatlo ¢ixis etmosi Uglin mioyyon godor mishst zomin yaradir.
Xususi fiziki gabiliyyat sayilan siirot-glic keyfiyyatin inkisafi vo tokmillosdirilmasi
metodikasinin toadgiginin halli asas problemlardan biri Kimi géstarmok olar.

Tadqgigqatin problemi. Velosipedgilorin idman ustaliglarina miisbat tasiri olan
amillardan biri kimi siirat-gtic gabiliyyatin yiiksok saviyyads olmamasidir.

Tadqgiqatin obyekti. Azorbaycan Respublikasinin Velosiped idmani iizra Olimpiya
chtiyat1 idman moktabinin sosse velosipedgilar qrupunun masq prosesi.

Tadqgiqatin predmeti. Velosipedcilorin silrot-guc fiziki  gabiliyyatlorinin
tokmillosdirilmoasi Uglin somarali mosq metodikasindan istifado etmayin komoayi ilo
yuksok idman-texniki gostaricilorin alda edilmasinin Gsullari.

Tadqiqatin maqgsadi. Velosipedcilarin siirat-glic fiziki gabiliyyatlorinin inkisafi vo
tokmillosdirilmasi t¢iin somarali metodikanin segilmasi, qarsiya ¢gixan problemlori agkar
etmokls onlarin aradan qaldirilmasi tiglin tisullarini géstarmok.

Tadqgiqatin vazifalari. Qarsiya qoyulmus moagsads uygun olaraq bir sira vazifalor
mioayyanlogdirilmisdir:

- Mosqlar zaman siirat-giic fiziki gabiliyystini inkisafi vo tokmillagdirilmasi Gglin
mosq yiiklarinin hacmini, siddatini va garginliklorini dagiglosdirmok.

- Mosq ilinin hazirhiq vo asas dovrlarinds sosse velosipedgilarin masqinds totbiq
edilon tolim-masq metodlarin samoaraliliklorini miayyanlosdirmak.

- Velosipedgilarin siirat-gtic fiziki gabiliyyatlorini tokmillagdirilmasi G¢liin masq
metodlarinin shomiyyatlorini gostarmok.

Tadqiqatin forziyyasi. Veloyiiriisciilorin surat-glc fiziki gabiliyyatlorini inkisaf
Soviyyasino gora qruplar lzro ayirmaq. Toklif olunmus miitoragqqi mosq metodlarindan
istifado etmoklo velosipedcilorin idman-texniki gostaricilorinin  velodtiismalorda

yiksaldilmasi.
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Tadqgiqatin metodlari. Elmi-todqiqat isinin maqgsad vo vozifolorinin holli Ggln
fiziki torbiya nazariyyasi vo metodikasinda, pedaqogika va fizologiyada molum olan bir
neco metodlardan istifads edilmisdir.

- aragdirilan problemo dair elmi-metodiki adabiyyat monbalarinin tahlili;

- sonadlosdirilmis materiallarin  tahlili  (tadris vo tolim-moasq proqramlari,
mosgalalorin plan-qrafiki, icmallar1, yaris protokollari);

- pedaqoji miisahidalor.

- pedaqoji eksperiment.

- veloerqometriya, spirometriya, oksimetriya, Grok doydntilorinin 6lctlmasi,
yoxlama testlorin aparilmas1 (PWC170 testi, 10-san, 5-dog-lik veloerqometriya);

- pedaqoji todgigatda alds edilmis faktiki malumatlarin riyazi-statistik tohlili.

- elmi-tadiqiqat isindo “Epla” elektrik veloerqometrdan, spirometrdon, “Carmin”
cihazindan vo oksimetrdon istifads olunmusdur.

Pedaqoji ekperimentin effektliyini artirmaq moaqsadi ilo foaliyyat plani tortib
olunmusdur. Planda konkret mogsadlor, pedeksperimentin  mazmunu, obyektlori,
toplanmis materiallarin tohlili metodikasi qeyd olunub.

Tadqgiqatin elmi yeniliyi. Dissertasiya isindo irali strilon moasq metodlarinda
istifado etmoklo sosse velosipedgilarin idman-texniki gostaricilorini daha qisa miiddatda
effektiv nail olmasina vo yiksalmasina yonaldilmisdir.

Tadgigatin nazari shamiyyati. Sosse velosipedgilarin xiisusi fiziki hazirhginin o
cumladon sirat-gic  fiziki  gabiliyyatinin - somoraliliyini  nazari  tetgiq olunaraq
veloyiiriisgiilorin yarisa hazirlasan zaman alds olunan naticalars istinad oluna bilar.

Tadgigatin praktiki ahamiyyati. Veloytiriisciilarin surat-guc fiziki gabiliyyatlorini
Saviyyasina gora gruplar lzra ayirmaq. Toklif olunmus miitaraqqgi mosq metodikasindan
istifado etmoklo velosipedgilorin  idman-texniki  g0storicilorini  veloGtiismalorda
yiksalmasi.

Dissertasiyamin qurulusu. Todqiqat isi giris, ti¢ fasil, naticalar, tokliflordon va

istifads edilmis odobiyyat siyahisindan ibarotdir.



I FOSIL

ODOBIYYAT MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Velosiped otiismalarinin xdsusiyyatlari

Velosiped XVII osrin ortalarinda velomasmin ixtirasi ilo uzlasdirmaq olar.
Velosiped iki latin s6z birlogsmasindan ibaratdir: Velox (velojis)-cald, siratli, pes (pedis)-
ayaq demokdir, velosiped s6zu stratli cald ayaq kimi ifads olunur [5, 9, 21].

Veloidmani silsilali idman névlerine aiddir va tizgiiciiliik, avarcokmok, qagis, xizok
va diyircakli konki stirmak kimi insan orqanizminin inkigafina miisbat tosir gostarir.

Velosiped bozi insanlar {i¢lin bir nogliyyat vasitosidir, basqalar1 li¢lin - istirahot
manbayi, ti¢linciilor ti¢iin isa-dozimluluyu, caldliyi, cevikliyi, giiclin, iradonin niimayis
etdirmok imkani. Malumdur ki, velosipedi siiror zaman surat piyadanin siiratindon 3-4
dofs artiq olur. Onu da geyd etmasliyik ki, ekologiyanin ndgteyi nazaorindon velosipedan
"tomiz" noaqgliyyat noviidiir.

Velosiped vaxta vo qiivvayo gonast etmokdon bagsga asudo vaxtim1 somarali
kecirmoasi Tligiin vo saglamligin barpasi liglin yaxsi vasitolordon biridir. Sohor vo gosabo
otrafinda yerloson sofali yerlora velosiped ilo gozintiye ¢ixmaq, isti yay giinlorindo
istirahot {iglin gol, ¢cay vo ya doniz konarina, daglarin qoynuna, mesoya getmok-butiin
bunlar insanlarin tobistlo qovusmasina, onun miihafizasine vo eyni zamanda ganc naslin
saglamliginin qorumasina komok edir. Velosiped siirmok insan orqanizming olduqca tasir
gostarir. Bu zaman badaninin, qollarin, xiisusan asag straflarin azalslorinin giiclondirmak
vo mOhkomlonmoklo barabor, daxili tizvlorin: lirok-damar, tonaffiis vo sinir sistemlorin
foaliyyetlori yaxsilagir. Velosiped iistiindo horokot zamani insan organizminin fiziki
qabiliyyatlori va keyfiyystlori do inkisaf edir. Bunlardan on asaslari: déziimliiliik, qiivve,
coldlik, ¢eviklik vo ozalo elastikliyi fiziki keyfiyyotloridir. Velosipedi siirondo insanda

miioyyon vordislor do torbiyslonir: miivazinati vo tarazligi saxlamaq, diqqetlilik va
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doqiqlik, gofloton yaranmis olverissiz vo ¢otin voziyyotdon tez bir anda ugurla ¢ixmaq
bacarig1 vo b.

Insanin {imumi fiziki inkisafi {i¢iin velosiped siirmok ovoz edilmoz vo somarali
vasitadir. Velosiped ilo yolda horokst edon zaman fiziki yiikii doqiq ve diizgiin
boliisdiirmok miimkiindiir. Misal {i¢iin, yolun har bir kilometrini 2 doqigoya got olunmasi
mimkiinliiyii, vo yaxud, 1 doqigo 45 saniyays kegilmosi vo i.a.[8, 13, 29, 38].

Molumdur ki, eyni masafods fiziki ylikiin yerino yetiron zaman velosipedi siiron
insan piyadadan 4 dofs tez monzil basina ¢atmaga miivaffaq olur.

Saglamligin mohkomlonmasi vo stress vaziyyatindon qorunmasi iigiin velosiped
mogsado uygun bir vasitodir. Tomiz hava soraitinds foal horokotlorin icrasi hom usaqlara,
hom da boyiiklora har zaman xeyirlidir. Velosipedi siirands fiziki yiikii tanzimlomak ¢ox
asandir. Insanin fiziki durumundan vo 6ziinii hissetmosindon asili olaraq sakit vo ya da
yiiksok siiratlo horokot etmok olar. Belo hallarda insan orqanizmi "artiq" badon kiitlo
sindon va enerjidon azad olur, Oziiniin funksional imkanlarini yiiksaldir, sshhatini vo
saglamligin1 borpa edir.

Olkomizin iqlim soraiti, demak olar ki, ilin 12 ayinin 9-10 aymi velosiped siirmak
vo moasq etmak mimkulndir (mart-noyabr aylari).

XX-XXI osrlor tarixdo avtomobil osrlori olmaqgla 6lkomizdo avtomasinlar
velosipedi bir nogliyyat vasitosi kimi "sigisdirtb" ¢ixariblar. Indiki zamanda velosipeddon
ancaq veloyariglarda va qisman veloturizm sayahastlorinds havaskar soxslor istifads edirlor.
Gozinti, istirahat, kiitlovi veloturizm va naqliyyat vasitesi kimi hal-hazirda
respublikamizdan basqa xarici 6lkalorde (Hollandiya, Danimarka, Isvegra, Litva, Ispaniya,
Almaniya vo b.) oldugu kimi 6lkomizin yollarinda va traslarda velosiped cigirlar1 kifayot
qodor deil. 2012-ci ilin iyun ayinda milli donizkonar1 parkinda (bulvarda) 2 km-lik
velosiped siirmok tigiin xiisusi yol inga edilmirdir ki, bu, albotto, Baki ohalisinin bir qismi
liclin, yoni, yaxinliqda yasayanlar ii¢lin, saglalaglar1 vo madoni istira hotlori tiglin xeyirli
bir trasdir, lakin bu név yollar respublikamizda daha heg bir sohor vo gosobalarinds yoxdur.

Milli parkda insa olunmus velosiped yolunun otrafinda ohaliys velosipedlorin
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kirayo verilmosi do toskil olunub vo tolimat cilarda foaliyyot gostorirlor. Bu olbotto ilk
addimlardir, golacokds velosiped siironlar iiglin yol konarlarinda velocigirlar insa olunur
Vo velosipeddon bir ekoloji "tomiz" noqliyyat vasitosi kimi istifado edilmosi miimkiin
olacaq.

2012-2018-ci illordo Ulu 6ndorimiz Heydor Oliyevin xatirasino hosr olunmus
beynolxalq ¢oxgilinliik yiiriisii 6lkomizdo ohali torofdon boyiik maraqgla vo sevinc hisslorilo
qarsilanmisdir.

Baki-Samaxi-ismayilli-Qobalo-Saki-Qaboalo-ismayilli-Bak: marsrutu ilo kegirilmis
coxglinliik veloturda 26 xarici 6lkalorin velosipedgilari istirak etmislor, respublikamizin
sofal1 rayonlar1 onlart moyus etmisdir. Bes giin orzinds kecirilmis coxgiinliik veloturun
boyiik tobligat ohomiyyoti olmusdur (veloidmanin kiitloviliyinin artmasi, yeni
veloklublarin agilmasi va 1.x.). Bu veloturdan sonra hamin rayonlarda velosiped siiranlorin
miqdar1 bir godor artmisdir.

Velosiped idmani insanlarin saglamliqina, torbiyasina tohsiline xidmat edon bir
vasito olmagla fiziki torbiys sisteminds asasli yerlordon birini tutur. Eyni zamanda
veloidman idmangilarda dostluq, vatonparvarlik garsiliqli yardim xiisusiyyatlarini tarbiys
etmoklo barabar, mashuliyyat, intizamliq, déziimliliik, 6ziinii olo almaq, dogiglik kimi
fordi keyfiyyatlori formalasdirir.

Veloidman noéviinin konardan sads goriinmayina baxmayarag, mesqul olan
insanlarin, masqgilarin va idmangilarin pesokar hazirliqi bir o qadar mirokkabdir. Miasir
dovrds velosipedcilorin hazirliq prosesinin somarasi Vo haticasi burada istifado olunan
vasito vo metodlardan bilavasito asilidir. Veloidmanda ylksok nailiyyatlorin oldo
olunmasinda on mihim amillor hazirhq prosesinin diizgiin proqramlasdiriimasi,
veloyiiriisgiilarin masq prosesinin somarali metod vo tisullarin tatbiqidir.

Miasir dovrda yuksok doaracali sosse velosipedgilorin hazirlanmasi prosesi yeni
mosq metodikalarinin axtarilmasini vo bunlarin tokmillagdirilmasinin yeni, forma vasito
vo metodlarma yonaldilmasina talob edir.

Veloidmanin 6lkamizda va beynalxalq saviyyads inkisaf etmis névlardan biri kimi
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velososse noviidiir. Velososse otiismolori rosmi olaraq 1886-c1 ildon kegirilir vo 1896-c1

ilda birinci miiasir Olimpiya Oyunlar1 proqramina daxil edilib.

1.2. Velosipedgilarin idman masqinds istifads olunan vasits vo metodlar

Son illor velosiped idmaninda masq yiikiiniin hacmi vo gorginliyi bir qadords
artmisdir. Bu, idmangilarin son doraco yiiksok rejimdo mosq etmolorino sobob olmusdur
[2,9, 17, 22].

Bununla slagodar miitoxassislor moasq prosesinin qurulusunu tokmillogdirmak U¢UN
daha tosirli vo somorali metodlardan istifadoni toklif edirlor.

Yiiksok soviyyali sosse velosipedgilorinin bir illik masq yiikiiniin hacmi 28-30 min
km-o catir. Yiiksok gorginlik ilo goriilon isin hocmi isa 10000-12000 km olur. Belo
gorginliklo mosq edon velosipedgilora asason barabor siiratli, fasiloli, doyiskon vo tokrar
mosq metodlar ilo yanasi, il boyu yoxlama va yaris metodlarindan da istifads etmok
gorokdir. Ciinki, bu metodlar veloylriisciiniin  xtlisusi  fiziki keyfiyyetlorinin
yiiksoldilmosindo boyiik ohomiyyst kosb edir. Velosipedgilorin mosqinds asagidaki
vasitalordan istifads olunur:

- Organizmin timumi fiziki inkisafi li¢iin basqa idman novlorindon istifado etmok
(qac1s, lUzgiigtiliik, agir atletika vo s.).

- Velosipedgilorin asas harokot gabiliyyatlorini inkisaf etdirmok mogsadilo idman
oyunlarindan istifads etmok (futbol, basketbol, handbol).

- Velosiped siirmok (sossedo, trekdo, krossda, dagliq yerlords) [3, 11].

Idman mosgqi-velosipedgileri yarislara hazirlasdirmagq prosesini taskil edir va fiziki
harakatlorlo miintazom masgul olmaqla yerina yetirilir.

Horokatlorin  texnikasin1i  0yrodonds vo tokminlosdiroands, onlart dafolorle
tokrarlayanda idmang1 eyni zamanda 6z orqanizmini do masq etdirir.

Pedaqoji ndqgteyi-nozordon diizgiin vo miitasokkil kegirilon idman mosqi saciyyavi

mosq formalardan biridir.
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Idman mosqi idmanginin ixtisaslasmasinin qanunauygunluglari asasinda qurulur vo
bu cohotdon fiziki torbiyonin basqa novlorindon farglonir. Velosiped idmaninda mosq
fizioloji qanunauygunluglar vo Umumpedaqoji prinsiplor osasinda hoyata kegirilir.
Bunlara hortoroflilik, stiurluluq, tokrarliq, ayanilik prinsiplori aiddir.

Orqganizmin i gormo qabiliyyatini artirmaq mogsadilo mosq yiiklorini yerino
yetirmok lisullarina masqin metodlari deyilir. Miiayyan gorginlikls icra olunan vaxt ytikiin
miqdart bu vo ya digor metodlardan istifado etmoklo doyiso bilor. Velosipedcilorin
mosqindo 5 asas metoddan istifado olunur:

1) Borabarsiiratli metod-masafonin vo ya onun bir hissasinin miintozom gorginliklo
kecdiyini xarakterizo edir.

Idmancinin orqanizmini bdyiik hacmli iso todricon hazirlasdirmaq magsadila
doziimluliik keyfiyyatinin inkisafi, idmang¢inin texniki hazirligininin tokmillagdirilmasi vo
yoxlama masqlori tigiin bu metoddan istifads olunur.

