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GIRIS

Moévzunun aktuallhigi. Agirligqaldirma idmani olimpiya oyunlari proqramina
daxil olundugundan 6lkemizds bdylk snanalari olan bu idman novina maraq xeyli
artmigsdir.  Agirligqaldirma  idmaninda aparilan miibarizalorin  oksariyyatinin
submaksimal olmasi, enerjinin osason anaerob vo garisiq anaerob aerob rejimdo hasil
olmasi, vaxtasir1 tonofflis prosesini mivvogoti olaraq saxlanilmasi bas veran
guconmolor daxili orqanlarin iizorine boyiik yiik salmis olur. Agirligqaldirmalarda
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi ti¢lin miinasib doviirlarin todbigi vo bu dovirlardan
somarali istifads aldo olunacaq ugrun oasasini qoymus olur. Qeyd etmok lazimdir ki,
agirligqaldiranlarin =~ hazirhigmin =~ nazoriyyssindo  vo  tokmilogsmasinds  gonc
agirhiqqaldiranlarin fiziki inkisafi vo fiziki hazirligi ilo bagl mosalalor halo tam olaraq
oyranilmomisdir.

Agirliggaldirma idman ndviinda yiksok idman naticalari aldo olunmasi iigiin
idmang1 miiayyon fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq saviyyssine malik olmalidir ki,
bunlarda onlarin morfofunksional va genetik xiisusuyyatlorindan birbasa asli olur.

Movcud elmi-metodiki adabiyyatin tohlili zamani1 molum olmusdur ki, 14-15
yasli gonc agirligqaldiranlarin fiziki inkisafint vo fiziki hazirligmin saviyyasinin
yuksaldilmasi aparilsa da, onlarin boy-Goki dinamometrik, tokanla vo birdafalik
qaldirma ilo onlarin miiqayisasi asasinda giymatlondirilmasi aparilmamigdir. Aparilmis
miisahidalor vo sorgular osasinda idmangilar vo mosqgilor bu masalonin aktual
oldugunu nazars alaraq 0yronilmasini tovsiyys etmislar.

Tadgiqatin problemi. Qeyd olundugu kimi agirliggaldirmalarin hazirlig
prosesinds ayri-ayri yas qruplarindan olan idmangilarin hazirliginda asas fikir onlarin
quvva va slirat-giic keyfiyyatlarinin va kordinasiya gabiliyyatlorinin inkisafina boyiik
diggat ayrildigindan onlarin morfoloji vo funksional gostaricilorini 6yranilmasi va
muigayise olunmasi asasinda qiymatlondirilmasi bir godor diggotdon konar qalmisdir.
Agirhqqaldirma yariglarinda yiiksok ugurlar oldo olunmasi har seydon avval onlarin
fiziki vo funksional vaziyystindo 6zunu biruza vermalidir. Bununla bels, ganc

agirligqaldiranlarda  fiziki is qabiliyyatlorini  idmangilarin  morfofunksional
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gostoricilordon  asli  olaraq yiiksoldilmosi, onlarin  orqanizimin vegetativ
gostoricilorindo yaratdigi adaptiv doyisikliklarin dyranilmasi problem masalalordan
olaraq qalmaqdadir. Onuda geyd etmok lazimdir ki, agirligqaldiranlarin masqinin tibbi-
bioloji aspektlorinin dyronilmasi ayri-ayri yilik niimiinalori vo sinaqlarinin todbigi ilo
muoayyan godor aparilsa da sona godor aparilmamisdir vo kompleks proqramlarin
yaradilmasimma Coshd olunmamisdir. Biitlin bunlar todqiqatlarin gedisinds alinan
naticalorin tohlil olunmasina vahid kompleks sinaq metodlarindan istifadoys Vo
idmangilarinin hazirhiginda hor torofli giymatlondirmalorin aparilmasinda bir gador
cotinliklor torodilmis olur.

Tadgiqatin obyekti. Gonc agirliqqaldiranlarda fiziki inkisafin, fiziki hazirligin
Vo fiziki is qabiliyyatinin gostoricilorinin mosq tesiri ilo doyisilmasi prosesinin
muqayisali olarag qiymatlondirilmasi prosesi olmusdur.

Tadqgiqatin predmeti. Gonc agirliqqaldiranlarin  fiziki inkisafinin, fiziki
hazirhqlarinin yoxlanilmasinin vasite Vo metodlar togkil etmisdir.

Tadqgigatin magsadi. Yeniyetmos va gonc agirligqaldiranlarda fiziki inkisafin vo
fiziki hazirligin 6yranilmasi, onlarin qruplar aras1 miiqayisasinin aparilmasi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalari. Tadgigat isinin aktualligin1 vo moqsadini asas tutaraq
asagidaki vazifalorin halli planlasdirilmisdir:

1) Movzu ils oslagodar adabiyyat manbalarinin tohlili vo adobiyyat xtlasasinin
tohlili;

2) Agirliggaldirma ilo mosgul olan gonc idmangilarin osas antropometri
gostaricilorinin tayini;

3) Gonc agirhigqaldiranlarinin - badoanin en dairalorinin - vo uzunlugunun
morfometrik gostaricilarinin tayini;

4) Agirligqaldirma idmani ilo mosgul olanlarin  fiziki  gostoricilarinin
dinamikasinin xisusiyyatlori;

5) Fiziki hazirligin gostaricilorinin funksional smaglarinin komayi ilo toyin
olunmasi;

6) Gonc agirhiqqaldlranlarda fiziki is qabiliyyatinin va oksigenin maksimal

Saviyasinin tayini;
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7) Kardio respiratir sisteminin gonc agirliqqaldiranlarda todbiq olunan masq

yuklarina verdiyi reyaksiyanin xiisusiyyatlori;

Tadqiqatin farziyyasi. Hazirligin dovriiniin idman ixtisaslasmasi marhalosinda
mosq ylkiiniin  moaqgsadyonlii  olaraq istigamatlondirilmasi  sayssindo gonc
agirligqaldiranlarin fiziki hazirligin yiiksak saviyyods formalasmasina komok edacayi
forz edilir.

Tadqiqatin metodlari. Todqiqatda planlagdirilan vozifolorin  holli  Ggln
asagidaki todqigat metodlarindan istifado olunmasi planlasdirilir:

1) Antropometrik vo morfometrik metodlar (boy, ¢oki, dos qofasinin en dairasi,
boadanin uzunluguna va enina 6l¢ilori)

2) Fizioloji-diagnostik ~ metodlar  (pulsometriya,  sfigmomanometriya,
spirometriya, dinamometriya)

3) Funksiyonal yik nidmunalorini (stange sinagi, step-test, veloergometrik
tisullar1 va S.)

4) Riyazi statistikanin hesablama metodlari

Tadqgiqatin elmi yeniliyi. Gonc agirliqqaldiranlarda idman tokmillogdirilmasi
morholosinds qlvvo hazirhigmin gostoricilorinin dyronilmosi aktual bir masaladir,
idmangilarin hazirlanmasi va idman tokmillosdirilmasi prosesinds fiziki vo funksional
gostoricilorin - @yronilmosi  onlarin  texniki-taktiki hazirligmin  gedisino, fiziki
keyfiyyatlorin inkisafina obyektiv noazarstin somarali aparilmasina komok etmis olar.
Tothig olunan masgglarin ananavi metodlardan konar yiiklorla slagalondirilmasi
sayasindo doqiq miqdar1 gostoricilorin alinmasi fiziki hazirligin noazaroat altinda
saxlanilmasina komok etmokls fiziki is qabiliyyati ilo vegetativ gostaricilor, xisusilo
do Urok vurgularmin sayr vo arterial gan tozyiqi arasinda olage do ilk dofa todqiq
olunmusdur. Idmancilar agir yiikii qaldiran zaman qisamiiddatli olsa da tonoffuistini
iradi olaraq saxlamali olur va guclonmanin kémayi ilo yiikii yuxar1 tokan vuraraq
qaldirir. Bu hal da agirliqqaldiranlarda damardaxili gorginliyin artmasina sabab olur.
Bu mosalalarin yeniyetmolorda 6yronilmasi idmangilarla talim kegan masqgilar Gglin
¢ox vacibdir. Alinan naticalar elmi yenilik kimi geyd oluna bilar. Agirligqaldiranlarda

spesifik yiklora gars1 adaptasiya prosesindo formalasan adaptasiya qiivvo xarakterli
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yuklora uygunlagmanin xarakterino uygun dayisiliklorin toyini tokmubarizliyin digor

novlarinds oldugu kimi, agirliqqaldiranlarin yasdan asili olaraq orqanizmin fizioloji
gostaricilorinds masqliliyin inkisafina nazaratin aparilmasina komok edir.

Tadqigatin nazari shomiyyati. Tokmubarizlik idman novlarin digar novlarinds
oldugu kimi, agirligqaldirmada problemin aktualligini, vozifalorini toyin etmoak va
onlarin tocriibi olaraq yerino yetirilmosi iicliin metodlarin secilmasi vo ideyanin
Umumiloagdirilmosi  Gglin - mOvcud odobiyyatlarin  analizi aparilmisdir. Metodiki
odobiyyatin tohlili sayasindo agirliggaldirma ilo moasgul olan yeniyetmo Vo gonc
idmangilarda adaptasiya prosesinin xiisusiyyatlorinin askarlanmasina cohdlor
edilmisdir. ©dabiyyat manbalarinin tohlili sayssinds problemin muasir dovr gin
Soviyyasi miloyyan olunmus, ¢atismamazliglar vo metodiki yanasmalarda
tokmillosdirilmoalordon istifade olunmusdur. Agirligqaldirmada qiivve Vo qlivva
doziimliyiin inkisafi ilo olagedar odobiyyat monbolorinin  azligt moalum
olmusdur.se¢ilmis yiik niimunoalori osasinda miioyyon edilmis noazari milahizalor
tocriibalords testlosmoalorin kdmayi ilo Umumi dézimliyiin vo timumi is gabiliyyatin
giymatlondirilmasi tgin istifado edilmis, onlara asagidaki toloblor verilmisdir [17,
5.66-70; 18, 5.99-101; 20, 5.81-90]: - daha sads va tacriibads istifads slgatan olmali; -
molumatlarin alinmasi va islonilmasi operativliya amal olunmalidir; - todqgigatin
obyektivliyini vo molumatligini diizgiin oks etdirmolidir; - todqiqatlarin gedisindo
almmis noticalor vo miayino materiallar1 asan, olgatan, rahat olmali, miiasir
texnologiyalarin komayi ilo islomali va miiayyan shomiyyat kash etmalidir.

Tadqiqat isinin nazari shamiyyati bir do onun idmang1 hazirliginin nazariyyasi
Vo metodikasinin imkanlarini genislondirmokdon vo olava tocriibi moalumatlarla
zonginlosdirmokdan ibarat olmusdur. Agirliggaldirmada qiivve xarakterli spesifik
mosq yiiklarinin icras1 zamani bag veran adaptasiya doyisiliklarini elmi-nazari cohatdon
izah etmokls yanasi, bas veran adaptasiya-uygunlasma mexanizmlarinin organizmin
asas funksional sistemlori saviyyasinds, ayri-ayri yas dovrlarinds aparilmasina, totbiq
olunan  yiklorin  dozalasdirilmasin1  pedaqoji-fizioloji  ndqteyi  nazardean
giymatlondirilmasine kdmok etmokdan ibarst olmusdur. Alinan naticalor ham do

yeniyetma Vo gonclordo totbiq olunan mosq yiklarinin fiziki va funksional
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imkanlarinin genislondirilmasinds istifado olunan haraki tapsiriglarin yeniyetmoalords

sosial-pedaqoji, fizioloji-gigenik cohotdon do asaslandirilmasini aparmaga komok
edoacayi gliman edilir.

Tadgiqgatin praktik ahamiyyati. Todgiqatlarda alinan naticolorin ¢cox boyuk
tocriibi shamiyyati vardir. Son dovrlords diinya arenalarinda idman miibarizalorinds
rogabotin artmasi agirliqqaldirma idmanindan da yan otmomis, agirliqqaldirma
idmaninin biitlin yas qruplarinda vo noOvlorindo hazirliga verilon tolablor xeyli
artmigdir. Bu da onlarin yaxsi natica aldo olunan bitiin metod va vasitalors ol atmaga
vadar edir. Lakin agirliqqaldirmada masq yiiklorinin totbiqi onlarin dozalasdirilmasini,
yarada bilacayi fosadlagsmalarin tibbi-bioloji cohatdon monitoringinin aparilmasini vo
lazimi diizaliglorin aparilmasini tolob edir. Bunun Uglin do inkisafda olan orqanizminin
antropometrik-morfoloji va fizioloji gostaricilorin ham nisbi sakitlik vaxt1 vo hamda
idman masqlarindan sonra tayini tacribi bir material kimi ¢ox giymatlidir.

Aparilmis todqiqatlarin  yekununda asagidaki praktik noticolora golmok
mimdakdndir. Bu naticalorin yeniyetma vo gonclik dovriinds agirligqaldirma idman
néviine buraxilmasi problemi ilo bagli masalalordir. Qeyd etmak lazimdir ki, 12-13 vo
14-15 yasl yeniyetmolords badonin uzununa intensiv boyatmasi artiq yekunlasdigdan,
agirliggaldirma masqlari onlarin orqanizmina heg bir monfi tasira malik olmur. Diizgiin
toskil olunmus mosgalolor yeniyetmo idmangilarin saglamligina vo fiziki inkisafina
monfi tasir gostarmir, oksina, onlarda fiziki keyfiyyatlorin inkisafina stimullasdirici
tosiro malik olur.

Masgalalorin gedisindo yeniyetmo stanqgilarda yaranan boazi Xastalonmoalor
iIdman mosgqlarinin diizgun taskil olunmamasi, mévcud metodikaya asaslanmamaq
iIsinmo  dovriiniin yaxs1 aparilmamasi, hokim vo mosqgilorin  sshlonkarligi vo
diggotsizliyindon yaranir. Yeniyetms Vo gonc agirliqqaldiranlarin idmana hazirliginda
organizmin moéhkomlondirilmasing, demak olar ki, az yer ayrilir. Yeniyetmalik vo
gonclik yas dovrlarinds ¢okisalmaya yer vermok olmaz. Agirliqqaldirmada yeniyetma
Va gonc idmangilarin hazirligini elmi cohatdon tam asaslandirilmis xiisusi programlar
Vo metodikalar aparilmasi vacibdir. Bu zaman yeniyetmoalorin fiziki inkisafinin

xususiyyatlori, funksional imkanlart nazara almmalidir. Bu zaman asas vozifo ganc
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agirligqaldiranlarla pedaqoji isin yiiksolmasi togkil etmoli, yeniyetmo idmangilarin

idman tokmillasdirilmasi ilo yanasi onlarin saglamligi da yaddan ¢ixmamalidir.
Dissertasiya isinin qurulusu. Dissertasiya isi 78 kompyuter sahifasindan ibarat
olub, girisdon, adabiyyat xilasasindon, material vo metodlarindan, alinan naticalordon
Vo onlarin miizakirasindon, xilassa vo naticodon, istifado olunmus odabiyyat
siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya isindo 10 cadval 7 sokildon vo 23 odobiyyat

monbalari oksini tapmisdir.
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| FOSIL

AGIRLIQQALDIRANLARMA iDMAN NOVUNUN ANATOMIK,

MORFOLOJI VO FiZiOLOJi XUSUSIiYYOTLORI

1.1. Qlvva haraki keyfiyyat kimi, onun miayyanlasdiran amillarin fizioloji
xarakteri

Agirliggaldirma idman névii kimi tokmdbarizliyin geyri-dovri novlarino aiddir
olimpiya oyunlar sirasina daxildir. Agirliggaldirma idmaninda ¢oki kateqoriyalari
oldugundan miitoxassislor bu idman noviino segmoni hom boya vo hom do bodon
kltlasino goOro aparirlar. 1967-ci ildo Beynolxalq agirligqaldirma federasiyasi 9 coki
kateqoriyasinit miiayyon etmisdir: daha yiingiil ¢oki — 52 kqg-a qoador, yungl ¢okili — 56
kg-a godar, yarimyiingiil sakili — 60 kg-a godar, bir gadar ylngil — 67.5 kq, yarimorta
cokili — 75 kg-a qgodar, orta ¢okili 82.5 kg-a goadar, birinci yarimagir ¢okili — 90 kg-a
godar, agir ¢okili — 100 kg-a gadar, ikinci yarimagir ¢akili 100-110 kg-a gadar birinci
agir ¢oki, 110-dan yuxar ikinci agir ¢okili. Agirligqaldiranlarin boyu no godor az
olarsa, badanindaki ayri-ayri azalalorin kdndslon fizioloji kasiklorin ¢ox olmasi ila
forglonirlor. Lakin askarlanan bu forgli Ustinlik mioyyan hodds godor gorunub
saxlanilir. Otraflarinin vo gévdanin oxu (manivella, ling) no godar qisa olarsa, azalo
kitlasi ¢ox olursa da, dinamil imkanlar1 néqteyi-nozarden az olur, ¢iinki, stanqin
qaldirilmasinin yolu va Sorf olunan zaman azalmis olur [8, s.10-12; 16, s.74-76; 18,
5.99-101; 20, s.81-90].

Agirhigqaldirma idmaninda idmangmin ¢oki kateqoriyasi artdigca onun
otraflarinin en dairssinin 6l¢iisli artir. Oksor hallarda sag ¢iyin qursaginin vo sag oma
nahiyyasinin 6l¢isu sol torafo nazoran boyuk olar. Bunun sababini sagaxayiqla deyil,
hom do stanqi qaldiran zaman sag otraflarinin daha ¢ox isi ilo do baglidir, idmang1
dayaq kimi sag asag1 vo yuxari atraflardan istifads edilir, sag ayaq daha ¢ox dayaq kimi

qabaga verilir.
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Agirligqaldiranlarda ¢oki kateqoriyasi yliksaldikca badon kitlasinin boya nisbati

do artir. Bu da Ketler indeksinin doyisilmasi ¢ilin daha xarakterikdir. Yiksok idman
naticalori qazanmis idmangilarda bu indeks yiingiil ¢okililordo 370 g/sm-don agir
cokilordo 851 g/sm-o godar yiiksalir. Idmanginin 6z ¢okisinin boydan asililig1 hom do
kvadrat ¢oki — boy Kanba indeksi ilo do xarakterizo edilir. Yiksok doaracali
qaldiranlarda ¢oki kateqoriyasinin artmasi ilo yanasi Kauba indeksinin do 6l¢lst do
artir. Otraflarin en dairasi ilo budun vo saitin 6lctstnin va qaldirilan yiik arasinda
qarsiliglt alagoni Oyronmok tiglin aparilmis xiisusi todqgiqatlarin komayi ilo malum
olmusdur ki, bu asililiq III doracali stanggilarda 1.07-don yiksokdaracalilords 1.24-2
godor artir. Gostaricilor (indekslor) arasinda korreksiya vo uzanmis vaziyyatdos
gbvdonin désomadon qollarin komayi ilo galdirilmasi, boyunda stanqla oturub-durma
tapsiriqlarin naticalori arasinda orta vo ya yuksokdir (r — 0.436-0.871, p<0.01 arasinda
olur, burada II qrupun idmangcilar istisnaliq toskil edir, bu onlarda p>0.01 vo p<0.05
arasinda toraddid edir) [15, 5.26-29].

Belalikla, agarliggaldirma ilo maggul olma idmangilarin morfoloji vo funksional
imkanlarina spesifik tosiro malik olur. Bu 6zinl daha ¢ox boy-coki indeksinin
gostoricilorinds  0zUnd biruze verir. Otraflarin en dairasinin indeksinin lignin
izinlugunun vahidino olan nisbati, daha dogrusu, badan kitlasine, qiivvays olan
nisbatindan asil1 olur [14, s.1-28].

Moalum oldugu kimi, mexanikada qiivve nail oldugu totbiq olunan osyaya
(n6qgtays) istigamotlonmis olur. Qrafiq olaraq o vektoru xatirladir, onun bir hissasi
quvvanin tatbiq olundugu néqtadas yerlosir.

Harakatin bir yerdan digar yera kegirilmasi zamani ona harokati yaradan sabab
Kimi nazardan kecirmak lazim galir, ¢iinki o passivdir, dasinandir (naql olunandir), bu
aktiv harokat belo halda, giivva kimi tasiro malik olur. Passiv harokot vo onun
askarlanma - azala qUvvasi, homginin, dagiman (6tiiriilon) harakatdir.

Quvvo askarlanmasinin tobiatino goro yerdoyismoa harokatidir, mexanikada
quvvanin migdari goéstaricisidir. ©zala quivvanin anlayisinin fizioloji menada, ham da

keyfiyyat molumatliliga da malikdir. Fiziologiyada azalo qlvvesi dedikde maksimal
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garginlosmoa basa diisiiliir, asasan da qram va kilogramla ifads edilir, azalalorads inkisaf

etdirilon qvvoni ifads edir [22, 5.27-31].

Ozalo quivvasinin fizioloji toyinatiniV.M.Zasiorski (2000) vermisdir. insanin
ozolo quvvasi har hansi bir xarici miigavimati, tasiri dof etmok gabiliyyatidir, inkisaf
edondir, torbiys olunandir. ©zalo qlvvasini mixtalif cihazlarin kémayi ilo 6lgmok
miimkiindiir, bu sirada dinamometr oan ¢ox istifads olunur. Mixtalif kiitloys malik olan
azolalarin quvvasini migaiss etmok tg¢iin Bek torafindon mitlog qlivve anlayisindan
istifado etmisdir. Miitloq qlvvaya gbro azalallorin maksimal gorginliyi haqqinda
mihakima irali srular, bu zaman quivveni askarlanmasinda asas rola malik azalanin
en kasiyinin sahasina nisbatindan istifads edirlor. Tocrid edilmis azaloda qlivvani va
onun en Kasiyini tayin etmok asandir. Insanlarda qiivvoni tayin etmok ¢tin miayyan
cotinliklor olur, muxtalif azalolorin en kosiyi daha ¢ox Olmiis insanin badoninds
oyranirlar. E.Veber nali vo kambalavari azalalards glivveni toyin etmis ¢iyina va belo
artan yukl o vaxta godor yerlosdirmisdir ki, yoxlanilan soxs ayaq Usto dura
bilmomisdir. Adoton maksimal qlivva gisminds azalo qlivvasi ayri-ayri qruplarda
giymatini mioayyan etmok Ucln istifado edilir. Muxtalif badon kitlasina malik
olanlarda nisbi glivva anlayisindan istifada olunur: maksimal quivvanin badan kiitlasina
nisbati [2, 5.170; 6, 5.432; 11, 5.304; 21, s.120].

Ozolo quivvasi bir ¢cox amillordon asili olur. Osason azalalorin en kasiyinin
sahasina barabar gotiralir (Veber prinsipi). Bir ¢ox hallarda o azalos liflorinin uzunlugu
ilo diiz miintonasiblikdir togkil edir (Bernuli prinsiplari) [16, s.74-76; 23, 5.160].

Qeyd etmok lazimdir ki, badan Kditlasi na gadar boyiik olarsa, agskarlanan qiivva
do bir 0 godar yiksok olur. ©zalo qlivvasi ham do badon kitlasindon vo idmanginin
insanin fiziki hazirhi@inin saviyyasindon ds asili olur.

Aparilmis yoxlamalarda o da siibut olunmusdur ki, badan kitlasi yiiksok daracali
agirhiqqaldiranlarda badon mumi ¢akisinin 45%-ni toskil edir. Lakin, aparici
agirligqaldiranlarin bazilarinds bu gostorici 55-57%-o godor arta bilor vo bu da slda
olunan naticalors birbasa miisbat tosir géstormis olur.

