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GIRIS

Movzunun aktualh@. Idman praktikasinda sambogularin idman maosqinin
bundvrasi yeniyetmolik va gonclik dovrlarinds goyulur. Yeniyetms sambogularin
fiziki hazirlig1 xiisusi texniki vordislorin formalasmasi iiclin baza rolunu oynayir
[18,5.23; 54, 5.270; 55, 5.22; 66, 5.480; 68, 5.106; 70, s.112].

Yeniyetmo sambogularin hazirliginin miiasir sistemindo yaranan marag ona
olan maragin artmasi, populyarlasmasidir. Bu da giilosin bu ndviine olan yanasmanin
doyisilmosine, bu sahado olan nozori vo praktik xarakterli odobiyyatlarin,
programlarin yenidon nazordon kegirilmasing, onlarin son dovrlorin elmi — todgigat
islarinin naticalari ilo alagalondirilmasini talob edir. Bu sahada asas shomiyyati illik
hazirliq dovriiniin ayr1 — ayr1 marhoalolorindo totbiq olunan masq yiiklarinin
istigamatinin nisboti, onlardan yeniyetmolorin fiziki hazirliginin formalagmasinda
oynadigr rolun tibbi — bioloji cohotdon osaslandirilmasidir. Ona goro do,
sambocgularin mosqinin gedisindo tothiq olunan yikKlorin yaratdigi doyisikliklorin
fizioloji gostaricilorinin toyini mosqin qarsisinda duran asas masalalarin hallinds
ortaya ¢ixan problemlarin, masalalorin talob etdiyi diizalislorin aparilmasinin, masqin
yaratdig1 effektin dinamikasinin nozarst altinda saxlanilmasina komok edir. Basqa
s0zla, magq prosesinin idara olunmasinda tibbi — bioloji yanagmadan istifado etmoklo
masqin somaraliliyini bir daha aktuallagdirir [35, s.21; 50, 5.208; 51, s.21; 60, 5.22].

13 — 14 yash yeniyetmo sambocgularin qiivve hazirligi planlasdirilan zaman
yuksok idman naticalorin oldo olunmasi vacib baza rolunu oynayir. Sistematik
mosqlords istirak edon 13 — 14 yaslh sambocgularda dayaq — harokat, funksional
sistemlords inkisaf dinamikasi miisahido olunur. Bu qrupdan olan idmangilarin
muxtalif istigamatli qlivve hazirliginin hoyata kegirilmoasi Ggtin tatbig olunan mosq
yuklarinin funksional sistemlords yaratdigi doyisikliklorin 0yronilmasi bdyik tocriibi
ohomiyyat dasimasi da movzunun aktualligini bir qodor do artirir. Yeniyetmo
sambogularin  muxtalif istigamotli qlivve hazirligmin morfoloji vo funksional

gOstaricilorinin - dinamikasinda yaratdigi doyisikliklorin idman fiziologiyasinda
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tocriibi materiala olan ehtiyact 6domok ii¢iin onlarin miioyyon olunmasi giilosci
hazirlig1 prosesinda aktual masalalordon olaraq qalmaqgdadir.

Tadqgiqatin problemi. Yeniyetmo sambogularin illik hazirlig1 prosesindo
muxtolif istigamotli vo xarakterli mosq yiiklorinin yaratdigi morfoloji vo funksional
gostaricilor dinamikas: kifayat godar Oyronilmomis, bu da mikrosilsilalorde masq
yuklorinin paylanmasi, onlarin yaratdigi doyisikliklorin saviyyasini, yaranan
uzunmiddatli adaptiv dayisikliklarin giymatlondirilmasini ¢atinlosdirir. Ona gora do,
hom yeniyetmo sambocularda, hom do onlarin mosqlora yenico baslamis
homyasidlarinda toyini mosqin gedisini nozarat altinda saxlamaga imkan verir. Lakin,
bitin  bu mosalalor, homginin  do mosq yiiklorinin planlasdiriimast  vo
optimallagdirilmas: ilo bagl fiziki yiiklorin tasir istigamotlori, homginin do illik
mosqin strukturuna daxil digar masalolor kifayot godor Oyronilmomisdir. Biitiin
bunlarin tadgigine atilmis cohdlor idman masqinin aktual vo hom do problem
mosalalorindan biri olaraq dyronilmomis galmaqdadir. Mogq prosesinds totbiq olunan
yuklarin xarakterina goro samarali nisbatlorin tomin olunmasi, onlarin yaratdigi
dayisikliklorin kompleks olaraq tayini yeniyetmo sambogularin moasq olunmasinin
formalagsmasi ¢ox miirokkob bir qarsiligl tosiro malik, yaranan mosq effektinin
yuksaldilmasi tagdim olunan tadqgiqat isinin vaxtinda va aktual bir problem oldugunu
gostoarir.

Tadqgiqatin obyekti. 13 — 14 yaslh yeniyetmo sambocularin qiivve hazirhiginin
mosqi prosesindo icra olunan mosq yiiklorinin yaratdigi morfofunksional
gostaricilorin 8yranilmasinin dinamikas: olmusdur.

Tadqgigqatin predmeti. Sambo ilo mosgul olan 13 — 14 yash yeniyetmolorin
organizmds adaptiv doyisikliklors vo funksional imkanlara fiziki hazirh@in miixtalif
morhalalarindos totbig olunan masq yiiklarinin mikrotsikllords paylanmasi vo tosirinin
arasdirilmasi togkil etmisdir.

Tadqiqatin farziyyasi. Sambo masgalalorinds totbiq olunan quvve xarakterli
mosq yiklorinin Umumi vo xiisusi fiziki hazirhgin soviyyasine tasir naticasindo
yeniyetms idmangilarda yiiksok masqliliys, fiziki is qabiliyyatinds artma va Urak —

damar va tonofflis sistemlorinin funksional vaziyystindo misbat doyisikliklorin bas
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vermosi giiman edilir. Illik mosqlorin gedisindo mosq yiiklorinin mikrotsikllords
istigamotlondirilmis nisbati yeniyetmo sambogularin hazirligi prosesinds fiziki
hazirhigin saviyyasi ylksaldikca illik masqin somoraliliyi do artir, bu da 6ziinii
birbasa va ya dolayisi ilo idman yarislarinda olds olunacaq naticalorinds 6zUnt biruzs
veracayi forz edilir.

Tadqgiqgatin magsadi. Tadgigat isinin asas magsadi sambo mosgalalorinin 13 —
14 yashi yeniyetmolorin  morfoloji vo funksional gostoricilordo  yaratdigi
doyisikliklarin, ham idman staji ¢ox olan vo ham do sambo mosgalalorina yenica
baslamis usaqglarda Oyronilmosi, onlara quvve hazirhigi prosesindo totbiq olunan
muxtolif xarakterli mosq yiiklorinin vo funksional smaglarin tasirinin todgiqi
olmusdur. Sambo mosgalalorinin lrok — damar, tonoffis vo dinamometrik
gostoricilorinin fiziki inkisafin gedisino, funksional hazirhigmma vo saglamligina
tasirinin tadqiqi olmusdur.

Tadqiqatin vazifalori. Todqiqat isinin aktualligini, problemini, mogsadini
nozars alaraq asagidaki vazifalorin halli planlagdirilmisdir:

1. EImi — metodik manbalarinin tahlili, Gmumilosdirilmasi asasinda problemin
hallina yeni yanagmanin miioyyonlosdirilmasi;

2. Yeniyetmo sambocularin imumi qiivve hazirligt prosesinde morfoloji
gostaricilorin 6yranilmasi;

3. Umumi qiivve hazirhginda istifado olunan vasitalorin yeniyetma va gonc
sambogularin funksional gostaricilarine tasirinin tadqiqi;

4. Yeniyetmo samboculara totbiq olunan xususi qivve hazirligi programinin
samaraliliyinin masgalonin gedisi prosesinds eksperimental yolla miiayyan olunmast;

5. Xususi guvva hazirligi prosesindo yeniyetma sambogularin funksional
gOstaricilorinda yaranan doayisikliklorin dinamikasinin miiayyan edilmasi.

Tadgiqatin  metodlarl. Todgiqat isinin aktualligina, moagsadine Vo
planlasdirilan vozifalorin tocriibi hallina nail olmaq {i¢iin asagidaki todgigat
metodlarindan istifadoe edilmisdir: dissertasiya isinin movzusuna aid elmi
odabiyyatlarin  Oyranilmasi va tohlili, pedaqoji miisahidslor, pedaqoji testlosma,

antropometrik  0lcmolor, pulsometriya, spirometriya, pedaqoji eksperiment,
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dinamometriya, sfigmomonometriya, alinan naticslorin statistik islonmosi metodlari
Vo S.