Bu metoddan noinki velosiped iistiindo kegirilon masqlorda, hotta olave idman
novlarinin mosqlorinds do istifado etmok lazimdir

2) Tokrarlig metodu-yaris siiratindon ¢ox olan siiratlo masafa hissolorini kegmak vo
bu parcalarin arasinda velosipedg¢inin is gorma gabiliyyatinin barpasi nozards tutulur.

Tokrar qot olunan yol parcalarinin siirati sabit olmalidir. ©gor siirat asagi enirso, bu
o demoakdir ki, yol hissolorinin uzunlugu, onlarin got olunma siirati vo ya istirahot
fasilalalri diizgiin miioyyan olunmayib.

Masafa hissalorini qot edorkon ¢alismaq lazimdir ki, bu tokrarlama velosiped¢inin
organizminin yiiksok isgdrma qabiliyyati anina diissiin. Masgetmonin gedisi ilo slagodar
olaraq mosafs parcalar getdikco artirilir. Maksimal siiroti inkisaf etdirmok vo «ehtiyat
stirati» oldo etmok iigilin tokrarlama metodu boyiik shomiyyat kasb edir [5, 12].

3) Dayiskon metod-iimumi masafoni vo ya onun ayri-ayr1 hissalorini geyri-borabor
siiratlo kegmosini miioyyon edir. Bu metoddan siirat déziimliiyiinii artirmaq {i¢iin istifado
olunur (osason orta vo uzaq mosafolordo).

Velosiped¢i moagq zamani bu metoddan istifads etdikds siirat keyfiyyatlorini va eyni
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zamanda xiisusi doziimliiylinii artirir. Moasqetma artdiqca, yavas got olunan yol
hissalarinin uzunlugu azaldilir. Bu metodun doyarliliyi ondadir ki, velosiped¢iys mosqin
gedisindo yaris mosafosini yariglarda gostorilon orta siirotdon bir qodor yliksok stirotlo
getmoyo komok edir.

4) Fasiloli metod-miioyyon mosafoni orta siirotlo kegmosi ilo vo bu mosafo hissolori
arasinda mohdudlasdirilmis istirahot dovrlori ilo xarakterizo olunur. Idmancinin
hazirlasmasi ilo olagodar olaraq, mosqlords got olunan masafo hissolorinin uzunlugu
artirilir, eyni zamanda istirahotin vaxti azaldilir.

5) Yaris metodu-mosgalolor zamani idmangilar liglin yarislarda olan sorait yaradilir.
Masqgeinin tapsirigi ilo velosipedci biitlin masafoni vaxti nozore almaq soraitindo got edir
[1, 5, 19, 28].

Yaris metodu yiiksok gorginlikli isin yerina yetirilmasila saciyyavidir. Bu metodun
komayi ilo xiisusi fiziki vo iradi keyfiyyatlori inkisaf etdirmak, texniki vo taktiki ustaligi
tokmillogdirmoak miimkiindiir.

Velosiped¢inin idman mosqi dovrlorin, morholoalorin, mosgolalorin  miioyyan
ardicilligi ilo xiisusiyyatlonir. Hor bir mosq ili 3 dovrs boliiniir:

1) Hazirhiq dovrii-idmanginin «idman formasina» diismasini tomin edir. Hazirliq
dovrii dekabr-mart aylarini ohato edir.

2) Yaris dovrii-oldo edilmis “idman formasini” saxlamaga zomin yaradir vo
yariglarda yaxsi ¢ixis etmok ti¢iin komok edir. Bu dovr aprel-oktyabr aylarini ohato edir.

3) Kegid dovri-foal istirahoto dogru ydnolmoklo borabor, mosqin miioyyon
saviyyado saxlanilmasi yaris vo hazirliq dovrlari arasinda slage yaradir. Bu dovr noyabr
ayini ohato edir. Velosiped idmaninda mosq dovrlorino 6z tosirini gostoron osas
faktorlardan biri tobii vo iglim soraitidir. Tobii sorait mosq dovrlori miiddstine vo masq
vasitolorinin secilmosine miioyyon tosir gostorir. Sonraki asas faktorlardan biri do idman
togvimidir ki, bu da idman masqinin dovrlorine uygun tartib edilmalidir (yarislar toqvimi).

Idman toqvimi golocok yarislarin vaxtini, onlarin miqdarim1 vo ardicilligim

planlasdirir. Hor bir velosiped¢i 6z masqini yaris togviming uygun planlasdirmagi vo
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golocok mosul yarislarda on yiiksok “idman formasini” oldo etmoyo ¢aligmalidir.

[1lik mosq dévrlorinin iimumi vo dziinomoxsus xiisusiyyatlori vardir:

- Umumi va xiisusi fiziki hazirhigin garsiligh olagolori-velosipedginin masqinds bu
iki asas keyfiyyatdon basqa texniki, taktiki, iradi, psixoloji vo manavi hazirliglar da asas
yer tutur. Miixtolif dovrlorde timumi vo xiisusi hazirligin konkret mozmunu vo olagolori
hall olunan miioyyon masalolordon asili olaraq doyiso bilor.

- Yiik vo istirahatin ndvbalonmosi zamani masq prosesinin arakasilmomozliyi.

Mosq gedisatinin arakasilmomazliyi asagidakilardir:

a) masq prosesinds hor ndvbati masgolo kegirilmis mosqlarin asasinda qurulur. Bu
idmang¢inin organizmindo daxili vo morfoloji doyisikliklorin moéhkomlonmasinova
inkisafina komok gostorir.

b) masq prosesi birillik va coxillik ixtisaslagma plani tizra qurulmalidir.

c) miintozom mosq prosesi noinki moggololorin vo yarislarin  yiklori ilo
alagalondirilmalidir, habelo masq zamani lazimi istirahat miiddatloring riayat olunmalidir
[8, 17].

Istirahot miiddatinin miqdar1 velosipedginin isgdrmo qabiliyyatinin barpa olunmasi
vo artmasi liclin lazimi qadar olmalidir. Bir ¢ox alim vo miitoxassislorin molumatina gors,
mosgolalorin arasinda verilon istirahot yorulmanin vo orqanizmin daxili imkanlarinin
barpa olunma proseslarinin alagolonmasi ilo miioyyan olunur [15, 19, 31, 39].

Organizmin daxili imkanlarin1 yiiksoltmak {i¢iin bir nego masgalonin tasirini
comlagdirmak yolu ilo ona daha yiiksok fiziki yiik tolablori tagdim etmak lazimdir. Bu
masgololor bir yigcam yiik kimi sayilir. Bunun {ciin istirahatin miiddati i gérmo
qabiliyyatinin borpasi ii¢lin miimkiin godor uygun olmalidir. Mosq mezoddvrlorindo
masgololorin vo istirahatin olagalondirma sistemlorinin  6ziinomoxsus xiisusiyyatlori
olmalidir. Velosiped idmaninda noticolorin artirilmasi bilavasito mosq tolobatinin
saviyyasi ilo six olaqadardir. Masq tolabatinin yiikii bir soviyyads qaldiqda, idman
naticolorinin artimi tez vo ya gec dayanacaqdir. Velosipedginin orqanizmi Standart,

doyismoayon yiikloro uygunlasir vo onlara yliksok is gormok imkanlar1 vermir. Buna goro
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da velosipedg¢ilorin mosqlari tadricen fiziki yiiklorin artmasi ilo xiisusiyyatlonir. Har bir
mosqin yiiklii orqanizmin imkanlarina uygun olmalidir. Hazirhq dovrii dekabr-aprel
aylarini ohato edir.

Onun vazifalori asagidakilardir:

a) imumi fiziki hazirligin yiiksolmasi vo tokmillosdirilmosi;

b) velosiped slirmo texnikasini tokmillogdirmok;

c¢) pedallama texnikasini tokmillosdirmok.

Gostarilon vazifalords geyd edilir ki, imumi vo xiisusi fiziki hazirlig marhslosinin
qis movsiimiinda aparilan magqlarin istiqamati ticiin imumi fiziki hazirligi, pedallama vo
velosiped siirma texnikasini tokmillogdirmok lazimdir.

Yaz morholosinda (mart-aprel aylarinda) diqqsti xtisusi fiziki hazirliga, hamg¢inin
pedallama, velosipedsiirmo texnikasina vo taktiki hazirligin  tokmillogdirilmasing
yonoaltmok gorokdir. Bununla bels, hor iki morholonin mogsadi idmanginin golocok
yarislara ciddi hazirlasdirilmasidir.

Bu dovrds ustaligi yiiksok soviyyayo qaldirmaq magsadilo velosipedgilor basqa
idman névlori ilo do mosgul olmalidirlar. Bagsga idman névloring atletika, idman oyunlari,
miitoharrik oyunlar, agir atletika, lizgiiclilik, idman gimnastikasi va s. novlar aiddir.

Velosiped¢inin hazirliq dovriindeki mosqinde gagis asas yer tutur. Umumi hazirliq
morholosinin birinci yarisinda qagis masgalolorinin giris vo tamamlayici hissalorindon
istifado olunur. Bundan olave, hoftodo bir dofo xiisusi qagis masqlori kecirilmolidir.
Calismaq lazimdir ki, mosqlorin gagis horokatlori agiq havada kegirilsin. Velosipedginin
mosqindo yerindon, 3-10 tokanla uzununa tullanmalardan da istifado olunur. Atletika
novlarinin harakatlari velosipedcinin asas fiziki keyfiyyatlorini yiiksoldir va tokmillasdirir
(dozUmlayd, siiratliyi, ¢evikliyi, coldliyi).

Coldliyi vo stirot doziimliyiinii inkisaf etdirmok {i¢lin idman vo miitohorrik
oyunlardan istifads olunur (hondbol, basketbol, futbol vo miitoharrik oyunlar).

Doziimliyii inkisaf etdirmok ti¢lin kross gagisindan vo lizgiigiiliikdon istifado etmok

daha mogsodouygun olar. Qlivvoni artirmaq maqsadi ilo agir atletikanin horokotlorindon
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istifado etmok ¢ox olverislidir. Stanqin ¢okisi velosipedginin ¢okisinin 40-45 %-ni togkil
etmolidir. Cevikliyi inkisaf etdirmok vo onu tokmillosdirmok mogsadi ilo idman
gimnastikas1 ovazedilmoz vasitadir [20, 24].

Hazirliq dovriinds velosipedgilarin xiisusi harokatlori 2 yers boliiniir:

Velosipedsiz vo bilavasito velosipedin iistiinds icra olunan texniki horokatlor.

Velosipedsiz xiisusi horokotlor osas 6 horokot qrupundan ibaratdir. Bu horokotlor
grupu gollarin, giglarin vo badonin ozalolorini inkisaf etdirir. Oturacagin iistiindon duraraq
velosipedi slirmok, yerindon start gotiirmok, sigrayis vo basga texniki fondlor
tokmillogdirilmoys komok edir. Velosiped {stiindo xiisusi harokotlor pedallama
texnikasini vo velosiped siirmok texnikasini tokmillosdirmoni siiratlondirir vo eyni
zamanda xisusi fiziki qabiliyyatlorin (doziimliiliik, ceviklik, siirot-giicva caldlik)
inkisafina yardim edir. Bu harokatlor asagidakilardir:

a) velosiped dozgahinda masq etmok;

b) velosiped tistiindo miixtalif fiqurlar icra etmak;

c) krossda velosiped siirmok (dagliq yerlards);

d) sosseds velosiped siirmok (imkan daxilinds velotrekds ds siirat-giic qabiliyyatini
inkisaf etdirmok).

Masqlar iigiin velosiped dozgahinin boylik ochomiyyati var. Qisda dozgah iistiindo
masq edon velosipedgi istanilon idman yiikiine nail ola bilar. Masqlor hoftads 2-3 doofs
aparilir. Hor dofs verilan yiikiin hacmini vo gorginliyini todricon artirmaq lazimdir [25, 26,
27].

Velosiped dozgahinda osason pedallamani silirot—guc vo xiisusi dOézumliluyu

tokmillosdirmak olar.
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Stirat-giic gabiliyyatini inkisaf etdirmok ti¢iin velosiped¢inin moasqi

|

5 \1 - =

f".:

Sok. 1.1

Hazirhiq dovriiniin yaz morhalasinda (mart-aprel) asason xiisusi fiziki gabiliyyatlorin
yiiksaldilmasina va tokmillogdirilmasina diqgat yetirilir. Moarhalonin osas vozifolari
asagidakilardan ibaratdir:

- Velosiped iistiinds xiisusi isgdrma qabilyyatinin yiiksaldilmasi.

- Fiziki qabiliyyetlorin tokmillosdirilmasi. (doziimlik, coldlik, qiivve, siirat-glc,
ceviklik,).

- Pedallamanin va velosiped siirmonin asas texniki linsiirlorinin tokmillogdirmasi.

- Taktiki ustaligin inkisafi vo tokmillosdirmasi.

Bu morholodo mosqlori giindo iki dofo (sohor vo axsam) kecirmok daha

mogsadouygundur. Maggololordo iimumi vo xiisusi fiziki hazirligit névbo ilo inkisaf
etdirmok lazimdir. Yoni, giinlin birinci yarisinda velosiped slirmok, ikinci yarisinda iso

imumi va ya xiisusi fiziki hazirliq tizra masgolo aparmaq maslohatdir.
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Yaz morholosinds velosipedgilorin xiisusi hazirligina boyiik digqgot yetirilir. Buna goéro do
velosiped tistiindo mosqlords xiisusi hazirliga vaxtin 75-80%-1 ayrilir. Bu mosqlor hoftado
5-6 dofo kegirilir. Masqlor zamani hoftonin 2 ginUnu timumi vo xiisusi fiziki hazirliga hosr
etmok daha mogsadouygundur.

Yaz morhoaloasinds asason xiisusi doziimliiliiyii, xiisusi siiratliliyi vo qiivve dézimliyin
inkisaf etdirmok nozordo tutulur. Velosipedgcinin fiziki qabiliyyatlori osason velosiped
istiindo moasq etmoklo inkisaf etdirilir. Xiisusi doziimliiliiyiin inkisafi velosiped {istiindo
uzun masafalori (120-180 km) miixtalif siiratlo qot etmoklo hoyata kegirilir. Sosse yolunda
velosiped siiron idmangilar fordi yliriislors hazirlasanda miixtslif masafalori eyni siirotlo
qot etmayi bacarmalidirlar [28, 30, 31]

Qrup vo komandali veloyiiriislords istirak edon velosipedgilar iso mosafoni barabar siiratlo
ke¢makls yanasi, siirat doztimliilityiinii ds inkisaf etdirmalidirlor. Caldliyi ve doziimliliyi
daha da tokmillosdirmoak {iclin miitloq velosiped iistlindo mosqlor aparmaq lazimdir.
Masqlards timumi va xiisusi fiziki hazirligin bir-birils slagalonmasi, yiik va istirahatin asas
prinsiplaring riayot olunmasi nazordo tutulmalidir. Bu morhalods siirat-guc keyfiyyatinin
inkisaf etdirilmosinin osas moqsadi siirotlondirmonin nisboton yiingiil soraitdo
kecirilmasidir. Bunlara asagidakilar aiddir:

a) Liderin (motosikletcinin) ardinca velosiped siirmok.

b) Enislordo kiiloyin osdiyi istigamatlo velosiped siirmok.

Qlivvo doziimliiliiylinii vo siirot-gU inkisaf etdirmok {iciin velosiped siirondo boyiik
otiirtictilordon (52x15; 51x13; 48x11) istifads etmak daha magsadsuygundur.