Idman fiziologiyasinda vo idman pedagogikasinda “partlayis qiivvesi” adlanan

anlayisdan ¢ox genis istifado olunmaqdadir. “Partlayis qiivvesi” yiiksok sirato va
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siddoto malik azolo foaliyyatidir. Bu gobildon olan harokatlora biitiin névlordan olan

tullanmalar, tullamalar, stanqin dartilmasi vo S. aiddir. “Partlayis qiivvasi’ni siirot-
quvva indeksino goro giymotlondirmok tovsiyys olunur. Ozoalolorin partlayis
guvvasinin gostaricisi  kimi iki ayagla icra olunan hindirliys tullanmanin
yuksokliyindon do istifado olunur. Yuxariya dogru icra olunan tullanma horokot
aktivliyi ¢ox boyiik siddoto malik olur, bunun Uglin boyuk qlvve va suratli ozalo
yigilmasi tolob olunur, atletlor stanq1 qaldiran zaman bu keyfiyyati askarlanmalidirlar
[16, s.74-76].

Insanda ozalo togollisiiniin qlivvesi onlarm azslalorinin anatomik qurulusundan
asihidir.Belaki, eninazolaqgli azalalords fizioloji en kasiyin sahasi boyuk olur, ona géra
do bOyuk ozolo gorginliyi inkisaf etdirmokqgabiliyyatino malik olurlar. Tarkibinda
paralel ozolo liflori coxluq toskil edon iysokilli azalalor uzunluglarini oshamiyyatli
daracads doyiso bilir, ayri-ayr1 orqanlarda kaskin harokatlori icra etmok gabiliyyatina
malik olurlar [2, 5.170; 6, 5.432].

Ozolo qlivvasinin 6lglst hamginin, nagl olunan impulslarin tezliyindon do asili
olur. N.E.Vedenski bela bir gonasta golmisdir ki, azalo togalliisiinds on yaxs1 effekt
maksimal tezlikds deyil, optimal tezlikds alinir, burada azalalara nagl olunan selinin
glict do mithiim rola malik olur. Bu impulslarin tezliyi va gutiliasi MSS-nin funksional
vaziyyatindon, periferik sinir sisteminin noagledici xususiyyatindan, sinaslarin
Oturdciliyindan va harokat aparatinin qurulusundan asili olur [1, s.363].

Fiziologiyadan molum oldugu kimi, icra olunan isin artmasi azalalorin miiayyan
godar dartilmasina sabob olur, isin hacmi artdigca, bu dartilmalarin say1, intensivliyi
do artir vo elo bir hal yaranir ki, isin intensivliyi azalaraq 0-a catir. Idmanin bir ¢ox
névlarinds oldugu kimi agirligqaldirmada bu haldan (fenomendon) idmangilar ugurla
istifado edirlor. Dinamik startda ozalolorin 6ncodon dartilmasi bas verir. Agirlig
qaldiran idmangi1 stanqi qaldiran zaman ayaqlarimi bir qadar ds gox agir, azalalor daha
cox dartilir, yaxud stanqi sinoys qaldirdigdan sonra stanqi basinin iistiine galdirmaqdan
otrii ¢iyin qursagmin azalolori dartilaraq harokatin icra olunmasina sorait yaradir.
Beloliklo, qaldirilan yiik ozalolorin dartilmasina tosir etmokls, onlarin tagolliis

gabiliyyatini bir godor do artirir.
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Maksimal ozolo quUvvesinin artmasina ozolo togellisiinin  morfoloji

xususiyyatloari ilo yanasi onlarin sinir tonzimi do tasir va bu sorti refleks mexanizmi
osasinda hoyata kecir. MSS-nin azalo-sinir aparatinin funksional voziyyatina tasiri
humoral amillorin tosiri altinda hoyata keca bilor.

Qeyd etmok lazimdir ki, maksimal intensivliys malik olan dinamik isin icrasi
zamani organizm O3-lo comi 10% tomin oluna bilor. Dinamik vo statik islorin
uzunmuddotli icrast zamani on Yyiksok is qabiliyyati tonoffiisiin saxlanilmasi vo
guclonmolar zamani alda olunur. Skelet azoalalorinin qlvvasinin tonoffiisii saxlayan
zaman Vo glconmolordo artmasi bas verir. SUrot-qlvvo horoki tapsiriglarin icrasi
zamani daha yaxsi effektin yaranmasi qisamiiddotli tonoffiisiin saxlanilmasida
miisahido edilir. Glclonmolordo gbévdo oazalolorinin giiclinliin artmas1 bas verir,
agciyarlordo dorindon udulan havanin % hissasi saxlanilir. Bu halin ham do,
interoreseptorlarin, mexanoreseptorlarin vo xemoreseptorlarin agciyarlorda, qarin
boslugunda yerlogon hissasindo gliconmoalor zamani onlarda oyanmanin artmasi
reflektorik olaraq ozoalalarin togollis etmasino gostordiyi tosirlo do bagli oldugu
gostorilir [11, s.304; 19, 5.620, 21, 5.120].

Onu da geyd etmok lazimdir ki, azalalorin is qabiliyyatine tasir edon amillardan
biri do yuxu rejimidir. Giin arzinds tovsiyys olunan 7-8 saat miiddatinds yatmadiqda,
isin effekti azalir, buraxilan sohvlor artir, patoloji hallarin inkisafi riski ¢oxalir. Lakin
yuxunun 9-10 saatdan ¢ox olamsi is qabiliyyatinin yiksalmasina, manfi tasir gostarir.
Hoaraki vardislor pislosir, haraki keyfiyyatlorin inkisafinda nevrozlar bas verir, digqati
lazimi saviyyado idara etmok olmur. ©zoalo togalliisiiniin optimallasdirilmasi {igiin
startqabagi dovrlarda isinma harakatlorindan effektiv istifads olunmalidir. Magqlardan
sonra istirahat dovriindo barpaedici vasitalordon diizgln istifade olunmasi, somorali
gidalanma azalalorin daha optimal isinin tomin olunmasinda vacib amil rolunu oynamis
olur [2,5.170; 21, 5.120].

Idman mosqinin fiziologiyasinda idmancilarda mosqolunmanin yiiksaldilmosi
Vo yaris yiiklarindan sonra barpaolunmanin giiclonmasi G¢tin geyri-doping mansali

farmokoloji preparatlardan, adaptogenlordon istifads edilmokdadir.
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Insan bodoninin ayri-ayr1 hissolorinin agirliq morkezi (AM) vo badonin Gmumi

agirhiq morkozi (UAM) vardir. Bodonin {imumi agirliq morkoazi dedikda biz badonin
btdin hissalorina barabar tasir edon qlivvalarin yénaldiyi négtani nazards tuturug.

Agirlig markozi mivazinatin névinl vo dayaniqliq doracasini toyin etmok
imkan1 yaradir. M.F.Ivanitski miioyyon etmisdir ki, cinsdon, yasdan, fiziki inkisaf
doracasindon va azalolarin lokolizasiyasindan asili olaraq badonin UAM 1-5-ci oma
fogaralorinin arasinda toraddiid edir.

Kisilarlo gqadinlarin badon qurulusunda miisyyan forq oldugu iiciin UAM onlarda
mixtolif nahiyslore diisiir. UAM kisilorda (3-cii bel fogorosi ilo 5-ci oma fogorasi
arasinda) qadinlara nisboton (1-ci oma fogorasi borabarinds) yuxarida yerlosir.
Usaqglarda bu morkoz nisbaoton yuxarida olur vo yas artdiqca asagiya dogru yerini
doyisir.

UAM miixtalif idman névlori ilo masgul olanlarda eyni olmur vo bazon yerini
doyisir, belo ki, gimnastlarda futbolgulara nisboton yuxarida yerlosir, agirliq
qaldiranlarda isa bu moarkaz doyisir.

Insan badaninin har bir hissasinin 6ziina moxsus ¢okisi oldugu ii¢iin onlarm da
agirliqg morkazi vardir. Basin agirliq markazi asas stimuk tzarinds tirk ysharindon 7
mm arxada, govdonin agirliq morkazi 1-ci bel fogerasinin yuxari kenarimin 6niinds,
budun vo baldirin agirliq markozi onlarin hor birinin uzunlugunun 4/5 hissasinds
proksimal torafo uygun golon noqgtods yerlosir. Barmaglarin agirliq markoazi ise 3-cii
daraq stimiiyiiniin bagina yaxin hissasina, ayagi agirliq morkozi iso ayagin arxa
konarindan toxminan S hissays uygun noqtays diisiir.

Idmanda dayaniqliq doracasinin boyiik shomiyyati var, bu gostoriciys dizgiin
nozaratin idman harokatlorinin icrasina va naticaya bdyuk tasiri ola bilar. Bels ki,
ayaglar ¢iyin baraborindan arali olanda, dayaniqliq artir, bir ayaq iizorinds dayandiqda
dayaq sathi azalir. Agirliqgaldiranlarda, boksgularda, qilinc oynadanlarda dayaq sathi
adi insanlardan ¢ox olur.

Insanlarin hoyatinda vo idmangilarin yiiksok idman noticalori oldo etmoalarindo

muvazinatin saxlanilmasinin boyiik shamiyyati vardir.
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Mivazinatin 3 novii vardir: 1) Dayanigh miivazinat - bu mivazinotdo UAM

dayaq sothindon asagida yerlosir, cisim tarazliq vaziyystindon ¢ixarildigda he¢ bir
xarici quvvanin tasiri olmadan avvalki vaziyyats qayida bilir; 2) Dayanigsiz miivazinot
- UAM dayaq sothindon yuxarida yerlosir. Tarazliq vaziyystindon ¢ixmus cisim xarici
quvvanin tasiri olmadan avvalki vaziyyata qayida bilmir; 3) Ohamiyyatsiz mivazinot
- cisim butun yerdayismalarinds avvalki voziyystinds galir.

Yuxarida qeyd olunanlara osaslanmagla onu demok olar ki, mivazinatin
istonilon néviiniin qorunub saxlanmasi {li¢iin agirliq morkoazinin saquli dayaq sathinin
daxilindo yerlosmosi, habelo agirliq qiivvasi ilo dayaq reaksiyasi bir-birino borabor
olmalidur.

Umumiyyatlo, insan badoninin yerina yetirdiyi horokatlor miixtalifdir vo 6z
tosnifatina gora 2 yera bollnir: 1. Sads harokatlar; 2. MUrokkab harakatlor.

Sado harokatlor bodonin ayri-ayri hissalorini bir oynaqda, bir ox otrafinda
horokat etmasi zamani yerina yetirilir. Mirokkab harokatlor iso butov bir kinematik
zoncir kimi yuxari vo agagi oatrafda eyni vaxtda bir ne¢o oynaqda, bir negs ox otrafinda
horokot zamani bas verir. Horokatlor 6z icrasia gora simmetrik vo assimetrik ola bilar.
Simmetrik assimetrik harakat isa badanin mixtalif harokatlor etmis olmasidir.

Bu harakatlorin har ikisi 6zltyinds dévri va geyri-dovri harakatlora bolunir.

DOvri harokst zamani insan eyni horokati eyni ardicilligla dofolorlo tokrar edir.
Bu harokatlar yeris, gagis, tizmak, avar cokmok, velosiped stirmok va s. 6zlnt gostarir.

Qeyri-dovri  horokatlordo isa eyni harokst tokrar olunmur, yalniz bir
tamamlanmis horokot akti icra olunur. Bu horokotloro aiddir: tullanmalar, agirliq
qaldirma vo s.

Horakoatlor zamani dayaq sathinin sahasi, badonin agirliq markazi vo barabar
¢okiya xususi fikir verilmalidir. Burada badonin 6ziiniin agirliginin vo onun ayri-ayri
hissalorinin miiayyan harokoati yerino yetirdiyi zaman malik oldugu rol nozars
alinmalidir.

Umumiyyatlo, horokot aparatimin isinda osason azalslorin vo oynaglarm

foaliyyati vo vaziyyatlori boyiik rol oynayir.
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Agirliggaldirma idmaninin yeniyetmolorin organizmina gucll tasir gostorir.

Beloki, inkisafda olan gonclorin talim-masq prosesini lazimi soviyyays catdirmagq,
horatoraofli hazirliqli, saglam idman formasini uzun illor saxlayan, dorin diistincali
idmang1 yetisdirmok mosqgilordon bdyiik ustaliq ve bacariq tolob edir. Uzun middot
aparilan arasdirmalar agirligqaldirma hoarokatlorinin gonc organizma monfi tosir
etdiyini, yoni boy inkisafinin longimasino, Urok gan-damar sisteminin, fagors
stitununun inkisafina monfi gorait yaratdigimi gostorirdilor. Buna goro do bir ¢ox
gonclor agirliq gqaldirma idmani ilo masgul olmaqdan imtina edirdilar.

Mitoxassislor 12-15 yash yeniyetmolordon ibarot olan grup toskil olunmus vo
onlar Uzarinds todgiqat aparilmigsdir. Bu qrupun mosqi uzun miiddet middatinds
hokimlorin, psixologlarin va masqgilarin nozarati altinda davam etdirilmis sistematik
olarag yeniyetmolorin fiziki hazirliglari, orqanizmlarindo amolo golon morfoloji
doyisikliklor ilds 2 dofs aparilmisdir. 3 il miiddatinds aparilan miisahidalarin naticalori
tohlil edildikdon sonra mioyyan olundu ki, agirligqaldirma harokatlori yeniyetmalorin
organizmins yaxsi tasir edir va organizmds ancaq misbat dayisikliklor amala gatirir.
Bu miayinado istirak etmis gonclorin butlin gostaricilori (boy, ¢oki, dos gofasinin
oOl¢iisii, agciyarlorin hava tutumu, gic keyfiyyatlorinin artimi, orqanizmin inkisafi)
basqa idman névlarinds oldugu kimi ganunauygunluq osasinda miisbat istigamotdo
inkisaf etmisdir. Belaliklo, hamin tadqgigatlar bu idmanda yeni bir dovr agd1 vo onun
golocok inkisafina boylik komoklik gostordi.

Umumiyyatla, 13-14 yasli ganclorin mosqini toskil edarkan elo etmok lazimdir
ki, bu idmanda olan muxtalif harakatlor onlarin organizmina mushat tasir gostarsin.
Yadda saxlamaq lazimdir ki, usaglar vo yeniyetmolorin oazalslorinin, boylarinin
inmisafi halo tamamlanmamis vaziyyatdadir. Yeniyetmolorin masqlarinds olan an
xirda qiisurlar bels, onlarin orqanizmlarinds tez bir zamanda 6zUnu biruzs verir. Bunun
Uclin masqgeilar vo mitoxassislor homisa diggoetli olmalidirlar. Bazon els olur ki, 14
yaslt yeniyetmolorin boyu yaslilarin boylarina barabar olur. Bu o domok deyildir ki,
yaslilara verilon yUki bunlara da vermok olar. ©gar bu yeniyetmolorin fiziki inkisafi
yaglilarin fiziki inkisafina uygun olsa bels, onlara bir o gqodor yiik vermok olmaz. Clinki

bununla onlarin inkisafini vaxtindan avval dayandira bilarik.
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Agirligqaldirma idmani ilo masgul olanlarin orqanizminds morfoloji vo
funkisonal doyisikliklar omala galir vo bu dayisikliklor osason dayaq harokot aparatinda
olur. Bu zaman skelet ozalolori elastiklosir vo modhkomlonir, simuk sisteminda
doyisikliklor amolo galir, borulu simuklorin enina diafizi artir vo bu doyisikliklor
simuklarin inkisafin1 tomin edir. Hoarokati yerino yetirdikdon sonra idmanginin
Urayinin bir dogigods vurdugu ganin miqdar1 30 litra, nabz vurgusu iso 150 zarboyo
catir, qan ddvram vo tonoffiis aparatinda doyisikliklor bas verir. Idmanm miixtolif
novlari ilo masgul olan idmangilarin timumi inkisafi ilo slagodar olaraq (idmanla erkon
yaslarinda moggul olmasi, mosqin hocminin artiq olmasi va S.) onlarda (rok
genislonmasi bas vera bilar.

Aparilan tod gigatlar onu da siibut etmisdir ki, idmangilarda tirok bosluglarinin
genislonmasina (delitasiyaya) tosaduf olunur ki, bu misbat g0Ostorici masqlarin
hesabina omola golir. Urak faaliyyoti gorgin gqan ddévram halma vo ozalo tozyigine
uygunlasir. Moasq hesabina agirligqaldiran idmangilarin tirayinin doagigalik hacmi 15-
20% azalir. Buna uygun olaraq Urok vurgularinin say1 da azalir (idman bradikardiyast).

Agirliggaldirma ilo masgul olanlar agirligi qaldiran zaman ntonoffiisii bir
middot saxlamali olurlar ki, bu da qan dévraninin doyismasina Sabob olur. Yuksok
ixtisaslt idmangilarda iirok vurgularmin sayi idmanginin mosgul oldugu idman
ndvundan, onun xarakterinden asilidir.

Agirlliggaldirma  idmani  orqanizmin {irok damar sistemino  tasirini
0zlnomoassuslugu ilo forglonir. Urok vurgularinin tezliyi idmangmm masq etmo
soviyyasindan asilidir. D6ziimlii idmangilarda sakit voziyystdo nobz vurgularinin say1
1 dogigodo 40-50 vurgu hiidudunda olur. Bu rogem boazon 35-40 da ola bilor.
Todgigatlar naticoindo  molum olmusdur ki, sakit hala yaxin soraitdos
agirligqaldiranlarda nobz vurgusunun tezliyi 1 dogiqedo 45-70-0 barabar ola bilor.
Daha yungul ¢akili idmangilarda bu ragam bir gqadar az olur

Masqdan sonra bu gostarici 59,0 vur/daq barabar olur va bir giinlik istirahatdon
sonra 61 vur/dog godor yiksalir.

Miisahidalor gostormisdir ki, agirligqaldiranlarin nobz vurgularinin tezliyi sakit

vaziyyatds 1 doqigods 42-78 vur/daq civarinda dayiso bilar.
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Aparilmis todgigatlar gostormisdir ki, sakit halda saglam insanda qan dévraninin

dogigalik hacmi 3-6 | olur. Bozi mitoxassislor gOstormislor ki, agirligqaldiranlarda
sakit vaziyyatdo gan dovraninin 1 dagigalik hacmi 6-7 | godor arta bilar.

Nisbi sakitlik halinda agirliq qaldiranlarda qan dévranmin 1 doagigealik hacmi 5
litrdon 9 litro godar olmusdur. Masqlars fasilo verdikds isa bu gostarici 5-10 I-o barabar
olmusdur. Urayin sistolik hacmi 70-140 ml (orta hesabla bu hocm 98+9 ml olmusdur).

Urayin hacmina goldikdo iso agirhqqaldiranlarda gan ddvraninda olan
doyisikliklor birbasa tirayin hacminin doayiskanliyi ilo bagli olur.

Idmanla mosgul olamayan saglam insanlarda {irayin hacmi orta hesabla 650-700
sm? borabar olur. Ixtisasli idmangilarda iirayin mitlog 6lcisi orta hesabla 961,8+0,09
sm?, nisbi 6l¢lsi isa (gokinin hor 1 kq) 13,58+0,09 sm? borabor olur. Agirliqqaldiranlar
Ucln do bu 6lgllor xarakterikdir. Daracali 9 nafor idmangi (izarinds aparilan todgiqatlar
stibut etmisdir ki, onlarda tirayin boylimasi hadisasina rast galinmayib.

Bodan kitlasi il Urayin hocmi arasinda miioyyan olage vardir. Idmangilarm
bodon Kutlesi artdigca onun trayinin hocmi do nisbaton boylimiis olur. Lakin
agirhiqqaldirma idmani {irayin normal 6lcisline gotiyyan tasir gostarmir, Urayin 0z
normal 6lcusind muhafizo edir. Bozon artiq fiziki yiikk qobul etmis, uzun miiddot
arzindos agirhqqaldirmis idmangilarda tirok hocminin artmasina tasaduf edir.

Agirligqaldiranlarda arterial tozyiqgine ilin fasillori tosir gostorir. Belo ki, yay vo
qis faslinda idmangilarin tozyiqlori Slgiilmiis, miiqayise olunmus vo har iki fasilda
Olcllor arasindaki forq 7-ya borabar olmusdur. Yayda agirliq qaldiranlarin sistolik
arterial tozyiqi nazars garpacaq doracads asagi diisiir. Bu da onunla izah olunur ki, yay
faslinds agirhiq qaldiranlarda tor vasitssilo organizmdan xeyli migdarda natrium itgisi
bas verir vo natriumla kaliumun ion tarazlig1 pozulur. Arterial tozyiqgin ilin faslins,
cografi en kosiyino vo bozi metereoloji faktlradan asili olaraq doyisir. idman
fiziologiyas1 va idman tobabatinds iso arterial tozyiq bir qayda olaraq idmanginin masq
etmo saviyyasi ilo (gabiliyyati ilo) alagolondirilir. Alimlarin fikrinca yliksak daracali
idmangilarin bazilorindo arterial tozyiq xeyli asagi diismiis olur, bu is gorma

gabiliyyatinin azalmasi ils izah edilir.
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Todgigatlar goOsterimisdir ki, boylik fiziki yiik hotta maksimal ¢okilorin

qaldirilmasinda da sistolik tozyiqi xeyli ylksaltmomis, 110-125 mm c.s. borabor
olmusdur. Bu idmangilarda tez yorulma hallar1, giic keyfiyyatlorinin asagi diismasi va
ohval-ruhiyyanin pislosmasi miisahido edilmisdir.

Beloliklo, yuxarida sadalanlara yekun vuraraq bels bir gonasto galmok olar ki,
agirliqqaldiranlarda arterial tozyiqin asagi diismosini yalniz morkozi parasimpatik sinir
sisteminin tonusunun ylksalmasi ilo izah etmok sohv olardi. Burada miibadilo
proseslarinin rolunu giymatlondirmak vacib sartdir.

Insan harokatlorinin formalasmasi refleks asasinda gedir vo bunun mexanizmini
[.P.Pavlov gostormisdir. Horoki vordislor vo bacariglar sorti reflekslorin beyin
yarimkiiralorin gabiginda miivaqqati alagalor sokilinda yaranir vo mihkamlanir. Bunun
mexanizmi ondan ibaratdir ki, harokatlor haqqinda molumatlar sensor tizvlordon beyna
nagl olunur, beyin gabiginda yayulir (irradiasiya) sonra horakatin icrasina cavabdeh
olan morkozlords toplanir (konsentrasiya), hamin morkozlords proqramlagdirilir vo
avtomatik icra olunur. Hom horaki vardislorin va ham ds fiziki keyfiyyatlorin inkisafi
sistematik aparilan moasqlordon asilidir. Magq prosesinda bir fiziki keyfiyyati inkisaf
etdirdikds, bu digar fiziki keyfiyyatlorin inkisafina tasir gostarir. Bu isa 0z névbasinda
idmangimin hazirliq doracasi ilo diiz matenasibdir. Fiziki keyfiyyatlor bir-biri ilo zoncir
Kimi si1x olagodardir.