Tadqiqatin elmi yeniliyi. 13 — 14 yashi yeniyetmo sambogularin fiziki
hazirhiginin strukturunda qiivve hazirliginin orqanizmin morfoloji vo funksional
goOstoricilorino  tosir edon aparict amillor mioyyon olunmus, onlarin idman
ixtisaslagmasi morhalosindo idman maosqinin istiqamoti Vo tobii inkisafla olagosi
gOstorilmisdir. Yeniyetmo sambogularin hazirligi dovriindoe mikrosilsilalorde qiivve
xarakterli moasq yiiklarinin tasiri elmi cohotdon asaslandirilmisdir, onlarin orqanizmin
fizioloji gostoricilordo yaratdigi doyisikliklor toyin olunmusdur (nobz vurgulari,
arterial gan tozyiqi, dinamometriya va s.). Siibut olunmusdur ki, nabz vurgularmin
gostaricilari va onlarin doyisilmosi dinamikasi yeniyetmoa sambogularin hazirhginda
masqlarin samaraliliyini gqiymatlondirmok tg¢tin marker rolunu oynamagla, moasqlarin
illik hazirliq dovriinda qurulmasi sisteminda tocribi material kimi istifads oluna bilar.

Tadqiqatin nazari ahamiyyati. Aparilan todqiqatlarin naticalorinin nozari
ohomiyyati ondan ibaratdir ki, onlar idman masqinin nazoriyyasino yeni tovhalor
vermaklo 13 — 14 yash yeniyetmo sambogularin idman ixtisaslasmasi marhalasinda
horoki hazirhigin  xiisusiyyotlori haqqinda tocribi  materiallarla daha da
zonginlosdirilmis  olar. Alinan noticolorin  tohlili  ssasinda illik mosqin
mikrosilsilalorinds icra olunan mixtalif intensivliya malik yiklarin tasirinin
hiidudlarin1 daha da genislondirmis olar. Tacrlibalords alinan naticalor usaq vo gonc
idmangilarla mosq aparan miitoxassislorin fiziki hazirhgin gedisino tosir edoan
yuklorin yaratdigi doyisikliklorin xarakteri hagqinda biliklarini daha da zonginlosdirir.
Idman ixtisaslasmas1 morhalosindo intensiv fiziki yuklorin yaratdigi funksional
doyisikliklor yeniyetmo idmangilarda formalagdirmaga basladigi adaptasiyanin
gedisini izlomoaya imkan vermokla fiziki torbiys vo idman mosqinin nozoariyyasini
daha da tacruibi materiallarla zanginlogdirilmis olacaqdir.

Tadqgiqatin praktik ahamiyyati. Yeniyetmo sambogularin qiivve hazirligi
prosesindo miuxtalif istigamoatli yuklorin morfoloji vo funksional gostaricilara
gOstardiyi tosirin 8yranilmasi zamani alinan naticalordon digear tokmibarizlik idman

novlarinds do idmana se¢gmodos Vo idman ixtisaslasmasi dovriindo migayisali material



8

kimi istifado oluna bilor. Homginin alman gostoricilordon gllos novlerinds mosq
prosesinin qurulmasinda vo idman ixtisaslasmasi marhoalosinds fiziki yuklorin
optimallasdirilmasi ii¢iin do mosqciloro tocriibi material rolunu oynaya bilor. llik
mosqin miixtolif mikrosilsilolorinds  fiziki hazirliga lazim olan proqramlarin
tortibindoa, mosqlora tibbi — bioloji nazarotin aparilmasinda, homginin do usaq —
gonclor idman moktablorinds, ixtisaslasdirilmis idman moktoblorinds mosqlarin
qurulmasinda tacriibi bir material rolunu oynayacaqdir.

Dissertasiya isinin qurulusu va hacmi. Dissertasiya isi Azorbaycan
Respublikasi Tohsil Nazirliyinin “Dissertasiya islorinin tortibina” qoydugu qaydalar
asasinda tortib edilmigdir. Dissertasiya girisdon, adobiyyat manbalarinin tohlilindan,
tocriibi hissadon, alinan naticalordon va onlarin miizakirasindan, Xtlasadan, naticadan
Vo istinad olunan odobiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya isi 70 sahifadon, 7
cadvaldan va 9 sokildan ibaratdir. ©dabiyyat siyahisinda 70 adobiyyat monbasi aksini
tapmisdir. Onlardan 17 azarbaycan, 53 rus dillorindadir. Dissertasiyanin naticalorini

oks etdiron 2 elmi is ¢apdan ¢ixmusdir.



| FOSIL
ODOBIYYAT XULASOSI
YENIYETMO GULOSCILORIN HAZIRLIGININ MORFOLOJIi VO

FUNKSIONAL XUSUSIYYOTLORI

1.1. Yeniyetma gulascilorin fiziki hazirh@imin, fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafi va tokmillosdirilmasi

Boadoan tarbiyasi vo idmanda tatbiq olunan sistemli mosqlarin kdmayi ilo masgul
olanlarin saglamligt mohkomlonir, fiziki inkisafi optimallasir vo organizm yeni
imkanlar qazanir. Fiziki hazirligin gedisi pedaqoji bir prosesdir, mozmunca quvvas,
surat, ceviklik, elastiklik vo dozimltlik kimi haroki gabiliyyatlorin tokmillogsmasine
yOnalmis olur [8, 5.308; 11, s.212; 13, 5.19 — 20; 5.192 — 218; 41, 5.542].

Idman mosqinin fiziologiyasinda fiziki hazirhgin yiiksoldilmesindo mosq
yuklarindon istifads olunur vo bu yiklor do masgul olanlarin orqanizmini morfoloji —
fizioloji dayisiklikloara maruz qoyaraq, onun fiziki inkisafina sobob olur. Ona gors do,
bu geabildan olan yuklorin tasirini nazarat altinda saxlamagq ti¢lin onlar yoxlamalardan
¢ixarilaraq dozalasdirilir, programlara daxil edilorok mosq prosesinin ayri — ayri
morhalalorinds totbiq edilir. Fiziki hazirligin gedisindo totbiq olunan yiklarin
xarakterindan asili olaraq onu, adston, iki yera ayirmaq gobul edilmisdir: iimumi vo
xiisusi fiziki hazirliq [8, 5.308; 11, 5.212; 13, 5.19 — 20; 5.192 — 218; 40, s.271].

Umumi fiziki hazirlq prosesinda yeniyetma glloscilor fiziki kamilliys malik
olmaga calisir, onlarda qiivva, Sirat, ¢eviklik, dozliimlik, elastiklik, genis horokat
amplitudas1 kimi horoki keyfiyyatlorin inkisafi ilo xarakterizo olunur. Bu zaman
organizmin biitiin organlari, sistemlori, funksional sistemlorinin is qabiliyyati
yiksolir. Umumi fiziki hazithgin prosesindo yeniyetmolorin organizmi daha da
mdhkemlanerak daha da saglam olur. Umumi fiziki hazirhginm yiiksalmosi sayasinda

idmang1 daha boyiikk hocmli ylklorini asanliqla yerino yetirir, onlara daha tez
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uygunlasir vo daha ylksak fiziki inkisaf soviyyasino dogru iraliloyir. Fiziki torbiys
sahasindo aparilan ¢oxsayli todgigatlar sayasinds onu demok olar ki, mumi fiziki
hazirliq soviyyasinin artmasi orqanizmin fiziki is gabiliyyatinin yiksaldilmasi osas
vazifa Kimi durur.

Bu zaman yeniyetmolordo fiziki keyfiyyatlorin sensitiv ddvrlora mivafiq
olaraq getmosi vo is gabiliyyatinin artmasi bag verir, orqanizmin ayri — ayri hissolori
moOhkomlonir, inkisaf etdirilir, tokmillasir, noticads fiziki hazirligin imumi funksional
Somarasi artir [8, 5.308].

Gulosmados xiisusi fiziki hazirliq onun ayr1 — ayr1 novlorinds daha ¢ox tolob
olunan haroki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasinda, gllos n&vlarin xarakterinoe
miivafiq olan aparic1 sistemlorin isinin daha da tokmillogsmasing, ozalalords
funksional harokot vahidlorinin qalinlasmasina vo qiciglara cavab reaksiyalarinin
mobilliyinin yiksalmasina sobab olur [8, 5.308; 55, 5.22; 66, 5.480; 68, 5.106].