Hazirlig dovriinds velosiped¢i 8000-8500 km maosafs got etmolidir. Yaris dovrii aprel
ayindan baslanir vo oktyabrin axirinda basa catir. Bu dévrdo velosipedcilor 6z ustaliglarini
osason yariglarda istirak etmoklo artirirlar. Velosipedgilor yarig movsiimiinds on az1 60-70
otlismoado istirak etmolidirlor. Ciinki ancaq yarislarda osas xiisusi fiziki gabiliyyatlori
yiiksok soviyyoya c¢atdirmaq olar. Bu keyfiyyotloro coldlik, doziimliiliik, xiisusi
dozumlilik, ceviklik aiddir. Bunlarla yanasi, velosipedginin texniki vo taktiki ustalig1 da

yiiksolir vo tokmillosir. Yaris dovriindo mosqlor hoftodo 6-7 dofo kegirilir, (yariglarda
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oraya daxil olmaq sortilo). Yaris dovriindo velosipedgi 13.000-14.000 km mosafo qot
etmolidir. Ke¢id dovrii idmangilarin il boyu hazirliginda boyiik rol oynayir. Bu dovr
noyabr ayini ohato edir. Dovriin asas mogsadi velosiped¢iys gorgin idman movsiimiindon
sonra foal istirahot vermok vo kecmis yarislara yekun vurmaqdir. Molumdur ki, kegid
dovriindo tam istirahot hagqinda diistinmok geyri-miimkiindiir. Bu dovrdo tolim-mosq
prosesinin hacmi yalmz 20-25 % asag1 endirilir. Masgololorin say1 hoftods 4-5 dofo
olmalidir. 10-15 giin basga idman ndvlori ilo (atletika, futbol, basketbol) mosgul olmaq
lazzmdir. Bu miiddoat orzindo velosiped tstiindo moasqglori do unutmaq olmaz (1-2 mosq
velosiped iistiinds kegirilir, 2-3 moasq basga idman novlori ilo mosgul olurlar). Taninmis
pesokar velosipedcilorin tocriibasi gostorir ki, onlarin il boyu yarislarda ¢ixis etmosi heg
do yiiksok isgdrma qabiliyyatine mane olmur. Buna gora do, ke¢id dovriinde mosgalalori

enisli-yoxuslu sahoads (dagliq, mesalik yerlordo) kegirmok daha magsadouygundur [7, 10].
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Cadval 1.1.
Velosiped suranlorin 1 il arzindo mosq vo yaris yiiklorinin miqdari
Aylar | XII I I i v \% VI VIE | VI | IX X X1 | Umumi
Mosq parametrlori masq isi
Masq giinlorinin migdari 25 26 20 20 24 20 25 25 24 26 32 20 257
Moasgalalorin say1 26 26 25 20 24 26 25 25 26 24 24 | 20 284
Yaris giinlorinin migdari - - 4 7 6 6 8 7 12 11 8 2 73
Startlarin miqdari - - 4 7 14 12 8 7 12 11 8 2 85
Umumi fiziki hazirhgm hocmi | 70 48 30 12 12 12 12 12 12 12 12 | 40 284
(saat)
Yaris yiiklorinin hacmi km. - - 400 | 700 | 1600 | 1200 | 800 | 1000 | 1200 | 1700 | 190 | 50 8440
Moasq yuklarinin hacmi (saat) 26 - 29 26 27 27 28 25 27 29 24 | 25 293
Quvvs hazirligi km. 1000 | 2000 | 1700 | 1400 | 700 | 1000 | 1300 | 1200 | 1000 | 900 | 800 | 500 | 13500
Surat-guc, nobz-150 vur/dag. km. 33 64 53 42 28 30 39 36 30 28 26 | 27 436
Orta gorginlikli is, nobz-130-150 | 180 | 400 | 350 | 220 | 100 | 100 | 120 | 120 | 120 | 180 | 80 - 1970
vur/dag. km.
Masq yiiklarinin hacmi km. 170 | 220 | 190 | 180 | 140 | 150 | 170 | 160 | 170 | 150 | 150 | 120 | 1950
Mosq Vo yarig yiiklarinin mumi | 1000 | 2000 | 2100 | 2100 | 2300 | 2200 | 2100 | 2200 | 2200 | 2600 | 1340 | 550 | 22340
hocmi (sosse kross), km.
Trek (saat) 33 64 62 58 58 58 57 58 58 67 38 | 19 630
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1.3. Velosipedgilarin masq xiisiyyatlori

Hortorofli fiziki vo texniki hazirliga malik olan velosipedgilor hoftado 5-6 dofo
xususi masqlordo istirak etmalidirlor. Birillik mosq ti¢ dovra bollndr: hazirliq dovri, yaris
dovr, kegid dovru.

Hazirliq dovrii 1 dekabrdan 15 aprelo kimi olan bir middati ohato edir. Yarig dovri
15 apreldon 15 oktyabra kimidir.

Bu muddat do iki yers boliiniir: yaris qabagi vo yaris zamani. Kegid dovrii yarislar
qurtaran kimi baglanir (noyabr). Hazirliq dovriinds velosipedginin masqi osason dekabr-
mart aylarinda kegirilir. Bu ddévrindo velosipedgilor mosqinin  6zlinomaxsus
xususiyyatlori var. Hazirliq dovrii dekabr ayinda baslanir vo aprel ayinda bitir. Bildiyimiz
kimi, hazirliq dovriiniin iki moarhoalasi var: qis morholosi (dekabr-fevral), yaz marhalasi
(mart-aprel). Bu iki marhaloni basqa s6zlo do adlandirirlar: imumi hazirliq marhalasi va
xtisusi hazirliq marhaloasi [14, 18].

Yariglara hazirliq dekabr ayinda baslamali vo mart-aprel aylarinda basa ¢atmalidir.
Bu middat arzinda gonc velosipedcilor 4500-5000 km mosafa got etmalidirlor.

Hazirhiq dovrii sosseda velosiped stiron idmangi tigiin halledici bir dovr olmalidir.
Ancag bu dovrdo velosipedgi 6z fiziki vo xiisusi hazirhgini tokmillosdira vo yaris
doévriunds mivaffagiyyatls ¢ixis eda bilar [15, 18, 26, 33, 42].

Qis morholasinin asas vazifasi idmangini fiziki cohotdon hortorafli inkisaf
etdirmakdir. Bu magsada ancagq masgalalor zamani iimiimi inkisaf va xtisusi harakatlordan
istifado etmoklo nail olmaq olar (velodszgahlarda, velotrenajorda). Birinci ayda hoftodo
dord-bes mosgolo (2 saat) kegirmok lazimdir. iki moasgolo miitlog iimuminkisaf
harokatloring, ki masgolo iso xususi horakatlora hasr olunmalidir. Hazirhiq dévriiniin
sonraki aylarinda haftads 4-5 mosgalo kecirilmalidir. Velosipedgilorin mosqinds idmanin
basqa novlorindon genis istifado olunur. Misal iigiin, atletika, idman oyunlari, lizgli¢iiliik
vo S. Bu dovrdo gagis gonc velosipedginin hazirhiginda bdyiikk rol oynayir. Sosse

velosipedcginin mosqindo kross qagisi genis totbiq olunmalidir (enisli-yoxuslu sahads,
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dagliq yerlords). Belo mosgalalor velosiped¢inin timumi doziimliliiylinii daha da inkisaf
etdirir. Velosiped¢i qagisdan olave 6z mosqindo tullanmalardan (3-5 tokanli) istifads
etmalidir-homin harokatlor qi¢ azalslorinin inkisafina musbat tasiri olur [21, 22, 23, 38,
46].

Velosiped stirmok yeniyetms va gonclardon ¢ox qiivva sorf etmoayi tolob edir. Buna
goro do velosipedgi qlvvasini vo giiclinli inkisaf etdirmoli, miayyan mosgalalordo
orqanizmini maksimal sokildo ylklomalidir (40-50 kg-liq ¢okini agirliq galdirmaq).
Velosiped¢inin hazirliginda idman oyunlarinin va tzguguliyin boylk shamiyyati var. Bu
idman novlari ilo masgul olan velosipedginin glict, dozumliliy ve siirati homiso yiiksok
saviyyados olur va onlar yaris dovriinds yiiriislordo mivaffagiyyatls ¢ixis edirlor. Yariglara
hazirlasan velosipedgilor 0z xisusi fiziki gabiliyystlorina: déziumlullys, sirat-glic
gabiliyyatina, xususi doztmliliya, caldliys, strat dozimliliyins digget yetirmoalidirlar.
Butin bu fiziki keyfiyyatlor asason qis vo yaz morhalasinds inkisaf etdirilmalidir vo
sonradan yaris dovrinds gabiliyyatlorin tokmillosmosi davam edir.

Qis moarhalasinds haftads 4-5 masgalo aparilmalidir:

| glin-iimumi fiziki hazirhiq va velosiped dozgahinda mosq (2 s.)

I glin-iimumi déziimliiliiyiin inkisafi tigtin horakatlor (2,5-3 s.)

I giin-iimumi fiziki hazirhq (UFH)-(2 s.)

IV gln-xiisusi doztimliliiyilin inkisaf etdirilmasi Ggun xususi haroakatlor (2-2,5 s.)
(XFH)-surat-giic gabiliyyatin harokatlori

V gun-velosiped dstiinds masq (2,5-3 s.)-xiisusi hazirliq (xh).

Velosipedgi bu morhaloda qlivvanin vo qlvve dozimliliyunun, sdrat-glc
gabiliyyatinin inkisafina boyiik digqat yetirmalidir. Sosseds harakat edonds (finis xattina
yiirlis zamani, sort yoxusu qot edonds, sigrayis zamani) bu fiziki keyfiyyotlorin boyuk
ohamiyyati var. Qis marhalasinda kegirilon haftalik masqin niimunasi:

| glin - zalda moasq; caldliyin vo qUvvenin inkisafi (slrot-giic hazirligi).

1. Yeris, sakit qagis, yeris - 3-4 dogigo

2. Umuminkisaf horokotlor kompleksi-12-14 daq.
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3. Idmanginin orta ¢okisinin 40-50 faizini toskil edon stanqla harakatlor,

3-4 saniys, tam yorulana godor.

4. Velosiped dozgahinda moasq, 25-30 dag. 2-3 ball garginlikds (1-ci cadvala bax).

Il glin-ag1q havada mosq. Umumi ddziimliiliiyiin inkisafi.

1. Yeris, yiingiilvari qag1s, yeris-6-7 dag.

2. Umuminkisafetdirici horokatlor kompleksi-10-15 dog.

3. Yerindo bir vo ya iki ayaq Ustlinds tullanmalar, tok-tok seriyalarla 10-15 dag.

4. Idman yerisi 5 daq., yiingiil qacis 2 dag. Bu tempi 12 dofo enisli-yoxuslu sahado
tokrar etmok.

5. ©l topu oyunu-45-50 dag. (handbol).

Il glin-zalda masq-trenajorlarda, strat-glic gabiliyyatin, caldliyin vo qlivvanin
inkisafi, pedallama texnikasinin tokmillosdirilmasi.

1. Yaris, qagis, yeris-3-4 dag.

2. Umuminkisaf harokatlor kompleksi, 20-25 daq.

3. Stangla islomok-20-25 daq.

4. Gimnastika alatlorinde magq-20-25 dag. (trenajorlarda).

5. Velosiped dozgahinda masq-35-40 doq. Pedallama texnikasini tokmillogdirmok.

IV gun-xiisusi doziimliiliiylin inkisafi.

1. Velosipedls 25-30 dag. sakit tempda yerimak, axirinci 500-600 m. slirati artirmaq
(30-35 km/saat).

V gln-imumi inkisaf harokatlor kompleksi-25-30 daq., 25-30 km/saat siratlo
velosiped surmok-2 saat. Yoxuslarda bir qador foal olmaq lazimdir. Qis morhalasinda
velosipedci Gmumi dézimliliydni ds inkisaf etdirmalidir. Bu keyfiyyatin inkisafi ti¢tin
gonc velosipedci avvalca ev mosqlarina Kigik gorginliyi olan is daxil etmolidir. Sonrak1
mosgololordo iso bu horokotlorin gorginliyini todricon artirmaq olar. Umumi
doziimliliiylin inkisafi liciin idman oyunlarindan kross qagisindan, uzun miiddatli
yerisdon (2-3 saat), dagliq yerlords yerisdon istifado olunur. Bundan basqa, gimnastika

alatlorinds icra olunan harakatlorin va lzglcullyiin doa boyilk shamiyyati var. Bununla
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yanasi, qis morholosindo gonc velosiped¢i pedallama texnikasini dyronmoali vo bu
texnikan1 daha da tokmillosdirmalidir. Bu moagsadlo mosgalolora 30-40 dog. orzinds
velosiped dozgahinda icra olunan harakatlor daxil edilir [2, 5, 16, 29].

Sosse yiiriislorinds istirak etmok Ugln velosipedcinin xtsusi dozumlallyd, surat-
guc gabiliyyati do yiiksok saviyyado olmalidir. Xisusi dozumlilik va sirat-giic
gabiliyyati - orta garginliklo 3-4 saata godar velosiped siirmak (26-28; 36-38 km/saat). Bu
keyfiyyatin inkisafinda asas vasito velosiped stirmak sayilir. Velosipedi trekda, sosseda va
ya velosiped dozgahinda siirmok daha sorfalidir, cinki tobii soraitdo mosgalalorin
kecirilmasi yaris dovriinda yiksak idman-tezniki naticalar alda edilmasi mumkdnddr.

Haftalik masgalalorda belo masqlari programa 1-2 dofa daxil etmok kifayatdir. Hor
mosq 1,5 saatdan 2 saata godor davam etmolidir.

Yaz marhalasinds isa belo mosgqlori 3-4 saata kimi, bazar giinlarinds iso 5-6 saata
godor catdirmaq olar. Masqin yaz maorholosinds xtsusi dozimluliikdon basga siirat
dozimliliyd, sirst-glic gabiliyystlarina pedallama texnikasi, fordi, komandali va qrup
halinda kegirilon yiirtislorin texnika v taktikasinin inkisafina vo tokmillosdirilmasine do
boyuk digqget yetirilmalidir.

Velosipedgilor yaz marhalasinds velosiped stlinda haftods 5-6dafo masq etmalori,
onlara yaris dovriinde daha yiksok idman-texniki naticalarin alds edilmoasinds imkan
yaradir.

Siirat-glcin inkisafi Gglin mixtalif tempda velosiped stirmok bdyiuk shamiyyat
kasb edir. Misal tgtn, velosipedci 10-15 km mosafani 3-4 bal glictinds, ikinci dofa iso 4-
5 bal giictinda garginlikls harokat zamani, idmangilarin is gorma gabiliyyatlori vo idman
gostaricilari ylksalmisdir [7, 27, 40, 44].

Velosipedgilor hazirliq morhalalor arasinda yiiksok isgérmo gabiliyyatini barpa
etmoali, stirat-guic, xususi dozumluluk keyfiyyatlori aldo etmoak Gi¢iin haftalik moasq miiddati
yuksok gorginliklo kecirilmoalidir. Bu mosgololor arasinda yorgunluq tomamilo aradan
qaldirilmalidir. Bunun Gguin t¢ glin muxtalif gorginlikli is verilierdi - bir guin istirahat, iki

gun mosq (surat-gtic qgabiliyyatini tokmillogdirilmasi). Mosqginin osas vozifasi gonc
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velosipedcini elo hazirlamaqdir ki, o 3-4 gin istirahatsiz olaraq yiksok garginlikls isloma
gabiliyyatino malik olsun, ¢iinki bildiyimiz kimi, sosse velosipedgiloari, ¢oxglnlik
veloyiiriislorda do ildo 2-3 dofs istirak edirlor.

Hoftolik mogqin niimunasi:

| glin-yarisda istirak etmok, ya da yaris siirati ilo mosq etmok

Il glin-qlivvani barpa edon mosq (velosiped ilo gozinti)

I11 glin-istirahat glind

IV giin-surat dozimliliyuni vo maksimal surati inkisaf etdirmays yonoldilmis
masq (yarisda alinan yiikiin 85-90 %-i).

V gun-xiisusi doztimliiliiyiin inkigafi-3 bal gtictinds velosiped stirmok (100-120 km).

VI gin-istirahat giinii (yarisda istirak etmok Ug¢tin velosipedin tonzimlonmasi vo
hazirlanmasi).

Idman mé&vsiimiiniin sonuna kimi yeniyetma velosipedgilor 20-22 min km mosafa
got etmoalidirlor. Bunun 5500-6500 km-i yarislara diisiir, bu da 58-62 start toskil edir.

Galan idman mévsimunds veloyiiriislarde mivaffagiyyatlo ¢ixis etmak tigiin btlin
velosipedcilor yaris dovriindon sonra mitloq isgérma qgabiliyyatlorini barpa etmoalidirlor.
Bunun Uglin mosq yiikiiniin garginliyi vo hacmi noyabr ayinda azaldilir, velosipedgilor
foal istirahot edirlor. Ug-dord hofta arzinds masgalalorin tmumi hacmini va gorginliyini
asag1 endirilir. Bir ay arzindo velosipedgilor 6z fiziki quvvalarini barpa edarok, hazirliq
dovriina guvvalarini tam etmalidirlor. Bu dévr middastinds onlar sakit tempda 800-900

km. masafa got etmoalidirlor va reabiltasiya mosalalorine boyik digget yetirilir.

1.4. Surat-guc gabiliyyatlarinin formalasmasi

Siirat-giic gabiliyyati, terminin 6ziiniin dediyi kimi, giiclo yanasi, yliksok horokat
stiratinin tolob olundugu harokatlorin (ayaqlar, atletik atlama vo atma, sprint velootiismasi,
velosiped ilo sigrayis horokati, finis xattino yliriis vo s.). Bu siirat-giic tozahiirlorindon

bazilari partlayici qiivve adlanir. Bu termin harakastlor zamani tozahiir edon giiciin an qisa
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miiddotdo maksimuma c¢atmaq gabiliyyatini ifado edir vo xUsusi, siirot-giic indeksi ilo
qiymoatlondirilir. Bazon siirat-giic qabiliyyati-reaktiv xassalorinin spesifik amili kimi do
gostormak olar. Onlar ozalo isinin 6hdosindon golmo rejimino ani kegidi ohato edon
horakotlordo 6ziinii gostorir vo soylorin 6hdosindon golmo giicliniin artmasi ilo xarakterizo
olunur. Aydindir ki, idman¢inin motor aparatinin bu xassolorinin inkisafi osason
atletikanin uzununa tullanmalarda, 3-5 tokanli tullanma elementlorindos, diyircokli
konkisiirmado, idman oyunlarinda va veloidmanda (trek) miivaffaqiyyati miiayyan edir [5,
8, 9, 35, 40].