Idmanginin mosq prosesi ¢ox genis vo mihiim problemdir. Hokim va pedaqoji
nozarat altinda aparilan masq, eyni zamanda pedaqoji proses olub fiziki tarbiyanin asas
vasitasidir. Masq prosesini miixtalif fonlarlo alagalondirilib zonginlosdirsok, daha da
faydali olur. Masqin fizioloji ganunauygnluglarinin 6yranilmasinin xususi shamiyyati
vardir. Bu ganunauygunluglar1 bilmoklo masqin basqa cahatlorini do diizgiin hall etmak
olar. Masq prosesi yiiksok is gorma gabiliyyastini yaratmalidir, yani masq prosesinds
organizmds bas veran doyisiklikloro uygun iradi keyfiyyotlor yaranmalidir. Masq
prosesinda Oyradilon harokatlorin garsisinda iki asas magsad qoyulur: birincisi, haroki
vordislorin inkisafi vo horokot texnikasinin tokmillosdirilmasi, ikincisi isa hamin

harakatlarin organizma gostardiyi Gmumi tasir.
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Mosqin fizioloji mahiyystino goldikdo, burada ali sinir foaliyystindo gedon

proseslor osasidir. Moalumdur ki, moasqin tasiri naticasinds sinir proseslorinin
mutoharrikliyi tokmillasir. Bunun naticasinds idmangi daqiq koordinasiyali harokatlor
icra edir. Bundan basqa sinir sisteminin plastikliyi mosq ii¢lin son doaraco vacib
mosaladir. Bu plastiklik sayasinds idmang1 horokatlorin koordinasiyasini saraito uygun
doyisa bilir. Sinir sisteminin plastikliyi miintazom masqlordas yiksalir.

Masq prosesinda ikinci signal sisteminin do boyilk shomiyyati vardir. Masqdo
mosqci atleti icra olunacaq harakati yerina yetirmok tiglin haveslondirmolidir. Idmang1
mosqo hovossiz baslayirsa, hoarokotlori mexaniki olaraq yerino yetirirss, onda
vordislorin inkisafi uzun miiddoto basa golir. Mosq arasindaki fasilolora diggot
yetirmok lazimdir. Giinasir1 aparilan mosqda glndalik moasqo nisbaton qlivvanin
artmasi daha ¢ox olur. Harokatlorin dofalorlo tokrart naticasinda ali sinir foaliyyati
tokmillasir, yani sorti alagalor vo kéhno sorti refleks do inkisaf edir. Belaliklo do, bir
torafdon haroki vardislor yaranir, méhkamlonir, tokmillasir, digar torafdon do bu proses
organizmdas vegetativ funksiyalarin koordinasiyasina boyiik imkan yaradir.

Tocrlboalordon aydindir ki, mosqin sistematikliyi pozuldugda oldo edilon
naticalor vo is gormo qabiliyysti azalir. Morfoloji vo fizioloji inkisafda gerilomalor
miisahida olunur. Demali, bu proseslor donar xaraktera malikdir.

Hoaraki vardislorin inkisafina miixtalif faktorlar tasir edir. Msbat faktorlara uzun
muddat masq prosesi naticasinda amala galon haraki vardislorin méhkomlonmasi vo
coxlu tokrarlar naticasinds miayyan vaxt miihafizo olunmasi daxildir. Bu vardislor
uzun fasilodon sonra da itmirlor. Agirliq qaldiranlarin harokatlori mushot faktorlara
aiddir. Manfi faktora maoallimin mosq prosesinda Oyratdiyi yeni haroksto idmangida
hovas yarada bilmomasi, idmangilarin mosqo hovassiz golmasi, lazim olmayan
mogsadlora can atmasi, klassik harokotlorin texnikasinin Qyronilmasina monfi
minasibat gostorilmasi, bir torafli fiziki inkisafa ¢ox vaxt sarf etmosi vo s. aiddir.

Ozalanin hacminin boyumasi (azals hipertrofiyasi) idmanginin qiivva bacarigini
artirir, elastikliyini, ozalo gorginliyini, ozalo y1gilmasini vo bosalmasini tarbiys etmoklo
qarstya qoyulan asas vozifalor ardicil yering yetirilir. Idmangilar avvalco Gimumi, sonra

ISo xilisusi doziimliiyli inkisaf etdirmoli vo bundan sonra iso ozolonin qlvvasini
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artirmaq, oynaqlarin miitoharrikliyini, klassik horakatlorin texnikasini tokmillogdirmasi

moaslohoatdir. Moasq dovriiniin morhalasindon asili olaraq idmangmin iradi, fiziki,
psixoloji keyfiyyatlori, taktiki bacarigi, klassik horokatlorin daqiq icrasi, an doyarli olan

nozori hazirliq daim inkisaf etdirilmali vo tokmillogdirilmalidir,

1.2. Agirhqqaldiranlarin orqanizminda bas veran fizioloji dayisikliklarin
saciyyasi

Agriliggalidrma tokmubarizlik idman névino aid olub, xisusi idman
alotlorindan istifado olunaraq verilon yiikiin galdirilmasindan ibaratdir, miayyan
gaydalar ¢argivasindo icra olunma formasi ilo Xarakterizo olunur. Maksimal saviyyada
yik qaldirma ugrunda gedon mibazrizodo stanq deyilon xususi alstdon (yukdon)
istifado olunur. Qlivvanin tatbiginds xisusi dozimlilik nazors alinarsa, o zaman
yukun maksimum nega dofa galdirildigi geyd edilir, belo hallarda adston, 32 kg olan
¢oki daslarindan istifado olunur. Masqlor zamani stanq, ¢oki daslar1 ilo yanasi genis
stratdo montellordan do istifado olunmaqdadir.

Agirliq qaldirarkan icra olunan harokatlor ¢ cur olur: qivva ilo galdirma,
tokanla galdirma vo birdon galdirma. Agirliggaldirmada icra olunan horakatlorin
xarakter xususiyyati ondan ibaratdir ki, burada nisbaton qisa bir vaxt miiddatinds,
qaldirilan yiikdon asili olaraq, ¢ox boyiik azalo gorginliyi askara ¢ixir. Yarislarda stanqi
qaldiran zaman isa bu garginlik maksimum giymata ¢atir. Stanq1 qiivva ilo qaldirdiqda
azalalar nishaton yavas, salis (xususi quvva isi), tokanla va birden qaldirdiqda iso ¢ox
boyk siratlo tagoalllisa galirlar (stratli-qlivva isi). Stanqi galdiran zaman baslica olaraq
skelet ozalalorinin qglivvesi inkisaf edir vo bu daxili organlarin funksiyasini (gan
dovrani, tonaffiis) qisa vaxt arzinds quvva talob edon isin icrasina uygunlasir. Siiratli-
quvva xarakterli azalo foaliyyati zamani x{iisusi siiratin inkisafina komok edir. Stanqgi
masgalalords ¢oxlu is gordiiylindon bu zaman xisusi (quvve) doziimliilik inkisaf
etdirilir. Qeyd edildiyi kimi stanqla olagodar icra olunan horakatlor xususi-qlvva
tiplidir. Idmanc1 no godor ¢ox yiik qaldirirsa, bir o godar onlarda azalalorin gorginliyi

inkisaf edir. Bu asililiq Veberin ganununa uygun olaraq, ilk névbada azalalorin en
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kasiyindan vo idmanginin badan kitlosindon asilidir. Bu da qaldirilan yiikiin ¢okisi ilo

stanqginin badon Kiitlosi arasinda xatti asililigin oldugunu gostarir. Ona gora do agirhq
qaldiranlar arasinda ¢oki karteriyalarin totbiqini sartlondirir. Stanqgilarda icra olunan
horakatlor xususi-quivva gargivasindon ¢ixmuirsa siiratli-qlivva horokatlorina aid edilmir,
azala tagalllsiinin siratli togalliisiiniin rolunu inkar etmir. Stanqin tokanla va birdan
qaldirilmasi azoalalorin siratli tagellisini tolob edir ki, stanq1 yuxariya atmaqla altina
girmoyi tomin etsin.

Stanqqaldirma energetik cohotdon maksimal siddatli islor arasinda 6n sirada
dayanir. Stanqg¢inin icra etdiyi maksimal siddoti hesablamag ¢atin deyildir. Rekordlarin
tohlili mévgeyindon yanassaq, agar tokanla 240 kq galdirilibsa onun icrasina 2 saniya
vaxt sarf olunarsa va yik qollar tizorinda 2 metr hiindirlikds geyd olunubsa, onda bu
yiikiin siddati rogomls 240 kgqm/san va ya (¢ at qlvvasindon yuxari olacaqdir. Buradan
da mumi enerji sorfini hesablamaq olar. Stanqin 20%-o godor qaldurlmasi ii¢iin
faydali is amsalinin sabitini totbiq edoarak 2 saniys arzinds igin imumi comini tapmaq
olar — 2400 kgm/san. Bunu kaloriya ¢evirdikds bu giymat: 2400:427=5,6 kkal barabar
olur. Belo ylksok siddoto isin anaerob alaktat energetik proseslorin hesabina icra
olunur. Belo proseslords 1 litr O sarfi 2,9 kal yaranmasi ilo olagodar olur. Rekord
agirhiga malik yiikiin galdirilmasi: 5,6:2,9=2 1-o baraboar olar. Bu ¢ox boyuk ol¢udur,
nozors alsaq ki, stanq¢inin OMS 1 dagige azrinds 4 |-don artiq olmur, onda 2 saniyo
arzinds - 0,13 | gox boyuk giymatdir. Stanq1 qaldiran zaman oksigenin maksimal sarfi
guiclonmasi praktik olaraq bas vermir, biitiin oksigen talobati 6ziinli oksigen borcunun
Olcusu ilo ifads olunur. Stanggilarda enerjinin sorf olunmasi asasan yikdon vo masqin
davametmoa miiddstindan asil1 olub, bir saat arzinds (mosq davam edarsa) 300-500 kkal
toskil edir. Tacribalor gostormisdir ki, miintazom masq naticasinds yiikiin artmasina
baxmayaraq, 1 kq/m isin icrasina az enerji sorf edilir. Stanqda icra olunan haroki
tapsiriglar fasilali oldugundan badanin haddon artiq qizmasi bas vermir. Ona goéra do
bu idman néviinds istilik tonzimi adi gayda ilo carayan edir [8, s.10-12; 12, 5.296; 21,
5.120; 5, 5.234].

Agirliggaldiranin azals faaliyyati asasan dinamik qiivva xaraktera malik olub,

statik azalo gorginliyi vaziyyatinds stanq sins Uizorinds olduqda va ¢aki geyds alindigda
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olur. Stanq1 qilivva ilo qaldirdiqda azalo qlivvasi long atir, borabor yiksalir (xUsusi-

quvva isi, tokanla vo birdofalik qaldirdiqda ozalalor ¢ox stratli yigilirlar (siiratli-
quvvali is). Agirligin galdirilmasi asason skelet azalslorinin inkisafina tosir edir va
daxili orqanlarin icra olunan qiivve xarakterli qisamiiddatli islore uygunlasmasinm
(tonofflis vo gan dovrani) tomin edir. Sirot-qUvvo Xxarakterli azalo foaliyyati
stanqgilarda xiisusi doziimlilyiin inkisafina tosir edir. Isin miqdar1 (hocmi) cox
oldugundan mosq mosgalalorinda onlarda xususi déztmlulik do (qlvva) yiksalir [21,
5.120].

Stanqgilarda haroki vardislor 0ziinomoxsuslugu ilo saciyyslonir. Onlarin hoyata
kecirilmasi azalalordon boyiik hacmda glic va mirakkob koordinasiya gabiliyyati talob
edir. Stanqin qaldirilmas1 miixtalif Gsullarla hoyata kecirildiyindan (qiivvs, tokan va
birdofalik) haroki vordiglorin formalagmasinin xiisusiyyatlori forqli olur. Stanqin
istanilon Gsulla olursa-olsun qaldirilmasi ¢ox siiratli hoyata kecir (orta hesabla 6-7
saniyadon 10-12 saniyyaya godar). Masgalalorin gedisindo vo yarislarda stanqgilar
yuku dafalorlo galdirmali olurlar. Ona goéra do stanqgilarda igin imumi hacmi ¢ox
boyik olur. Badanin Kiitlasinin boyiik olmasi, masq yiiklarinin hocminin goxlugu agir
¢okili stangeiya, yiingiil ¢okililorlo miiqayisado daha boyik hacmli yiikii galdirmaga
imkan verir. Belaliklo, agir ¢akili stanqgmin miitlaq qiivvasi ¢ox yilksak olur. Lakin
onlarin nisbi qiivvasi (1 kq ¢akiya gora hesabladiqda) oksar hallarda ylngul ¢akililorla
miigayisads az olur. Bu onunla izah olunur ki, idman¢iin azala qivvasi tokca onlarin
morfoloji inkisafindan deyil, hom onlarin atalot xUsusiyyatlorindan do asilidir.

Bitin ¢oki doaracasindon olan stanqgilarda tokanla mioyyon godor yuk
qaldirmaga gadirdilor. QUvva il vo birdafalik qaldirmada yiikiin hacmi az olur. Bu
zaman ylngul ¢akililar qlivva ilo qaldirmada daha az yiik qadirirlar, agir ¢okililar isa

oksina tokanla qaldirmada olmusdur (sok. 1.1.).
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Sak. 1.1. Birdofalik, tokan va qlivva ilo qaldirilan stanqgin kiitlasi (maxtalif ¢okili
stanqgilar torafindon V.S.Farfelo goro)

Qrafikdon goriindiiyii kimi, qaldirilan yiikiin ¢akici idmang¢inin kiitlasindan va
icra tisulundan asili olaraq ayani oks etdirir. ©goar Gton illorin naticalarine diggot
yetirsok gorarik ki, ylngul ¢okilords on yaxsi natico tokanla qaldirmada — 140 kg-a
barabardirss, birdafalikda bu gostarici — 107,5 kg, quivva ilo qaldirmada iss - 105 kg-a
barabar olmusdur. Agir ¢okililords isa bu gostaricilor mivafiq olaraq — 207,5 kg, 155
kq va 177,5 kg-a barabor olmusdur.

Stangdan agirliqqaldirma alati kimi tokca stanqgilarin hazirliginda deyil, ham do
digar idman névlarinds ds istifads olunur, quivva somorali inkisaf edir, boyilik hacmli
yuklarin tasiri ila (75-90%, maksimalin) qiivva keyfiyyati inkisaf edir. Eksperimental
mosqlor gostormisdir ki, qiivve daha yaxsi bdyiik yiiklarin tosiri altinda bas verir.
Siratli iso qarst doziimlilik daha ¢ox az hacmli yiklorin icrasi ilo Samara verir,
Belalikla, har bir ayrica gétiiriilmiis halda, qarsida duran vazifodan asili olaraq stanqin
ayri-ayri ¢okilarindan istifado etmoak lazimdir.

Stanqgilarda harokat aparati yaxsi inkisaf etmis olur. Onlarda asag: otraflarin,
gbvdonin, yuxari atraflarin ozolalori giiclii inkisaf etmis olur. Stanqggilarda masqinin

gedisinda onlarin azalo qlivvasi miiayyan gadar artir. Masalon, kegmis ittifaqda yaxsi
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stanqgilarin qlivvasi orta hesabla 40-60% ilkin gdstoricilorlo mugayisoado artmisdir.

Quvvonin inkisaf dorocesi ayri-ayri idmangilarda forgli olur. Umumi vo hortorofli
inkisafa malik olan idmangilarda azalo qlivvasi bir godor az inkisaf edir. Ovvallor
idmanla masgul olmayanlarda, stanqla sistematik masqlor naticasinds galdirilan yiikiin
hacmi shomiyyatli doracads artmis olur.

Stanqgilarda ozolo qlvvasinin artmasi tokca lokal, morfoloji vo funksional
doyisikliklorlo deyil, baslica olaraq onlar1 tonzimloyan sinir moarkozlorinin isinin
tokmilloasdirilmasi sayasindo mimkin olur. Stanqgmin masqi prosesinda sinir sistemi
vasitosi ilo  ozalalorin sinirlonmasinds  xeyli effektiv doyisikliklor bas verir.
Stimullagdirict amillor bu halda daha qonastli olur, nabz vurgularn azalir, oazalo
togolliisiiniin amplitudast azalmis olur.

Stanq¢inin mosqi zamani daha ¢ox funksional horokot vahidinin iso coalb
olunmasi va onlarn faaliyyatinin sinxronlasdirilmasi onlarin tagallis qlvvasinin
artmasina miisbat tasir gostorir.

Stanqgilarda azalolorin  oyanacaqligi  yiiksokdir, labilliyi orta o6lgilor
carcgivasinds olur va hotta asagi enmis olur. Nisbi sakitlik vaxti azalalorin sartlliyi va
onlarin iradi goginlisdiyindon sonraki vaziyyati stanqgilarda digor idman névlorindon
olan idmangilarla miiqayisads daha yiiksak olur. ©zalalorin iradi olaraq bosalmasi bir
godor asagidir.

Skelet ozololorinin hipertrofiyasi badon ¢okisi artdiqca da ¢oxalir vo bozi
hallarda 15-30 kg-a catir. Bu baslica olaraq badan ktlasinin enina bdylimasi hesabina
bas verir, nainki, piy gatinin galinlagsmasi hesabina. Badonin enina artmasi stimiiklarin
vatar va baglarin skelet azalalorinin gqalinlasmasi, inkisafi hesabina bas vermis olur.

Stanqgilarda sensor sistemlarin alagoali isi ¢ox vacibdir, burada asas guc harokot
analizatorun (zorino diisiir. Horokat analizatoru koordinasiyaedici haraktlorin
foaliyyatini tamin edir. Bu zaman vetibulyar aparat badonin miivazinatini qoruyub
saxlamagq tctin boyik shamiyyat dasiyir.

Stanqgilar stanqi qaldiran zaman adaton tonoffiisii saxlamis olurlar. Tanafftistin
saxlanilmasi va daxili tazyiqin artirilmasi qlivva xarakterli isin icrasina komok edir. Bu

zaman daxili tozyiqin artmasi azalalorin togalliisiinii, giiciinii reflektorik olaraq artirir.
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Stanq1 qaldiranlarda tonofflis xUsusiyyoti idmangilarin  doracasindon, stangin

cokisindon vo onun qaldirilmasi tsulundan asili  olur. Agirliqgqaldiranlarda xarici
tonafflisiin gostaricilarinin dyronilmasi zaman1 malum olmusdur ki, iki ol ilo stanqi
birdafolik vo tokanla galdiran zaman orta soviyyoali idmangilar elo bil ki, iki dofo
tonoffiisii saxlamis olurlar: birincisi — stanqi1 sino Ustlino qaldiran zaman, ikincisi,
birdofalik vo ya tokanla agilmis qollarin tizarine qaldiran vo geyd olunan zaman. Daha
tocriibali idmangilar qiivvesi Va tokani (agir hiidud yiiklorinin icras1 zamani) fasilasiz
olarag tonoffiisiin saxlanmasini hoyata Kecirirlor, alavo nofosalma va nofosvermos
aktlarmi staq sino Uzorindo olanda yerina yetirmirlor. Biitiin stanqgilar torafindon
birdafalik yiikiin qaldirilmasi zamani tonaffiis saxlanilir, bu hal stanqin galdirildigi
andan yera endirilona godor saxlanilir, idman ustalarinda bu hal horaki tapsirigin
sonuna gadar gorunub-saxlanilir.

Agaciyar ventilyasiyasi vo oksigenin udulmasi stanqc¢inin isi zamani boyiik
olmur. Tocrubalor gostormisdir ki, 80 kq stanqi galdiran zaman stanqg¢ida agciyor
ventilyasiyast 25 1/doq godor, oksigenin udulmasi iso 1300 ml/doq catir. Stanqin
tarazlagdirilmasi zamani agciyor ventilyasiyasi (85 kq) agciyar ventilyasiyasi 24 1/daq,
oksigenin udulmasi iso - 1300 ml/doq olmusgdur. 115 kq stanqin tokanla galdirilmasi
zamani agciyar ventilyasiyast 27 1/doq, oksigenin udulmasi iso 1400 ml/daq goadar
coxalmisdir. Agciyarlorin ventilayasiyast vo oksigenin udulmasi idmang¢inin stanqi
qaldiran zamani onun ¢okisindon, qaldirilma tsulundan, idman doracasindon va
mosqolunma daracasindon asili olur. Stanqin tokraron galdirilmasi vo ya yikin
todricon artirilmasi bir mosgalo middstinds agciyor ventilyasiyasinin da todrican
artmasina tasir edir. 4-6 qaldirma horokatlorindon sonra agciyar ventilyasiyasi bir godar
asagl enir. Agciyar ventilyasiyasinda bas veron bu doyisikliklor moasqin tasiri
naticosinds sortireflektor uygunlasma reaksiyalarin yarandigini gostorir. Stangla isdon
sonra tonaffus 10-20 dagige muddatinds barpa olunur. Tacribalor gostormisdir ki, 105
kg-liq stanqin qaldirilmasindan sonra barpa dovrii 16 dogige davam etmisdir, tokandan
sonra (100 kq) tonaffusiin barpast 11-13 daqige, 95 kq yiikiin icrasindan sonra 17

dogige davam etmisdir. Tonoffiis ozalolorinin giiclii yigilmas: isin icrast zamant,
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xususilo do, stangla is zamani, agciyarlorin hayat tutumunun artmasina vo inkisafina
tosir edir. AHT stanqgilarda 4500 ml-a barabar olur.

Stanqgilarda iirok-qan damar sistemi sisteminin isino glclil tasir gostarir. Urak
vurgularinin say1 vo arterial gan tozyiqinin 6l¢iisii nisbi sakitlik halinda stanqgilarda
normal ol¢tlor ¢argivasinda olur. Muxtalif ¢oki doracasine malik stanqgilarda 60-70
vur/doq civarinda doyisilir. Ayri-ayri hallarda yiliksok doaracali stanqgilarda
bradikardiya 6zinu kaskin biruzo vers bilor. Cox giiman ki, bu stangg¢ilarda timumi
fiziki hazirligin tasiri ilo baghdir. Stanq1 qaldiran zaman Urok vurgularinin say1 onun
¢okisindoan, masq saviyyasindan vo funksional vaziyystindon asili olaraq forgli ola
bilar.

Tocriibalor gostormisdir ki, stanqin birdafalik galdirilmas: UVS-nin 120-155
vur/daq artira bilor. UVS-yo tokrar-tokrar icra olunan stanq yuklori tesir edir, bu daha
cox maksimala yaxin vyiikloro daha xasdir. Belo hallarda UVS 160-190
vur/dagigayadok arta bilor. Bu zaman daha ¢ox artma isin icrasindan sonraki ilk
saniyalordo miisahido olunur. Barpanin 10-11-ci saniyyasinden baslayaraq UVS stiratlo
enmays baslayir. Masgalonin biitiin gedisi boyu bu gostarici ilkin saviyyadan bir goador
yuxart saviyyodo qorunub saxlanilir. Stanqin tokraron qaldirilmast zamani
intervallararasi fasilodon asili olaraq, UVS-nin géstoricisi forgli olur. Yanasmalar arasi
interval na godoar asagi olur.

Stanqgilarda arterial qan tozyigi normal Olgilor ¢argivasinds olur. Stanqin
dofalorlo tokrar lanmasindan sonra arterial qan tozyiqi 140-170 mm cst godor artir,
minimal gan tozyiqi isa bir nego mm cst asagi enir. Stanqgilarin mexanokardioqrafik
todgiqatlar1 gostormisdir ki, stanqgla tokrar fasiloli islordon sonra onlarda nsbz
dalgalarmin paylanmasinin siirati yiksalir. Qanin vurgu hacmi stangla isdon sonra
barpanin ilk dagigalorinds nisbi sakitlik vaxtinin gostaricilorindan do asagi olur. Qanin
dogigolik hacmi iirok vurgularmin artmasi hesabma kompensasiya edilir. Isdon sonra
barpanin 5-10 dagigoalorinda qanin vurgu hacmi tadricon artmaga meyilli olmus, ilkin
giymatdan yiiksays qalxmis, sonradan barpa olunmusdur.