Qeyd etmok lazimdir ki, idman giilogindo xiisusi fiziki hazirhgin garsisinda
duran osas vozifo, xlsusi fiziki keyfiyyatlorin moagsadyonlii inkisaf etdirilmasi,
ragibin gostardiyi migavimotin dof olunmasi {igiin texniki — taktiki verdiglorin daha
da tokmillosdirilmasi, idmanc¢inin daha ¢evik faaliyyatinin tomin olunmasi iigiin
onlarda fiziki keyfiyyatlorin sensitiv dovrlora miivafiq daha da inkisaf etdirilmasine
nail olmag, harokatlorin daha daqiq vo gonastli icrasina nail olmaqdan ibaratdir.
Umumi vo xiisusi fiziki hazirlq mahiyystco six vohdaddo olu, biri — digorini
tamamlayrr. Umumi vo xiisusi fiziki hazirligin  yaxsi inkisaf etmosi horoki
tapsiriglarin icrasini asanlagdirir. Giilog novlarinds xiisusi fiziki hazirhgin  kdomayi
ilo, spesifik haroki tapsiriqlarin komayi ilo (yarig xarakterli hoaraki tapsiriqlar) fiziki
keyfiyyatlorin tokmillogsmasina yonaldilir. Xiisusi fiziki hazirlig tolim — moasq
prosesinin butin moarhalalarinds (yarislarda daxil olmaqla) asas torkib hissasi kimi
giymatlondirilir, nazardos tutulur [22, s.24; 28, s.13 — 16; 31, 5.276; 70, 5.112]. Xisusi
fiziki hazirliq vasitalori gulas¢inin ayr1 — ayr1 xiisusi faaliyyastlorini yerina yetirmoak
Uclin imkanlar1 artirmaga yonoaldilmis, yarislarda islodilon texnikanin mosqindon,
imkanlarinin  artirllmasina yonoldilmis, yariglarda isladilon yiklorin icrasini

asanlagdirmaq moqQsadi ilo aparilan mosqlordon ibarotdir. Xiisusi fiziki hazirliqda
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totbiq olunan yiklor yaris yiiklorinin elementlorino yaxin olur, onlarin ugurla mosqi
yariglarda qazanilacaq ugurun oldo olunmasii asanlagdirir. Xiisusi hazirhq
prosesindo aparilan mosqlorin - somoaraliliyi  yarislarda vo yaris  xarakterli
mubarizoalordo sinaqdan c¢ixarilir. Ona goro do, xiisusi fiziki hazirlhig giilosgilorin
yariglarda vo mosqlorda gostordiklori naticalorini asas tutaraq hoyata kecirilmasi daha
mogsadouygundur. Yariglarda istirak etmok xiisusi hazirliq vasitolorinin dizgin
secilmasino vo istigamotlonmosino kdmok edir. Bu mogsadlo yoxlama yarislarinin
kecirilmasi vacib olur (emayi midafiys hazirliq vo fiziki hazirliq proqramlar1 Gzra
xiisusi yariglarin keg¢irilmasi).

Metodik cohotdon yarislara bilavasito hazirhgin  gedisindo xisusi fiziki
hazirhi@in miiayyan moarhalasindo yaris hazirli@ina ¢evrilmis olur. Bu hazirhq
gllascilorin iradi — monoavi hazirligi qarsisinda duran vozifalorin hall olunmasinda
miithiim rol oynayir [8, 5.308; 32, s.33 — 37; 34, s.21; 54, 5.270].

Belaliklo, yuxarida qeyd olundugu kimi, idmangilarin fiziki hazirhiginin
osasinda onlarda fiziki keyfiyyotlordon olan siratin, qlvvanin, elastikliyin vo
doziimliiyiin inkisafi dayanir. Fiziki keyfiyyatlorin moazmunu, gllos ndovlarinin
xarakterindon asili olaraq onlarin inkisaf etdirilmosinin metodlar1 vo vasitalori va s.
Kimi moasalolor daha yaxindan Gyronilmozss, onda fiziki hazirligin idmangilarin
timumi hazirhq prosesinda tutdugu yer, onun shomiyyati va asil mahiyyati gqaranliq
olaraqg qalir. Mohz buna gbro do fiziki keyfiyyatlorin gulos ndvlarinda torbiys
olunmasi, onlarin tarbiys olunmasi, tokmillasdirilmasinin metod va vasitalori ayr1 —
ayriligda nozardon kegirilmosi daha magsadouygundur.

Idman faaliyyatindo rogibin muigavimotini dof etmok vo ya ozolo qiivvasi
hesabina onunla miibarizo aparmaq, ona lazimi soviyyads tasir gostarmok
gabiliyyatino glloscinin qiivvesi deyilir. Fiziki quvve yalniz azalo foaliyyatinin
tozahlri (gorginlosorak yigilmasi vo bosalmasi) zamani inkisaf edir, daha da
tokmillagir. Ona gora do qlvvanin inkisaf etdirilmasi metodunun qurulusu hamin
horokatlorin icra olunmasi iiglin soraitin yaranmasina yonoldilmis olur. Giilosg
masqlarinda toklif edilon giivva harakatlorinin hacmino, istigamatine vo xarakterinog

gOro fasilosiz olaraq doyisdirilir. Bu zorurat yaris miibarizosi zamani yaranan
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vaziyyatlorlo olagodar olaraq irali golir. Ona goro do, gulos¢inin qilivvasi digor fiziki
keyfiyyatlorlo alagodar olaraq daha aydin miisahida edilir. QUlivvonin inkisafina tasir
edon harokatlori segarkan, onu da yadda saxlamaq lazimdir ki, giilos moasqlorinds qisa
bosalmalara sobob olan fasilolor maksimal xarakterli horoki tapsiriglar iiciin daha
xarakterikdir. Bu golibdan olan harakatlora “partlayis garginliklor”, statik vo dinamik
azzola saylari va s. aiddir [5, s.190; 8, s.308; 9, 5.148; 26, s.160; 27; s.33, s.51 — 56;
35, 5.21; 44].

Gilascilorda quvva keyfiyyatinin inkisafina tasir edon masq vasitalarino asasan
totbig edilon qlvvo horokoatlori daxildir. Belo horoki tapsiriglara agirlasdirilmis
yuklarin icrasin1 géstormok olar. Bir gqayda olarag, bu gobildon olan agirlagdiriimis
horoki tapsiriglarla xarici amillorlo - gulloscinin miixtalif ozalo gruplarinda siirat —
qUvvoni artirmaq mogsadi ilo mioayyan agirliga malik stanqin maksimal siiratlo
dartilmasi, qaldirilmasi, italonmasi va s. hayata kegcirilir, badanin vo ya onun ayri —
ayr1 hissolorinin agirhigini dof etmoklo hoyata kegirilmis olur. Umumilikdo,
gllascilorda quvva hazirligini hoyata keciron vasitalori asasan iki grupa bélmak olar:
1) gilascinin qiivva gabiliyyatinin hoartorofli inkisafin1 tomin edon vasitalor (xususi
strat vo xiisusi partlayis qlivvasi, quvve dozimliylnin 6zlnomoxsus formada
tozahir) elo bir saviyyaya godor inkisaf etdirilir ki, belo qlivva glilosmada zoruri
olan harakat foaliyyatini tomin etsin vo golocokda samorali ixtisaslasmagq ti¢lin zomin
yaratsin; 2) giilos¢inin masq va yaris faaliyyatinin toloblorino mivafig xtsusi qlivva
gabiliyyatinin torbiys edilmasi [8, 5.308; 29, s.160; 35, 5.21; 49, s.54].

Qeyd etmok lazimdir ki, giilos moasqlarinds azalo quivvesinin inkisafi o zaman
somarali geda bilar ki, azalalords fasilasiz olaraq azala gorginliyi maksimal doracads
olsun. Belo goarginlogsmalori mixtalif Gsullarla yaratmaq mumkindir. Qiivvanin
inkisafin1 tomin edon xarici agirlagdirici amillorin hansinin vo no mogsadls tatbiq
olunmasimin xiisusi oshamiyyati vardir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, idman
mosqinin praktikasinda qiivvanin tokmillogdirilmasinin tasniflosdirilmasi bir nego
istigamotdo aparilir. Bu sahado V.V.Kuznetsovun, Verxosanskinin, L.P.Matveevin,
V.M.Zatsiorkinin omoaklorini xisusi qgeyd etmok lazimdir. V.V.Kuznetsov bu

metodlart — Umumi quvva, goxistigamatli (magsadyOnli) xdsusi quivve hazirligini
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asagidaki kimi tosnif etmisdir: miitloq SUrot vo partlayis qiivvasing, qlvva
doziimliyiinii inkisaf etdiron metodlara bolmiisdiir.L.P.Matveev (1992) qiivvenin
inkisafinin metodlarim1  (imumilosdirorok iki osas “ekstensiv’ vo “intensiv”
istigamotlori geyd etmisdir. V.M.Zatsiorski maksimal qiivva goarginliyini miisaiyyat
edilon — maksimal, tokrar, dinamik va izometrik soy metodlarina iistiinliikk vermisdir.
Bu metodlar sirasinda V.M.Zatsiorskinin, A.P.Kuptsovun, A.Q.Stankovun va
digarlarinin irali strdiklori metodlar1 daha perspektiv vo somarali hesab oluna bilar
[8,5.308; 9, 5.148; 17, 5.208; 21; 48, s.53; 51, 5.21; 60, 5.22].