Idmancinin giico davamliligi secilmis idman ndviinds yiikiin giic komponentlarinin
yaratdig1 yorgunluga tab gotirmok qabiliyyatidir. Giic doziimliiliiyliniin 6l¢iisi se¢ilmis
idman noviinlin xiisusiyyatlorino goro toyin olunan c¢okilorlo isin mohdudlasdirici
(horakatin nozoragarpacaq doracado azalmasina qodor) vaxtr vo ya bir idmanginin an
yiiksok giic isi ola bilor vo miioyyan vaxt arzinda yerina yetirilir. Miixtalif idman névlori
tizra faktiki giic qabiliyyatlarine vo doziimliiliiyiine olan taloblarin saviyyasi shamiyyatli
doracado forqli oldugundan, hor bir idman ndéviinde glic doziimliiliiyliniin spesifik
xarakteristikas1 6ziinomoxsus xiisusiyyatlora malikdir [33, 34, 41, 45].

Velosiped idman noviinds siirat-glc gabiliyyatlorin inkisafi vo tokmillogdirilmasi
licin miioyyon trenajorlardan, espanderlordon, qantellordon, velodozgahdan,
velotrenajordan istifado olunur [29, 35, 41].

Artiqg qeyd edilmisdir ki, 6z-6zlino siirot-giic hazirligi, miitloq giicdon hoalledici
asililiqda, idmangilarin siirat-giic qabiliyyatlorinin torbiyasi aspektlorindon yalniz biridir
vo mogqin gorginliyini muxtolif nisbotlords birlosdirir. Siirst-giic gabiliyyatlorinin, giic
doziimliliiyliniin vo diger miirakkab qabiliyyatlorin inkisafi ilo veloidman ixtisasinin
xiisusiyyotlorindon asilidir. Ustalik, secilmis sosse velodtiismao noviindo on yaxsi notico
idmang1 masqinin digar aspektlorina oks olunur Ki, bu da siirat-giic qabiliyyatlorinin moasq
metodlari ilo inkisaf edilir. Nailiyyotlor miitloq giiclo deyil, harakatlorin siirati ilo miioyyon
edilon idman novlorindo idmanginin fiziki hazirliginin aparict istigamoti stirot-guc

qabiliyyatlorinin inkisafidir [11, 18, 26, 29, 35].
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Molumdur ki, azalalorin inkisafi miioyyon dorocodo velosipedcinin siirat-glic
qabiliyyotlorinin inkisafi ilo sortlonir. Horokotlorin siiroti ilo birlikdo onlar giiciin
maksimum tozahiirlori ilo diiz miitonasib deyildir [3, 8, 9]. Oksina, is gormo qabiliyyati
ndqtoinozarindon onlar tors slagadadirlor. Bu baximdan, siirat-giic qabiliyyatlorini inkisaf
etdirorkon, giic qabiliyyotlorini diizglin inkisaf etdirdiklorindon forqli olaraq, xarici
cokilori normallasdirmaq lazimdir. Siirat-giic gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi lisulu
idman novlorinin bdyiik oksoriyyatinda, o ciimlodon veloidmanda da geyri-mohdud
¢okilordon istifado etmoklo vo veloidmanin butiin névlorindo miimkiin olan maksimum
siiratt vo ya yerino yetirilon harokatlorin siiratlondirilmasini toyin etmoklo xarakterizo
olunur. Slava ¢akilari normallagsdirmaq ti¢lin imumi qayda ondan ibaratdir ki, onlar yalniz
harakatlarin siiratinds shomiyyatli bir yavaglamaya sabab olmadigi uigiin artirilmalidirlar.
Prinsipco, idmanginin yarislar soraitindo velosipedginin 6hdesindon goldiyi idman yiiklori
doracasi no godor boyiik olarsa secilmis Otlismo ndvlori daha genis ola bilor. Siirat vo giic
qabiliyyatlarini inkisaf etdirarkon masq cokilarinin maqsadauygun artirilmasi va aksina
azalmasidir. Belo ki, siirot-glic mosqlori ¢ox vaxt c¢okilor hoddo yaxinlagsdiqda
(maksimumun 70-80 %-i va yuxari) yerina yetirilir, velosipedgilar isa belo gorgin templi
vo araliga malik g¢okilordon az miqdarda (imumi qlivva hazirhiginda) vo nadir hallarda
fordi maksimuma gatdirilir. [9, 11, 16, 32, 33]. Sirat-giic gabiliyyatlarine yonaldilmis tasir
vasitalorinin se¢ilmasindo boyiik shomiyyat kosb edon soylorin "partlayic1" xarakterli
hazirliq moasqlorine (masolon, stanq dartmaq, atma, tullanma vo s.) verilir. Son illorde
horokot aparatina tosir etmok iigiin nozordo tutulmus “axira qodor” adlanan mosqlora
diqget artir, rogabatli harokatlorin siirati ilo bagli maksimum gostaricilar iso yiiksalir.

Idman ixtisasimin uzun miiddatli dayaniqhg: ilo secilon veloidman névlorindo
stimullagdirici, xiisusan do bu ciir idman novlari lizra ixtisaslagdiqda, avvalki horakot
morholalorindo yaradilan siirat-gic mosqlorinin komoyi ilo soylori dof etmok ozalo glicl
nozors almir va ozolaloari ilkin olaraqg mohsuldar rejimds islomoays mocbur edir, mosalon,
gucll sigrayisdan sonra siirotlo harokot etmok [11, 16, 24, 29, 40]. Bu ciir mosqlorin

sabitlosmo morholosinds horokat edon kiitlonin enerjisi, sanki, azalolors otiirtiliir, aradan
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qaldirma soyinin siiratini vo giiciinii do stimullasdirir [8, 19, 31, 43, 46]. Aydindir ki, zarbo
tipli moasqlor dayaq-horokat aparatinin Umumi giiclino son doracado yiiksok siirat-glic
qabiliyyati tolob olunur. Onlarin timumi istifadesindon avval giic mosqlori vo miivafiq
ozolo qruplarini gliclondirmayo yonolmis xiisusi hazirliq mosqlori aparilmalidir. MOvcud
tovsiyaloro gora, alavo cokilorlo gorgin tipli mosqlor boylik mosq dovrlorinin hazirhiq
dovriiniin ikinci morholosindon gec olmayaraq tolimo daxil edilmolidir [22, 31, 43].
Onlarla olagoli yiiklorin sorhod hocmi toxminon asagidaki mohdudiyystlor daxilindo
miloyyan edilir (ixtisasli bir velosiped¢i {igiin): ayr1 bir mosqin ardicil yerino
yetirilmosindo tokrarlarin say1 5-8, basqa bir dorsdo mosqlorin hoftods say1 3-4, hoftolik
mikro-dovrads bels yiiklor daxil olmagla masgalalorin say1-2-3 ¢atdirilir [12, 28, 36, 37].
Qeyd olunan xiisusiyyatlora slavo olaraq, siirat-giic gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmosi
metodologiyasi idman ixtisasinin xiisusiyyatlorindon konar olan miioyyon xUsusiyyatlorla
xarakterizo olunur. Tolimin bu bdlmosi 0z-0ziino qiivvatlondirmo tolimi ilo siirot
metodlarinin inkisafi arasinda bir nov birlesdirici slage olmagqla siirat nisbatinin
xiisusiyyatlorini oks etdirmoli vo sec¢ilmis yaris novlorindo tokmillogdirilmosi {i¢lin
optimaldirsa, bu harokotlor osas yer tutmalidir, xisusi gic doézumluliydnin gic
hazirlanmasinda, asas amil olmalidir [41, 43].

Idmanginin ziinii giic qabiliyyatlorinin yiiksok inkisaf doracosini tomin etmok
lazim goldikda, bir sira metodik yanasmalardan istifads olunur. Umumilasdirarak, onlari
idman ixtisasinin xiisusiyyatlorindon asili olaraq miixtalif nisbotlords birlagdiron iki
metodik istiqgamoto yonaltmok olar. Birinci istigamat - “genis” tsullar. Malumdur ki,
geyri-mohdud yiiklor ilo aparirlar masq davamli olaraq miimkiin gador ¢ox tokrarlanirsa,
tokrarlarin son morholosindo “axira” qador ozalo gorginliyi doracasi maksimuma gatacagq.
Ozolo foaliyyatinin bir sira fizioloji xiisusiyyatlori maksimum YUK islodorkon toxminon
eyni olur (tokrarlar zamani yorgunluqg, iso colb olunan horokot bolmolorini sayi,
neyroeffektor impulslarin tezliyi vo s., artir). Sirot-giic toliminin metodologiyasindaki
istigamoatlardon biri do bu tasira, maksimum tokrar say1 ilo mohdudiyyatsiz idman yiiklarin

istifadosi ilo osaslanir vo tolimin son dévriindo genis sokildo tatbiq olunur. idman
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mosqindo, xiisuson lazim olduqda: siirot-giic mosqinin digor lisullarina nisboton enerji
sorfiyati azalir. Bununla belo fiziki is "bosuna" goriiliir, ogor onu tosir ndqteyi-nozorindon
qiymotlondirsok, daha az genis metodlar mosqgi torofindon olduqca haqli olaraq istifado
olunur, bu, maksimum siiot vo giiclin artmasi tigiin vacib sortdir. D6rd vo ya daha ¢ox
cohdlords istifado edorkon yiiklorin normallasdirilmasinin digor XUsusi masqlar (ayr1 bir
dorsdo tokrarlanan mosqlorin sayindan asili olaraq 2-3 vo ya daha ¢ox) glc
qabiliyyatlorinin inkisafi li¢iin zoruri olan mosqlorin say1 bir godor ¢ox tokrarlanmalidir.
Idmanginin badanini artan intensivliyin sonraki giic yiiklorino (idman mosqinin ilk
maoarhalalorinds vo masq dovrlarinin avvalinda gorakdir) funksional olarag hazirliqin sldo
edilmasi, imumi giic hazirlig1 lazimi saviyyasini saxlamag;-tokco 6z-6ziina giiclondirici
metodunun inkisafini tomin etmak, giic, hom do giic doztimliiliikiinii inkisaf etdirmokdir.
Oziiniigiiclondirmo qabiliyyatlorini inkisaf etdirmok tokrarliq, dairovi yaris yoxlama
metodlardan istifads edorkon bir seriyada (yanasmada) tokrarlarin mohdud say1, konkret
soraitdon asili olaraq, toxminon 5-6-10-15 arasindadir (bu, ¢okidon hesablanmagla
velosipedcinin 50-55 % ¢akisina uygundur). Velosipedci 6z ¢akisini shamiyyatli doracado
artirmadan glic imkanlarint artirmaq planlagdirirsa, yiikiin ¢okisini artiraraq, bir sira
tokrarlarin sayr muvafiq olarag 4-6 dofs ilo mohdudlasir. ©Ozalo hipertrofiyasin
stimullasdirmaq, ozsalolorin fizioloji diametrini vo idmang¢mim timumi badon ¢okisini
artirmaqa ehtiyac olduqda, hamin seriyasinin tokrarlanma nisbati toxminon 8-12 barabar
olmalidir. Praktiki vo odabiyyat molumatlarina osason, barpa zamani protein
strukturlarinin sintezinin artmasi ilo miisayiot olunan azalslorde metabolik proseslarin
aktivlosdirilmosi ti¢iin olverigli gorait yaradir, is gérmo qabiliyyati artir [24, 30, 41].
Maksimumdan bir godor az ¢okilordon istifadoys asaslanan giic tolimi {isullarini
"Intensivlasdirilmis" adlandirmaq olar. Yiiksok siirat-giic tolob edon bir sira veloidman
novlarinda (200 m-lik, 500 m-lik-sprint 1 km-lik veloétiisii, si¢rayislar, finis xattino yiiriis)
siirat-giic qabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi metodologiyasindaki asas tendensiyani
ifado edilir vo soviyyonin ohomiyyatli dorocodo artirilmasi vozifalori yerino yetirildikdo

digor idman novlorindo asas sortlordon biridir. Giic va siirot gabiliyyati halli moasalasi.



28

Idman¢inin  giic hazirhgindan asilidir. Bu metodoloji istigamoat ¢orgivasinda ozalo
gorginliyinin dinamik, statik (izometrik) vo birlogmis rejimlorinin istifadosi ilo baglh
yanasmalari ayirmaq miitloqdir [33, 42, 44].

Veloidman mosgalolorindo  siirat-glic  gabiliyyatlorini  torbiyolondirilmasi
metodikas1 osason ¢ox boOyiik olmayan ¢okilor ilo hoyata kegirilir. Bu horokoatlorin
icrasinda siiratli vo intensivli fiziki lokomasiyalarla icra olunur. Belo ki, siirat-glic
horokatlorini sosse velosipedgilori nisboton ¢ox agir olmayan, idmanginin imumi badon
kiitlosinin 45-55 %-i qadoer olan yiiklar ilo yiiklomak gorokdir [26, 31, 37]. Bu harokatlor
daha intesiv, daha boyiik siirotlo icra olunur. Velosipedgilorin qi¢ azololorinin liflori
nagadar uzun vo mohkom olsa, bir o gadar, veloyiiriisciiniin horakatlori, giiclii va siiratli
olacaq [6, 17, 26].

Odobiyyat monbalarinin miizakirasi gostarmisdir ki, velosiped idmaninda aparilmis
elmi todqiqatlar ixtisashi velosipedgilorin siirat-gilic fiziki qabiliyyatlorini vo xiisusi
hazirliglarimi (imumi vo xiisusi dozimliiliik, caldlik, ¢eviklik, qlivve) osason hazirliq
dovriniin qis vo qismon yaz moarhalolorindo aparilmasi veloidmangilarin fiziki
qabiliyyatlorini avvalki duruma nisbaton 25-30 %-o qodor artirmaq miimkiindiir.

Qeyd edilir ki laborator va tobii soraitds aparilan test sinaglar1 velosiped¢inin is
gbrmo qabiliyyatini, Gmumi vo xiisusi fiziki imkanlarini miioyyan etmok ti¢lin mosqgilora
imformativ imkanlar yaradir. Bu zaman mosq¢i idmangilarin fiziki keyfiyyatlorini 0
ctimladon siirat va giic qabiliyyatlorini xiisusi fiziki hazirliq soviyyslorini doqiglosdirir vo
golacokda velosipedgilorin idman ustaliglarini tokmillogdirilmasini daha keyfiyystli

planlasdirilmasi vo aparilmasini tomin edir [7, 21, 38, 42].
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Il FOSIL
TOQIQATIN MOQSODI, VOZIFOLORI, METODLARI VO TODQIQAT iSININ

TOSKILI VO KECIRILMOSI

2.1. Tadqgiqatin maqsadi vazifalari vo metodlar:

Mogsod-Velosipedgilorin ~ siirot-glic  fiziki  gabiliyyatlorinin  inkisafi  vo
tokmillosdirilmasi t¢iin somarali metodikanin segilmoasi, garsiya ¢gixan problemlori agkar
etmoklo onlarin aradan qaldirilmasi tigiin tisullarint gostarmok.

Qarsiya qoyulmus moagsads uygun olaraq bir sira vazifalor miiayyanlosdirilmisdir:

- Mosqlar zamani siirat-giic fiziki gabiliyyastini inkisafi vo tokmillagdirilmasi Gglin
masq ytiklarinin hacmini, siddatini vo garginliklorini dogiglosdirmoak.

- Mosq ilinin hazirliq vo asas dovrlorinds sosse velosipedgilarin masqinds totbiq
edilon tolim-masq metodlarin somarsliliklorini miayyanlosdirmak.

- Velosipedgilorin siirat-gtic fiziki gabiliyyatlorini tokmillagdirilmasi G¢lin masq
metodlarimin shamiyyatlorini gostarmak.

Elmi-tadqiqat isinin maqsad va vazifalarinin halli tgln fiziki tarbiys nazariyyasi vo
metodikasinda, pedaqogika vo fizologiyada malum olan bir ne¢co metodlardan istifads
edilmisdir.

- aragdirilan problema dair elmi-metodiki adabiyyat monbalarinin tohlili;

- sonadlogdirilmis materiallarin  tahlili ( todris va tolim-mosq proqramlari,
mosgalalorin plan-grafiki, icmallari, yaris protokollari);

- pedaqoji miisahidalor.

- pedaqoji eksperiment.