Stanqin qan dovrani orqanlarina spesifik tosiri yiikii qaldiran zaman daxili

tozyiqin artmasinin noticaisnds olmusdur. Daxili tozyigin (georginliyin) idmanginin
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horokat foaliyyatindo mihim komponentdir, bu zaman skelet ozalslorinin glci

reflektorik olaraq artir. Qiivve tolob edon islorin hazirliq ke¢on idmangilarin iirayino
belo daxili gorginliyin (gliconmanin) artmasi moanfi tasir gostormis olur. Giiconmoalor
zamani daxili gorginlikartir, bununla olagodar olaraq Uroys qayidan venoz ganin
miqdar1 azalir. Peroferik venalar bu zaman qganla dolmus olur. Agciyor
kapiliyarlarindan qan sixigdirilaraq sol yarimhissaya kegir vo oradan tez bir zamanda
govulur. Gliconma zamani lirayin ganla dolmasi azalir, arterial qan tozyiqi diisiir, nabz
suiratlonir, onun dolmasi azalir. Isin basa catmasindan sonra giiclonmis nafosverma icra
edilir, bundan sonra daxili dos tozyiqi enir. Daxili dos tozyiginin gliconmodan sonra
azalmas1 vo artmasi isin basa ¢gatmasindan sonra iirayin faaliyyatinda ¢atinliklor toradir.

Sistematik mosqlorin gedisi prosesinda qlivve hazirliginda giiconmalor zamant
cotinlogsmoloro adaptasiya gedir. Ona goro do ylksok doracali agirligqaldiranlarda
gliconmalar gqanin paylanmasinda kaskin dayisikliklor yaratmur, arteriya vo venalarda
qan dovraninda mosq etmoayanlordo oldugu kimi doyisikliklor yaratmir. Giliconma
aninda mosq etmis idmangilarda tirayin foaliyyati guiclonir, arterial gan tazyiginin sabit
saxlanilmasini va hatta onun bir gador artmasina tasir edir.

Quvvo hazirliginda yaranan giiconmoalor Urayin foaliyystindo mioayyan
catinliklor yaradir, Urok ozalasinin hipertrofiyasina sabob olur. Ona gora do yiiksak
doaracali stanqgilarda tirayin Glgllori boylimiis olur. Onlarda ¢ox vaxt iirok bosluglari
artir vo bu adoton mosq prosesinin diizgiin toskil edilmodiyi hallarda bas verir,
xosagalmoz hal kimi giymatlondirilir, Urayin funksional imkanlarinin azalmasi ilo
miisaiyyat edilir.

Stanqgilarda yiiklarin icrast zamani ganda bas veran doyisikliklor qisa miiddatli
azalo isindan sonra bir gadar ohamiyyatli olmur. Yariglarda istirak etdikdon sonra
idmangilarin ganinda siid tursusunun va qlilkkozanin qatilig1 artir.

Stanqgilarin ifrazat sisteminda doyisikliklar bir 0 gadar dorin olmur. Yarislarda
istirak etdikdon sonra idmangilarin sidiyindo siid tursusunun vo fosfat tursusunun
qatiligr yiiksalir,

Istanilon idman néviinds usaq v yeniyetmoalords aparilan idman masgalalorinin

asas magsadi onlar1 qarsida duran rosmi yarislara hazirlamaqdan ibaratdir. Organizmin
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funksional imkanlarimi fiziki inkisafin gedisine uygun olaraq hazirlamaq, onlarin
harmonik inkisafina nail olmaqdan ibarat olur. Bununla slagadar olarag, yeniyetms vo
gonc agirliqqaldiranlar tigiin fiziki yiiklorin secilmasi vo dozalasdirilmasi qarsida duran
problem masalalordandir.

Agirligqaldirmada totbig olunan fiziki yiklorin normalarin fizioloji va tibbi
cohotdon osaslandirilmasina baxmayaraq idmanla mosgul olan usaq, yeniyetmoa Vo
gonclor tglin bu mosalo kifayyat godor Gyranilmomis qalmaqdadir. Fiziki yiiklorin
inkisafda olan orqanizmo gOstordiyi tosirin mixtalif metodlarla 6yranilmasinag
baxmayarag, borpa prosesi ilo bagli masalalor kifayyatedici deyildir. Ona gora do,
stanqcilarda funksional voziyyatin barpasinin miiddatinin tohlili gostormisdir ki, digar
idman novlari ilo mugaisads daha tez normalasir. Bunu ayri-ayr1 ndvlor (izra nazardon
kecirsok, onda 30 dogige middatinds stanqgilarin 70%, spinterlorin 66%, orta
mosafoya (qacan atletlorin  65%-do borpanin getdiyi miisahido olunmusdur.
Uzgictilordo barpa prosesinin middati yalniz 30%-do getdiyi molum olur. Bzalolars
daha ¢ox yk diison idman névlorina lzglciliyu, uzag masafays gagisi, spint qagisini
Vo daha az yik diisono iSo stanqqaldiranlari misal gostormok olar.
Agirligqqaldiranlarda borpa proseslorinin siiroti mosq yiiklorinin istigamatindon asil
olur. Masqin xarakterindan asil1 olaraq stanqgilarda iki qrupu ayird etmak mimkindir:
birincisi, asas yuk dayag-harokat aparatinin va sinir sisteminin izorins diisiir; ikincisi,
timumiinkisafetdirici harokatlor. Qeyd etmok lazimdir ki, eyni idman novii ilo mosgul
olanlarda ayri-ayr1 giinlorda Kegirilon masglordon sonra organizmin funksiyalarinda
gedon barpa proseslori eynitipli olmur. Masq yiiklorinin sistematik icrasi zamani
organizmds funksional imkanlarin barpa olunmasinin asasinda energetik resurslarin
barpasinin ganunauygunluglart dayanir. Fiziki is qabiliyyatinin yiiksalmasi ti¢iin masq
yukloarinin intensivliyi idmanginin son imkanlarina yaxin olmali, onun daxili miihitindo
ciddi doayisikliklor yaratmamali, tonzimlayici sistemlari aktivlosdirmali, hemostazin
sabitliyini goruyan mexanizmlori guclondirmali, plastik vo energetik ehtiyyatlarin
sofarbar olunmasina tokan vermalidir [5, s.234].

Fiziki magq yiiklarinin sistematik tasirindon sonra is qabiliyyati inkisaf edarak,

yeni bir marhaloys kegir. Bu zaman bdyiik siddatli vo middatli yiklorin tosiri altinda
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energetik vo funksional gostoricilordo koskin doyisikliklorlo miisaiyyat olunarag,

isloyan oazalalari enerji ilo tamin etmoak iigiin biitiin ehtiyyatlar1 soforbor etmis olur.
Lakin, icra olunan masq yiiklori dozalasdirilmali, idmanginin imkanlar1 ¢argivasinda
olmalidir. ©ks halda barpa reaksiyalarin siiroti longiyir, lazimi somaro vermir.

Qeyd etmok lazimdir ki, agirliggaldirma idman ndviiniin xarakter cohati ondag
ibaratdir ki, idmangida qisa vaxt arzindo maskimal gargin qlvva inkisaf, agir yiik tam
acilmis qollar iizorinds saxlanilir. Icra olunan yiiklor tonoffiisiin saxlanilmasi ilo hoyata
kecir, bu da isin “anaerob” xarakterli olmasi ila saciyyalonir. Agir yiikiin qaldirilmasi
qanda siid tursusunun 40-60%-o qodor artmasi ilo borabor oksigen borcunun yaranmasi
ilo miisaiyyat olunur. Oksigen borcu oksigen talabatinin 70-80%-ni taskil edir vo bu
borc 10-20 dogigo muddotinds logv edilir. Agirliqqaldirma idman névlorinds isin
icrasinin ATF-in resintezinin kreatinfosfokinaza yolunun Ustiinliytniin asas gostaricisi
hesab edilir [4, 5.482].

Agirliggaldirma idman néviindo idmangt hom mosqdo vo hom do yariglarda
miayyoan yiikii qaldirmali olur va bunu bur ne¢s yanasmada hoayata kegirir. Stangginin
organizminda bas veran funksional va biokimyoavi doyisikliklor yikin tokrar tokrar
qaldirilmasinin miqdarindan, tokrarlamalararasi interval fasilolorindon asilidir. Bu
fasilolor uzunmiiddotli oldugda bas veran biokimyavi dayisikliklor barpa olunur va
qanda siid tursusunun qatilig1 sonuncu yanagmadan sonra bir o gadar yiksalmir (ilkin
yanagsma ilo migayisads). Bununla yanasi, oksidlosmo prosesi tadricon
intensivlosdiyindon, yiikiin icrasmin ovvalindon toplanan siid tursusu todricon
oksidlasir, miqdar1 azalir, isin sonuna yaxin ilkin 6lgiilora yaxinlagir. Siid tursusunun
bir gismi gana kegir, bdyroklora golorak sidiklo xaric olur, digar bir gismi iso
glikoneogenez yolla glikogenin sintezinds istirak edir. Stanqg¢ilarda organizmdas bas
veran biokimyovi doyisikliklorin 6lgiisii qaldirilan yiikiin ¢okisindan, icra olunma
tisulundan asilidir. Yiikiin tokanla qaldirilmasi zamani enerji sarfi daha boyik olur va
bu da organizmds gedon Umumi maddoalor vo enerji mubadilasine 6z tasirini
gOstormomis deyildir. Birdafalik va quvva sorf etmokls icra olunan yuklorin tasiri
zamani yaranan doyisikliklor tokan yuklarinin tasirindon bir godoar forglonir. Giiconma

(daxili garginlogsma) zamani yiikiin yaratdigi doyisikliklor zamani geyri-zulali azotun
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miqdar1 yiiksalir, lakin, siid tursusunun qatilig1 doyisilmir. Onu da qeyd etmok lazimdir
ki, stanqin agirligi, yerinoa yetirilmo siratindon asili olmayaraq qanda siid tursusunun
qatiligina tasir edir, yikin icra middati na godor ¢ox olarsa, siid tursusunun qatiligi
da bir o godor yiiksok olur. Stanqgilarda hiidud yiiklorinin (rekord c¢okilarin)
qaldirilmas1 zamani orqanizmds yaranan doyisikliklorin 6l¢lsl, orta vo yarimagir
cokilarlo migayisado daha yiiksok olur. Clnki, bu zaman badon kitlssinin hor bir
kilogramina diigon yuk daha yuksokdir. Stanqgilarin qaninda qlitkkozanin qatilg
soraitdon asili olaraq fargli olur vo orta hesabla 150 mq %-o godor yiksalo bilor.
Yuksok mosqliliyo malik idmangilarda qanda qliikkozanin qatiligi, mosqliliyi asagi
olanlarla miigayisads az doyisikliys ugramasi, daha gox sabitliyi ila forglonir.

Stanqgilarda azalo quvvasinin mosqin gedisinda inkisaf etdirilmasi agir ¢okinin
qaldirilmas1 hesabina stimullasdirilir vo digar idman névloari ilo miigayisads daha asagi
tempdo bas verir. Belo masqlar birtarafli sayilir vo galacokds qiivvenin artirilmasina
istigamoatlondirilmis olur. Lakin, bu ciir yiiklor uzunmuddatli dovru yuklor kimi
doztimliyiin inkisafina sobab olmur, bir sira oksidlosdirici fermentlorin aktivliyi
sixigdirilir, isin icras1 gedisindo ATF-in aerob resintezinin potensial imkanlarinin
genislonmasina ¢oXx zaif tasir gostorir, uzunmuddatli islora gars1 doziimliyli azalmis
olur. Surat qlivvasinin inkisaf etdirilmasi zaman1 qiivva nishaton az inkisaf edirsa do,
sonradan quvvanin, siratin vo miayyan godar do doziimliiyiin inkisafina biokimyavi
cohatdon zomin yaranmus olur [7, s.596].

Son dévrlards idman tacriibasinds agirligqaldirma idman novii ilo masgul olan
usaqlarin yasinin asagi enmasi hoyata kegirilmisdir. Bu mosaloda hokim nozaratinin
aparilmasi sayasindo masgalalora buraxilmasinda hakimlar ehtiyyatla gorara galirlor.
Bu agirligqaldirmada icra olunan yiiklarin yeniyetmolarin organizmina gostoardiyi vo
borpa proseslorinin getmasi ilo baglidir. Ovvallor belo fikir formalagmisdir ki,
agirligqaldirma ilo yalmiz 15-17 yaslarindan baslayaraq masgul olmaq lazimdir. Bu
onunla slagadar olmusdur ki, bu idman novii ilo alagodar tibbi-bioloji sahads aparilan
elmi-tadqiqat islori idman tacriibasinin talabalarindan geri qalmis, lazimi naticalar alda
olunmamusdir. Movcud elmi tadqiqat islari asasan yasl idmnagilarin fizioloji va tibbi-

bioloji gostaricilarina qlivva xarakterli fiziki yuklorin tasirini oks etdirmisdir.
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Quvvo xarakterli yiklorin idmangi organizmino tosirinin  mexanizminin

oyranilmosi zamani miioyyon olunmusdur ki, agirligqaldirmada yaranan fizioloji
gostaricilor digar idman novlari ilo moasgul olan idmangilarin gostaricilorindan forgli
olur. Bu onunla slagdardir ki, agirliqqaldiranlarda yiikiin qaldirilmas1 zamani tonoffis
saxlanilir vo gliconma zamani daxili orqanlarda gorginlik xeyli yiksolmis olur. Bu
onunla olagadardir ki, agirligqaldiranlarda yiikiin qaldirilmast zamani tonoffis
saxlanilir vo glconmo zamani daxili organlarda gorginlik xeyli yiksalmis olur.
Aparilan elmi todqiqat islori agirliqqaldirmada istifado olunan ytklorin idmangilarin
organizminin bir ¢ox gostoricilorina vo hamginin do qgan dovranmin funksional
vaziyyatino monfi tosiri askarlanmamisdir. Aparilmis digor todqiqatlardinda bela bir
hal nazara ¢atdirilmisdir ki, qisamiiddatli quivve xarakterli yuklor rok azalalarinin
ganla tomin olunmasina koskin tosir géstorir. Bu da, daha ¢ox Urayin 6lgulorinin va
onun bosluglarmin boyiimasi vo arterial gan tozyiginin yuksalmasi ilo baghdir [3,
5.480].

Xarici tonoffiistin funksional gostoricilorinin  dyronilmasi  gostormisdir ki,
agirhiqqaldiranlarda tonoffiis aparatinin inkisafi digor idman ndévlorinin ¢atdig
Saviyyaya catmir. Agirligqaldirmada istifado olunan fiziki yiUklorinin idmangilarin
dayag-harakat aparatina tasirinin éyranilmasi zamani malum olmusdur ki, guya daha
erkon baslanan mosq usaqlarin boyiima Vo inkisafinin normal gedisino monfi tasir
gostorir, borulu simiklarin  epifizlorinin  vaxtindan ovval galinlasmasina
(sumiklagmasina), normal gamatin pozulmasina va yastipancaliyin yaranmasina
gotirib ¢ixara bilor. Lakin sonralar aparilan todgigatlar naticasinda belo bir genaoto
golinmisdir ki, agirliqgaldirmada icra olunan fiziki yiiklarin usaq va yeniyetmalarin
fiziki inkisafina monfi tosiri kifayst Qgodor osaslandirilmamisdir. Qeyd olunan
problemls oalagadar yekdil fikirin olmamas1 moasqgilarin tacriibi hakimlarin isini bir gox
hallarda c¢otinlogdirir. Apardigimiz tadqgiqatlarda agirliggaldirma idman masq
yuklarinin yeniyetmolorin va gonclarin organizmina tasirinin 0yranilmasi kompleks
sokilda aparilan hokim nozarsti metodu asasinda alinan naticalorin kémayi hallins cohd
olunmusdur. Idman ixtisaslasmasi gedisindo idmangilarin stanqla xiisusi qiivve

yuklarinin icrasi gediginds funksional vaziyyati oks etdiron gostoricilordon, homginin,
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mosqlor vo yariglar zamani aparilan eksperimental tocribalorin kdmayi ilo alinan
naticalordoan do istifado olunmusdur. Qiivve xarakterli idman novlarinin yeniyetmo vo
gonclorin fiziki inkisafina tasiri antropometrik vo fiziometrik todgigatlar osasinda
aparilmigdir.  Yeniyetmolorin saglamligt vo funksional imkanlarn vegetativ
gostoricilorin Olctlmasi yolu ilo aparilmisdir. Birdofalik va tokrar icra olunan yik
ndmunoalorinin icrasindan sonra xarici tonoffusin vo Urok-damar sisteminin
gostaricilari toyin olunmusdur. Bu zaman osas diqgot agirligqaldirmada istifado olunan
yuklorin yeniyetmolorin saglamligina, onlarin fiziki inkisafina vo funksional
imkanlarinin xtisusiyyatlorino yonslmisdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, yaxsi toskil olunmus vo Umumi fiziki hazirhiga
yonoldilmis moasqlar stanggilarin ugurlu inkisafina rovac vera bilor. QUvva hazirlig
idman naticalorinin artmasina vo idmangilarin funksional imkanlarinin yiiksalmasine
tosir edo bilor. Lakin dayanigli uygunlagsmanin yaranmasi ii¢lin hazirliq hoartorofli
aparilmalidir. Yeniyetmo Vo gonc stanqgilarda onlar tigiin spesifik olan yiiklorin tokrar
icrasi zamani orqanizmin uygunlagmasi ¢yranilmisdir. Bunun ti¢iin idmangilar yiiklori
tokrar i¢c dagige fasils ilo icra etmiglor. ©vvalco, stangla {i¢ yanasma olmusdur. Har
yanagmada — U¢ dofo birdofalik, U¢ dofo qlivve vo (¢ dofo do tokanla galdirmislar
(stanqin ¢okisi maksimalin 75%-1 Saviyyasinds olmusdur). Bu yiiklaro qarsi
orqanizmin reaksiyasinin dyronilmoasi gostormisdir ki, miiayino olunanlarin ¢goxu bu
yuklora uygunlasmisdir. Buna boanzor noticolor mosq yiiklarinin tesiri zamani da
alimmisdir. Miiayinolorin gedisindo alinan naticalarin tahlili gostormisdir ki, totbiq
edilon yuklar trok-damar sistemina he¢ bir manfi tosiro malik olmur, bltin naticalor
fizioloji normalar ¢argivasinds olmusdur. Agirligqaldiranlar ii¢iin spesifik vo qeyri-
spesifik olan fiziki masgq yiiklarino adaptasiyanin 6yranilmesi zamani molum olmusdur
ki, yeniyetmolordo fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda birtoraflilik miisahido olunmusdur.
Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi hor bir idmang¢iya lazimdir, onlarin tasir edoan yikin
xarakterino miivafiq inkisaf etmasi onlarin funksional imkanlarmin da bu istigamatda
inkisafina (qiivva yiklarina) sabob olmusdur.

Belaliklo, fiziki yuklorin tasirine garsi yeniyetma Vo gonc agirhiqqaldiranlarda

formalasan fizioloji adaptasiya orqanizmin funksional imkanlarinin artmasina sobab



35

olmaqgla yanasi, idmangilarin saglamligini qorumagqla yanasi, onlarda masqliliyin do

artmasina sorait yaradir.

1.3. Agirhqqldirma idmam ilo masgul olan idmancilarda qan dovranini
xususiyyatloari

Aktiv hoyat foaliyyati soraitino uygunlagsmanin gedisi prosesinds gan dovrani vo
onunla fuksional slagadas olan tonaffis sistemlarinin rolu boyikdur. Veqgetativ organlar
sistemindo gan dovranmi orqanlar1 hoyat foaliyyatinin stratli doyisilmasi iiglin sorait
yaradir, hiiceyra, organ va sistemlori laimi maddalarlo tomin edir, onlarin vahid sistmda
humoral yolla birla.masini tomin edir [2, 5.170; 19, s.620, 21, s,120].

Mintozom icra edilon fiziki horoki tapsiriglar, fiziki yiiklor qan dévrani
orqanlarinda 6ziinomoxsus xarakterli doyisiliklorin bas verilmasina sabab olur. 9zalo
foaliyyati zamani, homginin do, ylklorin icrasindan sonraki istirhot dévriinds borpa
proseslorinin  normal gedisindo qan dovran1 vo tonaffiis sistemlarinin  xeyli
intensivlosdirir. Bu ciir dayisiliklrin yaranmasi moasq edonlorin stajindan, masqloarin
intensivliyindan va idman noévinin xdsusiyyatlorindan asili olur [11, s.34].

Agirliggaldirma idman gan dévrani orqanlarina spesifik tasira malik olur. Gargin
ozolo oaliyysti zamani qaldirilan yiik hacmindon asili oaraq gan dovrani {igiin
cotinliklor yaradir. Bu ciir spesifik dayisiliklar tonaffiisiin qisa miiddatli saxlanilmasi
vo guclonmoalor zamani dahada faallagir. Giiclonmalor vo tonoffiisiin saxlanilmasi
dovriinds dan dovrani orqanlarin hemodinamiki qanununa uygunluglar1 vo funksional
gostaricilari kaskin doayisiliys ugramis olur [7, 5.596; 4, 5.482].

Mdovcud adobiyyat manbalarinds agirliggaldiranlarin orqanizminda gan dévrani
aparatinda bas eron spesifik uygunlasma reaksiyalarin xarakteri haqqinda genis
molumatlar yoxdur. Qan dovrani aparatinda agirligqaldirma masqlarinds icra olunan
yuklorin yaratdigi fuksional doyisiliklori todgiqatgilar yalniz mogqolunma noqteyi-
nozarindon nozoradon kegirmislor. Qan dovrani orqanlarinda vo onlarin yering
yetirdiklari funksiyalarda bas veran doayisiliklor ham sakitlik vaxti, ham masqloards icra

olunan yiklarin tasirindoan sonra barpa dovriinds 6zlinemaxsuslugu ilo miitoxassislarin
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boyuk digqgeti calb etdiyindoan, son dovrlards bu istigamatds aparilan todgigatlar xeyli

genislonmokdadir.

Qan dovran1 orqanlari arasinda tirayin isinin dyranilmasi ¢ox vacibdir, trak canli
nasos kimi gan1 harokato gotirmokls onu 6ziiniin bioloji funksiyalarini icra etmaya s0v(Q
edir. Idmangilarada iiroyin togolliisiiniin sayr idman néviindon Vo mosqolunma
soviyyasindon asilidir. Doziimlilyll yiiksok olan idmangilarda iirok vurgularinin sayi
40-50 vur/dagigeyadak enir [21, 5.120]).

Dozimliyl yiksok soviyyado olanlarda (uzaq mosafoya qgacanlarda,
Uzgucgulordos va s.) sakitlik vaxti bradikardiya hali yaranir ki, bu da parasimpatik sinirin
Uraya tasirinin giiclnmasi ilo baghdir. Idmangilarda sakitlik halinda bradikardiyanin
mexanizminin shamiyyati boyiikdiir, artiq elmi adobiyyatda méhkom yer almis belo bir
fikir vardir ki, tirak foaliyyatinin seyralmoasi masqolunmus idmangilarda azan sinirin
tosirinin giiclonmasi hesabina bas verir. Molum oldugu kimi azan sinirlorin morkazlori
uzunsov beyindo yerlsir va bir ne¢o nilvasi vardir: hissi, haroki vo parasimpatik. Urak
foaliyyatinin tonziminds istirak edon nlivo azan sinir nuvasinin (vaqus) dorsal
nlvasinds yerloasir [2, 5.170; 7, 5.596].