Gilasgilorin mosqi prosesindo maksimal say metodundan hor hansi bir azolo
grupunun va ya harakoatdos istirak edon konkret azslonin glivve niimayis etdirilmasini
zamani totbiqi daha mogsadouygun hesab oluna bilor. Bu metod son daraca
agirlasdirilmis  horokatlorin  totbigini nozordo tutur vo Xxususilo do “partlayis
qlvvasinin” inkisaf etdirilmasini moqsadouygun hesab oluna bilor. Son doraco
agirlagdirilmis horokatlordon metodda istifado edilmosi o demokdir ki, gllosgilordo
onu dof etmok ii¢iin xiisusi emosional hal (stanqi galdirmaq, yaym dartilmasi va S.)
tolob olunur. Bels agirlagdirilmis yiikdan istifado zamani idmanginin maksimal qiivva
imkanlarinin 80 — 90% - i Soviyyasindo bas verir. Orqanizmin tam isinmo
vaziyyatinda hamin harokatlori, har yanagsmada 2 — 3 dofodon artiq yerino yetirmoak
maslohat goriinlr. Adston yanagmanin (masalon, stanqi qaldirmaq) say1 qarsida duran
muvafig pedaqoji vazifalorlo vo idmangmin hazirliq soviyyssi ilo muayyanlosmis
olur. Homin harokatlorin icrasi zamani idmanginin diqqatini  harokatlorin
koordinasiyasina yonalmasi talob olunur. Bu gobildan olan haraki tapsiriglarin icrasi
zamani orqanizmda gedon mubadila proseslori 6zlinin maksimal saviyyasina ¢atmur.
Quvvanin artmasi azalalarin en kasiyinin va kiitlasinin bdyiimasi hesabina deyil, sinir
- ozolo tonziminin tokmillosmosi hesabma bas verir. Umumi hocmine Vo
tokrarlanmalarin sayina goro bu horokotlorin yerino yetirilmosi zamani miibadilo
proseslori maksimal hadds ¢atmir vo azalslorin inkisafi tigiin zoruri sorait yaranmur.
Gulosma tocriibasinds bu metodun imkanlart ¢ox yiiksok giymatlondirilir, ¢lnki,
idmangmin ¢akisinin artmasi nazoragarpan olmur va bu zaman qiivvanin artmasina

nail olmag mimkdin olur. Yiksok daracali giilascilarin fiziki hazirlig1 prosesinda bu
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metodlardan basqa mosq vasitolori vo metodlar1 ilo ndvbalosmods, mioyyon
fasilolorlo, muxtalif konkret vozifa yerina yetirilmasi ilo alagads istifads edilir.

Mosqlords idmangilarda “partlayis qiivvesinin” inkisafi iiglin ozolodaxili vo
ozalolorarast haroki koordinasiyanin tokmillogdirilmasi agirlasdirilmig yiikiin névbali
sokilda totbiq olunmasi yaxsi naticalora gatirib ¢ixara bilor. Bunu asagi ardicilligla
totbigi mogsadouygundur [8, s.308; 19; 33, s.51 — 56; 39, 5.22]:

1) agirlagdirilmis yiikiin hacmi ovval az, sonra iso yarisdakindan yiiksok
olmali;

2) agirlagdirilmis yiikiin  hocmi ovvolco yarigdakindan ¢ox, sonradan iso
azaldilmalidir;

3) agirlasdirilmus yiikiin hacmi oavvalca yaris yikindan ¢ox, sonra iss ona
barabor olmalidir;

4) agirlagdirilmis yiikkiin hacmi avvalco yarisdakindan asagi, sonra iss ona
borabor olmalidir.

Idman mosqlarinds “partlayis qiivvasini” yaratmaq iigiin bir sira siirat — qlivvo
xarakterli mosq komplekslarindon istifade olunur, bunlara “sino Uzorindon atma”
fondini tokmillogdirmok Uglin muvafiq ozalo qruplarinin inkigafina etdirilmasini
gOstarmok olar [60, s.22; 61, s.23].

Gulosgilorin fiziki hazirligi prosesindo asagi otraflarin ozalolorinin inkisaf
etdirilmasi Gguin kegirilon tonzimlors asagidakilar aid edilir:

1) osas durus vaziyyatindan daha darin ¢cémbalmoak, sonra iss yuxart — iraliys
dogru hoppanmag;

2) olava agirlagdirilmig yiikla homin harakatlori tokrarlamag;

3) iraliya dogru addimlamaq va govdani irali aymaklo hamin harakatlari icra
etmok (alavo olaraq agirligla vo agirlagdirilmis yiiklorlo);

4) 50 — 70 sm hindurliikdan dorinliys tullanib, oradan da yuxar1 — iraliys
hoppanmag;

5) Homin harokatlori mioyyan agirlagdirilmis yiiklorlo, dorinliyi azaltmagla
(35— 40 sm) icra etmok;
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6) Mosqlords istirak edon oyundasinin birini ¢iyinlorino alib ¢ombolmoak va
kaskin harakatlorlo gamatini diizaltmok.

Giloscilordos masqlor zamani1 gévdoani agan azalalorin inkisaf etdirilmasi Ggln
asagidaki ozalolorin tonzimi aparilmalidir:

1) qarm1 isto uzanaraq koskin horokatlorlo arxaya oyilmok (ayaglar
sortlosdirilir, gollar ya sarbast, yaxud da boynun arxasinda saxlanilir);

2) qarin tizorindo gimnastika kegisi (at1) lizorindo uzanib ayaqlar1 vo gévdoni
yuxar1 qaldirmaqla kaskin harakatlorlo ganrilmagq;

3) yuxarida sadalanan harokatlori xalga tizarinds yerina yetirmok;

4) sadalanan horokatlori bir godor agirlagdirilmis yiik niimunolori ilo icra
etmak;

5) ciyinlora agirliq almagla gévdoni irali aymok va kaskin harokatlorle gévdoni
dizaltmok;

6) agirligr bas tizorindon geriya almaq (nlveni, doldurulmus topu vo S.)
harakatlori icra etmok, bu halda harokatin asas icrasi gévdonin agici azalalori olmall,
qgollar isa nishaton geyri — foal rol oynamalidir;

7) parter vaziyyatindo olan oyundasini koskin harokatlorlo dartaraq yuxari
qaldirmag;

8) agirhig (iki pudduq dasi, kigik stanqi vo S.) darinlikdon ¢ox koskin dartaraq,
gOvdonin agilmasina nail olmagq;

9) arxaya ayilorok artma fondinin ilk iki fazasini (qaldirma vo qarinla vurma)
muigoavva Uzarinds kaskin harakatlorls icra etmak va s.

Gilascilords ¢iyin qursagi ozalolorin inkisafi ticlin aparilan mosqlor asagidaki
kompleks harakatlori birlasdirir:

1) qollar Gzerinds uzanmis voziyyatdon qollarin tam coald agilmasina nail
olmag;

2) verilmis horokatlori ¢opik ¢almagla icra etmok;

3) ollora dayaq vermokls hoppanmaq (ayaqlar1 ya bir nofor saxlayir, yaxud da
50 — 60 sm hindirlikds bir yera dayaq edilir);

4) ayaqlarm kémayi olmadan siratlo kandira dirmasmag;
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5) verilmis horaki tapsiriqlart agirlasdirilmis miioyyon yiklorlo icra etmoak;

6) mailli qurulmus pillokonls siiratlo gagmaq;

7) verilmis harakatlori miioyyan godoar agirlasdirilmis yiiklorlo icra etmok;

8) doldurulmus topun bir — birina 6tlrtlmasi;

9) kicik agirliga malik yiikiin maksimal qiivvenin 25 — 30% - i Saviyyasinda
qollar1 kaskin olaraq agib — blkulmasi vo s.

Gilos mosqlorinda, bu harokatlorlo yanasi, osas isin icrast zamani azalalorin
tam gorginlosmoasi Vo isin icrasindan sonra tam bosalmasi {li¢iin ardicilliga ciddi
riayyst olunmasina xiisusi diqqoet verilmoalidir [1, s.244; 15, 5.432; 23, s.304].

Gulosgilorin fiziki hazirligi prosesindo tokrar soy metodundan g¢ox genis
istifado olunur. Bu metod ardicil olaraq agirlagdirilmis yiikiin maksimal qiivvenin 40
— 70% - i soaviyyasinds tam yorulana godar icrasindan ibarat olur. Quvvanin
artiritlmasi {i¢iin agirlasdirilmis harokatlor 0 zaman samorali olar ki, gtlesgilor hamin
agirlasdirilmis hoarokatlori 10 — 12 dofodon artiq icra edo bilmasinlor. Tokrar soy
metodu vasitesilo idmangmin bel, ayaq ozololorini inkisaf etdirilmosilo, onlarda
qUvvanin inkisaf etdirilmosine nail olunur. Gulesmoads bu metodun komayi ilo
“korpli” harokatlorinda istirak edon ozalalorin inkisafina nail olunur (bilaklorin,
barmaglarin). Bu metodun xiisusi olaraq totbiqi mosqin somoralilik saviyyasina
nazarat etmok G¢iin gules goriislarinds yoxlamaq, sinagdan kegirmok ¢ox vacibdir. O
da molum olmusdur ki, bu metodu maksimal say metodu ils birlikds totbiq etdikds
azalalorin is gabiliyyati xeyli yiksalmis olur, uzun miiddat qorunub saxlanilir, qlivve
xarakterli doziimliyiin inkisafina nail olmaq miimkiin olur [5, s.190; 8, 5.308; 39,
s.22; 51, s.21; 58, 5.25; 67, 5.120].