- veloerqometriya, spirometriya, oksimetriya, Urok doydntilorinin 6lctlmasi,
yoxlama testlorin aparilmas1 (PWC170 testi, 10san, 5-dog-lik veloergometriya);

- pedaqoji tadgigatda aldo edilmis faktiki malumatlarin riyazi-statistik tahlili.
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Velosipedgilorin stirat-giic hazirligini yoxlamagq tigiin elektrik veloerqometr vasitosi
ilo todgiqat isi kecirilmisdir. i1k sinaqlarda 12 nafor 2-ci vo 1-ci dorocali idmangilar istirak
etmisdir. Onlar xususi surat-glic harokatlorini icra edirdilor. Sonraki sinaqlarda hamin
idmangilar veloerqometrds start surotlonmalori icra edirdilor. Sinaqda istirak edon har bir
velosipedci elektrik coroyani ilo isloyan veloerqometrdo (“Epla”) yiiksok pedallama
tezliyino tez bir zamanda nail olmaq Ugin 8 pedallama dovri icra edirdilor. Vaxt
muddatini 6l¢an cihazla 1-3 va 6-c1 dovriin middati miayyan olurdu. Sinaq kegirilan
zaman Kigik orta vo boyiik siddatlo isloyan pedallara migavimat gostorilirdi, va istifada
olunan zaman kicik migavimatds pedali yerindan tarpatmok tglin 60 kq gulcu ils tasir
edilirdi, orta migavimat zamani 40 kq gticu ils tesir gostarilirdi, boyik migavimat zamani
70 Kkq gucls tesir gostarilirdi. Boyiik siddatli migavimat gOstorilon zaman pedallamanin
bir dovrl icra olunurdu. Har bir migavimet zaman1 velosipedgilor 4 cohd gostorirdilar.
Dordunci cohdin gostaricilari ilo orta kamiyyat miayyan olunurdu. Start siiratlonmalarin
geydo alinmis naticalor asasinda har bir velosipedgi ticlin 7 doyison pedallama cahdi geydo
alinirdi. Alinmig molumatlar asasinda siirat-glic gabiliyyatinin misyyan edilmasi tglin va
homin qabiliyyatlorin tokmillosdirilmasi tglin xisusi mosgalalor kegcirilirdi, yoxlama
smagqlar1 tortib edorok molumat materiali hazirlanmisdir. Velosipedgilorin 200 m-lik
mosafani suratlo start gotliron zaman 12.15 san. natico géstarmoak mimkdindir, 1000 m-
lik masafada iso idman texniki naticasi 1dog 13.73 saniyaya borabor olmalidir( start
dayanan yerindan icra olunur). Hamin texniki naticalori géstarmak ti¢iin velosipedcinin
boyu 170-172 s. olmalidir. Badanin tmumi ¢akisi isa 70-72 kg. olur.

Velosipedg¢inin fiziki is gérma gabiliyyatini yoxlamaq tg¢iin V.N.Karpman vo onun
omokdaslar1 (1974) xiisusi sinaq horakati tortib etmislor. PWC170 (physical working
capacity)-bu sinaq veloerqometrda kegirilir, 5dg-lik iki mixtalif siddati olan fiziki is icra
edilir. Smagqda istirak edon velosipedgilor 5 dag. arzinds 80-90 dovrs tempi ilo pedallama
icra edirlor. Ug dogiqo istirahotdon sonra velosipedginin nobzi olcilir vo ikinci 5dog-do
fiziki isin siddoti vo pedallamanin tezliyi 1dag-do 80-90 olmaq sorti ilo 1dag-do Urok
doyuntuleri 170 vurgudan yuxari olmamagq sorti ilo 125-135 W siddoti ilo icra edilir. Fordi
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naticalori hesablamaq tgtin V.Kaprman xususi distur tortib etmisdir- idmanginin fiziki is
gOrmo gabiliyyatini tayin etmak tgln:
PWC170=M1+(M1-M2)x170-H1:H2-H1=kgm/daq

M1-1-ci 5dag-lik fiziki isin siddotini gostoran komiyyatdir.

M2-2-ci 5dog-lik fiziki isin siddotini géstoron komiyyatdir.

H1-1-ci 5 dog-lik fiziki isin sonuncu 30 san-lik nobz vurgularmi gostoron
komiyyotdir (V/daq).

H2-2-ci 5 dog-lik fiziki isin sonuncu 30 san-lik nobz vurgularini gostoron

komiyyatdir (V/doq).

Veloerqometrdo PWCj7o sinaginin laborator soraitdo kegirilmasi.

Sok. 2.1.

Ixtisasl velosipedgilorin xiisusi hazirliq qabiliyyatlorini yoxlamagq iiiin velotrekdo
vo sossedo kecirilon yoxlama smaqlarinin boyiik ohomiyyat var. Bunun {i¢iin x{isusi
yoxlama horokoti tortib etmisik: velotrekdo fordi 200 m-lik, 1 km-lik, 3 km-lik

veloyiirtislor. Noticolori qiymatlondirmok tigiin xiisusi codoval tortib edilib.
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Cadval 2.1.
Yoxlama testlori
Fiziki Testlor Kafi | Yaxs1 | Ola
qabiliyyatlor
- 60 m-lik qacis (san.) 9.6 9.3 9.1
Coldlik (strat) Velodozgahda 30 dovralik pedalfirlatma (san.) 12.2 11.2 | 10.2
200 m-lik velosiped stirmak (san.) 19.0 18.0 | 17.0
Siirot-giic Yerindon uzunluga tullanma (sm) 170 180 190
hazirhig On tokanli uzunluga tullanma (m) 16.5 18.0 | 195
1 dog. velodozgahda pedallama dovralarinin say1 135 145 155
Bel ozalslorinin dinamometriyasi (kq) 70 80 90
Qiivvo Sag olin dinamometriyasi (kq) 30 35 40
Désoms tizerinds dayaqlanaraq qollarin agilib- 15 20 25
biikiilmasinin migdari
Umumi 400 m-lik gacis (san.) 80 74 68
dozimluluk | 2000 m-lik masafoni velosiped siirmok (dog.,san) 341 | 333 | 3.25
Xususi 1000 m-lik veloyliriisii (doq., san.) 1.35 1.30 | 1.25
dozamliluk | 3000 m-lik veloyiiriisii (dag., san.) 455 | 450 | 4.45

Hor bir mosgolo miioyyon bir fiziki keyfiyystin torbiyslondirilmasino
yonaldilmalidir. Hoftalik dovrds fiziki qabiliyystlorin inkisafi asagidaki ardicilligla
kecirilmalidir.

1. Siiratin inkisafi (coldlik)

2. Doziimliiliiyiin inkisafi

3. Qiivvanin inkisafi

4. Xiisusi doztimliilityiin inkisafi

5. Siirat doziimliilityliniin inkisafi

6. Slroat-guc gabiliyyatin inkisafi
Stirati inkisaf etdirmok lclin atletika horokatlorindon (qagis, tullanmalar), idman
oyunlarindan (basketbol, futbol, al topu) istifado olunur, hamg¢inin velosiped iistiinds
xiisusi horokatlor do bura daxildir. Qiivvani inkisaf etdirmok iigiin asagidaki vasitolordon

istifado olunur: agir atletika, gimnastika novlari va velosiped dozgahi. Doziimliiliiyiin
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inkisafi {liciin tizgiicliliikdon, kross qagisindan, kiilokli havada velosiped siirmokdon
istifado olunur.

Velosipedginin xiisusi fiziki hazirligi liclin mosgololordo velosiped idmaninin basqa
novlorindon do istifado olunmalidir. Masalon, sosse yiiriisiinds ixtisaslagsan velosipedg¢i 6z
coldliyini vo taktikasini artirmaq ti¢iin velotrekdo mosgul olmalidir. Velosiped siirmo
texnikasinin inkisafi iiclin iso mosgololori kross mosafosindo kegirmok daha
mogsadouygundur. Siibhasizki, mosgalolordo koémoke¢i horokotlorin  tutdugu yer
velosiped¢inin ixtisaslagsma ndviiniin horokstlorindon olduqca az olmalidir. Bir masq ili
arzindo velosipedgilor 18-20 min km masafo got etmoalidirlor (8000-8500 km yiiksok
gorginlikli i), yariglarin imumi miqdart 58-62, (68-70 start) olmalidir.

Organizmin bir sira 6ziinomoaxsus xiisusiyyatlori var. Miitoxassislorin fikrinco, fiziki
harakatlari icra edonds, onlarda fiziki qiivvenin azlig1 hiss olunur. Buna gora do har bir
mosgolo zamani velosipedgilorin qiivvesinin artirilmasina olduqca boylk digqet
yetirilmalidir. Idman tocriibasinda iso mosq aparanda, adoton mosgolonin miiddotini va
mosafolori bir qodor azaltmaq lazimdir. Kegirilon mosqlorin daha tosirli olmasi {i¢iin
masqei organizmin anatomik vo fizioloji xiisusiyyatlorini derindon bilmoli vo onlarla
aparilan mosq isinin qurulusunu vo mahiyyatini mitkommal suratdo dyronmalidir.
Homginin qeyd etmok lazimdir ki, asag1 otrafin (qiglar) ozalo sistemi bir godar zaif olur.
Buna gora do onlarda velosiped siiron zaman, pedallama texnikasi yiiksok soviyyado olmur.
Bunu aradan qaldirmaq tiglin moasgololor zamani asagi otraf oynaqlarini birlosdiran
ozololorin  inkisaf etdirilmasine boylik diqqet yetirilmalidir. Bu  azalslorin
mohkomlondirilmosindo ayaq espanderlorindon, idman oyunlarindan, diyircokli
konkilordon, velodazgahlardan istifado etmok olar. Texniki sohvlorin aradan galdirilmasi
yeni makro-dovrin (3-4 ay) hazirliq morhslosindon baglanmalidir. Bunun {igiin asas vasito
velosiped dozgahi ola bilor. Bu dozgah bir 6l¢iido olan 3 diyircokdon ibaratdir. Onlar
car¢ivonin i¢indo barkidilir. Aparict diyircok 6n diyircoklo kondir vasitasi ilo birlosir.
Velosipedin arxa tokori arxa diyircoklorin iistlino, 6n tokor iso birinci diyircoyiniistiino

qoyulur. Velosiped¢i velosipedin {istiino mosqg¢inin komoyi ilo minorok, pedallamaya
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baslayir (toxminon doqiqado 76-80 dOvr). Velosiped dozgahlarinda mosgololor dovriin
{imumi hazirliq morhalesinds (dekabr-yanvar) kegirilir. [lk masgalolordo velodozgahlarda
15-20 doqiqoye kimi islomok olar (bir mosgolo 3-4 dofs tokrarlanmagqla). Sonraki
masgalolorda bir masgaloya planlasdirilmis idman yiikiinii iki hissaya bolmak olar. Birinci
hissodo is qisamiiddatli, ikincido iso daha ¢oxmiiddotli olur.

Idman yiikiiniin béliisdiiriilmosinin niimunasi: 8-10 doq.; 15-18 daq.; 10-12 dagq; 20-
25 doaq.; 15 doqg; 25 daq; 30 dog. Har bir hissonin avvalinds azalslari isindirmok mogsadilo
siiraotlondirmalor ilo qisa miiddstli pedallamalar aparilmalidir. Masgolo hissalorinin
arasinda idmangiya 15-20 doqiqodon artiq olmayaraq foal istirahot vermok lazimdir.
Birinci marhoalads iki hissali yiiklorin verilmasi daha yaxsidir. Masqin ikinci hissasindo
xususi doziimliiliiyiin inkisafi tiglin bir hissali mosq yiikiindon istifado etmok olar. Masq
middatini 50-55 doqigoys catdirmaq lazimdir. Mart aymin ovvalinds velosipedgilor
velosiped dozgahinda bir saata kimi dayanmadan pedallamagi bacarmalidir. Velodazgahin
ustiindo kecirilon masgaloni doyisken metodla aparmaq daha mogsadouygundur. Bu
metodla aparilan moasgolo idmanginin aerob vo anaerob imkanlarimi miivoffoqiyyatlo
inkisaf etdirmosino komok edir. Xiisusi doziimliiliiyli inkisaf etdirmok iigiin borabar siiratli
mosq metodundan istifads etmok lazimdir. Velosiped dozgahinda xiisusi doziimliliyt
inkisaf etdirmok tigiin kegirilon masgololor sosse yolunda velosiped iistiindo aparilan
mosqlor {iclin olverigli bilindvro yaradir. Siirot keyfiyyotini inkisaf etdirmok iigiin
mosgolalori velodozgahda fevral-mart aylarinda baslamaq lazimdir. Velosipedgilorin
pedallama siiratinin inkisafi {i¢lin osason siiratlonmolordon istifads edilir. Siiratlonmoni
icra edondo mosqe¢i pedallama texnikasinin pozulmamasina fikir vermolidir. Siiroti
yiiksoltmok mogsadi ilo kecirilon magqlor 2-3 hissadon ibarst olur. Hoar hissodo iso 4-6
siiratlonmadon istifado olunur (4-5 san.). Hissalorin arasinda velosipedgiya isgdrma
qabiliyyatinin borpa olunmasi iigiin foal istirahot verilmolidir. Masafo déziimliiliiyiiniin
inkigafi tigtin (10-15 km-lik) hor mosgaloya 2-3 hissali is daxil edilir (barabarsiiratli is).
Tokrarlama metodu ilo kegirilon mosq (170+10 nobz vurgulari 1 daq).

1) 243+2+342+3 doq.; 2) 3+5+3+5 doq.; 3) 2+4+6+8+4+2 doq.; 4) 4+10+4+10 dog.
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Dayiskon mosq metodu ilo aparilan moggalo 170+10 vo 140+10 v/doq nabz ilo 20-25 km-
lik mosafalor ti¢lin niimuno.

1) 5 dog/nabz-140+10 v/dog-3 dog/mabz 170+10 v/doq bunu 4-5 dofs tokrarlamagq;

2) 3 dog/nabz 14010 v/doq 5 doq / 17010 v/doqg-4-5 dof;

3) 8 dog/nabz 170+10 v/doq /2 doq 140£10 v/doq-3-4 dofs;

4) 6 dog/nobz 170+10 v/doq /1 doq 14010 v/dog-5-6 dofa;

5) 3 doq /140£10 v/daq 15 doq / 17010 v/doq —2-3 dofy;

6) 3 dog/mabz 140+10 v/doq 10 dog/170x10 v/deq 3 doql40+10 v/doq; 15
dog/170£10 v/daq/3 doq 140£10 v/doqlO dog/170+10 v/doq 3 doq 140£10 v/doq 5
dog/170£10 v/daq tokrarsiz.

Uzun mosafalar tiglin 35-50 km-lik mosq isina140+10: 170£10: 190+10 v/daq nobz
tezliyi ilo goriilon masq yiiklori verilir. Hazirliq dovriinds tabii soraitds velosiped siirmak
maosgolalorini dozgahlardakegirilon mosqlar ilo paralel kegirmok lazimdir, (dekabr-yanvar
aylar1). Buraya oasason velosiped siirmok texnikasinin (pedallama) vo xususi fiziki
keyfiyyatlorin tokmillagdirilmesi daxildir. Dekabr-fevral aylarinda xiisusi doziimliiliik va
xtisusi qivve doziimliliiyt inkisaf etdirilir. Belo moasgalalar hoftods 4-5 dofs 60-70 km-
lik masafaya kegirilir. Maggololor miiddotinds diizgiin pedallama texnikasinin optimal
dinamik stereotipinin oldo edilmosi tiglin yiikii horoketin siirotino yox, pedallamanin
tezliyino uygun vermok lazimdir. Masalon, ogor idmang1 yariglarda doqiqodo 90 dovr ilo
pedallayirsa, onda o biitiin mosgalolords bu tempi saxlamalidir vo tadricon masqetma
soviyyosinin artmasi ilo borabor Otlirmolorin miqdarimi artirmalidir. Disli ¢arxlarin
nisbatini doyisdirmokls, daha somarali 6tlirmoni tortib etmok miimkiindiir. Boyiik siirot
Otlirticiilorindon istifado etmoklo velosipedcilorin pedallamasinda istirak edon qic
azoalalarinin giiclinii miiayyan daracads artirmaq olar. ©zals giicii artan zaman siirat do ona

uygun todricon yiiksalir.
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Cadval 2.2.
Siirati tonzinlomak ti¢ilin 6l¢iilor vo nabz vurgularinin miqdari
Pedallama Istifada Otriiciilorin lciisii Nobz tezliyi Maoasq siirati
tezliyi dovr/doq | olunan disli v/daq km/saat
carxlar Diiytimlor (d) Metr (m)
90-94 48x18,17 72,0 5,69 138-168 30,72-32,15
90-94 48x17,16 76,2 6,03 142-170 32,56-33,2
90-92 48x16,15 81,0 6,40 148-178 34,56-34,9
90-92 48x15,14 86,4 6,83 156-180 36,88-37,4
90-94 48x14,13 92,5 7,32 162-186 39,52-40,98
90-94 48x13,12 99,6 7,84 170-198 42,65-45,95

Velosipedcilarin masqindas velosipedsiz xiisusi hazirlayici harakatlordon ds istifads
olunur. Bu harokotlor qlivvenin, caldliyin, doziimliiliiyiin vo ¢evikliyin yiliksolmosino
komak edir. Homin harakatlor velosiped listiinds icra olunan harokatlora banzayir, lakin
onlar miixtalif idman alatlori vo alotsiz icra olunur. Xiisusi hazirlayict harokatlor 6 qrupa
boliiniir vo bu qrup horokatlor velosiped¢ilorin miioyyan simiuk-ozalo sisteminin
inkisafina vo tokmillosmosino komok edir.

Birinci qrup horokotlori-pedallamanin  “6n” (osas) zonasinda istirak edon ozolo
sistemlorinin inkisafina komok edir.

Ikinci qrup-xiisusi hazirlayici horokotlori-pedallamanin “asag1” osas zonasinda istirak
edon ozalo vo damar sisteminin inkisafina komok edir (stanqla vo rezin espanderlor ilo
horokatlor).