Son ddvrlarda aparilan tadgigat isloarindon malum olmusdur ki, tirak vurgularinin
say1 asas mibadiloys yaxin soraitdo 42-70 vur/daq. olur. Asagi ¢oki kateqoriyasina
malik idmangilarda bu gostorici bir godor do asagi ola bilar. Mogqlordon sonra bu
gostarici orta hesabla 60 vur/daq., istirahat ginlarindan sonra 61 vur/dag-ys barabar
olur. Miayins olunan agiratletlords sohar vaxti nabzin uzanmis halda géstaricisi 42-78
vur/daq. arasinda toraddid edir, orta heabla 57 vur/dag-ya barabar olur [19, 5.620; 21,
s.120].

Qan dovrani aparatinin digar bir malumatli gostaricisi gan dévraninin dagigoelik
hocmidir. Aparilmis ¢oxsayli todgigatlar vo odobiyyat monbalorinds oksini tapmis
fikirlor onu demoys asas verir ki, ganin dagigalik hacmi saglam insanda 3-6 I-o
borabardir, bu gostarici sakitlik vaxti idmangilarla miigaisads geyri-idmangilarda bir
gadar yiksak olur. Ona gora do, bu gostaricilorin agirligqaldiranlarda toyin olunmasina
uzun muddat bir o godar oshomiyyat verilmomisdir. Son zamanlarda aparilmis elm

todqiqat islorinde ganin daqigalik hacminin 5-9.3 1. arasinda oldugu da malum olur
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(orta hesabla 6.8 1.), Grayin vurgu hacminin 66-116 ml. (orta hesabla 98 ml.), arterial-

venoz forgin oksigena gbro 26-74 ml/l (orta hesabla 46 ml/l) oldugu da miiayyan
edilmisdir.

Yuxarida geyd olundugu kimi idman ixtisaslagsmasi gan dovrani aparatinin
funksional halina tasir etdiyi kimi, morfoloji qurulusuna, formasina da tasir gostarir.
Bu doyisiliklor daha ¢ox 6zlnl Urayin qurulusunda biruzs verir. Déziimliiyii inkisaf
etdiron idmangilarda (stayerlords, Xizokgilords, sosse-velosipedgilordo) Urok
hipertrofiyaya ugrayir. Saglam, mosq etmoyan insanlarda troayin hacmi 710.3 sm?,
idmangilarda iso 922.3 sm3-o boraboar olur. Urayin miitloq 6lglsi orta hesabla 961.9
sm?, nisbi 6lgust isa (1 kg badan kiitlasina nisbatdo) 13.58 sm3-a baraboardir [10, s.559].

Uroyin hocmi io bodon Kitlosi arasinda miioyyon olagelor do miisahido
olunmusdur. Urayin hacminin badon kiitlasina olan nisbatini (QR, sm®/kq) sarti olaraq
Reyndell sabitids adlandirirlar. Bu sabitdon trayin hacminin mayina olunanlarin badan
kltlosindon asililigi nizamlamaq ti¢lin genis istifado olunmaqdadir. Reyndell sabiti
Mosq etmoyan saglam insanlarda 12 sm®/kg-dan yuxar1 qalxmir. ©gar milayino olunan
soxsdo Urayin boyiik mitlog hacmi 1225 sm? badan kiitlosindan asili olaraq QR onlarda
8.0 sm3/kg-a barabar olur.

Idmangilarda iiroyin fordi gostoricilorini hesablamaq tciin Nilin sabitindon
istifado olunmaqdadir. Bu sabiti hesablayan zaman {irayin hocmi boadan sathinin
sahasina nisbatindan istifade olunur (QN, sm®m?). Onu da geyd etmak lazimdir I, bu
sabitin yuxar1 hiidudu normada 500 sm®/m?-o borabar olur. Yiksok doracali
agirhiqqaldiranlarda daha ¢ox normal 6l¢iilor cargivasinds olsa da, bazon bu 875 sm®/m?
- 950 sm3/m?, hatta 1225 sm3/m? gador catir.

Yiksok daracali agirliggaldiranlarda aparilan miiayinalor naticasinde malum
olmusdur ki, arterial gan tozyiqi seharlor ac raqnina, uzanmis halda sistolik tozyiq — 75
mm.c.st-dan 155 mm.c.st. gqadar (orta hesabla 108 mm.c.st-na) artir. Diastolik tozyiq
ISo 45 mm.c.st-dan 105 mm.c.st-a godor (orta hesabla 71 mm.c.st.) artir. Miiayina
olunan saglam insanlarda gostarilon 6lgl gobul olunmus normalar ¢argivesinds olur.
Agir atlelords arterial tozyigin gostaricilari ilin fasillarindon asili olaraq doyisiliya

ugraya bilor. Ona goro do arterial tozyiqini ilin fasilindon, cografi zolaglarindan vo
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digor metereoloji amillordan ayirmagla nozoradon kegirmok diizgiin deyildir. Idman

fiziologiyasinda vo idman tobabatindo arterial tozyigin soviyyasino adoton,
mosqolunmanin vaziyyati ilo alagealondirirlor. Burada parasimpatik sinirin artmasinida
nozordon qagirmaq lazimdir. Beloaliklo, idmangilarda artrial gan tozyiginin analizi
zamant ilin fasillorini inkar etmok dogru deyildir.

Mioyyan edilmisdir ki, arterial gan tozyiginin saviyyasino mineralmaddalor,
Kimyavi elementlorin ionlar1 giiclii tasiro malik olur. Organizmds natrium ionlarmin
qatiliginin saviyyasi arterial gan tozyiqginin gostaricilorina tasiri olan asas amillordndir.
Idmangilarda arterial tozyiginin saviyyssini qaldirmagiigiin diinde Xxorek duzunun
miqdarimi 20-25 gr-a godar artirdiqda, arterial gan tozyiqi 2-3 gine yuksalir. Arterial
gan tozyiqginin 6lglstnin artmasi fiziki yiiklordon sonra adi haldir, is gabiliyatinin
artmasini xarakterizo etmis olur. Miiasir elmi-todqiqat iglorindo natrium vo kalium
duzlarmin arterial gan tozyiginin tonzimlonmasine aid ¢oxlu sayda islor vardir [5,
5.234; 12, 5.29].

Agirligqaldiranlarda miisahido olunan asagi arterial tozyige idmangilarda tez-tez
rast golon haldir, is gabiliyyatinin zaiflonmasi miisahids olunur. Fiziki ylklor maksimal
agir yiikiin gldirilmas sistolik tozyiqin ¢ox artmasina sabab olmur (110-125 mm.c.st.-
dan yuxar1). Idmangilarda yorulmanin inkisafi siirotlonmis, mosqlords pis shvali-
ruhiyys, yorgunluq, ozginlik, fiziki keyfiyystlorin enmasi, ozalalordo geyri-iradi
yigilmalara, sixilmalara sabab olur.

Belalilo, yuxarida sadalanlari osas gotlrarark belo bir yekuna gelmak olar ki,
hipotoniya hallarin1 intensiv mosq edon idmancinin saglamligi, mosqolunma
saviyyasini tokca parasimpatik sinirin tonusunun artmasi ilo alagalondirmak olmaz.
Burada vacib rolu ganin va imumi organizmin mineral miibadilasi oynayir. Miibadils
zamani natriumun miqdarca azalmasi intensiv masqlardon sonra guclenan tor ifrazi
sobobindon natrium itkisinin bag vermasi ilo bagli oldugu molum olmusdur.

Idmang yiikii qaldiran zaman onun organizminda bas veran doyisiliklori startdan
awval, yiikiin qaldirildig1 zaman (dartma va yaxud tokanla) va yiikiin icrasindan sonraki
barpa ddvrlarinds, bas veran dayisiliklara aiddir va onlarin har birinin 6ziinamoXsus

xususiyyatlori vardir.
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Yikiin icrast baglamadan avval isinma (qizisma) horokatlori icra olunmalidir vo
bu dévrin davametmo muddati (5-10 dog.) idman ndvindan asili olur. Bu zaman
onlarda rok vurgularinin sayi, orta hesabla, 22 vur/dag.-o godar artir. ©9gor idmangi
isinmoni (ham Gmumi vo xUsusi) yiksok tepds aparirsa, onda, nabz vuruglarinin sayi
140 vur/dag.-o godor artir, isinmolor asag1 tempdo aparilsa, onda nobz gdstaricisi 90-
100 vur/dag. ylksalir. Agirligin qaldirilmasi arofasinds nobzin stratlonmasi miigsahido
olunur va nabzin gostaricisi 1 dagigads 140 vur/daqg. ¢atir (nobzin sayilmasi 5 saniyalik
intervalla 7-8 vur/dag.-don 9-12 vur/daq. arasinda olmus vo bu da 120-140 vur/daq.
uygundur).

Mosqlordo  idmangilar stanqi  2-4  doqigealik fasilo ilo  galdirirlar.
Qaldirilmalararas1 dovrdo stanqin qaldirilmasi ii¢lin mosq fonu kimi nabzin 85-106
vur/dag. tezliyi goéturalur. Boyuk intensivliya malik yuklordon sonra yaranan
emosional oyanmalar va qisa istirahat fasilalori (2 dogiqadan az) sabobindan 1 dagigads
100 vur/dag. vo daha ¢ox arta bilar/

Qanin doagigalik hacmi dedikds, trayin 1 dagigads qovdugu ganin hacmi basa
distliir. Lingarta gora is zamani tirayin bir dogigods maksimal qovdugu ganin hacmi
43 |-o, Xristensens gora isa 37 I-o barabardir. Siddati1452-1680 kgm. barabar olan isin
icrasi zamani oksigenin 1 dagigolik talobat1 3950-4000 ml-2 barabar olur. Lingarta gors
isin icrasi zamani liroyin vurgu hocmi 147 ml., Xristensens goro iso 209 ml-o borabor
ola bilar. Qaldirilan agirliq yiikiin gan dévranina asagidaki kimi tasire malik olur: anin
doagigalik hacmi ora hesabla 13.34 -5 godor artir, ayri-ayr1 idmangilarda fargli olur,
10.7 I-don 20.71-5 gedor doyisilir. Urayin vurgu hacmi iso 55.7 ml.-don 143 ml.-o
borabar olur. ©On asag1 oksigena gora arterial-venoz forq 19.79 ml/l., an yiiksak iso
89.04 ml/l., orta hesabla isa 50.09 ml/l. toskil edir. Ogoar sakitlik vaxti miioyyan edilmis
naticalori 100% gobul etsok onda isin icrasi gan dovrami gostaricilorinds bas veran
dayisiliklar agirliqqaldiranlarda 95%-o godar artmus, sistolik qan tozyiqi sabit qalmus,
arterial-venoz forq 9%-o godor coxalmisdir. Mogq etmoyon saglam insanlarda dagigolik
va sistolik hacmda bas vran agirligqaldiranlardan farqli olmusdur. Onlarda daqigalik
hacm comi 12%, sistolik hacm isa 47% toskil etmisdir. Oksigena gors arterial-venoz

forq ise 13.2% agirliqqaldiranlara nozaron ¢ox olmusdur.
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Agirligqaldiranlarda yiikiin icrasindan sonra vo mosqlrdon sonraki dovrlordo

yaranan doyisiliklor nobzin goéstaricilaring tasiri forqli olmusdur. Bu zaman yaranan
doyisiliklor xarakteri bir ¢ox amillordon asili olmusdur: stanqin ¢akisindan,
yanagmalarda galdirilmalardan, icra olunan isin hacmindon vo idmanginin fuksional
halindan. Oksar idmangilarda 1 dagigoys godar istiahatdon sonra nabzds doyisiliklor
boyuk olmur, 3-4 dagigalik fasilalardan bir godar yiiksak olur. Ona gors doa icra olunan
yuka verilon reaksiya koskin omur. Stanqin qaldirilmasindan sonra 1 dagigolik istirahot
nabzin mioyyan gadar barpasina komok edirsads, azalalords haraki koordinasiyasinin,
azalo qlvvasinin tam barpasi iigiin kifayot etmir.

Yiikiin icrasindan sonra noabzg0storicisi ilkin hala qodor boarpa olunmur,
birdafalik yiklardon sonra barpa ti¢tin 60-90 saniya, talob olunur. Dafalarls tokrarlanan
yuklardan sonra (2-3 dofo vo daha ¢ox) nobz géstoricisi masq fonuna godar barpasi
Uciin 2-3 va daha gox dagigoloar talab olunur.

Aparilmis miisahidalor vo tadqiqatlarin naticalori g0stormisdir ki, barpanin ilk
30 saniyasi arzinda dagigalik hacm agirliggaldiranlarda orta hesabla 19.77 1., onun
artib-azalmasi ayri-ayri idmangilarda 9.6 1.-don 19.3 1. arasinda olur. Sistolik hacm orta
hesabla 119.3 ml.-o gadar, onun artib-azalmasi isa 88.9-155.8 ml. arasinda olmusdur.

Belalikla, adabiyyat monbalarinin tohlili gostermisdir ki, agirligqaldiranlarda
qanin daqigalik va sistolik hacmin, arterial-venoz forgin bitiin gostaricilorinds Lingart
fenomeni 6zn0 kaskin biruze vermisdir. Cox gliman ki, bu icra olunan yukdin tasiri
zamani tonaffusiin iradi saxlanilmasi va gliconmoa ila olagedar olaraq yaranan ¢atinliklo
olaqidardir. Noticods, ganin paylanmasi zamani onun daha ¢ox venoz sistemdo
depolasmasidir. Isin icrasindan sonra “gqanin hocmi ilo bagh yiik” yaranir, qan
dovraninin intensivlosmosi bas verir.

Belaliklo, agirliggaldiranlarla aparilan sistematik mogqlor gan dovraninin ayri-
ayr1 toraflorine tasir edarok onlarda adaptasiya xarakterli doyisiliklor yaradir, bu da
onlarla aparilan masqlorin  daha somorsli qurulmasina, is qabiliyyatinin va

saglamligimin qorunmasina miisbat tasir gostorir.
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II FOSIL

TODQIQATIN METODLARI VO TOSKILI

2.1. Tadgiqatin metodlan

Todqgiqat isindo planlasdirilan  voazifalorin - halli  G¢lin  antropometrik,
dinamometrik, spirometrik, funksiona, pedaqoji testlosmo Vo riyazi statistikanin
metodlarindan istifado olunmusdur. Tadgigatlarda ¢ qrupda 12 nofor idmangr istirak
etmisdir. Qruplar 12-13, 14-15 vo 16-17 yaslar1 ohato etmisdir. Biitlin istirak¢ilarin
fiziki inkisafin (boadonin kitlasi, uzunludu, ¢iyin va gollarin uzunlugu, ol pancasinin
uzunlugu, canagineni, sag vo Sol olin dinamometriyasi, govdonin dinamometriyasi vo
s.); fiziki inkisafin indekslori (Ketle indeksi, ¢iyin indeksi, panconin vo g¢anagin
indeksloari, hoyat indeksi, govdanin va alin qlivva indeksi); fiziki hazirligin gostaricilori
(surot-quvvo keyfiyyati, qlvva keyfiyyati, qivve dozimlilik, koordinasiya
gabiliyyatlori, Umumi dozimliliik, elastiklik); yaris noticalori kegirilon mosul
yariglarin vo goriislarin naticalorina goro mioyyan edilmisdir. Yaris naticalorinin fiziki
inkisaf vo fiziki hazirligin naticolori qarsiligli alagesi miosyyon olunmasi (xatti
koordinasiya metodu ils).

Idman fiziologiyasinda vo tobabstindo idmangilarin {imumi vo xiisusi is
gabiliyyati hagqinda dolgun malumatlar1 son zamanlarda totbiq olunan funksional is
nimunalarinin kdmayils almaq mimkundir. Belo nimunalarin daha ¢ox dévri idman
novlorinds maksimal aerob siddsti toyin etmok (cun istifade olunur. Belo yik
nimunalarinds agarliqqaldirmada istifado olunmasi bir o qgodor genis totbiq
olunmamisdir. Bunun da osas Sobabi agir ateltika tiglin onanavi olmayan haroki
tapsiriglarin istifads olunmasidir. Idman fiziologiyasinda tatbig olunan bu testlords agir
atletlorin fiziki is gabiliyyatinin toyin olunmasinda istifado olunmas: {igiin funksional
nimuna saklinds modifikasiya olunmusdur. Tadqiqat isinds garsida duran asas masalo
totbiq olunan fiziki yiikiin siddstini musyyanlosdirmakdan ibarstdir. Bu zaman

idmangilarda taxikardiya inkisaf edarak 170 vur./doaq yiiksalir. Urok vurgularinin sayini
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mohz bu gostaricisinin se¢ilmasi onunla slagodardir ki, tirok vurgularinin sayi ilo (110-

170 vur./daq) tatbig olunan fiziki yiklerin siddati arasinda xatti asililigin olmasidir.
Fiziki yiikiin siddeti no godor yilksok olarsa(UVS-in 170vur./dog catana godor)
idmanginin fiziki is qabiliyyati yiksok olacaqdir. Miiasir dovrds idmangilarda fiziki is
gabiliyyatini toyin etmok lgtin daha ¢ox veloerqometrik tsuldan (V.D.Kappman va
omokdaslarinin modifikasiyasindan) istifado olunmaqgdadir. Son illords bu testin qagis
variantindan istifads olunur.

Agir atletlorin fiziki is gabiliyyatlorini toyin etmok {igiin PWC 170 sinagina
analoji olan spesifik funksional yik nimunalarindan istifado zamani stangla iki seriya
yuklari icrasi hayata kecirilir vo yiklor interval fasilalori ilo ayrilirlar. Aydin olur ki,
totbig olunan yiikloro verilon cavab reaksiya UVS-in gostoricilorine osaslanir. Urok
vurgularinin saymin stabillosmasine uygun yiiklordon istifade olunmusdur. Haroki
tapsiriq kimi stanqin ti¢ dagige middatinda sina izarina (tokanla) qaldirmasi seriyasi
secilmigdir. Hor bir qaldirma zamani stanqin yers buraxilmasi vo yenidon qaldirilmasi
arasinda istirahot middoti 20 san. olmusdur(bu zaman stanqin qaldirilmasi vo yers
buraxilmasi orta hesabla 3-5 san., galdirmalar arasi fasils iso muvafig olaragq 15-17san.
olmusdur). Urok vurgularinin say1 bilok vo ya boyun nayihesinds yuxu arteriyasinin
Uzorinda vo elektron pulsometriyanin kémoayilo aparilmisdir. Stanqin qaldirildig:
hindurluk santimetr lenti ilo olclilmisdir. Qaldirilan agirligin toyini zamani
idmanginin birdon galdirdigi yiikiin maskimal ¢okisi asas gotiiriilmiisdiir. Aparilmis
yoxlamalarin komayilo mioyyan olunmusdur ki, horokati icra edon idmangilar ti¢iin
spesifik yik nimunasi maksimal yikiin 30-40% saviyyasina barabar yiki doqquz dofa
qaldirmagqdan ibarat olmusdur. Ikinci yiik iso maksimal ylkiin 70-80% soviyyasindoki
yuku dogquz dofo galdirmaqgdan ibarat olmusdur. Birinci va ikinci harokat arasinda
fasilo miiddati 3 doq. olmalidir. idmancilara totbig olunan yik niimunslori zamani
mexaniki isin siddatini hesablamagi nozards tutulmusdur. Bu is stanqin galdirilmasi va
endirilmasi zamani icra olunur. Qaldirma zamani isin siddatinin ani yiksalmosi daha
yuksok giymatlora malik ola bilor. Tokrarlamalar arasi fasilds igin icra olunmadigindan
isin inkisaf edon siddati sifira barabar olur. Testin naticalorinin diizgiin izahi {iglin isin

tsikli dovriinds siddatin orta giymati hesablanmalidir. Bunu iSa riyazi hesablamalarin
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komayilo organizmin fiziki yuklora qarsi reaksiyasini hesablamaq mimkiindiir.

Somorali orta siddot test tapsiriglarinin gedisindo idmang1 stanqi qaldirarkon inkisaf
edir vo asagidaki diisturla hesablanir:
N=KisX(Mgnh+Mogn)/4

Bu disturun kdmayils orta siddatin idmangi tarafindan birinci (N3) va ikinci (N2)
seriyalarinda icra etdiklori zaman Urok vurgularinin sayinin 170 vur/dogq. togolllisune
uygun golon siddsti hesablamaq olar:

N170=N1+(N2-N1)X((170-F1)/(F2-F1))

Burada Fq, F; — Urok vurgulariin saymin test tapsiriqlarinin icra seriyasinin
uygun gostaricisidir,

Tadqiqatlarin gedisindo alinan biitiin gostoricilor statistik islonmoys moruz
galmisdir. Styudentin t — kriteriyasi parametrikdir, ondan istifads pedaqoji todqiqatlar
ticlin uygundur. Osas doyisikliklor: X — orta hesabi; G — standart konaragixma; mx —
orta hesabi standart xata; t — forqin orta xatasi; n — yoxlanmaya moruz qalanlarin sayz;
p — forglorin etibarliq sabiti. Istifado olunan diisturlar: orta hesabi x, x = niXx; orta
kvadratin konaragixmalar1 G,

G=1()2-2nxi Xmx =G-V,—1,
burada, n<0,05.
Styudentin T —kriteriyasi, Tp; a) Tp = nGGXX:222112+ — (sarbast se¢imlar iiglin

n=nl=n2).

2.2. Tadqgiqatin taskili

Tadqiqatlar lic morhalods aparilir: I morhsls todgiqatin mévzusu secilmis, elmi
— metodik adobiyyatin tohlili aparilmis, elmi — praktik konfranslarin materiallar1 vo
homg¢inin mosq prosesinin togkili dyronilmisdir. Todqgigatlarda 16 boksgu istirak
etmisdir. Bu morholodos homginin todqiqatin mogsadi vo vozifalori miiayyan
olunmusdur. Tadgiqat isinin II morhalasinds iki qrup formalasdirilmisdir: I — nozarot
vo II — eksperimental va har birine 4 boksgu daxil edilmisdir. II morhalonin avvalindo

boksgularin ilkin testlosdirilmosi aparilmisdir. ilin ovvolindo kecirilon hor bir
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testlogdirmanin asas mogsadi eksperimental vo nazarst qrupundan olan boksgularin
fiziki 1s qabiliyyotini qiymotlondirmokdon ibarot olmusdur. Bundan sonra secilmis
vasitolorin vo metodik yanasmalarin yardimi ilo pedaqoji eksperimentlor aparilmis vo
bunlarin asas moqsadi eksperimental qrupdan olan bokscularin fiziki is qabiliyyatini
yiiksoltmoyo xidmot etmisdir. Bes ayliq tolim — mosqlordon sonra hom nozarot
qrupunda vo hom do eksperimental qrupda yoxlama testlori yenidon aparilmisdir. III
morholodo pedaqoji eksperimentdo alinan noticolorin analizi aparilmis, yekun —
tamamlama islorindon magistirlik dissertasiya isi tortib olunmaga baslanmisdir.