Dinamik soy metodunun komayi ilo giles ndovlorinds slirot — quvve
keyfiyyatini inkisaf etdirmok moqsadi ilo tatbiq edilir. “Dinamik say” metodu onunla
saciyyelonir ki, bu metodda se¢ilmis harokotlor icras1 zamani asas texniki foaliyyatin
qurulusu qorunub saxlanilir, lakin, bir qador agirlagdirilir vo boylk ozolo gorginliyi
yaradilmas1 tolob olunur. Icra olunan horokatlorin agirligi idmangmin qiivve
imkanlarina adekvat olmali, harakatlorin qurulusunda dayisikliklorin aparilmasina yol

verilmir. Bu metoddan istifado edarkon belo agirlasmanin haddi maksimal qivvanin
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toxminon 30 — 35% - ni togkil etmolidir. Bu zaman is yiiksak suratlo icra olunur (tam
yorulanadok), vyarislararas: fasilolor elo olmalidir ki, idmangida yorulma hiss
olunmasin [5, 5.190; 67, s.120].

[zometrik mosq metodunun osas mahiyyati ondan ibarotdir ki, bu zaman
mioayyan statik vaziyystdo yerino yetirilon horoki tapsiriglar zamani qarsiya ¢ixan
cotinliklor dof edilir. Izometrik metodda harokatlorin davametmo muiddati 5 — 10 dofa
tokrarlanir. Bu zaman statik soyi todricon (1,5 — 2 san) artirmaq vo Yyenidon
azaldilmasi moaqsadouygun hesab olunur. Yiiksak fiziki goarginliklo yerina yetirilon
belo agirlagdirict  hoarokatlorin  idmangmin xiisusi ¢okisindon, onun hazirliq
saviyyasindan va qarsiya qoyulan konkret voazifolordon asili olaraq miiayyonlogmis
olur. Bu metodun kdmayi ila asasen idmanginin miitlaq qUivvasinin inkisaf etdirilmosi
(ozalo gorginliyinin coald inkisafi tolob olunarken) zamani istifado etmok daha
moqgsadouygundur. Giilosmada izometrik goarginlik digar idman névlarino nishaton
daha boyuk shamiyyat kasb edir. Belo goarginliklar giiloscinin miibariza faaliyyatinin
asas torkib hissasini togkil edir. Ragibini korpu vo ya kiroklari tsta tutub saxlamag,
ardicil fandlor vo Umumiyyatlo, biitiin tutugsmalar zamani hor iki ragib hoddon artiq
izometrik gorginlikdon istifado etmasi buna ¢ox yaxsi bir niimuno ola bilar. QUvva
keyfiyyatinin inkisafi ilo olagodar olaraq asagidaki qanunauygunluglari geyd etmok
lazimdir:

1) Fiziki hazirligin biitiin vasitalorindon eyni vaxtda istifado etmoadon yiksok
qivva hazirhgmna yiyalonmak surat keyfiyyatinin  zaiflonmosina, oynaqglarin
mitohorrikliyinin asagi diismosine, idmangida horokot mohdudlugunun vo buna
bonzar digar monfi hallarin meydana ¢ixmasina sabab olur. Ogar qlivvenin inkisafi
azalo kitlesinin artmasi sayasinds bas verirsa, onda glivva keyfiyyatinin agkarlanmasi
daha uzunmdaddatli olur. mahz elo buna gors da gonc glilasgilorin hazirliginda onlarin
tam fiziki kamilliyi osas vozifo kimi qarsiya qoyulmali va digget morkazinds
saxlanilir. Bu zaman idmang¢iin ¢oKi rejimina riayyat etmoalorino hec bir digget
verilmamolidir. Harakatlor elo ndvbalosdirilmalidir ki, tothig olunan masq yiiklorinin
ayri1 — ayr1 azolo qruplarina gostordiyi barabar tasir borabor paylansin. Qiivva haraki

yuklarindoan gabaq eyni tipds agirlasdirict yiiklor asason inkisaf tasire malik olmagla,
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hortorafli tosir gostormolidirlor. Osas isin gedisindo, artiq qeyd edildiyi kimi, yiliksok
gorginliyo malik bosalmaya komok edon ozalalorlo  borabar  nisbotdo
novbalosdirilmalidir (antogonist ozalo qruplart {ig¢iin se¢ilmis horokatlor, Umumi
bosalma harokatlori va s.) [35, s.21].

Giloscilorlo aparilan xiisusi hazirliq masgalalarindo avvalca stirat — qlivva
xarakterli horokatlordon, sonra iso qivve dOzumliyd, xdsusi vo diger xarakterli
qUvvonin inkisafina toSir edon agirlasdirilmis hoaroki tapsiriglarin totbigi daha
mogsadouygundur. Yaris vo masqlordon sonra dorhal quvva xarakterli harokatlorin
icras1t maslohat goriilmiir, ¢iinki, idmanginin da ¢ox yorulmasina sabab ola bilar. Belo
hallarda organizmds borpa proseslorinin sona goadar getmasina ¢alismaq, funksional
gostaricilorin ilkin vaziyyoto gaytarilmasina ¢alismaq lazimdir. Lakin, verilon belo
istirahatlorin middati 10 dogigodon artiq olmamalidir, oks halda icra olunan

horakatlor arasinda slags zoaifloyir, fiziki is qabiliyyati iso azalmis olur.

1.2. Yeniyetma sambocularda quvva hazirhgmin tartib olunmasi vo
skarlanmasini tamin edan mexanizmlarin saciyyasi

Bodan tarbiyasi idmanda qlivva dedikds skelet azalalorinin xarici migavimati
dof etmok (glin va ya ona qarsi miigavimot gostormok gabiliyysti basa diisiiliir.
Askarlanan qiivvanin tasiri altinda horokot alinir, yerdoyismo bas verir vo miiayyan
mexaniki ig goriiliir [5, 5.190; 8, s.308; 11, 5.212; 49, s.54; 50, 5.208].

Gules novlarinds azalo qlivvasi digar reaktiv quvvalori yaradan asas va yegano
quvvadir. Ozalo qlvvasi digar bitin qivvalorin comini toskil edir vo badan
hissalarinin samarali harakatini tomin edir. Bu harakatlorin ragibin ¢oki va saylarinin
dof olunmasina, onu ¢evirmak iiglin lazim olan qlivvalor ciitiiniin yaradilmasina
yonalmis olur. ©zalo qlivvasi aparilan sistematik masqlarin tosiri altinda shamiyyatli
doracads artir, onunla paralel olaraq askarlanan reaktiv quvva do yiksalir: kinetik
enerji, morkozogagma quvvasi vo S. Gulosginin roqibs tosir etdiyi qlvve ozalo
gruplarinin eyni vaxtda vo ya ardicil olaraq iso colb olunmasindan asili olaraq arta

bilor, goriilon isin somorasi yiksalir. Idmangida ragibino goéstordiyi qiivvenin daha



19

bOoylk hacmdo agkarlanmasi diizgiin se¢ilmis texnikadan asilidir, onun sayasindo
alinan qiivvalar comlanir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, diizgiin texnika daha giicli
ozalo qruplarimin iso Calb olunmasma komok edir. Giilosmoado bir ¢ox fondlar bu
prinsip Uzarinda qurulur. Beloki, parterds diyirlonmo fondini icra edon zaman dayaq
olan qola gars1 ayaq, govda vo qol azalalari do tosir gostarir [2, 5.400; 48, s.53].

Moalumdur ki, sambo va ciidoda qolu ardicil fondds agmagq Uctin tokca ollorin
quvvasi kifayot etmir. Bu zaman sambogu tutdugu qola torof ayilorok 6z qollarini
sinasing sixir, bu voziyyati fiksasiya edarak, govdoni acan gicli azalalarlo tutdugu
qolu dartir. Sorbast gulosmada do buna banzar hallar ¢coxdur. Masalan, boyunu uzaq
qoltuq altindan tutaraq sixan zaman hiiciim edan bozi variantlarda sinasini ragibinin
klrayina sixaraq qollarin1 qatlayir vo gdvdessini agaraq roqibinin bazusunu dartir.
Digor bir halda, golu acarla tutarken, tutulmus qolu bazu ilo 6z bOyriine sixmaq vo
onunla birlikds raqibinin arxasina kegmok lazim golir. Bu faaliyyatin Gsulunun zoif
hissasini daha da foaliyyatsizlosdirmoak adlandirmaq olar [3, 5.300; 4, s.408; 5, s.190;
8, 5.308; 53, 5.356].

Hor bir faaliyyat néviinds icra olunan harakot dayaqqla yaranir, onunla tomin
olunur. Gulosci hor bir fondi icra edon zaman ayaqlarin azslolori asas rol oynayir,
ayaglarda icra olunan fandlori islodarkon iss onlarin rolu hoalledici olur. Burada
qarsida duran asas moagsad ondan ibaratdir ki, he¢ bir ciddi itkilor vermadan ehtiyyat
quvve imkanlarinin iso calb olunmagdan ibaratdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
istonilon texniki fondin diizgiin icras1 (tokanla yixmalar, burmalar, bel Gzarindan
asmalar, diyirlomalar va s.) zamani asas azalo qruplari iso calb olunur. Fandin tatbiqi
liciin lazim olan qlivva oazalalorin ritmik vo ahongdar isi ilo, hamginin, azalo
qruplarinin oksariyyatinin iga qosulmasi hesabina yerinoa yetirilir [8, s.308; 39, s22].

Idman foaliyystinds askarlanan ozalo qlivvesinin tozahiiretmanin rejimlori
asagidakilar hesab olunur [11, s.212]: 1) dofedici; 2) guzostedici; 3) izometrik vo 4)
qarisiq.