Uclincli qrup-pedallamanin “arxa” osas zonasinda istirak edon ozololorin inkisafi {iciin
(agir ayaqqabilarla qagis, stangla harakatlor, dagliq voa qumlu yerlarde qagmagq, kross).
Dordinct grup-pedallamanin “yuxar1” osas zonasinda istirak edon ozolo sisteminin
inkisafi tiglin istifado olunur: dairovi pedallamanin imitasiyas1 (tok va iki ayaqla, arxasi
isto uzanaraq pedallamanin imitasiyasi, “velosiped” vo b. horokatlor).

Altinci grupun xiisusi hazirlayict horokotlori “rogqase” tisulu ilo pedallama zamani istirak
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edon ozololorin inkisafina komok edir (alotsiz vo alatlorlo icra olunan miixtalif fiziki

horokatlor).
Velosipedcilorin hazirliginda {izgiiciiliikdon, idman oyunlarindan (basketbol, handbol)

yiingil atletika harokotlorindon miivoffoqiyyatls istifads olunur.

Laboratoriya saraitinds velosipedg¢ilarin siirat-giic qabiliyyastini toyin edilmasi li¢iin

B

xususi veloqurgu

Sak. 2.2
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Pedallama zamani qi¢ azalslarinin faalliq deracasi
1-budun dordbash azalasi; 2-budun ikibasli azalasi; 3-nali azalo; 4-boyiikbaldir azalo; 5-

diz azoloasi

Sok. 2.3

Bes doqiqoalik veloergometrdo kegirilon test. Pedallamaya baslamamisdan 6nco
velosiped¢inin nabzi sakit voziyystdo Olgiiliir, protokolda qeyd edilir: 350 kqm/daq is
siddoti ilo doqigodo toxminon 96-98 dovr pedallamagla 5 doqige miiddotindo
veloerqometrds fiziki is icra edilir. 5 daqiganin sonunda 10 saniys arzinds nabzin tezliyi
geydo alinir vo bes doqigoalik pedallama dovrlorinin imumi miqdar1 taxometr vasitasilo
tayin edilir: 450 dovr-kafi qiymotlondirilir, 476-480 dovr-yaxsi, 490-500 dovr ola sayilir
(16, 18, 28, 29).

Tadqgiqatin elmi yeniliyi. Dissertasiya isindo irali slrtilon moasq metodlarindan
istifado etmoklo sosse velosipedgilorin idman-texniki gostaricilorini daha qisa miiddotdo

effektiv nail olmasina vo ylksalmasina yonaltmisdir.
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Toadqiqatin noazari shamiyyati. Sosse velosipedgilorin xiisusi fiziki hazirliginin o
ciimlodon surat-guc fiziki gabiliyyatinin - somoraliliyini  nazori totgiq olunaraq
velyltiriis¢iilorin yarisa hazirlasan zaman alds olunan naticoalors istinad oluna bilar.

Toadqiqatin praktiki shomiyyati. Veloyiiriisciilorin strat-giic fiziki gabiliyyatlorini
Saviyyasina gora gruplar lzra ayirmaq. Toklif olunmus miitaragqi mesq metodikasindan
istifado etmoklo velosipedgilorin  idman-texniki  gostoricilorini  velootiismoalordo
yuksalmasi.

Dissertasiyanin qurulusu. Todqiqat isi giris, ¢ fasil, naticalor, tokliflordon vo
istifado edilmis odobiyyat siyahisindan ibaratdir.

Tadgigatin taskili. Pedaqoji ekperimentin baslangic marhalasi 2021-ci ilin noyabr
aymdan vo sonuncu marhalasi 2022-ci ilin aprel ayinin 15-na Kimi dovam etmisdir. Elmi
todqgigatda ikinci va birinci doracali 12 nofor 18-20 yash ixtisashi velosipedgilar istirak
etmisdir. Homin 12 velosipedgi iki qrupa boliinmiisdii: 6 nafor nozarat (NQ) vo 6 nofor
ekperimental qrup (EQ). Nozarat vo ekperimental qruplarda todris programina uygun
olaraq hoftodo 5-6 dofo tolim-masq moasgololori (masgalalorin davanm 2-2,5 saat)
kecirilirdi.

Pedaqoji ekperimentin middatinds nazarst qrupunda 122, ekperimental grupda iss 132

mosgalo aparilmigdir.
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111 FOSIL
VELOSIPEDCILORIN SUROT-GUC HAZIRLIGININ INKISAF
ETDIRILMOSININ VO TOKMILLOSDIRILMOSI METODIKASININ

TODQIQI

3.1.  Velosipedgilorin siirat va giic qabiliyyatlorinin inkisafi va
tokmillosdirilmasi tuiciin kecirilon masqlalarin saviyyasinin idman ustahi@ina tasirinin
tohlili

Fiziki foaliiyot programina basalamazdan avval velosipedgilorin qabiliyyatlorini vo
lazzim olacag mosq etmo soviyyolorini monimsoms bacariglarint miioyyanlosdirmok
lazzmdir. Bununla yanast homin dovrdo velosipedgilorin fiziki hazirliglarinin idman
naticoloring neco tasir gostara bilocoyini qiymoatlondirs bilorik. Buna nail olmaqin an asand
yolu velosipe¢inin fiziki inkisafi tiglin dovrii araliglarla tokrarlana bilon standart imumi
vo xiisusi fiziki keyfiyyotlorin inkisafini doqiq qiymatlondiron testlordir( yoxlama
harakatlori). Bu yoxlama testlori 6z ndvbasinds lirok-damar sistemini, azalalorin siirat-guic
gabiliyyatlorini vo velosipedginin imumi horokot aktivliyini yaxsilasdirir. Bunlara daha
¢ox siiratin, giiclin vo doziimliilitylin yoxlanmasi, ag ciyorlorin hoyat tutumu (AHT),
idmadg¢inin is gormo qabiliyyatini aid etmok olar (PWC170, 10-15 san-lik 5 dog-lik
veloergometriya testlori).

Gliciin inkisafina xiisusi harokatlorin olduqca boyiik tosiri var. Giic gabiliyyastini inkisaf
etdirmok {i¢iin agirliq qaldirma horokotlorindon istifado edilir: gantellor, espander,
trenajorlar, turnikdo dartinma, qi¢ ozololorinin inkisafi {iclin istifado olunan xiisusi
velodozgahlar vo velotrenajorlar, idmanc¢inin badon ozololorini inkisaf etdirmosi liglin
xtisusi fiziki horoki horokatlor vo giic trenajorlarindan istifads edilir. Fiziki ytiklorin

vasitosi ilo giiclin artirilmasi tigiin bir neg¢o iisul movcuddur. Lakin onlarin hamisi bir-
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birindon yalniz yiikiin hacmi, horokstlorin sayi, tempi vo istirahotin davamlihiqu ilo
forqlonir.

Veloidmanda ugurlu idman texniki naticalor aldo etmok iiglin velosipedgiya haddindan
artiq glic vo siirot doziimliiliiyii tolob olunduquna goéro mosqlordo yiingiil ¢okili
agirhiglardan istifado edorok horokotlori ¢ox sayli tokrarla icra etmoklo ozololori inkisaf
etdirmok lazimdir. Bu proses miioyyon yorgunlugun omoalo golmosino qodor davam edir
vo qisa istirahotdon sonra basga ozolo qrupu {i¢ilin giiciin, siirotin vo doziimliiliyiin
inkisafina yonalon ndvbaoti horokatloro kegmok lazimdir. Homin horokotlorin tokrarlanmasi,
8-10 dofo olmalidir. Giiciin inkisaf etdirilmasinds yliksok naticolorin alds edilmasi ii¢lin
mosqlordo badon ¢okisinin miigavimati ilo bagli horokotlor totbiq etmok olar (masalon,
oturub-durmaq hoerokati, divara, stula soykeonorok qollarin biikiiliilb-agilmasi, turnikdo
dartinmaq vo s.). Velosipedginin siirot-giic qabiliyyatlorinin inkisafi {iglin hazirhq
dovriiniin qis morhoalosindo dag yerlorindo gagisdan, qumlu sahado yoxusa siitlimoklo
qacts harokatlari icra etmak , miixtalif tipli velotrenajorlarda masq etmak.

Yiiksok idman noaliyyatlori olde etmok tiglin respublikamizda velosipedcilorin mosq tigiin
lazimi sorait yaradilib. Idman texniki gdstoricilorin artmasi Ugiin idman qurgular1 insa
edilib: Respublika velotreki (1980-ci il) MTB trasi (Xocahason gos.) BMX velodromu,
velopark, velosiped yollart vo cigirlar insa edilib. Biitiin bu idman qurgulan
velosiped¢ilorimiza 6z imumi vo xiisui fiziki gabiliyystlorini, idman-texniki naticalorini
artirmaqga imkan yaradir. Azarbaycanin rayonlarinda: ismayilli, Qobols, Samaxi, Oguz,
Soki, Quba, Xa¢cmaz vo Lonkaran-Lerik zonalarinda velosiped idmanimnin inkisafi {i¢iin,
xlisusi ilo idmancilarin fiziki qabiliyyatlorini daha da inkisaf va tokmillagdirilmasi iigiin
olverisli landsaft soraiti movcuddur. Siirot-giic gabiliyyetini inkisaf etdirmok {igiin
velosipedgilorin dagliq yerlordo mosqi boyiik ohomiyyat kosb edir. Malumdur ki, dag
yerindo horokot edon zaman velosipedgi siiratlo horokot edir vo boyiik ozolo qiivvasi sorf
edir. Belo bir soraitds velosiped siirmok velosipedgilorin qi¢ azalolorinin inkisafina miisbot
tosiri var, ¢linkii daga hozorokot zamani velosiped¢i diizonlikdo horoket etdiyino nisboton

daha ¢ox fiziki qiivve sorf etmok macburiyystindadir. Bildiyimiz kimi pedallama zamani1



42

miixtolif digli ¢arxlardan istifado etmoklo velosiped¢i horokat siiratini tonzimloyo bilir vo
lazim olan stiroto nail olmaq ii¢iin disli ¢arxlarin nisbatlordon (48, 50, 51, 52x21, 19, 17,
15, 14) istifado etmoyi bacarmalidir. Bu texniki vordislori inkisaf etdirmok {igilin
velosipedgilor 6z fiziki qlivvolorine gore disli ¢arx nisbotlorindon diizgiin istifado etmoyi
mosgolalor zamani yiyalonirlor. Misal olaraq, 8-10 % yoxusu got edon zaman velosipegi
On digli va arxa disli carxlar 48-50x19, 17, 15, 13, nisbatlordon istifads etmokls siiratini
azaltmadan yoxusu qot edo bilor. Bu zaman velosiped¢i 6z qi¢ ozololorini giiclnii
artirmaqgla yanasi siirot qabiliyyotinido inkisaf etdirir vo tokmillogdirir. Homin bu
harokatlorin bdyiik ohomiyyati var ciinki, pedallama zamani ozoalolorin 1§ gormo
qabiliyyati vo giicii artir, lakin ozalo liflorinin 6l¢li uzunluqu qisalmir oksino onlar dahada
elastik olur vo is gérmo qabiliyyatlori artir. Bunu tosdiglomok tigiin laborator goraitindo
veloerqometrdo homin yoxusun qiivve sorfiyyatina uygun olaraq (8-10%-lik)
modellagdirilmigdir. Velosipedgilor 5 dog-lik veloerqometriya testinde 5 doag-lik ilkin
sinaqda 354 dovrdon yekun sinaqda iso 381 dovroys catdirmisdilar, forq 7,62 % olmusdur,
{irok ddyiintiilorinin miqdar1 (UDM) 1-daqiqads ilkin sinaqda 178 yekun smaqda 172-o
borabar olmusdur, PWCi7g testinda ilkin sinaglarda velosipedgilorin is gérma qabiliyyati
1495 kqm/daq barabor idi yekun sinaqlarda iso orta gostorici 1578 kqm/doq artim iso
5,56 % olmusdur, agciyarlarin hayat tutumu (ACHT) ilkin siaqglarda 3400 ml yekun
sinagda 1s9 3690 ml artim i1so 8,52 % , bu nisbati praktiki normativlorin 6donilmasindada
miisahido etmok olar bels ki, 1 km-lik masafads ilkin sinaqda 118 s yekun sinagda 102
san. barabar idi forq 10,8 % taskil edir, 200 m-lik Gtiismads ilkin sinagda 19 san. yekun
sinagda 1so 17 san. bunlarin forqi iso 8,9 % toskil etmisdir.

Velosipedgilarin bir haftolik mosq planinin niimunasi:

Birinci moasgols.

Vozifa: Coldliyin inkisafi. UFH-asag1 intensivli kross qagist 30 doq.; Umumi fiziki
horakatlor-15 dag.; 30-40 m-lik siiratli qagis-5 dofa. Velosiped siirmok texnikasinin tolimi-
45 dogq.

Ikinci masgalo.
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Vozifa: Siirat-giic ddziimliililyiiniin inkisaf etdirilmosi. UFH:

Kross qa¢is1-30-35 dog.

Umumi fiziki horaketlor-15 dag.;

Qollar vo qiclar ii¢iin gantellor ilo horokatlor. Velosiped dozgahinda mosq-45 doq.
T-80-84 d/doqg.-15 dog. T-90-92 d/doq.-15 dog.

T=96-98 d/dog-15 dog.

Sakit tempdo velosiped stirmak: texniki hazirlq.

Ucgiincii mosgalo.

Vazifa: Cevikliyin vo koordinasiyanin inkisaf etdirilmasi.

Stadionda qagis 10-12 doq. UFH-10-15 daq.

Miivazineat va tarazligl saxlanilmasi tigiin horokatlor-20 dag.

Velodazgahlarda masq - 15 daq. Velosiped ilo miitoharrik oyunlar-30daq.;

Velobol oyunu-30 daq.

Sakit siiratlo velosiped siirmok-10-15 doq.

Dordinct moasgalo.

Vozifa: Umumi déziimliiyiiniin va texniki hazirligin inkisaf etdirilmosi.

Kross qacisi-40 doq. UFH-15 daq.

Tullanma horoakatlori-3,5 vo 10 tokanli tullanmalar. Veloparkda velosiped stirmok-60 dag.
Pedallama texnikasini tokmillosdirmok.

Dongolords harokat vo 5 m diametrli dairanin i¢inds sag vo sol istiqgamotlordo velosiped
stirmok. Yoxlama yarislar1 va yaxud testlorin kecirilmasi.

Velosipedgilorin = fiziki  keyfiyyotlorini  kompleks soklindo inkisaf etdirmok vo
tokmillogdirmok ii¢lin trenajorlarda vo geyri-ononovi iisul ilo kecirilon dairovi mosq
metodundan basqa metodlardanda (borabor siiratli, tokrar interval vo s.) bir sira
xiisusiyyatlor ilo forglonirdi. ©n 6nomlisi ondan ibarast idi ki, bu metoddan istifado edilon
zaman miixtolif horokoatlorin icrasi, demok olar ki, fasilasiz bir-birini avozlondirirdi va
homin mosq prossesinin effektliyi velosipedcilorin idman naticoalorinds oks olunmusdu.

Dairovi metodla toskil olunmus vo kegirilmis mosq prossesino lokal horokotlorin daxil
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edilmosi vo bir masgoalo ¢orgivasindo mosq yiiklorinin sistemlik prinsipine uygun olaraq
onlarin novbolonmosine riayot edilmosi, homin horokotlori basga horokatlorlo
doyisdirilmosini idmancinin bir hororokotdon basqa horokoto kegmosi miisbot effekt
yaradirdi. Buda ki, miioyyon dorocodo fiziki yiiklonmodon omolo golmis yorgunlugu
nisboton azaltmaga imkan vermisdi. Velosipedg¢ilorin eksperimental vo nozarat qruplarinin
idman vo kontrol naticolorinin miiqayisasina gora belo bir fakti geyd etmok olar: todqgigatin
sonuna yaxin EQ velosipedcilori eksperimental qrup vo nazarst qruplarinin idman vo
kontrol naticalorinin miiqayisasine gors todqgigatin sonuna yaxin EQ velosipedcilori NQ
tizvlorindon asason biitiin gostaricilor iizra tstln olublar. Velotrenajorda 15 saniyalik
stiratli pedallama naticosindo EQ-24 d/dog-31 d/daq, NQ-da iso homin horakat tizro 24-25
d/dog-26 d/daq olmusdur; 30 m-ik qagisda EQ naticolori 3.88 s-don-3.80 vo 3.92 5-3.89 s
qodor NQ. Qruplar arasinda miivafiq olaraq forq dogiqliyi -p>0.06 p<0.07. Idman
naticalori izra qruplarin daxilinds totbiq edilon vasitolorin vo metodlarin Ustiinliiyii doqiq
gostarilmisdir.