Naticalarin tohlilindan sonra tezis vo maqalalor yayilmisdir.
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111 FOSIL

YENIYETMO VO GONC AGIRLIQQALDIRANLARDA FiZIiKi INKISAFIN,
FiZiKi HAZIRLIGIN GOSTORICILORININ MOSQ PROSESI iLO

QARSILIQLI OLAQOSININ TODQIQi

3.1. Ganc va yeniyetma agirhqqaldiranlarda fiziki inkisafinin, fiziki
hazirh@imin gostaricilari ilo yaris naticalari arasinda alagonin dyranimasi

Gonclorlo  aparilan mosqlorin  idaro  olunmast vo yaris faaliyyatinin
prognozlasdirilmast mogsadi ilo aparilan ¢oxsayli todqiqatlarda fiziki hazirligin
saviyyasi, fiziki inkisaf vo yaris faaliyyatinin naticalori arasinda garsiligh slagos
Oyronilmis, naticoloro mushat tosir gostoron istigamotlor toyin olunmusdur. Bu
todgiqatlarda alinan noticolordon gonc agirligqaldiranlarda mosqin samaraliyini
giymatlondirmok Gglin onlardan model gostaricilor kimi istifado olunmaqgdadir [9,
s.384; 13, 5.161-169].

Qeyd etmok lazimdir ki, model gostaricilarin tortib olunmasi ti¢lin asas fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf sovyasini mintonasibliyin  nozora alinmasi vacibdir.
Yeniyetmolorin  fiziki hazirhiginda komponentlarin  saviyyasinin ~ Olcularinin
uygunlugunun tomin olunmasi ti¢iin model xarakteristikalar1 ayird etmoklo yanasi yaris
naticalarine oks tasir gostaran keyfiyyatlori do miiayyan etmoak vacibdir. Bu sartlors
omal olunasi sayasinde masqlorin qurulmasi daha samorali naticalor verar. Cunki,
agirliqqaldiranlardan alinan model gostaricilarin daqiqg strukturu yoxdur, ona gora do
bu sartlora amal olunmasi vacibdir [18, 99-101].

Gonclorin anket orgularin naticalorinin tohlili zamani molum olmusdur ki,
agirligqaldiranlar vo onarin masqgilari belo gonasto golmislor ki, bu idman néviinds
vacib fiziki keyfiyyati tam olaraq (100%) qlvva dozimliyil keyfiyysti hesab edilir;
strat-qlivva keyfiyyati — 40%, koordinasiya gabiliyyati va elastiklik — 29% toskil edir.
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Quvva (11.5%), surat (2.8%) bir 0 godar shamiyyatli deyil, bu idman néviinds ugurlu

naticalorin alds olunmasinda siirat vo glic bir 0 gador 6namli deyildir [17, s.66-70].

Miasir dovra gadar elmi-metodiki adobiyyatda bununla bagli metodiki cohatdon
osaslandirilmis model gostoricilor yoxdur. Ona goro do agirligqaldiranlarda baldirin
dordbasli ozolasinin nali azalssinin, bazunun tgbaslt ozalasinin, panconin bukull
ozolasinin, govdonin agici azalalarinin hansi saviyyaya godar inkisaf etdirilmoasi oksini
tapmigdir. Homg¢inin, agirliqqaldiranlarda koordinasiya qabiliyytlorinin, strat-quvvo
keyfiyyatlorinin, imumi doziimliyiin inkisafint uzunmiiddatli hazirligin ayri-ayri
morhalalarini nozars alinmasi ilo tolim-moasq prosesindo qrsiya qoyulan hor hansi bir
tapsirig1 hallindo model xarakteristika gostaricilords yoxdur. Bu da agirligqaldiranlarin
tolim-mosq prosesinin programlasdirilmasinda vo togkilinda mlayyan goadar ¢atinliklor
yaradir. Bu ziddiyatin aradan qaldirilmasi1 miiasir agirligqaldirma idmanin nazariyyasi
vo metodikasinda aktual moasalalordon hesab edilir, hom elmi vo ham do praktik
ohamiyyat dasiyir.

Tadgigat isinin asas moqsadi yarislarda alinan naticalorls fiziki inkisafin va fiziki
hazirligin gostaricilorinin yeniyetmos va gonc agirliqqaldiranlarda garsiliqlt alagasinin
mioayyanlosdirilmasi taskil etmisdir

Fiziki inkisafin naticalori ilo yaris faaliyyatinin noticalarinin vo fiziki
hazirligimin naticalori ilo yaris faaliyyatinin gostoricilorinin korrelyasiya analizinin

naticolori asagidaki codvallords oksini tapmisdir (codval 3.1. va 3.2.).

Cadval 3.1.

Yeniyetmos va gonc agirliqqaldiranlarda fiziki inkisafla yaris faaliyyatinin

naticalarinin korrelyasiya gostaricilori (Mm)

Qruplar Yas qruplari
12-13 yas 14-15 yas 16-17 yas
Gostoaricilor dartma tokanla dartma tokanla Dartma | tokanla

Badonin uzunlugu, sm 0.10 0.17 0.29 0.18 0.22 0.02
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Cadval 3.1-in ard1

Badonin kitlssi, kq 0.36 0.36 0.37* 0.23 0.17 0.30
Boy-¢oki indeksi 0.4 0.38 0.36* 0.24 0.14 0.32
Ciynin uzunlugu, sm 0.15 0.39 0.09 0.22 0.25 0.07
Ciynin nisbi uzunlugu, sm 0.13 0.47* -0.34 0.17 0.12 0.7
Ponconin nissrzi vzunlugu, | 4 13 0.47 0.34 0.17 012 | 007
Canagin eni, sm -0.30 0.34 0.07 0.25 0.17 0.26
Canagin nisbi eni, 0.34 0.32 -0.26 0.07 0.07 0.25
AHT, mi -0.09 0.23 0.49* 0.42* 0.35 0.14
Hoyat indeksi, ml/kq -0.50 -0.50 0.25 0.35 0.17 -0.14
Sag olin giict, kq -005 -0.54 0.26 0.40* 0.36 0.41*
Sol alin gucd, kq -0.04 0.38 0.21 0.52* 0.42* 0.44*
Pancanin quvva indeksi 0.30 0.34* 0.01 0.39* 0.19 0.14
Govdenin diﬁgmimetriya“’ 046 | 060 | 039 | 034 | 039 | 057
GoOvdanin qlvva indeksi 0.00 0.13 0.22 0.27 0.29 0.38
Qeyd: * - p<0.05; ** - p<0.01 etibarli farglar.
Cadval 3.2.

Yeniyetmo va gonc agirliqqaldiranlarda fiziki hazirhqgla yaris faaliyyatinin

naticolorinin korrelyasiyasi (M+m)

ino olunanlarda yaris Yas qruplari
naticoalori 12-13 yas 14-15 yas 16-17 yas
Fiziki hazirligin gostaricHari | dartma | tokanla dartma tokanla dartma | tokanla
Maksimal dartma qlivvo, kg | 0.50* 0.65* 0.08 0.00 0.06 0.06
Ayaq azalalarin nisbi 014 | -031 | -015 | 013 | 002 | -0.02
qlvvasi
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Cadval 3.2-nin ard1

Uzanmg halda maksimal | 4, 062 | 030 0.44* | 016* | 0.00
quvvs ilo dartilma, kq
Hnddr Amaye dartlma, | 509 | gs0r | 011 | 037* | o011 | -0.16
lkin voziyyatdon iraliys | 17 0.31 0.25 0.13 031 | 008
ayilmo, sm
Cokisi 3 kq olan doldurlmus 015 0.39 0.22 0.44* 0.2% 0.35
topun tullamasi, m
Yerindan uzusrrlTl:na tullanma, 0.20 0.36 0.40% 0.26 0.39 0.13
Maksimal yikin 50%-1
saviyyasinds 2 daq oturub- -0.22 -0.36 -0.07 -0.09 0.49* 0.10
durma, dofa
Uzanmis vaziyyatda
gollarin agilib-blkilmasi, 2 -0.06 -0.29 0.24 0.25 0.25 0.13
doagigoe arzindo, dofo
Atmadan tam yorulana | 51 | 037 | 016 | 016 | 029 | 059
godar asilmagq, doaq
Yerindon uzunua dggat 0.07 -0.04 0.20 0.32 0.34 0.11
tullanma, m
1000 m. mgzgfgyg qac1s, -0.17 -0.14 -0.30 0.21 -0.05 0.25

Qeyd: * - p<0.05; ** - p<0.01 etibarliliq

Cadval 3.1. vo 3.2-don gorindiyt kimi mioyyon olunmus gostoricilor yasdan
asili olaraq bir-birindon yas qrupuna mivafiq olaraq forglonmisdir. Beloki, yaris
naticalorine goro 12-13 yash yeniyetmolorde monfi korrelyasiya dartma ilo hoyat
indeksinin gostaricilorinde miisahida olunr (r=-50), misbat qarsiliqlt alage maksimal
quvva ilo galxma testinin gostaricilorinds nozars garpir. Bu yas qrupunda hoyat indeksi,
bir gayda olaraq badan kditlasinin 6l¢usu ilo bagli olur. Bu zaman badon kiitlosinin asagi
Vo ya yuxari olmasindan asili olmayaragq, agciyarlorin hayat tutumunun gostaricilari ilo
oxsar miisbat qarsiliqli alagods olurlar. Bu da onunla alagadar olur ki, boy va kitla
xarici tonoffiisiin inkisafin1 qabaqlayirlar. Ona gora do, yiksok badan kitlasina malik
idmangilarda hoyat indeksinin gostariciloriasagi qiymats malik olmasi digar torafdan
tokanla icra olunan harokatlords yliksak noticalora malik olmasidir (r=0.36).

Bu yas qrupunda avvallor oldugu kimi, partlayis qiivvasinin artmasi gévdonin

ayaqlarin agici1 azalalorinds miisahid edilir vo yaris naticalori onarda tokanla isin
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icrasinda yiiksok soviyyoys catmis olur. 12-13 yashi yeniyetmoalords yaris naticalorinin

yuksalmasina ¢iyin uzunlugu shomiyyatli doracads tosir gostarir (r=0.47). Homginin,
govdonin qlvvasinin gostaricisinin (r=0.60), sag olin asic1 azalalorinin glcunin
(r=0.54), ayagin acgic1 oazalalorinin gicunin (r=0.65), olin agici azalalrin glcunin
(r=0.62) va lin azalalarinin nishi glivvasinin gostaricilrinin (r=0.50) ¢ox ylksak tasira
malik olmasi ilobagl olmusdur.

14-15 yash yeniyetmolordo tokanla icra olunan yiikiin icrast zamani alinan
naticalor badan kiitlasinin gostaricilari ilo musbat korrelyasiya (r=0.37) olur. Homginin,
boy-coki indekslori (r=0.36), agciyarlorin  hoyat tutumu (r=0.49), go6vds
dinamometriyasinin (r=0.39), yerindon uzununa tullanmanin gostaricilori (r=0.40) ilo
do mishat korrelyasiya olur. Tokanla qaldirilan yiiklarin icrasi zamani alinan naticalor
agciyarlorin hoyat tutumu ilo musbat korrelyasiyada olmasi (r=0.42) da miiayyan
olunmusdur. Yariglarda yiiksok idman naticalarinin alds olunmasi tigiin alin pancasinin
bikucl azalalarinin gicun domihim rolu vardir, bunu al pancasinin dinamometriya
gostaricilarinin (r=0.52; r=0.40) azalalorin qlivva indeksi arasinda (r=0.39) miisbat
korrelyasiya da tosdiq etmis olur. Dartma zamani alinan naticalorlo uzanaraq bukuldb-
acilmalarin gostaricilori ilo musbat qarsiliglt korrelyasiya (r=0.44) toskil edir.
Hindurliikds qoyulmus atmaya dartilmalarin naticalori (r=0.37) ilo doldurulmus topun
uzaga atilmasinin gostaricilori (r=0.44), slin azalalarinin nishi vo mutlag qtivvalarinin
boyuk shamiyyat malik olmasini tasdig etmaya asas vermis olur.

16-17 yaslh gonc agirligqaldiranlarda tokanla yiikiin icrast zamani alinan
naticalor solalin dinamometrik gostaricilari ilo (r=0.42), doldurulmus topun uzaga
tullamasinin gostaricilorilo (r=0.52) vo maksimal ylkiin 50%-na barabar olan yikls iki
dogige miiddatinds oturma testinin naticalori ilo (r=0.42) oshomiyyatli doracads
korrelyasiya oldugu molum olur. Dartma ilo icra olunan sinaq yiklorinin bu yas
qrupunda yaratdig1 dayisiliklar sag alin dinamometrik gostaricilari ilo (r=0.44), sol alin
gucu (r=0.41), gbvdanin dinamometrik gostaricilari ilo (r=0.57) misbat korrelyasiyada
oldugu miiayyan edilmisdir. Hiindiiliikds yerloson atmaya asilmanin miiddsti arasinda

da yuksok misbat korrelyasiya (r=0.59) slagesinin olmasi malum olmusdur.
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Belaliklo, agirliqgaldirmada icra olunan yarig xarakterli yiiklorin yaratdigi

naticalor 13-17 yash yeniyetmo Vvogonclordsa boy-c¢oki indeksinin gdstaricilorindon
ohamiyyatli doracads asilidir. Miiayyan olunmusdur ki, bu hamginin do gévdonin agici
azoalalorinin mitlag glvvasinin inkisaf saviyyesindon, ayaq vo ol azololorinin, ol
pancasinin guclndon, ayaglarin va gévdoanin bikici azalslorinin agkarladigi partlayis
guvvasindan, gbvdanin va alin azalalarinin nisbi quivvasindan da asili olur. Yasla
olagodar olaraq agirliggaldirma idmaninda Kegirilon yarislarda alman noticalorin
yaxsilasdirilmasinda qiivve do6zimliyin yuksalmasinin  shamiyysti agig-aydin

miisahido olunur.

3.2. Ganc agirhqqaldiranlarda vegetativ gostaricilorla fiziki is qabiliyyati
arasinda qarsihigh alagonin 0yranilmasi

Agirliggaldirma idman novu idman alstlori kegirilon yiikiin qaldirilmasindan
ibarat olub, miayyan harokat formasi ilo Xxarakterizo edilir. Maksimal yiik qaldirma
ugrunda gedon yarislarda xtisusi hazirlanmis, stanq va ¢oki daslarindan istifads olunur.
Quvvanin tatbiginds d6ztmlik nozaro alinarsa o zaman maksimuma yaxin yiikiin ne¢o
dofa galdirildigi geyd edilir, adaton 2 kq olan ¢oki daslart islanilir. Masqglor zamani
stanq, ¢oki daslar1 ilo yanasi, trenajorlardan da istifado olunur.Agarliqqaldirmada icra
edilon harokatlor 2 cir olur.Birdon qaldirma va tokanla galdirma.Agirliq galdirmada
icra olunan hararkatlorin xlsusiyysti ondan ibaratdirki,burada qisa vaxt orzindos
qaldirihian yiikdon asili olaraq ¢ox boyiik ozolo gorginliyi agkar olunur.Yariglarda
harakati icra edon zaman iss bu gorginlik maksimala catir.

Agarliqgaldirmada basglica olaraq skelet azalalorinin qlivvasi inkisaf edir vo bu
daxili organlarin funksiyalarini (gan dovrani ,tonoffiis) qisa vaxt orzinds qiivvil isin
icrasina uygunlagdirilir. Siiratli,siratsiz quivva xarakterli ozalo isi zamani iso XUSUSI
quvvanin inkisafina komok olur. Agarliqgqaldirma mosqlarinds ¢ox is goriildiiyiindon
onlarda xususi (qlivve) ddziimlilyiin inksafina sabob olur. Umumi harokatlorin icras
zaman govdoanin va asagi otraflarin azalori do xeyli inkisaf edir. Bu isa idmangilarda

Ilk 6nco azalo qlivvasinin inkisafonan sdratlondirir. ©zozlo qlivvasinin artmasi hom
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lokal morfoloji vo funksional doyisikliklordon, eyni zamanda homin ozalalorin

inervasiyasini hayata kegiron sinir morkazlorinin faaliyyatini do tokmillosdirir. 9zalo
gorginliyini inkisaf etdirmok ¢lin masq etmis idmangida beyindon golon qiciglarin
miqdart az olur (tesir potensiyalinin sixliginin vo amplitudasinin azalmasi hesabina).
Ozolo togoallisiiniin quvvatli olmas tiglin igin icrasina calb olunan funksional harokat
vahidlorinin migdarca ¢ox olmasina, atletlordos skelet azalolorinin hipertrofiyasi badan
¢okisinin artmasi ilo miisaiyyat olunur. Bu mosqlordon digor idman ndévlarinin
nimayandolori do tmumi fiziki hazirlig1 yiiksaltmok Gcgun istifado edirlor. Belo
Ki,qUvvenin yaxsi inkisafi tiglin agir yiklo (maksimal yikin 75-90 faizi) dézumliyd
inkisaf etdirmok ¢un ylngul ¢akilorlo masq etmok lazimdir. Belaliklo garsiya qoyulan
moqgsaddon asili olaraq ayri-ayri hallarda forqli agirliga malik yiiklordon istifado
olunmalidir.

Idmanglarda sorf olunan enerjinin miqdari, icra olunan horokotin agirligindan,
muddoatindon, tokrar vo yanasma sayidan asilidir. Aparilan yoxlamalar gostormisdir
ki, yaxst moasq etmis idmangilarda yiikiin artmasina baxmayaraq, har bir kilogram isin
icrasina diison enerjinin miqdar1 artmamisdir.

Agirligqaldiranlarda artan enerjiya olan tolobati 6domak U¢lin organizms daxil
olan oksigenin do hocmi artmalidir. Lakin idmangida yiikii qaldiran zaman tonoffis
prosesindo gotinlik yaranir vo gliconmoya sobab olur.Isin icrasindan sonra yaranan
oksigen ¢atismazliginin aradan qaldirmagq ti¢iin agciyar ventilyasiyasi dorhal giiclonmis
olur (25-30 litro catir). Idmangilarda tonoffiisiin funksiyasinin doyismo doracosi
qaldirilan yiikiin hacmindon qaldirma tisulundan vo 0zinin masq daracasindan asili
olur. Qaldirilan agirhq artigca yaranan oksigen borcunun da miqdar artir.Isin
icrasindan 10-20 dogige miiddatinda tonaffils tam borpa olunur. idmancilarin da
tonafflis azalalarinin quvvatli togalliisii onlarin da inkisafina va naticods agciyarlarin
hayat tutumunun yiiksalmasina sabab olur (4500ml-a gadar).

Idmangilarda dofolorlo tokrarlanan a@ir yiiklorin icrast zamani yaranan
gticanmalar trok-damar sisteminda boytk garginliya sobab olur. Bu zaman yaranan
dayisikliklar sababindan nabzin 105-165 vurgu /daqigs godar artmasi ila naticalanir.

Stanqin 1 dofo galdirilmasi zamani nabz vurgularinin say1 120-155 vurgu/daqige qoadar
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artir. Belo soraitdo nabzin artmasi isin icrasi zamani deyil,is basa ¢atdigdan sonra kegon
Ilk saniyalordo daha boylk siratlo ¢oxalir (Lingard vo Pessak fenomeni). Borpa
doévrinin 10-11-ci dagigolorindon etibaron rok vurgularinin sayi siirotlo azalmaga
baslayir.

Agirligqaldiranlarda nisbi sakitlik dévrinds arterial gan tozyiqi normal 6lcllor
garcivasinds olur. Bir negoa dofo stanqi qaldirdigdan sonra maksimal arterial gan tozyiqi
140-170 mm c.s.barabar oldugu halda minimal tazyiq avval ki 6l¢tidan bir gadar forgli
olur

Atletlorda Urayin déylnmasi-hipertrofiyasi bas verir ki, bu da tamamils fizioloji
bir prosesdir. Lakin masqin diizgiin togkil olunmamasi sababinda (rayin bosluglar
boyiiyiir, bu hal cavan idmangilarda iiroyin funksional imkanlarina manfi tasir gostarir.
Agirliggaldirmada gan dovranina gostorilon tosirlordon biri do gliconms ilo baglhdir.
Gucoanma agirligqaldirmanin harokat foaliyystinds miihiim rol oynayir, faaliyyatin asas
toskil hissasino daxil olur. Bu zaman skelet ozalolorinin qlivvasi reflektor olaraq artir.
Bundan slava dos daxilins tozyiq artdigindan venalardan iirays qayidan ganin miqdari
azalir. Bununla yanasi bu dosdaxili tozyiq agciyer venalarindan qani iirayin sol
qulagcigina qovur, oradan da aortaya vo bdyilik qan dovranina qosulur. Giiconma
zamani lirays axan ganin hacminin azalmasina sabob oldugundan arterial qan tozyiqi
do asag1 diisiir, nobz tezlosir, dolgunlugu azalir. Bundan sonra dosdaxili tazyigin
doyismasi Uroyin isini catinlosdirir.idmang1 miintazom olaraq stangla mosq etdikdo
urak-damar sistemi giiconmoa zamani bas veran ¢atinlikloro adaptasiya olur. Ona goro
do pesokar idmanginin qan dévraninda kaskin doyisiklik toratmir. Masqliliyi yiliksok
olan idmangida giiconma Urayin faaliyyatini artirir,bu da nainki arterial gan tozyiqini
awvalki saviyyads saxlayir,hotta onu artirir. Qeyd etmok lazimdir ki, agirligqaldirma
idmangilar ti¢lin funksional is gabiliyyatinds garginlik yaradan fiziki yiklorin adekvat
tosiri xarakterikdir. Belo hallar horokotin icrast zamani idmangimnin giiconmasi daxili
gorginliyin artmasinda Oziinii gostarir. Ona goro do idmangilarin hazirliginda tibbi-
bioloji aspektlorin dyranilmasi ayri-ayri miitoxassislor torafindon yuk niimunalari va
siaglarinin tatbiqi ilo aparilmis, lakin belo yoxlamalarin vahid kompleks proqrami

olmamusdir. Biitiin bunlar alinan naticalarin tohlilinds, hamg¢inin, vahid kompleks sinaq
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metodlarinin istifadoys Vo idmangilarin hazirliginin hartorofli giymatlondirilmasinds

muoyyan ¢atinliklor toratmisdir.

Todqgigatin bu seriyasinda agarliqqaldirma idman noévi ilo mosgul olan
idmangilarin fiziki is gabiliyyatinin toyini zamani funksional yiik niimunslorindon
istifado olunmasi todqgigatin asas magsadi olmusdur.

Aparilmis yoxlamalar noticasindo molum olmusdur ki,yeniyetmolordo PWCi7o
gostoricilori yetkin insandan asagidir. Miayyon edilmisdir ki,yeniyetmolordos fiziki is
gabiliyyati todricon artir. Lakin fiziki is qabiliyyatini illik artmasi idmanla mosgul
olanlarda daha yuksok olur. Fiziki is gabiliyyotini hesablanmasi zamani onlarin
antropometrik vo fiziometrik gostaricilori nazara alinmalidir. Belo ki yeniyetmalords
fiziki ig qabiliyyatinin 6l¢usl badon kdtlssinin tipindon (mikrosomatik, mezosomatik
va makrosomatik) va bioloji yetiskanliyin saviyyasindoan asili olur. Oglanlarda PWCi7o
gostaricilorin stomatik badon qurulusu ilo bioloji yetismanin Saviyyasindon asililigi

asagidaki codvallords oksini tapmisdir.

Cadval 3.3.

Goanc agirligqaldiranlarda fiziki is qabiliyyati ilo badan tipi arasinda qarsiligli alaqinin

Oyranilmasi

Somatik tipli badon qurulusu
Yas Mikrosomatik Mezosomatik Makrosomatik
12-13 541.9 729.4 945.5
14-15 632.3 832.6 1188.8
16-17 691.5 1005.6 1149.5

Yeniyetmalords fiziki is gabiliyyatinin yaxs1 gostaricilori UVS-in 140-dan 160
vur/daq civarinda tayin olunur. Bu zaman tatbig olunan yikin intensivliyi bir gadar

godor az olur.
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Cadval 3.4.