Qulvva qabiliyyatinin asagidaki novleri ayird edilmisdir: moaxXsusi, quvva
dézumluyu, slrat quvvasi, elastiklik quvvasi [11, s.212; 24, 5.331; 63, 5.383; 64, 5.18
- 22].
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Giloscilordo moxsusi quvve gabiliyyati inkisaf etdirmok va giymatlondirmok
uclin onu mitlag va nisbi qlivve olaraq iki yers ayirirlar. Miitlog quvve idmanginin
badon kuitlesinin agirhigi nozoro alinmadan ozalonin maksimal goarginliyi ilo
muioayyanlogmir. Nisbi qlivve iso mitlog quivvenin géstaricisinin idmangilarin badan
kltlosinin gostaricisine bolmoklo tapilir. Eyni mosq saviyyasino malik olan
gulasgilorda badon kutlesi ¢ox oldugda mitlag, az olduqgda isa nisbi qlivva ylksok
olur. mitlag va nishi quvvenin miayyanlogdirilmasinin boylk tocriibi ohamiyyati
vardir. Agir ¢okili gllasgilords, agirligqaldiranlarda, idman alatlori tullayanlarda va s.
mitlog qlvvao daha ¢ox ohomiyyot dasidigi halda, gimnastlarda, yiingiil ¢okili
gulasgilar, stayerlords va s. doyiisciilords nisbi qlivvanin shamiyyati artmus olur.

Siirat quvvasi — hor bir harokat foaliyysti zamani azalo qlvvasi ilo yanasi
horakotlorin slrati icrasi da tolob olunur (uzunluga tullanma, sprint qagislarinda
startdan ¢ixma zamani, alatlorin tullanmasi va S.) Sirot qUvvasinin basqa formasi
“partlayis qiivvesi” adlanir vo bu ozalo qlivvasinin boyiuk hocminin qisa miiddotdo
tozahlr etmosidir. Partlayis qiivvasi sirat — quivva indeksi ilo tayin olunur: J = Frax .
Burada J — slirat — quivva indeksi, Fmax — maksimal quivvanin tazahir maiddatidir.

Quvva dozumliyd — uzunmuiddatli va nisbi azalo garginliyi talob edon qlivva
qabiliyyatidir. Qlvva dézlimliyi 2 yers ayrilir:

1) dinamik quvva dozimliyl — agir horokatlorin asagi tempdo davamli icra
olunmasi;

2) statik quvva dozumliyl — ¢ixis vaziyyatini doyismadan azalslorin davaml
goarginliyinin saxlanilmasidir [11, s.212; 14, s.181; 56, s.520; 62, s.53 - 54].

Elastiklik quvvasi — harokatlorin icrast zamani badonin va onun ayri — ayri
hissalarinin fozada vaziyyatinin doyisilmasina vo xarici tesirdon sonra avvalKi
vaziyyatine qayitmasina tosir edon quvvays deyilir. Elastiklik qtvvasinin
yaranmasina sabob olan deformasiya cismi toskil edon atom vo molekullar arasinda
mosafonin doyismasinin naticasidir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, skelet azalolori
Vo onlart togkil edon miofibrillords elastikliyin olmasi mithtim ohamiyyato malikdir
[11,s.212; 23, 5.304; 53, 5.356].

Ozolo qlivvasinin inkisafina vo tazahuriine sobab olan amillor asagidakilardir:
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1) ©zalodaxili mexanizmlaro ozololorin reaktivliyi, elastikliyi, ozololorin en
kasiyinin sahasi, azolo liflorinin uzunlugu kimi xiisusiyyatlor aiddir. Qeyd etmok
lazimdir ki, skelet azolo liflori togellis tipina gdra suratli vo long olaraq iki yers
ayrilir. ©zololorin kompozisiyasina daxil olan stiratli vo loang azalo liflarinin nisbati
insanlarda forgli olur, bu nisbat irsi amillorlo baglidir. Siiratli liflarin nisbati
sprintlorda, long liflori iso  dozumlik talob edon stayerlords Ustiinlik toskil edir.
Insanlarin askarladigi qiivva imkanlari farglidir, azalolorin anatomik qurulusundan vo
onlarin torkibindaki energetik imkanlardan asili olur.

2) Ozalo quvvasinin tozahurini tomin edon mexanizmlora MSS — nin
nizamlayict (tonzimloyici) xususiyyotdon do asili olur. ©zalo qlivvasinin
nizamlanmasinda MSS — nin optimal oyanacaqliq saviyyasinin shamiyyatli doracada
rolu vardir. ©zoalo qlivvasi bas vo onurga beyindon oazalalora nogl olunan va onun
faaliyyatini nizamlayan motoneyronun impulsunun giiciindoan va tezliyindan, harokat
vahidlarinin sinxron tagallistindan, horakat vahidlorinin isin icrasina qosulmasinin
sayindan va ardicilligindan ibarat olur.

3) Ozolo quvvesinin askarlanmasinin  psixoloji mexanizmlorine insanin
emosional Vvoziyysti, motivasiyalari, funksional halin doyisilmosi (yorgunlugu,
yuxusuzlugu vo giimrahligi va S.) va S. tasir gostarir.

4) Quvva xarakterli haroakatlorin va icra rejiminin somaralilik xususiyyatlori do
azola glivvasinin tozahiriine tesir edir. Bura idmangilarin ¢ixis vaziyyati, otraflarin
uzunlugu, bitkkma bucagi vo s.aiddir.

5) Idmanla masgul olanlarin yasi, cinsi do ozolo glivvasinin askarlanmasina
miayyan tasiro malik olur. Qlivvenin inkisafi iglin miinasib (sensitiv) yas dovri
oglanlar tiglin 12 — 14 yaglarindan 17 — 18 yasina qodor, qizlarda iss bu dovr 11 — 12
yasindan 15 — 16 yasa qodor davam edir. Insanin yas1 artdiqca ozalo Umumi Kiitlesine
olan nisbati hokman nazars alinmalidir. Beloki, 10 — 11 yaslarinda oazals kiitlasi 23%,
14 — 15 yaslarinda 33%, 17 — 18 yaslarinda 45% toskil edir. Qiivva gabiliyyatinin an
yuksok inkisafa malik yas dovrii 25 — 30 yaslarina tosaduf edir.

6) Insanlarda qiivve imkanlarinm tozahlrinin qin rejimindon asililigin

xtisusi geyd olunmalidir. Qiivva gabiliyyatini daha yaxsi tomin olunmasi saat 15 — 16
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yaslarinda daha somarali natica vers bilor. ©zalo qlvvasinin inkisafi yanvar vo fevral
aylarina nazaron sentyabr — oktyabr aylarinda daha effektli natico vermis olur. Bu da
daha ¢ox payizda qida rasionunda vitaminlorin bollugu, ultrabondvsoyi sualarin
stimullasdirict tasiri ilo baglidir. O da malum olmusdur ki, azalo qlvvesini inkisaf
etdirmak ticlin miinasib hava temperaturu +20°S hesab olunur [5, s.190; 7, s.120; 10,
5.43; 23, 5.304; 46, 5.208; 60, s.22].

Yeniyetmo gllosgilordo qlivva gabiliyyatini torbiyo edon mosq vasitalarine
mugavimot xarakterli fiziki horokotlor daxildir. Onlar ii¢ qrupa bélmok olar: 1) xarici
muigavimatli fiziki horoki tapsiriglar; 2) 6z ¢okisini dof etmoklo icra olunan fiziki
haraki tapsiriglar; 3) izometrik haroki tapsiriqlar [4, s.408; 6, 5.263; 16, 5.422].

Xarici migavimatli fiziki horoki tapsiriglara asagidakilar aid edilir: 1) miioyyan
agirliga malik olan horokatlor (stanqg, qantellor, ¢oki daslari, trenajorlar, oyundaslarla
horakatlor va s.); 2) yayli agyalarin miigavimatinin dof etmoklo icra olunan haroki
tapsiriglar (rezin amortizatorlar, jqutlar, miixtalif espanderlor va s.); 3) xarici muhitin
mugavimati ilo alagadar fiziki harokatlor (yoxusda, qumda, garda, suda, kilaya qarsi
Vo qagislar) bir gqodar ¢atinlosdirilmis soaraitds icra olunur va bu harokatlor glivvanin
inkisafi liciin daha somoralidir. Horokatlorin dizgin secilmasi vo fiziki yikin
muvafiq hacmda verilmasi naticasinda butlin azalo qruplari inkisaf edir. Horoki
tapsiriglart segon zaman nazars almaq lazimdir ki, azalo qlivvasinin somarali inkisafi
secilmis isin rejimi ilo olagadardir, onun inkisafi tigiin an effektli vasito boarabar va
usttin galon rejimlara nail olmaq lazimdir.

Idmancinin 6z gokisini dof etmoklo fiziki haroki tapsiriglara asagidakilari aid
etmok mumkindur: 1) quvve xarakterli gimnastika horokatlori (dayaq Gzerinds
uzanaraq qollarmn a¢ilib — bukilmasi, turnikds dartilmalar, kondira dirmasma, parallel
qollarda qgollarin biikiilmasi va ag¢ilmasi, turnikdo ayaqlarin galdirilmasi vo S.); 2)
tullanma hoarakatlori (bir vo ya hor iki ayaqla ¢oxsayli tullanmalar, maneslarin
Uzarindan tullanmalar va s.); 3) manealari dof etmakls icra olunan harakatlor.