EQ velosipedgilarinin bagga yoxlama harakatlorinds (testlords)-yerindan start gotiirmoklo
333.33 m-lik masafods (p<0.08) va yerindon uzunluga tullanma (p<0.05) miisbat naticolor
alds edilmisdir. Velosipedginin timumi badan kiitlasinin 19-20 % toskil edon stanq (halter)
ilo ¢iyinlorindo saxlamagqla qiglart dizlords tam biikmakls "oturub-durmaq" horokotindo
do EQ idmangilar1 NQ tizvlorindon daha {istiin naticolor gostors bilmiglor. Velotrenajorda
kegirilon 5 daqigalik sinaq naticalori EQ daha yaxs1 olmusdur. EQ-5 dag-lik pedallamada
orta gostarici 568 d/dog NQ iso bu 618 d/daq idi forg-8.1 % toskil etmisdir.

Trenajorlarda vo velodozgahlarda kegirilon masgalolords gonc velosipedgilor xiisusi fiziki
hazirliglarini, pedallama texnikasini, siirat giic, imumi va xiisusi doziimliiklorini vo
funksional hazirliglarini inkisaf etdirmislor.

Miiasir yanasma fordi mosq yiiklorinin bir godor artmasina imkan yaratdigina goro sosse
velosipedgcilorinin yaris foaliyyatlorina miisbat tasir gostorir. PWCizo, 15 saniyalik vo 5
doqiqoalik veloerqometrik yoxlama horokatlori vasitosilo velosiped¢inin fiziki is gormo,

stirat-gilic vo xiisusi doziimliiliik gabiliyyatlorini doqiq miioyyon etmok miimkiindiir. Bu
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yoxlama testlorinin kegirilmosi veloyiiriiyiis¢iilorin tolim-mosq prosesinin daha effektli
olmasina yardim edir. Belaliklo, hoftolik vo bir ayliqg moasq yiiklorinin hocmi vo intensivliyi,
velosipedgilorin orqanizmlorinin homin mosq yiiklorino uygunlagsmasina imkan yaradir vo
bu 6z ndvbasindas miisbat yaris naticalorinin alds edilmasine boyiik tasir gostarir. Pedaqoji
eksperimentdo boyiik miqyasl otiismolordo miintozom ¢ixis edon yliksok ixtisasl 19-20
yash 12 sosse velosipedgisi istirak etmisdir. 22 hofto orzindo aparilmis pedeksperimentdo
PWCi7 testindon 1is tifado edorok velosipegilorin fiziki is gérmo gqabiliyyatlori
miioyyanlosdirilmisdir, 15 saniyslik veloergometriya test vasitosi ilo pedallama vo tlirok
doylintiilorinin tezliklorini qeyd etmoklo yanasi, spirometriya vo oksimetriya laborator
sinaqglarida kegirilmisdir. Moagq yiiklorinin intensivliyi vo siddoti idmanginin iirok

faaliyyatinin doyisiklik doracasi ilo miisyyan edilirdi.

Siirat vo giic fiziki qabiliyyatlarini inkisaf vo tokmillogdirmak ti¢iin dairovi mosq metodla

aparilan maggolonin sxemi
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Qeyd etmoliyik ki, velosipedginin siirot vo gilic qabiliyyatlorini noinki mogqgalalor
zamani yarigda istirak etdiyi soraitdo do yliksok soviyyads inkisaf etdirmok miimkiindiir.
Bir ¢ox ixtisasli miitoxasislorin vo masqgilorin miilahizalarino [26, 33, 41] gora siirat-guic
komponentlorini inkisaf morhalasini vo miixtalif soraitds icra edilon siirat-giic horokatlori
3 grupa bolundr:

Birinci horakot qrupu-Giic vo siirot baximindan miirokkob soraitds icra edilon
horokotlor: dagliq soraitdo, yoxuslarda, velosiped siirondo pedallama tempini bir qodor
asag1 salmagla boyiik nisbatli oOtiiriiciilorden istifads edilir. Pedallama tempi 72-76-dan
82-88 d/daq catdirilir. Bu onu gostarir ki, velosiped¢inin giic imkanlar1 vo eyni zamanda
stirat bacarigida paralel siiratdo inkisaf olunur vo tokmillasdirilir. “Carmin” cihazindan
istifado edorak velosipedcilorin 6-7 %-li yoxusda horokot edorken 6-doqiqadon sonra
pedallama tempi (PT) 72-76 d/daq barabardir. Siirat (V) 22 km/s, siddat (W) 290-300W,
{iroy doyiintiilorinin tezliyi (UDT) 172-d/doq olmusdur, 5 doqigoelik harokotdon sonra
homin yoxusda V 22-24 km/s ¢atmisdir, UDT-isa 168-170 olmusdur. 12-doqiqoden sonra
yoxusa harokot edon zaman UDT-177-178-0 boraber idi, PT-78-84 d/doq, V-18-20 km/s,
W-290-292 olmusdur. Veloyiiriisiin 18-ci dogiqosinde UDT-174-176, PT-90-92 d/daq, V-
24-25 km/s, W-270-324 olumusdur. Veloyiiriisiin 24-cii doqiqosinde UDT-178-180, W-
260-268, V-26-27 km/s, PT-90-92 olmusdur. veloyiiriisiin 36-c1 daqiqesinde UDT-178-
179, PT-86-87 d/doq, W-238-302, V-18-19 km/s olmusdur. Velodtiismonin 46-c1
dagiqoasinda 7-8 %-lik yoxiisda UDT-178-179, PT-79-80,82,84 d/doq, W-233-298;238-
245, V-19-20;15-16 km/s olmusdur. Bu torzds aparilan maggalalorin boylik shomiyyati
olmusdur. Belo ki, idmangilarin is gormo qabiliyyatlori (PWCiz), siirat vo giic fiziki
keyfiyyatlari 8-10 %-o qodor artmigdir.

Ikinci harokat qrupu-Yiingiillosdirilmis soraitdo horokatlorin icrasi . Velosipedgilor
enisdo boyiik siiratlo horokot edir, siirot eniso goro ¢ox artir, lakin qi¢ azalalori yol boyu
gorgin vaziyyotda islomir. Bu voziyyati enisdo izlomok miimkiindiir, UDT-178-don enir
142-144-5, PT-tempi eyni soviyyado asagi diisiir siirot xeyli artir 36 km/s ¢atir PT 66-64

d/daq, W-230-228 olmusdur. ikinci qrup harakatlorini icra edon zaman velosipedginin is
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gorma qabiliyyati nisboton borpa olunur, veloyiiriisciiniin tonoffiisii vo liroy ddyiintiilorinin
tezliyi bir godor normallasir. Velosipedginin orqanizmindo barpa proseslori tezlosir.

Ucgiincii harokot qrupu-Bu qrupda horoki harokatlor yaris standartlarina maksimal
suratdo uygunlasdirilir.

Siirat-giic harokatlorini velodtiismolords icra edon zaman gostarilon idman-texniki
naticolorin siddati bir godar do artmigdir.

Yaris movsiimiiniin baslangic morholosindo homin horokatlorin hocmi azaldilir,
birinci vo ikinci qrupun horoki horokotlori dstiinliik toskil edir, hotta bu metodikaya
hoftolik mosq silsilosindo do (mikrodovr) ugurla hoyata kegirilirdi. Yuxarida qeyd
olunanlar1 nozors alaraq velosipedcilorin mosqinds siirat-gilic gabiliyystlorini inkisafi vo
tokmillagdirilmasi tictin hamin 3 qrup haraki harakatlorin metodikasini maggalalor zamani
totbiq etmoakloa velosipedgilorin hom yaris faaliyyati hamds 15 gorme qabiliyyatlori xeyli
yiiksolmisdir.

Velosipedcilarin idman ustaliglarinin saviyyasi artdiqca onlarin fiziki hazirliqida daha da
effektli olur. Siirot-gilic hazirligima aid moasgalolords idmangilarin ozalo kiitlosini daha da
keyfiyyatli va tosirli fiziki yiiklorin monimsomasing sorait yaradir. Velosiped¢lorin - mosq
faaliyyatlorinin tohlili, siirat vo gliciin soviyyasinin hansi azalo qruplarina aid oldugunu
toyin etmasino komok edir.

Qeyd etmoliyik ki, velodtiismo zamani “Carmin” tipli cihazla idmangilarin {irok
doyiintiilori (UDT), pedallama tezliyi (PT), goriilon isin siddati (W), horokat siirati (V)
geyd olunurdu. 50 km-lik velodtiismado hor iki qrupun nozarat qrupu (NQ) vo
ekperimental qrupun (EQ) velosipedgilori istirak etmislor. Velootiismonin 6-c1
doqigosidne, UDT-170-172 v/doq NQ-da, 168-170 EQ-da, PT-72-76 d/doq NQ-da 82-88
d/doq EQ-da muvafiq olaraq, V-22-24 km/s NQ-da, 26-28 km/s EQ-da, W-290-300 NQ-
da, 310-320 EQ-da olmusdur.

Veloétiismenin 12-ci dagigasinde 7 %-lik yoxusda, UDT-177-178 v/doq NQ-da, 172-174
EQ-da, PT-92-94 d/doq NQ-da, 95-97 d/doq EQ-da, V-18-20 km/s NQ-da, 21-22 km/s
EQ-da, W-290-292 NQ-da, 293-294 EQ-da olmusdur.
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Velodtiismenin 18-ci dagiqesinde 7 % yoxusda, UDT-173-174 v/doq NQ-da, 170-172 EQ-
da, PT-90-91 d/doq NQ-da, 88-89 d/doq EQ-da, V-24-25 km/s NQ-da, 25-26 EQ-da, W-
270-290 NQ-da, 280-292 EQ-da olmusdur.
Velodtmonin 24-cii dogigesinda 6 %-lik yoxusda, UDT-178-180 v/doq NQ-da 176-177
v/doq EQ-da, PT-88-89 d/doq NQ-da, 90-92 d/doq EQ-da, V-25-26 km/s NQ-da, 26-27
EQ-da, W-260-268 NQ-da, 270-272 EQ-da olmusdur.
Velodtiismanin 30-cu dogigosinda 8 %-lik yoxusda, UDT-178-180 v/doq NQ-da, 176-178
v/doaq EQ-da, PT-88-90 d/doq NQ-da, 91-93 d/doq EQ-da, V-18-20 km/s NQ-da, 21-22
km/s EQ-da, W-290-300 NQ-da ,296-306 EQ-da olmusdur.
Velodtiismanin 36-c1 dagigesinda 4-5 %-lik yoxusda, UDT-178-180 v/doq NQ-da, 176-
178 v/doq EQ-da, PT-86-87 d/doq NQ-da 88-90 d/doq EQ-da, V-19-20 km/s NQ-da, 21-
22 km/s EQ-da, W-238-240 NQ-da, 242-246 EQ-da olmusdur.
Velodtiismanin 40-c1 dagiqesinda 6-7 %-lik yoxusda, UDT-174-176 v/doq NQ-da, 170-
172 v/daq EQ-da, PT-78-80 d/doq NQ-da, 82-84 d/doq EQ-da, V-14-15 km/s NQ-da, 16-
17 km/s EQ-da, W-262-280 NQ-da, 286-292 EQ-da olmusdur.
Velodtiismanin 46-c1 dagiqesinda 7-8 %-lik yoxusda, UDT-178-179 v/doq NQ-da, 176-
177 v/doq EQ-da, PT-79-80 d/doq NQ-da, 82-84 d/doq EQ-da, V-16-18 km/s NQ-da, 18-
19 km/s EQ-da, W-233-268 NQ-da, 240-265 EQ-da olmusdur.
Velodtiismanin 52-ci daqigesinda 4-5 %-lik yoxusda, UDT-177-178 v/doq NQ-da, 174-
175 v/daq EQ-da, PT-80-84 d/doq NQ-da, 86-87 EQ-da, VV-19-20 km/s NQ-da, 21-22 km/s
EQ-da, W232-240 NQ-da, 255-260 EQ-da olmusdur va i.x.

Yoxlama velodtiismoalordon basqa velosipedgilor noyabr-dekabr 2021-ci il, yanvar-
aprel 2022-ci il 6 ay miiddatinds pedaqoji eksperimentin is planina uygun miixtalif siddati
va intensivliyi olan tolim mosqlords faal istirak edarok 5500 km masafo got edib xiisusi

siirot-giic, doztimliiliik,caldlik va ¢eviklik qabiliyyatlorini inkisaf vo tokmillogdirirdilor.
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Cadval 3.1.
Eksperimental qrupun funksional vo idman-texniki noticolori
Sinaq novlori [lkin siaqlar Y ekun sinaqglar Gostaricilarin artimi %
I'ZWHS’/ e 1490 1820 21
e 24.7 24.4 4.0
kq m /kq
15 samyglé\ljrv/e testi: 24 31 22,0
- 168 162 3.6
nabz
5 daqigolik Vv/e testi:
dovr 568 618 8.1
nobz 202 198 7.3
50 km. velodtiisma 1:22.25 1:19.15 37
Ag ciyarlorin hava
tutumu (spirometriya) 4950 5400 10
ml 26.7 31.0 14.2
ml/kq
Oksimetriya sorti vahid 95-96 98-99 4.0

Cadvaldas gostarilon rogomlardon molum olur ki, sosse velosipedgilarinin funksional
idman-texniki gostaricilori miisbat sokildo artmisdir. Talim-mosq proqramlarinin yerino
yetirilmasi  noticasindo (imumi kilometraj 5500 km, intensiv kilometraj-2000)
velosipedcilorin fiziki is gorma qabiliyyastlorinin gostaricilari: xiisusi doziimliiliik, siirat-
giic, caldlik, ceviklik yiiksalmisdir vo bunun sayssinde veloidmancilarin gostarilon
nailiyyatlari yliksalmisdir. Siirat vo qiivvanin inkisafi lictin miixtalif haraki harokatlor icra
edilirdi. Zodolonmoalorin qarsisin1 almaq iiglin hor moggolonin baglangicinda isinma
harakatlorindon istifado olunurdu. Masqin sonunda ozalslorin gorginliyini azaltmaq
mogsadi ilo sarbast harokotlor yerino yetirilirdi vo sonraki morholods istirahat verilirdi.
Mosq yiiklorinin velosiped¢ilorin funksional gostoricilorine uygunlasmasi sayasindo
onlarin xiisusi fiziki is géorma qabiliyyatlorinin daha effektli olmasini tomin etmisdir. Sosse

velosipedg¢ilorinin mosqindo aerob doziimliiliiylin effektli inkisafi iigiin istifado olunan
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yiiksok intensivli va siddatli horaki harakatlorin tatbiqgi sayasinds veloyiiriis¢iilorin yaris
foaliyyatlori prosesindo gorgin hocmli fiziki yiiklorin icra etmolorine vo velootiismolordo

mivoffoqiyyatli ¢ixislarina yardim olmusdur.

3.2. Velosipedgilarin siira-giic gabiliyyatlorinin yiiksaltmasinda
aerodinamikanin rolu

Son illar 6lkomizds vo xaricds velosiped idmani lizra ke cirilon velotrek vo sosse
yarislarinin miixtolif 6tiismolorindo idman-texniki naticolorin yiiksalmosi miisahido olunur.
Velosipedgilorin  miuasir tolim-mosq sisteminda osas yariglarin startlarina hazirliq
morholasinda xilisusi doziimliik vo siirat giic gabiliyystlorin inkisaf etdirilmasine bdyiik
diqqoat yetirilir. Idmangmin fiziki qabiliyyatlorinin yiiksok soviyyado olmasi ilo yanasi
onun is gormo qabiliyystinin effektli artimina yardim edon tokmillosdirilmis idman
avadanligindan istifado edilmasinin boyiik shomiyyati var.

"Insan-Avadanlig-Miihit (IAM)" ergonometrik sisteminin tokmillosdirma iisullar1 miiasir
dovriimiizds hols ki bir o godar doqiq dyronilmoyib. IAM sistemindo alagoalorin optimal
doracado doqiqlosdirilmasi idman avadanliginin (velosiped, xizok, diyircokli konki vo ii.x)
mexaniki keyfiyyatlari insan harokatlorinin biomexaniki xiisusiyyatlorine uygunluq! taskil
etmoli vo oksino yeni erqonometrik sistemlorin vo yaxud istifado olunmuslarin
(k6hnalmis) korreksiyasi asas is goran harokatlorin icrasina komok etmalidir. Bu olagoalor
erqonomikanin asas prinsiplarina riayst olunmasinda qurulur:

Enerji sorfiyyatinin gonaatgiliyin magsadouygunlug prinsipi;

Sistemdaxili uygunluq prinsipi;

Rahatliq (komfortluq) prinsipi. Uygunluq prinsipi-avadanligin mexaniki, insanin
biomexaniki xiisusiyyatlori miitloq bir-birino uygun olmasini talob edir. idman avadanhig:
velosiped¢inin boyuna, ¢okising, yasina va fiziki qabiliyystolorine uygun secilmalidir.
Odobiyyat monbalorinin tohlili gdstorir ki, idman avadanligi (velosiped-velogarciva,

siikan, tokorlor, disli ¢arxlar, yohor va b.) idmang1 horokoatlorinin dinamik strukturuna goro
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secilmali vo homin alstin insan arasindaki qarsiligli slage miihiim vo asas amil sayilmalidir.
Basga sozlo desok insandan aloto golon dinamik impulslar1 dalgavari proses ilo kegir
avadanliga (velosiped, xizok, diyircokli konki). Yuxarida gostorilon biitiin hallarda insan
vo idman avadanlig1 olagoalorindo oxsar mexanizm-slagolondirmo amili olmali va bunun
sayosindo osas yaris startlar1 zamani idman-texniki noticolorinin yiliksolmosi miisahido
olunur-6lks, Avropa, Diinya vo Olimpiya rekordlari yenilonir (velotrek.sosse).