Gonc agirliqqaldiranlarda fiziki is qabiliyyatinin PWCi7o sinaginin komayilo

giymatlondirilmasi

Fiziki is qabiliyyati
Badon g 9 Ortadan "

Kiitlasi Kq Asagi Ortadan asag1 Orta yuxart Yuksak
40-49 <229 300-399 400-599 600-699 >700
52-55 <499 500-599 600-799 800-899 >900
56-59 <599 600-749 750-1099 1050-1199 >1200
60-67 <799 800-949 950-1249 1250-1399 >1400
75-79 <999 1000-1149 1150-1449 1450-1599 >1600

Coadval 3.5.

Yeniyetms vo gonc idmangilarda timum fiziki is gabiliyyatinin gostaricilori

PWCi70, kg m/dog PWCi70, kg m/dog*kq
e Idmangilar Qeyri-idmangilar Idmangilar Qeyri-idmangilar
12-13 835.2 451 14.9 14.1
14-15 900.4 438 16.4 14.4
16-17 1045 444 16.9 15.6
Codval 3.6.

Yeniyetma va gonc idmangilarda fiziki is gabiliyyatinin yas dinamikasi

Yas

UVS, vur/dog

PWCi70, kg m/daq
Muitlag

PWCi70, kg m/dog*kq
nisbi




Cadval 3.6-nin ardi

12-13 85 495 125
14-15 87 666 13.4
16-17 81 870 13.4
Codval 3.7.

Yeniyetms vo gonc agirliqqaldiralarda morfoloji va funksional gostaricilari

Gostaricilar
Ya Dos

; Boy B.;_;dgn_ gofasinin en AHT Sag ol Sol ol

kiitlasi L

dairasi
12-13 151.3 44 4 73.7 2.6 25.4 20.2
14-15 158.4 48.9 77.8 3.0 30 26.3
16-17 164.3 54.3 81.9 34 37.6 324

Cadval 3.8.

Yeniyetmo va gonc agirligqaldiranlarda rok — damar sisteminin funksional

gostaricilorinin doyismo hiidudlari

Gostoricilor
Yas . .
UVSs UVS1y SQTs SQTys DQT;s DQTys
12-13 75 150 95-117 110-120 53-75 60-65
14-115 72 144 99-112 115-130 54-75 58-75
16-17 70 140 100-125 120-130 57-75 60-70

Agirliggaliranlarin horakotlori standart atsklik horokat vaxtlarinin programindan

ibarat olub dovri harokatlordon yalniz eyni tipli dovrlordan ibarat olmasi ilo deyil, hom
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do az mohsuldarliq ils forglonir. Stanqi qaldiran idmanginin yiiksok natico géstormasi

Ucln onun kdtlasini artirir vo maksimal gliconmani inkisaf etdirir. Stanqin galdirildig:
hinddrlik va slrati bu zaman doyismir. Bu zaman ozolo quvvasinin rolu asasdir,
idmanginin ozalalori noinki maksimal qlvvays, ham do oyaniciliga malik olmalidir.
Idmangilarin icra etdiklori isin enerji tominat1 osason ATF vo KRF ehtiyatlarinin
hesabina tomin olunur. Isin qisa miiddatda olmas1 sababindan enerji itkisi cox da boyiik
olmur. Oksigen tolobat1 va oksigen borcu bu zaman 2 litra yaxin olur. idmangida icra
olunan xdsusi qlvva harokatlori bir tarafdon tonoffiis saxlanilmag: ilo ikinci torafdon
daxili gorginliyinin artmasi bas verir. Bu zaman iirok vurgulariin say1 110 vur/daq
godar artir,arterial gan tozyiqi,sistolik gan tozyiqi ¢ox asagi olur, diastolik gan tozyiqi
bir 0 godar azalmir. QUvva harokatlorinin icrasina hazir olmayan soxslords organizmin
funksional halinda yalang1 hallar yarana bilor (husun itmasi va S.). Agarligqaldirmada
icra olunan horokatlor statik xaraktero malik olmasi, maksimal fiziki gliconmo
askarlanmas1 hesabina icra olunur. Agarliggaldirmada oldugu kimi digor idman
névlarinda da azalalarin nagl olunan ganin hacminin artmasina sobab olur. Belo halda
qanin doagigalik hacmi Urok vurgularinin hesabina ¢oxalir. Malum oldugu kimi tirok
vurgularinin say1 icra olunan isin siddatindon birbasa asilidir. Isin siddoti no godor
yuksokdirsa,lirok vurgularimin saymin artmasina sabob olur. Lakin bu asililiq o vaxta
godor davam edo bilar ki,nobz gostoricisi 170 vur/daq ¢atsin. Bu gostariciden sonra
asililiq paylanmig olur. Bununla slagadar olaragq nabzin 170 vur/doq yuxari artmasina
imkan verilmoalidir. Ciinki isin intensivliyi azaldilmalidir. Nobzin bu goéstaricisi idman
praktikasinda yiikiin intensivliyinin dozalasdirilmasi ti¢lin bir kriteriya kimi istifado
olunmaga imkan verir. Fiziki isin icras1 zamani iirok vurgularini saymin 170 vur/daq

artmasina gadar davam edir.
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Stange vo Qenge siagqlarinin gostaricilorinin (san) yasdan asili olaraq gostaricilori

Beloalikla, idman masqinin tacriibasinds aksini tapmis an mihim masalalordon
biri idmangilarin fiziki is gabiliyyatinin saviyyasilo vegetativ gostaricilor, xisusilo da
urok vurgularinin say1 arasinda qarsiliqli alago vo onlara mosq yiiklarinin tasirinin
Oyronilmasi toskil edir. Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki yiiklorin gorginliyini istifads
edon aparic1 gostorici Urak vurgularmin say1 hesab olunur. Urok vurgularinm sayimin
doyismoasi organizmdo Vo onun ayri-ayri sistemlorindo aerob reaksiyalarin
intensivlogsmosini etibarli sokildo oks etdirir. Biitlin bu faktlar1 nozoro alaraq
agarliqqaldirma idmancilarinda fiziki is qabiliyyati ilo vegetativ gostaricilor arasinda
olagoni oks etdiron gostoriciloro osason asagidaki yekun naticoya golmok olar.
Agarligqaldirma idmangilarinda yiiksok is gabiliyyati (d6zimlik) somorali toskil
olunmus mosqlards icra olunan fiziki yuklarin hacmini va intensivliyinin dizgin
secilmasi ilo yanasi onlar tarafindan yerina yetirilon isin hacmini artirmaqla yanas,

onlarda barpa proseslarinin ds siiratli getmasina kdmok olur. Masq prosesindas tathiq
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olunan mosq yiiklarinin strukturu ilo vegetativ gostoricilorin vo ozalalorin qurulusunda

ki liflorin migdarmin six qarsiliql alagesi sayasindo mimkan olur.

3.3. Yeniyetma Vvo gonc agirhqqaldiranlarin fiziki hazirhginin
gostaricilorinin funksional sinaglarimin komayi ilo 0yranilmasi

Tadgiqgat isinin moqsadino Vo garsida duran vazifalorin hoallino kdmok edon
asagidaki todgiqat metodlarindan istifado olunmusdur: 1) elmi — metodiki
odabiyyatlarin tohlili vo Gmumilasdirilmasinin aparilmasi; 2) beynalxalq, respublika va
sohor miqyashi yarislarin protokollarinin tohlilinin aparilmasi; 3) sorgular vo
anketlogdirmo; 4) antropometriya; 5) funksional diagnostikanin metodlar
(pulsometriya, sfigmomonometriya, spirometriya vo s.); 6) xisusi fiziki hazirhigi
xarakterizo edon metodlar: sag vo sol alin dinamometriyasi, birdofalik vo qlivva ilo
yuklorin galdirilmasi, funksional yiik niimunalori, step — testlor; 7) riyazi statistikanin
metodlari. Agirliggaldirmada idmangilarin yiikksok intensivliya malik olan fiziki
yukKlara orqanizmin verdiyi cavab reaksiyalari tayin etmak li¢iin isin icrasindan dorhal
sonra tgunct dogigoads 6lgmalar tokraran aparilmisdir.

Tadqiqatlarda agirhiqqaldiranlarin fiziki hazirligimin toyini {clin asagidaki
kompleks yanasmalardan istifads olunmusdur: 1) idmancilarm fiziki is qabiliyyatinin
aerob vo anaerob yolla enerji ilo tomin olunmasmmn toyini; 2) Idmangilarin
morfofunksiyalariin tayini; 3) MSS-nin vo SOA-nin analizator sistemlarinin
vaziyyatinin tayini.

Idmancilar hazirliq dévriiniin yarisqabagi morhalosinda iki dofo miayine
olunmuslar. Yariglara hazirhgin gedisindo istifado olunan biitiin tapsiriglar yaris
istigamoatli olmus, (stanqin maksimal ¢oakisinin 80-85%-i Saviyyasinda) birinci
yoxlamalar zamani nisbi saktilik voziyyatinds yikKlorin icrasina godar aparilaraq, ganda
siid tursusunun qatiligi yiiksok intensivliys malik isin icrasindan sonra tayin
olunmusdur. Yoxlamalarin ikinci marhalosinds idmangilar yiiksok intensivliyo malik

yuklorin icrasindan avval va sonra testlosmoaya moruz galmislar.
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Todgigat isinin bu seriyasinda yeniyetmo Vo ¢onc agirligqaldiranlarda
funksional hazirligin  saviyyasnin  giymotlondirmok  Ggtin  funksional  yik
nimunalarindan istifado olunmusdur vo alinmis naticalor cadval 1, 2 — do oksini
tapmigdir. Alinan noticolorinin analizi zamani ovvalco Urok-damar vo tonoffs
sistemlarinin gostaricilorin tohlili aparilmisdir. Bu gostaricilor idmangilarin tonaffiis
sistemlorinin ehtiyyat imkanlarini vo onlarin aerob is xarakterizo etmisdir. Miioyyan
olunmusdur ki, miiayino olunan yeniyetmo idmangilarda nisbi sakitlik vaxti tirok
vurgularinin say1 orta hesabla 55-70 vur/dog, AQT — 120/80 mm c.st., barpanin 3-cl
dogigoasinds siid tursusunun qatiligi yiikdon sonra — 10-12 mmol/l toskil etmisgdir.
Tonoffiisiin  saxlanmas1 nofosvermodon sonra (Qenge nimunasi) — 40 saniyo,
nofosalmadan sonra (Stange niimunasi) 60 saniys, dos qofosinin ekskursiyasinda
nofasalma va nafasverms aktlarinin Glgiilari arasinda farg — 5-6 sm, AHT — 4,5-5,0 |,
sag va sol alin maksimal quivvasi iso 50-55 kg-a barabar olmusdur.

Gostorilmisdir ki, miiayino olunan agirligqaldiranlarda UVS vo AQT-nin
gostoaricilari ilkin halda normadan yuxart olmusdur (12 idmangidan 8-do taxikardiya
miisahido olunmus arterial gan tozyiqi yuksolmisdir). Tonofflisiin nofosalma va
nofosvermo vaxti saxlanilmasi, AHT-nin g0storicilori, nofasalma vo nofosvermos
havalarinin hacminds yaranan farglor normadan asagi olmusdur. Eyni zamanda ganda
siid tursusunun qatilig1 totbiq olunan yiklorin icrasindan sonra normadan yuxari
olmusdur.

Idmangilarda analizator sistemlorin voziyyati do forqli olmusdur. ©zalalorin
oyanmasinin cavab reaksiyasinin kandarlar1 sinir-azalo aparatinin adekvat voziyyatini
oks etdirir. MSS-nin vestibulyar analizatorunun (organizmin mokanda mivazinati,
statokinetik dayaniqliq) funksional vaziyyati, ham¢inin doagiq ozalo koordinasiyasi
normalar gargivasinda olur. Lakin, azalo hissiyatinin differensasiyasi orta vo boyuk
gliconmoalords iso normadan yuxari olur. Idmangilarda horokot reaksiyalarin siiroti
longimis olur vo normalara uygun galmir.

Agirhqqaldiranlarin yarigqabagi dovrdo tokrar testlosdirilmosi zamani hom
yuklarin icrasindan avval va ham da intensiv yiiklonmolardon sonra onlarin funksional

imkanlarmmn artdigini gdstormisdir. Holo yiikiin icrasindan avval idmangilarin UVS,
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sistolik gan tozyiqi azalir, tonoffiisiin saxlanilmasiin miiddsti birinci yoxlamaya

nozoran yuksok olmusdur. Bu zaman yiikiin icrasinin tiglincii dogigasinda rok-damar
sisteminin funksional gostaricilorinin barpa olunmasinin siirati boyiik olmusdur.
Analizator sistemloarinin bitlin gostaricilorinin voziyyati yaxsilasmisdir. Sinir-azalo
sisteminin vo MSS-nin isi normalara uygun olmusdur, ikinci yoxlama zamani
differensasiya olunmus yiiksok intensivliyo malik test yiklorindon sonra buraxilan
Xatalarin say1 da az olmusdur (birinci yoxlamanin naticalari ilo migayisado).
Agirligqaldiranlarin fiziki hazirhigini sinaq niimunalorin kémoayi ilo toyinini
kompleks metodunundan istifado etmoklo orqanizmin ayri-ayri sistemlori arasinda
qarsilighh olagonin  mioyyon olunmasina hazirligin  zaif vo gucli toroflarini
askarlanmasina komok etmisdir. Bela Ki, azalo foaliyyatino orqanizmin adaptasiyasi
ayri-ayr1 funksiyalarinin inteqrasiyasimni oziinde oks edir, uygunlagsmanin effekti
tonzimlonma proseslori ilo tomin olunur. Bitin bunlar fizioloji proseslarin
parametrlorinin daha dayaniqli qorunub saxlanilmasina istigamatlonmis olur. Ayrica
gotiirilmiis heg bir fizioloji sistem aparici deyil, idmangt orqanizmin diagnostikasinin
kompleks prinsipi hall edir. Ona gora do idmangilarin masqinin dinamikasina noazaratin
effektivliyinin vacib sortlorindon biri diagnostik imkanlar1 olub, mosq proseslaring
korreksiyalarin va giymotlondirmonin aparilmasina komok etmis olur. Organizmin
battn funksional sistemlarinin misbat qarsiligl alagesindon, onlarin uygunlugundan
yarig tapsiriglarinin naticalori asili olur. Fiziki is gabiliyyatinin bir vo ya bir nego
komponentinin kifayat gador inkisaf etdirilmasi idman ugurunun aldo olunmasinda
0zUnu gostarir. Ona gors do, kompleks tadqgigatlarin komayi ilo alinan naticalorin tohlili
asasinda idmangilarin hazirligi haqqinda obyektiv malumatlarin alds olunmasina, onun
asas funksional sistemlarinin vaziyyastini mioyyanlosdirmoays kdmoak edir. Bitin
bunlar haqqinda molumatlar iss tok-tok yiik niimunslori va sinaglarin komayi ilo aldo
etmok mumkun deyildir. Yariglara hazirhgm gedisindo aparilan birinci yoxlama
zamani tonoffis vo Urok-damar sisteminin gostoricilori muiayina olunan butln
agirhqqaldiranlarda fiziki is qabiliyyatinin gostaricilari 8yranilon gostaricilora asasan
asagl olmusdur. Qiivve hazirthgr agirligqaldiranlar {igiin  yiiksok Saviyyado

xarakterikdir. Qanda siid tursusnun qatiligi 12 mmol/I-don ¢ox olur, bu da azalo
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foaliyyatinin enerji ilo tomin olunmasinda anaerob qlikolitik reaksiyalarinin rolu
boylkdir. Organizmin analizator sistemlorinin vaziyyati doaracali agirligqaldiranlarin
texniki-taktiki hazirligmin effektivliyini miiayyanlosdirilmasinds eynimoanali xarakter
dagimamigdir. Horoki vo vetibulyar analizatorlarinin funksional voziyysti ozalo
koordinasiyasinin doqiq Soviyyasi Kimi Kkifayst qodor yiksok olmusdur. Lakin
buraxilan xotalarin say1 orta vo bOyulk azalo isinin differensasiyasi zamani normadan
¢ox olmus, ona gora do haroki reaksiyalarin siiratinda longimalor bas vermisdir, bu da
agirliqqaldiranlarda psixoloji yorulmanin inkisafin1 gostorir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, idmangilarin azalalorin ylksok saviyyali tagallis gabiliyyati, ganda sud
tursusunun kifayat godor miqdarinin ¢ox olmasina baxmayaraq, daha ¢ox genetik
amillorlo muoayyoanlosir. Bu da coxillik moasq prosesindo idmangilarda formalasan
yuksok anaerob dayaniqligla da birbasa alagadar olur. Markazi sinir sisteminin ayri-
ayr1 gostaricilorinin muxtalif istigamatli olmasi, intensiv yiiklorin icrasindan sonra tam
olaraq borpa olunmadigini gostarir, lakin idmanginin xiisusi ig gabiliyyatini sona godor
pislosmasina sobab olmur. ©gar bu hal, ham da, Urok-damar sisteminin funksional
gostaricilorinin asagi1 diismasi ilo miisaiyyat olunarsa, onda idmanginin orqanizminda
yorulmanin inkisafinin ilkin fazalarinin baslandigini gostorir. Umumi yorulmanin
inkisafinin asasinda tirok-damar sistemini garginlasdiran amillar va psixoloji yorulma
dayanir, sinir sisteminin yorulmasi ilo alagadar olur [5, s.234; 10, s.559]. Ayri-ayri
ozolo qruplarinin  yorulmasimi oks etdiron yorgunluq ovvalco MSS-nin hissi
neyronlariin elementlorinds inkisaf etmoya baslayir, sonradan isa, harakat vahidlarino
nagl olunur [19, 5.620].

Belaliklo, agirligqaldiranlarda birinci yoxlama zamani qiivve hazirligimin,
anaerob enerji mohsuldarligi, haraki va vestibulyar analizatorlarin vaziyyatinin yiiksok
soviyyoda oldugu molum olmusdur. idmancilarin fiziki hazirliginda daha zaif halgo
urak-damar sisteminin goarginliyi, orta va boyuk azalo gliconmalarinin differensasiya
zamani koordinasiyanin pislosmasi, sensomator reaksiyalarin siiratinin langimosi hesab
olunur.

Buna oxsar manzore agirliqqaldiranlarin idman hazirliginda, boytik ehtiyyat

imkanlarina baxmayaraq onlarda yorulmanin ilkin alamatlorinin askar olunmasidir.
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Yorulma hadisasi idmangilarda timumi vo xiisusi koordinasiyanin saviyyasino monfi
tosir gostorir, zadalonmolorin yaranmasi riskini xeyli yiiksalir.

Qeyd etmok lazimdir ki, idmangilarin orqganizminds yorulmanin inkisafini
longitmok Ugln ilk nOvbados reabilitasiya todbirlorinin aparilmasi vacibdir: yiiklorarasi
fasilolorin artirilmasi ilo barpa proseslarinin getmasino imkan vermoak, farmokoloji va
fizioterapevtik vasitolordon istifado etmok (masaj, hamam va digor su proseduralari).
Gucli mosqglordan va idman yarislarindan sonra barpaedici dévr 3-4 gtindon 7-10 giina
godor davam etmoli organizmi borpa olunmasi ilo yanasi, MSS-nin isinin va
koordinasiyasi qabiliyyatinin yaxsilagmasi miisahido olunmalidir.

Idmangilarla  aparilan  tokrar testlosdirmolor gostormisdir ki, birinci
yoxlamalardan sonra onlarin funksional hazirliginin saviyyasi xeyli yiksalmis vo bu
idmangilarda dayaq-horokot aparatinin, MSS-nin va Urok-damar sisteminin funksional
imkanlar1 xeyli artmigdir. Bu da kardiorespirator vo analizator sistemlorinin arasinda
tonzimlonmoanin effektivliyinin yiksaldiyini oks etdirir. Sistemlorarasi uygunlugun
yuksok soviyyado olmasi idmangilar torafindon, hotta, rekord naticalorin oldo
olunmasina ravac verir.

Idman  tocrlbesinds, organizmin maksimal energetik imkanlarinin
yuksaldilmasina boylk diggat verilir. Fiziki harakatlarin enerji ilo tomin olunmasinin
xarakterindon asili olaraq dord nisbi siddat zonalasi ayird edilir. Horokotlorin stratli
icras1 vo yaranan fizioloji gostaricilorin Ol¢iisii onlar1 nisbi siddat zonalar1 iizra
tosniflogdirilmoasine asas vermisdir. Bu zaman piilsometriyanin vo laktatometriyanin
gostaricilorindan istifads olunaraq, yiklarin intensivliyina nozarstin aparilmasi toskil
olunur. Aerob zona: 1) La — 4mmol/l-a godar, UVS — 150 vur/daq godor.; 2) Aerob-
anaerob zona: UVS — 150-170 vur/dag, La — 4 mmol/l — AOAK zonasi; 3) Qlikolitik
zona: UVS — 175 vur/dog, yilksak La — 7-12 mmol/l vo daha yuxari; 4) Alaktat zona:
UVS — 140-150 vur/dag, La — 4-6 mmol/l. Idmangilarm mosqolunmasi intensivliyi
goOstorilon biitlin zonalarinda aparilir, zonalarda vaxt nisbati hazirligin mévcud
moarhalasinin magsadindon asili olaraq miiayyan olunur. Qeyd olundugu kimi,
idmangilarda energetik imkanlar idman ndviindon asili olur. Agirligqaldiranlarda bu

gostaricilar yiiksok olmur. Idmangilarin pillali testds “isdon tam imtina olunana” qodar
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icra olunan maksimal aerob vo anaerob enerji sorfinin Oyronilmosi zamani molum

olmusdur ki, veloerqometrds do energetik imkanlarin ¢ox da yliksok olmadigi malum
olmugdur (OMS —41,5+1,5 ml/kq, pH-1n dayisilmasi — 7,2520,02). Enerji tominatinin
maksimal goéstaricilori agirligqaldiranlarda ¢ox asagidir, dovri idman novlorindo
ixtisaslagan idmancilar tokmubarizlorlo migayisads xeyli geri qalirlar [8, 5.496; 12,
s.296]. Agirligqaldiranlarda energetik imkanlar belo halda idman naticalarinin
artmasint mohdudlagdirmir. Bununla olagodar olaraq stanqgilart Umumi vo Xisusi
hazirligin hacmini va intensivliyini tasniflosdirmak tolob olunur. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, tosnifati aparmagq ii¢ilin stanqa yanagmalarin sayinin miiayyon diapazonda
qeydiyyati1 aparilir (yuxarida sadalanan energetik zonalara analoji olaraq) va hor bir
idmang1 iglin ¢okisine uygun verilmis horokatin  maksimal soviyyasini faizlo
xarakterizo edir: birinci zona, ylngul ¢okili stanqlari birlogdirir (maksimalin 50-60%
saviyyasinda); ikinci zona — ¢ox da boyiik olmayan yikloari birlasdirir (maksimalin 60-
70% saviyyasindoa); Uclincl zona — orta saviyyali yukloari birlogdirir (maksimalin 70-
80%-i saviyyasindo); dordincl zona — boyuk yuklari birlogdirir (maksimalin 80-90%-
I Soviyyasindo); besinci zona — submaksimal vo maksimal yiklori birlosdirir (90-
100%).