Izometrik horokotlorin icrasi ilo ¢oxlu sayda ozolo gruplarmin gorginlosmosi
bas verir. Bu harokatlor asagidaki kimi tasniflondirilir : 1) geyri — faal azala garginliyi

ilo icra olunan horokatlor (mioyyan yukin qollar (zorinds, c¢iyinds, belds
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saxlanilmasi); 2) faal azalo goarginliyi ilo mlayyan vaxt arzinds icra olunan izometrik
harokatlor (agir stanqin yerdon galdirilmasi, 3 — 4 dofo turnikds dartilma va sallanma,
turnikda ayaqlarin bucaq saxlanilmasi va s.). Izometrik horokatlorin icrasi qisa vaxt
vo sado avadanliglar tolob edir. Izometrik harokatlorin kémayi ilo qlivvenin inkisaf
etdirmoak Gcgun bir qrup azaloni 10 — 12 saniys middstinds gorginlosdirmoklo, 4 — 5
dofo tokrarlanmis olur. bu zaman statik qlivve inkisaf etdirilir. Beloki, idmangi
turnikdon sallanmis voziyyotdo ayaqlarim 90° bucaq formasinda saxlayaraq qarmn
azalalorini 10 — 12 saniya middstinds gorginlosdirir. Miiayyan vaxtdan sonra,
idmang1 geyd olunan statik vaziyyati 10 — 12 saniyadon ¢ox goarginlosmis vaziyyatdo
saxlamaga bacarirsa, bu statik qlivvonin artmasini gostarir. Masq prosesinda quvvani
inkisaf etdirmok iclin asason iki metoddan istifads olunur. Birinci metod ilo aparilan
hor bir mosqin sonunda idmangilar toxminan 15 — 20 dogige muddatinda quivveni
inkisaf etdiron fiziki horokotlorini icra edir. Ikinci metoda gora hor bir mosqin
sonunda idmangilar 15 — 20 dogigo middatinds quvveni inkisaf etdiran fiziki
harokotlori icra edir. ikinci metod ilo hoftonin bir giinii bitév bir mosq (90 doq)
idmangilar qiivveni inkisaf etdiron fiziki harokotlors sarf edir. Bu metodlardan slavs
quvva hazirliginda eksperimental metoddan da totbiq olunur.

Moasqlarin davam etdiyi ddvrds, har hoftonin birinci giini mesqin sonunda
idmang1 15 — 20 dogigo muddatinds yalniz yuxari otraflarin azalalorinin, haftonin
ucglncl gind 15 — 20 dagige muddatinds ise ancaq garin va bel azalalarinin, besinci
gind 15 — 20 dogigo orzinds asagi otraf ozalalarinin qlivvesini inkisaf etdirirlor.
Aparilan todqgiqatlarin komoayi ilo mioyyan olunmusdur ki, totbig olunan hor (g
metod idmangilarda azalo glivvasinin inkisafina miiayyoan goadar tasir gostorir. Lakin,
eksperimental metodun kdmoyi ilo azalo qlivvasinin inkisafi digar metodlarla
muiqgayisads 1,5 dofa yiiksok olmusdur [8, 5.308; 11, s.212; 39, s.22; 58, s.25].
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1.3. Yeniyetma  gulascilorin ~ idman  masqinin  morfofunksional
xususiyyatlarinin fizioloji asaslandirilmasi

Yeniyetmoalorin idman masqi prosesindo haroki foaliyyatin tokmillogsmasi bas
verir. O 0zlnda asasan iki komponenti birlasdirir: haroki keyfiyyatlorin inkisafi vo
haroki vardislorin formalagmasini.

Horoki vardislorin formalasmasi bitiin idman novlarinds oldugu Kimi gulss
novlorinds ¢ox vacibdir, lakin onu da unutmaq lazim deyildir ki, horoki keyfiyyatlorin
lazimi saviyyado inkisaf etmomosi yiiksok idman naticalorinin aldo olunmasini
miimkiinsiiz edir. idman fiziologiyasinda haroki keyfiyyotlorin bes osas novinii
nazordon kegirir (azolo quivvasi, slirat, dozimlulik, ceviklik vo elastiklik). idman
foaliyyatinda fiziki yiklorin tasiri altinda bu keyfiyyatlorin inkisafi orqanizmda bir
sira morfofunksional doyisikliklorlo miisaiyyat olunur.

Ozalo qlivvesinin inkisafi orqanizmdsa quvvo Xarakterli fiziki yiklorin tasiri
altinda miioyyan doyisikliklorin bas vermasi ilo toyin olunur. Bu doyisikliklore
morfoloji, fizioloji va biokimyavi aiddir.

Morfoloji doyisikliklor skelet ozalolorindo vo onlarin daxilindo olan
miofibrillorin en kosiyinin bdylimasi, galinlasmasina gotirib ¢ixarir. Izometrik
rejimda azalo qlivvasi azalo daxilindaki miofibrillorin qalinligindan va ya onlarin en
kasiyinin sahasindan ibarat olur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, skelet azalalarinin
daxilinds olan miofibrillor artmasi1 yalniz miioyyan yasa qodar davam edir, ona goro
do ozolalorin hipertrofiyasi zamani miofibrillorin sayinin artmasi hesabina deyil,
onlarin galinlagsmasi sayasinds bas verir [15, 5.432; 23, 5.304; 34, s.21; 37, s.304; 47,
s.13-18; 67, 5.120].

Qeyd etmok lazimdir ki, skelet azalalorinds bas veran hipertrofiyanin iki novii
askarlanmigdir: sarkoplazmatik vo miofibrial.

Sarkoplazmatik is¢i hipertrofiya zamani ozalo liflorinin galinlagsmasi asasan
sarkoplazmanin hocminin artmasi hesabina (ozolo lifinin qgeyri — togallis
elementlorinin hesabina). Bu zaman sarkoplazmadaki mitoxondrial ziilallarin miqdari

coxalir, oazololorin metobolik ehtiyyatlarinin hocmi artir: qlikogen, kreatinfosfat,
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mioqglobin, oksidlosdirici fermentlorin aktivliyi yiksalir vo skelet oazalalorini ganla
tomin edon kapilyarlarin say1r ¢oxalmis olur. sarkoplazmatik hipertrofiya zamani
stratli va long tagallis edan liflor daha boyik tasira malik olur. Lang tagollls edan
liflords aerob enerji yaranmasini hoyata kegiron fermentlor daha aktiv oldugu zaman,
suratli liflords isa anaerob glikolizi hoyata keciron fermentlorin aktivliyi daha yiksok
olur [12, s.244; 25, s.5 — 6; 43, s.296; 67, s.120]. Bu tipdan olan hipertrofiya
quvvanin inkisafina az tasir gostardiyi halda, azalalorin dézimliylinin yiksalmasinag
rovac verir.

Miofibrial hipertrofiya miofibrillorin togolliis aparatinin hacminin vo sayinin
artmasi ilo olagodar olur. Bu zaman onlarin miofibrillords yigilmasimin sixligr artir,
belo hipertrofiya zamani ozoalolorin maksimal qiivvasinin shamiyyatli daracods
inkisafina sorait yaranir. Skelet azalolorinin mutlag qivvasi birinci tip hipertrofiyadan
fargli olarag hamg¢inin artmaga baslayir. Miofibrilyar hipertrofiya daha ¢ox glikolitik
— sUratli azala liflarina xasdir [12, 5.244; 43, 5.296].

Insanda ozolo quivvasinin doyisilmoesi ozalalorin maksimal iradi gorginliyi
zamani inkisaf edir. Bu zaman maksimal iradi qlivve mlayyan olunur vo 0 asasan iki
amildon asili olur: azolo (periferik) va koordinasiyaedici (sinir). ©zalo (periferik)
amillorina asagidakilar aid edilir: 1) ozoalolorin tam togollls etmasi Ug¢lin mexaniki
sorait; 2) ozolonin uzunlugu; 3) aktivleson ozolonin en Kkasiyinin sahasinin
boyukliyindan va s.

Koordinasiyaedici (sinir) amilloro ozololori idaro edon ozolodaxili va
ozololorarast  koordinasiyaedici mexanizmlor aiddir. ©zolodaxili koordinasiya
mexanizmlorina horokat vahidlorinin aktiv saymin tonzimlonmosi, daha dogrusu,
homin oazalolordos motoneyronlarin say1; motoneyronlarin impuls selinin tezliyinin
tonzimlonmasi; harokat aktivliyinin sinxronlugu va S. [45, 5.7 — 9; 67, 5.120].