Yuxarida gostorilonlori nozors alaraq qarsimiza bir moagsad qoyurug-velomasinin
konstruksiyasinda XIX-XXI osrlords aerodinamika qanunlarina uygun edilmis miixtolif
doyisikliklor vo tokmillogdirma prosesini nozordon kegirok vo osas yaris startlarinda
veloyliriisciilor torofindon gostorilon siirat rekordlarini arasdiraq.

Silsilali idman novlori (qagis, xizok, velosiped, lizgiiciiliik vo b.) 6z inkisaflarinin biitiin
marhalslarinfa yalniz bir Olimpiya devizina (stiarina) xidmat gostarirdilar - "Daha yiiksok
stiratlo". Veloidmanda bu suar-vozifo XIX osrdon (V=10-12 km/saat) indiki zamanimiza
qodor (XXI asr 52 km/saat). Velomasinin konstruksiyasinda idmanginin velosiped iistiindo
aerodinamik oturus tisullarinin novlori, velotrek, sosse vo velokross yiirtiglorin miixtolif
novlarinds 200 ildon artiq bir zaman kesiyinds yaris siiroti 6 dofodon ¢ox yiiksalib. Osas
yaris startlarinin siirotinin yiiksolmosino tolim-mosq tokmillogsmosinin masq vo yaris
yiiklorinin hocminin va gorginliklorinin artmasi, yaris startlarinin saymin ¢oxalmasi,
velosiped¢i avadanliginin vo geyiminin doyismosi vo tokmillosmosi sayssindo bas
tutmusdur. Yiksok siirat soviyyalorino nail olmaq mogsadilo miitoxassislor, mosqgilor vo
konstruktorlar iki asrlik miiddatds ilk n6vbads velomasinin va tokarlorin imumi ¢akisinin
azalmasina vo velosiped¢inin velosiped Ustiindo aerodinamik oturusuna boyiik diggeatlo
yanasiblar, sonradan iso velosiped¢inin yariglarda vo mosqlords istifado etdiyi idman
geyimini (velokoynak, velodabilge, ayaqqabi, slcok va b.) tokmillogdiriblor. Velomasinin
aerodinamik parametrlori bir ne¢o dofo doyisib: c¢orcive dlgiilori, siikan, tokorlordo polad
simlorin say1 azaldilib (20 odad 6n tokar do, 24 arxa tokords), velospedin iimumi ¢okisi 6-
7 dofa azaldilmisdir-sosse velosipedin ¢akisi 6,6 Kq, trek velosipedi 5,7 kg-a barabardir.

Rekonstruktiv  vo aerodinamik doyigikliklor velotrek vo sosse Otlismolorindo
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veloyiiriisciiloro daha yiiksok idman-texniki vo yaris naticalori gostormasine komok edir,
trek vo sosse otiismolorinds yeni Avropa, Diinya vo Olimpiya re kordlar1 geydo alinib (1
saatliq fordi veloyiiriisdo 2014-cii ildo alman Y.Foqt 1 saathq siiratli yiirtisdo 51 km 115
metr mosafo qot edorok diinya rekordunu tozolomisdir). Yiiksok yaris siiratlorine nail
olmaq iigiin idmang¢inin velosiped istiindo oturusu aerodinamika qanunlarma uygun
olaraq ton zimlonmoli, velosiped¢i ¢caligmalidir ki, sosse, trek vo krossda horokot zamani
onun 0z miigavimot sahosi olduqca az olsun. Velosipeddo horokot zamani idmangi ti¢
oturus noviindon istifado edir: hiindiir - 6n miiqavimot sahoasi = 0,6 m?, orta = 0,45-0,47
m? vo alg¢aq (velosiikanin asagi hissasindon tuturlar)=0,30-0,35 m2. Indiki zamanda
velosiped¢inin 6n miiga vimot sahosini toyin etmok {i¢lin "aerodinamik borular"dan
istifado edilir. ("Festina" velosirkati belo sinaq kegirib vo 6n miiqavimat sahosini - 0,3 m?
borabor oldugunu bir daha tosdigloyib-2014). On miigavimot sahosi veloyiiriis¢iiniin
yiiksok siirot yigmasina tosir gostorir, lakin bu amildon basqa velomasinin timumi ¢okisi
yiiksok siirato birbasa oks tasiri var. Bu maneslorin tasirini nisboton azaltmaq li¢lin velogor
civoni, tokorlori, siirgli qollarini vo pedallar1 karbondan, sikani, disli ¢arxlar vo tokor
simlorini titan metaldan diizoldirlor vo miiasir sosse velospiedin imumi ¢akisi 6,6 kq, trek
velosipedi-5,5 kg-na barabardir (disk tokarlordon istifads olunur).

Velosipedginin idman geyiminds hava aximmin miiqavimotini azaltmaq moqsadilo
miixtolif sintetik vo elastik materiallardan istifado edilir. Velodobilgonin formasimni
aerodinamika qanununa miivafiq diizoldib sinagdan kegirirlor. Velotrek vo sosse fordi
otlismalorinds "damcivari", bagsqa nov otiismalords "yumruvari" dobilgodon istifado edilir.
Velotrek va sosse yolunun xiisusiyyatlorini nozora alaraq velosinlorin keyfiyyatlorini
yiiksaltmoklo yanasi, timumi ¢okilorini azaldirlar, yiiksok tozyiqa davamliglarini
artirmagqla yarig siiratinin yiliksalmosino komok etmisdir (8-9-10 atm).

Velotrek vo sosse Otiismolorinds "alcaq" oturus zamani idmang1 yiiksok siirot yigmaqgdan
otrii qollarini dirsoklordo biikiir (bucaq 120° togkil etmoli), gévdasi velosiped gor¢ivasinin
ifliqi borusuna paralel voziyyotdo olmalidir.

Yekun aragdirmalarimizin  noticolori  gostorir ki, veloyiiriis¢inin  velosipedda
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acrodinamika qanununa uygun yohordo diizgiin oturusunu, onun idman geyimi va
velomasin1 miiasir vo qabaqcil texnologiyalara uygun keyfiyyotli hazirlanibsa, eyni
zamanda ylriis¢iiniin slirat-giic qabiliyyati, Xtsusi fiziki, texniki-taktiki hazirligi, psixoloji
durumu tolob olunan soviyyododirso, homin idmangidan osas yaris startlarinda miisbot

idman-texniki naticolor géstormasini gdzlomak olar.

3.3. Velosiped¢ilorin masqinds geyri-ononavi vasitolordon istifado edilmasi
metodikasinin ohamiyyati

Veloidman tizra son illorin idman naticolorinin  tohlili  gdstormisdir ki,
respublikamizda bu nov lizra he¢ do gonastboxs deyil. Elmi arasdirmalar vo pedaqoji miisa
hidoalarin naticalarina asason, malum olur Ki, indiki zamanda velosipedgilorimizin timumi
fiziki vo xiisusi hazirlhiq saviyyasi yiik sok deyil.

Miiasir dovrds velosipedgilorin hortorafli fiziki hazirliglarini yiliksok soviyyoye catdirmaq
liclin, onlarin xiisusiyyatlorini nazara almagqla, somarali vasita vo miitaraqqi telim-masq
metodlarin totbiq edilmasi masalalari 6n plana ¢gokilmalidir. Siirat-glic fiziki gabiliyyatinin
metodikas1 tolim-mosq tocriibosindo ¢ox da miibahisoli deyil. Lakin yeniyetmo
velosipedgilarin ilkin hazirliq ve sonraki marhalalarindas bu fiziki keyfiyyastin inkisafi tigiin
totbiq edilon geyri-ixtisas idman ndvlorinin garsiligh tosiri hagqinda molumat azdir. Stirat-
giic fiziki qabiliyyatinin vo xiisusi doziimliiliiyiin hortorafli fiziki hazirliglarinin osasini
toskil etdiyina gors insan orqanizminin saglamligi iigiin boyiik shomiyyat kasb etdiyi kimi,
veloidmanla mosgul olan idmangilarda da ¢ox vacibdir. Biitlin bunlar1 nozoro alaraq
velosipedgilorin xiisusi doziimliiliikklorini vo siiot-glc fiziki gabiliyystlorini inkisafi vo
tokmillogdirilmasi metodikasinin  totbiqi ilkin masgalalor maorhalasinde vo yaz
movsiimiindo geyri-ixtisas harokatlorindon va silsilali idman névlorindan istifado edilmasi
osas moagsad kimi istifads olunurdu.

Hazirlig dovriiniin qis vo yaz moarhololorinds velosipedg¢ilorin moasqinds kross qagisdan,

idman oyunlarindan (futbol, basketbol, handbol), iizgiiciilikdon, miixtalif agirliqlar
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qaldirmaqla qi¢, ayaq, yuxari otraf, bel vo qarin azoslolorini méhkomlondirmok iigiin
espanderlordon, gantellordon, rezin kondirlordon vo giic-siirot trenajorlarindan istifado
olunurdu.

Velosipedgilarin timumi va xiisusi fiziki hazirliq morhalasindos xiisusi doziimliilityii siirot
vo giic qabiliyyatlori miixtolif vasito, metod vo geyri-ixtisas horokotlorin istifads edilmosi
idmangilarin hazirhglarinin somarali tisullarla aparilmasi tasdiqlonmisdir.

Elmi-tadgiqat isinin yekun noticolori miioyyon miilahizalor, naticolor va tokliflor
sOylomoyo imkan vermisdir. Belo ki, hazirliqg morhalasindo mosq vaxtinin 51-52 %-ni
xususi dozdmliltydn, 28-30 %-ni giic va siiratin, qalan vaxti iso ¢evikliyin, harokatlorin
sarbost idaroetmasi qabiliyyatinin kompleksli torbiyasinin, harokot texnikasinin inkisafina
va tokmillogdirilmasine ayrilmisdir.

Velosipedcilarin fiziki keyfiyyatlorinin inkisafina vo tokmillogdirilmasina yonoaldilmis
mosq yuklorinin komponentlori vo onlarin totbiq edilmoasi metodikasinin kémayi
sahosindo mosgul olanlarin 1sgérma qabiliyyatlort (PWC-170) artir, sakit templi vo
standart yiiklordon istifade zaman1 UDT-nin azalmasina slverisli sorait yaranir. Bunlar 6z
ndvbasinds organizmin funksional sistemlorinin ehtiyat monbalarini artirilmasina komak
etmisdir.

Veloyiiriis¢iilorin  xiisusi  doztimliiliikklorinin, siirat-giic qabiliyyatlorinin inkisafi vo
tokmillogdirlilmasi  {i¢lin ononavi vasito vo metodlart ilo yanasi qeyri-ixtisas mosq
vasitalarin- kross va dorin qumlu sahads qagi1s, basketbol, futbol, handbol idman oyunlari,
stanq, qantellor vo rezin kondirlor ilo giic horokatlori, trenajorlarda bodon ozalolari tigiin
miixtlif horokotlor, dairovi metod ila kegirilon horoki horokstlorin somorali metodikasinin
totbigi noticosindo miioyyon idman-texniki naticolor alds etmosing imkan yaradilmigdir.
Masgalalor zamani icra edilon boytik hacmli fiziki is, velosipedgilarin orqanizmina yiiksok
mosq yiiklorina todricon uygunlasdirirdi. Moasalon, UDT-150 v/daq, goriilon siirat-giic
yukiniiniin hacmi-60-62 %, 164-180 v/doq. goriilon isin hocmi-28-30 % vo 180-don
yuxart UDT ila goriilon isin timumi hacmi 8-10 % -2 barabor olmusdur.

Veloidmangilarin siirot-giic fiziki qabiliyystlorin inkisafi {i¢iin qeyri-ixtisas haoraki
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harokotlordon istifado edilmosi naticasindo eksperimental qrupunun velosipedgiloari,
nozarot qrupunun idmangilarindan yoxlama vo rosmi yarislarda daha yiiksok idman-

texniki naticalor gostarmislor (3.2. cadvals bax).

Cadval 3.2.

Eksperimental vo nazarat qruplarin yekun funksional vo idman-texniki gostaricilori

Sinaq novlori Eksperimental grup Nozarat qrupu
Ilkin Yekun Géstaricilar-in Tlkin Yekun | Gostoricilor-
sinaqlar sinaqlar artim1 % smagq-lar sinaqlar n artimi %
owee 1490 | 1820 221 1410 | 1530 851
—q—qk 247 24 .4 1.6 24.3 24.1 9
g m/kq
15 saniyalik
vl/e testi: 24 31 22.0 25 26 3.8
dovr 168 162 3.6 172 170 1.2
nabz
5 doaqigoalik
v/e testi: 568 618 8.1 550 588 6.5
dovr 202 198 7.3 207 202 2.5
nabz
50 km. . . . .
velodtiismo 1:22.25 1:19.15 3.7 1:22.35 1:2130 1.3
Ag ciyarkorin
e ot | 4950 | 5400 10.0 4730 | 5000 54
. 26.7 31.0 14.2 24.9 26.0 4.4
iya) ml
ml/kq
Oksimetri-ya | g5 g¢ 98-99 4.0 94-96 95-97 2.0
sorti vahid
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NOTIiCO

Ixtisasli velosipedgilorin xiisusi fiziki vo siirot giic qabiliyyoti hazirligmin
somarsliliyinin todqiqi naticesinda aparilmis elmi-tadqiqat isindo asagidaki noticolor
alinmisdir:

1. Mosq prosesinin tokmillosdirilmosine  yonolmis  tolim-moggalolorin,
velosipedg¢ilorin yaris foaliyyotlorinin vo texniki ustaliglarini tohlili zamani, malum
olmusdur ki, velomasinlarin zaman-zaman modellosdirilmosi vo inkisafi horokot
texnikasinin tokmillogmosine zomin yaradir.

2. Ixtisasli velosipedgilorin siirot-glic fiziki gabiliyyotini vo xiisusi hazirlig
(doztimliiliik, qiivve, caldlik, ¢eviklik) asason hazirliq dovriiniin qis ve yaz marhalslarindo
aparilmasi idmangilarin fiziki keyfiyystlorini ovval ki, durumuna nisboton 18-20 %- o
godor artirmaq miimkiin olmusdur.

3. Velosipedg¢ilorin mosqinds aerob-anaerob doziimliiliiyiin, siirat-giiciin inkisafi vo
tokmillosdirilmosi licilin istifado olunan yliksok intensivli vo siddotli horoki horokatlorin
sayasindo veloyiiriis¢iilorin yaris foaliyyatlori prosesindo gorgin hocmli fiziki yiiklorin icra
edilmasina va velodtiismalarde miivaffoqiyyatli ¢ixislarina yardim olur.

4. Mosq yiklorini velosipedgilorin  funksional gostoricilorine uygunlagmasi
sayasinda onlarin xiisusi fiziki qabiliyyatlorinin daha effektli olmasini tomin edir.

5. Velosipedgilorin  xiisusi fiziki hazirhigmma yonoldilmis mosq ylklorinin
komponentlori vo onlarin totbiq edilmasi metodikasinin (dairavi, geyri-anonavi metodlar,
miixtalif trenajorlar vo idman alatlori) komayi 1lo masgul olanlarin 15 gérma qabiliyyatlori
(PWC-170) artib, standart fiziki yiiklordan istifade zaman1 UDT-nin azalmasina alverisli
sorait yaranir. Bunlar iso 6z ndvbasindo idmangi organizminin funksional sisteminin
ehtiyyat monbalarini ¢oxaldir.

6. Veloytiriisciilorin siirat-giic fiziki gabiliyyatlorini inkisafi vo tokmillogmasi ii¢iin
geyri-ixtisas horoki horokotlordon istifadodon vo miixtalif tipli trenajorlardan istifado

edilmosi naticasinds ekperimental qrupun niimayandolori, nozarst qrupunun
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idmangilarindan yoxlama vo rosmi velodtiismolordo daha yiiksok idman-texniki noticolor

gOstormiglor.
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TOKLIiFLOR

- Mosgalalor zamani velosipedg¢ilorin icra etdiklori bdyiikk hocmli fiziki yiiklor
onlarin orqanizmlorini yiiksok mogq tapsirilarina todricon uygunlasdirir vo buda
idmangilarin yiiksok yaris noticolori yerino yetirmoyo imkan yaradir.

- Omoli moaggoalolor zamani “Carmin” cihazindan istifade edilmasi mogsadoyonlii
sayilir. UDT-150 v/doq. goriilon isin hocmi-60-62 %,UDT-164-180 v/daq. goriilon isin
hocmi 28-30 % va 180-dan yuxar1 UTD-ila goriilon isin hocmi 8-10 %-2 borabar olmalidir.

- Siirat-giic fiziki gabiliyyatinin inkisafi vo tokmillogdirilmasi {li¢iin maggoalalor vo
velodtiismolor zamani veloidmanda tosdiq edilmis aerodinamoka qanunlarina riayot

edilmasi ¢cox effektli vo sarfalidir.
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