Toqdim olunan bu tosnifat ayri-ayri soviyyslora malik agirligqaldiranlarin
Umumi vo xiisusi hazirligmin hacmini vo intensivliyini adekvat olarag oks
etdirdiyindan, ondan son dovrlara godar idmangilarin hazirligimin planlasdirilmasinda
ugurla istifado olunur. Masqlarin va yariglarin intensivliyi artdigca, diger idman
névlorinds oldugu kimi, agirliqqaldirmada da qaldirilan yiiklorin nisbi ¢akisi ilo yanasi,
Umumi va xiisusi hazirliq prosesinds icra olunan quvve xarakterli islorin energetik
imkanlar1 hagqinda da mihakimolorin irali sirtlmasi talob olunur. Adaton belos
tosnifatlar, yuxarida qeyd olundugu kimi, UVS vo qanmn laktati hesabina hoyata
kecirilir. Son illards agirliqqaldiranlarin hazirliginda koklii doyisikliklor bas vermis,
idman naticolorinin  yiksolmasi  fiziki  yiklorin intensivliyini  vo hocminin
yuksalmasing, enerji tominatinda anaerob reaksiyalarin kaskin giiclonmasina sabab

olmusdur.
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Tadgiqatlarin naticalori gostormisdir ki, agirliqaldirmada bu xiisusiyyat 0zuni

digor idman novlari ilo miigayisada daha kaskin daracads biruzs verir, bu da ¢ox gliman
ki, onlarin hazirligmin sturukturunda, aerob yiiklordon daha ¢ox istifado edilmasi ilo
baghdir. Belo ki, yunan-roma guloscilorindo mosul yarislara hazirliginin avvalinda
qanda siid tursusunun qatiligit barpanin iiglinct doagigesinds 10,9£0,5 mmol/l,
boksgularda doylisodon sonra gqanda laktatin qatiligi 11,5 mmol/l, avar¢okaonlorda yaris
mosafasini got etdikdon sonra gqanda laktatin migdar1 10,5+0,4 mmol/l olmusdur.

Daracali agirliqqaldiranlarda ganin reaksiyasinin boyiik olclido doyisilmasi
sobobindon onlarda yaris foaliyyoti yalniz maksimum zonalarda deyil hom do
submaksimal intensivliklords do davam edir. Bu zaman anaerob (alaktat va glikolitik)
enerji manbalarina boyuk Gstlnlik verilir, MSS-nin vo SOA-nin, hom do psixoloji
dayanighiligin hazirhigina da xtisusi diqqat ayrilir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
agirhqqaldiranlarin = hazirhginda on  zoif halgo  enerji  istehsalinda aerob
komponentlordon maksimal yiklorin icrast zamani az istifado olunmasi hesab oluna
bilor.  Morfofunksional  gostoricilorin  kifayat  godor  inkisaf  etmomasi
agirliqgaldiranlarin tonoffiis imkanlarin1 mohdudlasdirmis olur. Agirligqaldiranlarda
aerob potensial anaerob proseslorin giiclonmasi hesabina kompensasiya olunur, gan
dovrani organlarinin va psixi funksiyalarin gorgin isi enerji ilo tamin olunur.

Artiqg umumi qabul olunmus bels bir fikir vardir ki, aerob moahsuldarliq anaerob
mubadilonin kondar saviyyasini ylksaldir, enerji tominatinda aerob reaksiyalarin
rolunu yiiksaldir, xiisusi is qabiliyyatini artirir. Hiperverntilyasiya prosesinds
organizmdon karbon gazinin xaric olunmasni giiclonir, qanda onun qatiligin1 azalir,
qanin galovi miihitinin qorunmasina komok edir, laktatin gatiligini azaldir. Bununla
olagodar olaraq qan dévraninin faaliyyati yaxsilasir, barpa proseslarinin siirati yuksalir
[5, 5.234; 8, 5.496; 12, 5.296].

Beloliklo, yuxarida sadalananlari asas tutaraq asagidakilari xiisusi gqeyd etmok
lazimdir ki, miasir dévrds agirliqqaldiranlarin fiziki hazirliginin spesifik xtisusiyyati
ondan ibaratdir ki, miitoxasislor idmangilarin aerob potensialini artirmaq maqsadi ilo
onlara toklif olunmus progqramlara aerob yiiklorin daxil olunmasina boyiik shamiyyat

verirlor.



Cadval 3.9.

Daracali agirliqqaldiranlarda funksional gostaricilarlo anaerob enerji istehsalinin alagasinin vaziyyati (Mzm)

Gostaricilar UVS, v/daq AQT, mm c.st Qenge sinagl, saniyo La mmol/l
) Y tkdan avval Y tikdan sonra Yukdon avval | Yukdonsonra | Yukdonavval | Yikdon sonra Y kdan
Dovrlor sonra
I marhals 79+1,3 108+1,2 123/60+1,3 145/70£1,3 35+1,4 30+1,2 14,9+1,8
Il marhala 68+1,5 100+1,7 115/76+0,9 140/78+1,3 42,8411 41,5+1,3 12,9+1,5
Cadval 3.10.
Daracali agirligqaldiranlarin morfofunksional gostaricilari va qlivva hazirliginin voziyyati (M+m)
Ostaricilor Bodon Bodonin Dos gofosinin en dairasi, sm Nofas Dinamometriya
A - AHT,
kutlasi, uzunlugu ml Saktilik Nofas Nofas alma va verands forq, Sas ol K Sol al,
Dovrlor kq sm verms alma sm ag ol Xq kq
| marhala 104+2,6 | 180+2,8 | 4,1+23 | 81#27 | 85+24 | 88,3%25 3,4+2,1 45+1,8 | 435+2,4
11 marhola 103+2,8 | 181#3,0 | 4,3+2,6 | 83+27 8742,7 | 89,5+2,6 22422 47420 | 45%25
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Belo halda idmangilarin isinma dOvriine qagis tipli vo ya ona banzor aerob

zonaya daxil olan intensiv islori daxil etmok, tonoffiis gimnastikasinin aparilmasi,
maksimal slratli vo ya slrot-giic seriyasindan yiiklori daxil etmoklo 10-15 saniya
muddatindos icra etmok lazimdir. Bu ciir haroki tapsiriglar tonaffis sisteminin maksimal
ventilyasiyasiin artmasina vo maksimal aerob enerji istehsalinin yiiksalmasina sabab
olur. Bu ciir haroki tapsiriglarin yerina yetirilmosi analizator sistemlorinin do isini
yaxsilagdirir [19, s.620]. Unutmaq lazim deyildir ki, aerob hazirliq biitiin idman
novlarinda is qabiliyyatinin asas bazas1 sayilir, aerob yiklorin farmakoloji preparatlarla
ovoz olunmasina ehtiyac yoxdur. Yuxarida sadalananlar alternativ olaraq xiisusi is
gabiliyyatinin daha “mo6hkom” yiiksaldilmasi hesab olunur. Onun gayasini galocokds
islorin intensivlosdirilmoasine, maksimal anaerob enerji istehsalinin yiiksaltmasing,
hazirliq dovriiniin vo aerob funksiyalarin daha da sixisdirilmasina, gan dovram
orqanlarin  ohamiyyatli  dorocodo  gorginlogsmoasino, analizator  sistemlorinin
yorulmasina, orqanizmin daha ¢ox garilmasina gatirib ¢ixarmaqla, idmangilarin dayaq-
horakot aparatinda zodolonma risklorinin artmasina sorait yaradir. Mohz belo hallarda
idmangilarin hipoksiyaya dayaniqligin artirilmasi talob olunur (harakatlorin va harokat
seriyalarnin  tokrarlanmalar1  arasinda intervallarin  azaldilmasi, tonofflisin
saxlanilmasi ilo miisaiyyat olunan haroki tapsiriglarin icrasi (Stange vo Qence
smagqlar1), suyun altinda izmok, ganin bufer sistemlarinin hacminin yiksaldilmasi, orta
Vo Yyiksok dag soraitindo masqlor va s.). Agirligqaldirma idmanina aid xiisusi
odobiyyatin molumatina géra idmangilarda ganin pH-1 6,8-7,0-0 qodar ena bilar,
laktatin qatilig1 ganda 30 mmol/1-2 yiksalo bilor. Onu da geyd etmok lazimdir ki, masq
etmoyon saglam insanlarda belo asidoz hallarin yaranmasi hoyat Ugin tohlikalidir.
Agirligqaldiranlarin hazirliginda aerob va anaerob imkanlarmin yiiksaldilmasina bagli
olan optimal variant da movcuddur, bunu kompleks metoda ossaslanarag hoyata
kecirmok mimkindir. Bu metod daracali agirliggaldiranlarin hazirliginin hortarofli
giymatlondirmoys imkan vermoklo yanasi, orqanizmin sistemlori arasinda garsiligl
tosiri mlayyan etmaya, ehtiyyat imkanlarini toyin etmays, hazirhigin zoif vo gicli
toroflorini vo youlmanin doaracasini giymotlondirmoys imkan verir. Yuxarida

sadalananlardan bels bir vacib noticoys golmak olar ki, agirligqaldiranlarin somarali
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hazirliginda nozaroti ononavi pedaqoji metodlarla yanasi, iimumi qobul olunmus

fizioloji meyyarlarin komayi ilo intensiv fiziki yikloroa nozarstin aparilmasina nail
olmag olar.

Belolikla, yuxarida oksin tapmus fikirlora yukun vuraraq bels bir gonasto golmok
olar ki, agirligqaldiranlarin fiziki hazirlig1 orqanizmin ayri-ayri sistemlorina forgli
tolablor irali siiriir, onlarin olagali faaliyyati yiksok idman ugurunun aldo olunmasi
Uglin osas sortdir. Yorulmanin inkisafinin longidilmasi dorocali agirliqqaldiranlarin
yaris ylklorino adaptasiyasini, qiivva Vo slrat-glic keyfiyyatlorinin, harokatlorin
koordinasiyasinin yiiksok soviyyosi ilo xarakterizo olunmaqla yanasi, haroki
foaliyyatinin vo vegetativ funksiyalariin sistemlorarasi tonziminin samaraliliyi vo
kaskin hipoksiya soraitinds psixoloji dayaniqligi daha yaxs1 saviyyada olur.

Agirligqaldirnada  xiisusi fiziki hazirhginin  soviyyasini yiksaltmok tgin
yuxarida geyd olunan kompleks diagnostikanin komoayi ilo organizmin bitin
sistemlarinin muayina olunmasi vo isin energetik imkanlarinin va intensiv zonalarin
nazars alinmast ilo planlasdirilmasi hoyata kegirmok vacibdir.

Belaliklo, todqgigatin gedisindo alinan noticolorin analizi yeniyetmo
agirligqaldiranlarin fiziki hazirhiginda model gostoricilor kimi istifado oluna bilor.
Beloki, agirligqaldiranlarin  hazirhginda istifade olunan kompleks diagnostika
metodunda fizioloji, biokimyavi, psixofizioloji, morfofunksional vo pedaqoji
usullardan istifado olunmasi orqanizmin maksimal funksional imkanlarinin
askarlanmasina, horoki foaliyyatin vo vegetativ funksiyalarin sistemlorarasi
tonzimlanmasinin somaraliliyini qiymatlondirmoys imkan verir. Homginin, organizmin
yorulmasinin doracasini, onun fiziki is qabiliyyatini mohdudlagdiran amillarin
askarlanmasin1  vo hazirhq prosesini planlasdirmaga komok edir. Daracali
agirligqaldiranlarin mosqliliyinin yiiksalmasi onlarin tirok-damar, tonaffis sisteminin,
morkazi sinir sisteminin vo psixofizioloji funksiyalarinda da miisahido olunur.
Yoxlamalar zamani aldo olunmus funksional gostaricilordan yeniyetmos idmangilarin
hazirligint qiymatlondirmok tigiin model kimi istifads oluna bilar.

Yeniyetma agirliqqaldiranlarin hazirhginda istifads olunan yiklorin tasnifatinda

Umumi gobul olunmus yanasmalarda pedaqoji meyyarlar osasinda, yiiklorin
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intensivliyini biokimyavi vo funksional metodlarla fiziki is qabiliyyatinin, fiziki

keyfiyyatlorin inkisafinin qiymotlondirilmosi idmangilarin funksional imkanlari
haqqinda lazimi moalumatlarin alds olunmasina, imumi va xiisusi hazirligin saviyyasini
mlayyan etmoayo, hoddon artiq mosqolunmanin qarsisin1 almaqla, bas vera bilocok

zodalonmoalor riskini do minimallasdirmis olacaqdir.
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XULASSO

Ozolo foaliyyati xarici miihit soraitino aktiv adaptasiyaya tohrik edon vacib
funksiyadir. Mohz aktiv adaptasiya mihitdo organizmin tam vo ya da ayr1 orqan vo
sistemlorin inkisafina sobob olur. Boyiikk alim N.A.Bernsteynin fikrinco miubhit
amillarina nainki uygunlasir, hatta onu 6ttr. P.K.Anoxinin milahizalorino gors, xarici
mihitdo bas veron doyisiliklorin  organizme  tosiri  onun hiceyralarinin
protoplazmasinda oks olunur, tokraralanan amillor bunu daha da saxoalondirir.
Organizmlo xarici miihit arasinda yalniz ziddiyyatlordeyil hom do onlarda dialektik
vahidlik do mévcuddur. Xarici muhit amillari (hamginin do idman masqlari) rongarang
oldugu kimi, onlara qars1 yaranan adaptasiyanin formalar1 da forqli olur. Insan xarici
muhit amillorini doyismoklo organizmds tesiro todricon uygunlasmani tomin etmis
olur. Idman mosqlori do mohz bu magsadlo aparilir, lazimi keyfiyyot formalasdirilir,
inkisaf etdirilir. Fiziki horokatlor, idman mosqlori organizmin funksiyalarini doyisir.
Organizmo totbig olunan masq yiiklari qivve vo middatlo (masq yiiklori) qarsiligh
alagodoa olur. Burada organizmin funksional vaziyysti do mihium rola malik olur.
Organizmds idman mosqlori zamani bas veran funksional vo morfoloji dayisiliklor
musbat adaptiv doyisiliklorlo miisayyat olunmagla organizmda xarici mihitin tasirine
qarst dayanigligin da artmasma sabab olur. Agirliggaldirmada belo gabaglayici
uygunlagsma idmanc¢min agirligr qaldirmaga uygunlasdirmaqla, onlarda morfoloji vo
funksional hom nisbi sakitlik vaxtlarinda, hom do aktiv oazalo foaliyyatinds
usttnltklorini agig-askar biruzo verir.

Agirligqaldirma idmani ilo olagodar elmi-metodiki odabiyyatin tohlili
ggostermisdir ki, bu idman névii dartma qiivvasinin 0lgistine, tetbiq olunan yiklarin
sayina, yiikiin hacmino, tokrarlanmalarin sayina, azalo togoallstnln rejimi va s. Kimi
amillarlo xarakteriza olunur.

Moasq yiiklari organizmin organ vo sistemlorinds bir sira doyisiliklor yaradir,
avvalca organizmin funksional dayisiliklari barabarlisdirmoya ¢alisir, naticada intensiv

yuklara adaptasiya olunur. Organizmin masq yiiklarina no godor yaxsi adaptasiya
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olunursa, bir o godor onun drok-damar va tonofflis sistemlarinin gostaricilorindo

gonaatlik miisahids olunur.

Mioayyan olmusdur ki, azalo qiivvasi gonclik dovriinds yaxsi inkisaf edir, bu
sobabdon do Dbutln idman ndvlorinds oldugu kimi agirliggaldirmada da siirotlo
gonclosmoalor davam edir. Artiq agirligqaldirmanin bazi ndvlarinds masgul olanlarin
yast 10-11-0 godor enmisdir. Bir nega onillar avval bunun Uglin 17-18yasin daha
miinasib oldugu bizo malum idi.

Agirligqaldirmada 12-13 yashlarda kegirilon samarali masqlarin  nainki,
usaqlarin saglamlig1 Gi¢iin tohliika tdrotmomis, hotta onlarin boylimasine va inkisafina
faydal1 tosiro malik olmugdur. Bu yas dovrii {iglin miinasib olan fiziki keyfiyyatlori
inkisaf edir, azaloalords funksional harakat vahidlarinin daha ¢ox isa calb olunmasina
sarait yaranir. Ozoalalorin giiclii yigilmasi sayasinda azalolords biosintez reaksiyalari
glclanir, stimullasir, anabolik reaksiyalar stimullasir. Bu sobabdon do azalalords vo
miokardda hipertrofiyalar bas verir, biitiin bunlar bioloji uygunlagsmanin bir névii kimi,
onlarin togolliis imkanlarini artirir, qonastliyini yuksaldir. Noticods idmangilarda
geyri-idmangilarla miiqaisadoa icra olunan horaki tapsiriglar asan icra olunur.
Hipertrofiyaya ugramis azalo daha ¢ox xarici tasiro miigavimat gostorir.

Belaliklo, agirhqqaldiranlarda haroki aktlarin hoyata kegirilmasi idman
naticalorinin aldo olunmasi iiglin funksional imkanlarin soforbor olunmasi tokca
idmang¢inin badanin morfoloji xususiyyatlarindan slave, hom do onlarin funksional
gOstaricilarinin saviyyasindan, tatbig olunan texnikadan vo mévcud xarici soraitdon do
asil1 olur. Totbig olunan samarali texnika agirligqaldiranlarda funksional vo morfoloji
xususiyyatlarinin yiiksalmasine vao ugurlu idman naticalarinin alds olunmasina zomin

yaradir.
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NOTICO

1. Gonc agirliqqaldiranlarda yiiksok idman naticalorinin aldo olunmasi tokca
idmangilarin yaxsi texnikaya yiyalonmasindon deyil, organizmin morfoloji va fizioloji
xususiyyatlarino uygun aparilan somarali masqlardon do asilidir.

2. Idmang1 torofindon agirhgin qaldirilmasinin effektivliyi badonin ayri-ayri
hissalorinin somarali vaziyystindon, onlarin nisbatindan, en dairasindon asili olur ki,
bu da idmanginin qiivve imkanlarinin agkarlanmasina gorait yaradir.

3. Agirligqaldiranlarda askarlanan azalo quvvasi bir ¢ox amillorodan - ozalo
liflorinin enina kasiyindon (Veber prinsipi) va azalo liflorindan tagalllsiin an boyik
hindurliytndan (Bernuli prinsipi) birbasa asili olur.

4. Agirligqaldiranlarda 6ziiniin badoninin Kitlosinin Slgiisii artdiqca, borabor
mosq soraitinda azalalorin mixtalif qlivvasi artdigi halda, onlarda nisbi qiivvanin (har
bir kilogram badoan kiitlasina nisbatds) gostaricilordon azalma miisahida olunur.

5. Aparilmis somarali mosqlor agirliqqaldiranlarda azslo glivvasinin inkisafinda
xiisusi harmoniya yaradir, otraflarin vo gdvdonin agici azalalorin qlivvasi artdigi halda,
bikici azalalords bu bir 0 godar shamiyyatli doyisiliys sabab olmur.

6. Mioyyon olunmusdur ki, mohz qisamiiddotli tonoffiisiin saxlanmasi vo
gliconma ilo miisayyat olunan intensiv azals tagalliisii orqanizmin ayri organ, toxuma
va funksional sistemlorinds uygunlasdirici adaptasiya doyisiliklorin formalasmasina
gotirib ¢ixarir.

7. Agirligqaldiranlarda miintozom masqlorin tosirindon sonra ham nisbi sakitlik
Vo ham do azolo foaliyyati zamani qan dovrani orqanlarinda nozaragarpan spesifik
adaptiv dayisiliklor yaranir. Bu da daha ¢ox tonaffiisiin saxlanilmasi va giiclonma
hallar ilo alagoadardir, hemodinamikada va onun yerina yetirdiyi funksiyalarda daha
kaskin dayisiliklora miisayyat olunur.

8. Gonc agirligqaldiranlarda aparilan samorali moasqlor onlarin iirok-damar
sisteminin funksiyalarinda miisbot adaptasiya doyisiliklori tonoffiisiin saxlanilmasi vo

glconmalords  yaranan damardaxili  tozyigin  yiksalmasina qarst  spesifik
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uygunlagmalar yaradir, bunlardan da agirliqqaldiranlarin funksional hazirligini
giymatlondirmok tigclin meyyar kimi istifads oluna bilar.

9. Yeniyetmo vo gonc agirliqqaldiranlarda veqetativ gostoricilordo fiziki is
gabiliyyati arasinda garsiligl alagods olur, is gabiliyyatinin artmasi nisbi sakitlik vaxti

Urok vurdularin saymin azalmasi ilo miisayyat olunur.
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PRAKTIKI TOVSiYYOLOR

MoOvzunun problemi ilo olagodar mdvcud elmi-todgigat vo metodiki
odobiyyatlarin tohlili osasinda molum olmusdur ki, agirliqqaldirma idman névii
olimpiya oyunlar sirasina daxil edilon populyar oyunlar sirasina daxil edildiyindan, bu
idman névindon idmang1 hazirligina qoyulan toloblor do xeyli ciddilosdirilmisdir. Bu
da daha c¢ox ustalardan ibarot yigma komandalar1 tigiin ehtiyyat gqiivvalorinin
hazirlanmasi, onlarin texniki-taktiki, fiziki-funksional hazirliginin yiiksaldilmasi,
fiziki ig qabiliyyatinin yuksaldilmasi Ggtin yeni tsul vo vasitolorin axtarisi vo onlarin
tibbi-bioloji cohotdon osaslandirilma idman mosqinin  praktikasinda miihiim
mosalalordondir. Qeyd etmok lazimdir ki, istonilon yas vo ¢oki kateqoriyasi {igiin
yuklorin secilmasi g¢iin Urak vurgularinin sayinin gostaricilorini zonalara ayrilmasi
uygun olaraq aparilir. Idman masqloring vo idmancilara togdim olunan bu tosnifatin
komayi ilo ayri-ayr1 saviyyalora malik yeniyetmo va gonc agirliqqaldiranlarda imumi
Vo xlisusi hazirhigin saviyyasini, yiklorin hacmini vo intensivliyinin adekvat olub-
olmamasi1 yoxlanilir vo ya nozarst altinda saxlanilmasi iiglin ugurla istifado
olunmaqgdadir. Agirliqqaldirmada da idmangilarin hom Umumi vo hom do xisusi
hazirliginda energetik, proseslarinin giymotlondirilmoasinds Urak vurgularinin sayinin
vo aerob proseslorinin gedisindo osas rola malik oksigenin maksimal sarfinin
gOstaricilorinin tayini do mihim shomiyyat kasb etdiyindon agirliqqaldiranlarda aerob
proseslari nizamlamaq Ugtin aerob masqlardan do istifado olunmasi tovsiyya olunur.
biitiin bunlar agirligqaldiranlarin  hazirliginda istifadoe olunan fiziki ylklorin
dozalasdirilmasina nozori vo tocriibi olaraq osas verir. Islorin icrasindan sonraki
istirahat dovriinda barpa proseslorinin nizamlanmasinda va sUratlondirilmasinda
samarali vasitalarin secilmasi, tatbiq olunmasi va tibbi-bioloji cahatdon tocriibi olaraq
osaslandirilmast hom mosqgilor, hom do idmangilar faydali olacagi siibhosizdir.
Noticodo mosq prosesindo istifado olunan fiziki yuklorin strukturu ilo vegetativ,
xususilatirok vurgularinin say1 vo arterial gan tozyiqi va ozalo liflorinin nisbati arasinda

s1x qarsiliglt alagenin yaranmasina komok etmis, olacagi da giiman edilir.
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