Skelet azalalorinin togalliisiinda no goadar ¢ox harokat vahidi istirak edirsa,
hoamin azals daha ¢ox qlivvoni agkarlayir. Togoelllisds istirak edon harokat vahidlarinin
say1 oyadici tasirin intensivliyi ilo mioyyanlogir. Bu oyanmalar bas beyin qabig,
gabiqalti tdromolor vo torkibindo motoneyronlar olan onurga beynin ara

neyronlarindan golon impulslarinin intensivliyi ilo mioyyonlogir. Bu zaman daha
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boyluk funksional horokst vahidlori soforbor olunur, onlarin da bdyiik kandar
oyanacaqligina malik olur. Oyanma zoif olduqda daha balaca motoneyronlar asagi
qiciq qapisina malik oldugundan foaaliyysto baslayir, azalolordo gorginlogsmonin
inkisafi zaif olur.

Motoneyronlarin impuls selinin tezliyi homginin oazalalorin  garginliyini
muioayyanlogdirmis olur. Ogor tezlik asagidirsa, onda azalalarin togelllsiinds daha az
horokat vahidi istirak edir, onlar tok — tok togollls rejiminds faaliyyat gostormis olur.
Bu da azalalorin togellisiinin zsif vo geyri — yorucu yigilmasini tomin edir [17,
5.208; 37, s5.304; 67, s.120].

Ozalalara tosir edon qiciglandiricinin intensivliyi artdigca nainki yeni, hom do
nohang motoneyronlarin saforbor olunmasi artir, hom do ki¢ik motoneyronlarin
impuls tezliyi do (asagi qiciq qgapisina malik olanlarin) boyiyiir. Onlar tetanik
(Umumilosdirilmis) rejimdo foaliyyats baslayir, daha giiclii togolliis bas verir. Impuls
selinin tosir giicli artdiqca tetanik togollls rejimi daha iri harokat vahidlorine kegmis
olur. haroakat vahidlori eyni zamanda yigilirsa, inkisaf edon gorginlik daha yiiksok
olur, bu zaman “partlayis qiivvosinin” giicii daha da inkisaf edir. Bu da
agirligqaldirma idman noévlarinds, tullamalarda, tullanmalarda idman naticoalorini
miosyyan edir. Ogoar harokot vahidi oazalonin togollisiinds asinxron olaraq istirak
edirsa, azolonin garginlogsmasi az olar, buna baxmayaraq harakatin icrasi ravan hoyata
kecocokdir [22, s.24; 28, 5.13 — 16; 31, 5.276; 32, 5.33 — 37].

Ozalolorarasi koordinasiya mexanizmlari azalo - sinergistlorin adekvat se¢imi
zamani Ozilinii tam askarlayir, horokatin icrasinda istirak etmoayon hor hansi bir
oynaqda “lazimsiz” antoqonist - ozololorin aktivliyini mohdudlagdirir, qarisiq
funksiyali oynaqlarda antoqonist - azalalorin aktivliyinin giclonmasini toamin edir
[37,5.304; 67, 5.120].

Ozalalorda maksimal iradi qiivvenin askarlanmasinin idars edilmasi MSS — i
uclin murokkab vozifo hesab olunur. Ona gobro do, adi soraitdo ozololor 6zlnin
maksimal giivvesini agkarlaya bilmir. Hor hansi bir azalo grupunun maksimal iradi
qlvvasi onlarin maksimal qiivvasindon az olur. Bunlar arasinda yaranan farglor

qlvva ¢atismamazligr adlanir. ©zalo aparatini tonzimloyan morkazi hissa (MSS) no
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godar tokmillogmis olarsa, azolo qruplarinin va ya azalonin qlivve gatismamazlig: bir
0 Qodor az olacaqdir. Qiivve catismamazligmin Ol¢iisii, hamginin, idmangmin
psixoloji vaziyyatindon do asili olur. bazi emosional hallarda insan eloa bir quvva
niimayis etdiro bilor ki, bu da onun adi hallarda askarladigi maksimal qiivvo
imkanlarindan dofalorlo yiiksok olur (ekstremal soraitlords, hipnoz altinda va s.) [25,
5.5 - 6].

Idmangilarda qiivve catismamazlhigni eyni zamanda aktivloson ozolalor
qruplarinin  miqdarindan asilidir. Onlar eyni zamanda soforbor olunan ozalo
qruplarinin miqdarindan asili olaraq yiiksak olur. Bu onunla izah olunur ki, mioayyan
bir azalo qrupunun tagollls faaliyystinin koordinasiyasini tomin etmok daha sado
oldugu halda, noinki coxlu sayda ozalalorin togolllsini, bu dinamik qlvvanin
askarlanmasi zamani daha miirokkob olur. Ona goéra do, dinamik giivvanin gostaricisi
tokrar Olgmolor zamani statik quvvenin gostaricilorilo mugayisode daha ¢ox
doyisikliya ugrayir. Dinamik qiivve oazalolorin kosentrik togolliisii zamani statik
qlvvaya noazaron az olur, eksentrik rejimds togolliis zamani iso yiksok olur. Bu
zaman harakatin slirati na godor boyilk olarsa, dinamik qlivvenin agkarlanma govsi
do boyiik olacaqdir [5, s.190; 37, s.304; 57, s.620; 59, s.200 — 206; 65, s.152; 67,
s.120].

Qeyd olundugu kimi, fiziki yiikiin sistematik icrasi zamani bas veran adaptiv
doyisikliklar arasinda morfoloji gostaricilori xususi qeyd etmok lazimdir. Morfoloji
gOstaricilor tgun irsi olamatlor daha xarakterik, fizioloji parametrlor az, psixoloji
alamatlor Giglin daha az xarakterikdir [67, 5.120; 69, 5.164].

Morfoloji alamatlor sirasinda irsi alamatlorin biruzs verildiyi an asas gostarici
badanin uzununa 6l¢isiinds, daha az ise badanin tarkib hissalorinds 6zini biruzs
verir. Irsi alamatlarinin tasirini simiklards, bir godar az azalslords, daha az dorialti
piy qatinin gqalinliginda (xiisusilo do qadinlarda) 6ziinii biruzo verir [38, s.22; 52,
s.199].

Funksional gostaricilors irsi alamatlarin tasiri metabolik gostaricilorinds, aerob
vo anaerob imkanlarda, sdratli va long ozalo liflorinin nisbati kimi fizioloji

parametrlordo  6zinl biruzo verir. Uroayin hacmi vo olcllori EKQ — nin
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xarakteristikasi, qanin sakitlik halinda sistolik vo doagigelik hacmi, fiziki ylklora Grok
vurgularinin sayi, arterial qan tozyiqi, agciyarlorin hoyat tutumu, hoyat indeksi
(AHT/KQ), tonaffiisiin tezliyi vo darinliyi, tonofflisiin doagigelik hacmi, nafasalma va
nofosverms hallarinda tonoffiisiin saxlanilmasinin miiddati, O, vo CO; — nin parsial
tozyiginin hom ganda vo hom do alviol havasindaki gostaricisi, ganda xolesterinin
miqdari, eritrositlorin ¢6kmo surati, gan qruplari, immun status, hormonal profil vo
bir ¢cox diger gostoricilor bu siradandir [5, 5.190; 12, s.244; 30, s.304; 36, $.248; 43,
5.296].

Bir cox psixoloji vo psixofizioloji, neyrodinamik, sensomotor sisteminin
gOstaricilari, sensor sistemlorin xarakteristikasi, bas beyin yarimkiiralorinin elektrik
aktivliyi (EEQ), informasiyalarin iglonmasi sirati, beynin buraxma qabiliyysati,
intellektualliq sabiti genetic aparatin nozaroti altinda olur. Sensor sistemlorin
hossasligmin kandar soviyyasi, ronglori segmok Vo onun qiisurlar1 (daltonizm),
uzaqggoranlik, sinir sisteminin tipoloji xususiyyati, temperament slamatlori, motor va
sensor funksional assimmetriya vo digar Xxisusiyyatlor miayyan doracads genetic
amillarlo baghidir [5, s.190; 67, s.120].

Insanin davraniginin asas hissasi tamamilo genetik aparatinin nozarati altinda
olur. Insanin davranisi na godor mirokkab olarsa, genotipin tasiri bir o godor az
kaskin olur, otraf mihitin tasiri isa bir 0 gador bdyiik rol oynayair.

Insan hayatda bilik va tacriibslor qazandiqca genetik amillarin gostordiyi tasir
hoyat faaliyyatinds azalir.

Genetik amillorin  tosiri cinsdon asili olaraq bozi forgli olamatlorin
askarlanmasina gotirib ¢ixarir. Kisilordo daha ¢ox solaxayliq, daltonizm, trayin
hacmi va 6lcllori, arterial gan tozyiqi, EKQ, ganda lipidlarin va xolesterinin miqdari,
barmag izlarinin xarakteri, rogomsal vo faza ilo bagli mosalalarin halli gabiliyyati,
yeni soraitdo somtlosmo vo s. 0zlnlU biruzo verir. Qadinlarda genetik olaraq
programlasdirilan alamotlora badonin uzunlugu, kiitlasi, motor nitqin inkisafi vo

muddstinin baglanmasi, beyin yarimkiiralorinin funksiyalarinda assimmetriyanin

askarlanmasi vo S. aiddir [3, s.300; 4, 5.408; 23, s.304].
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Fiziki keyfiyyotlorin inkisafinda irsi olamoatlor 0zUni biruzo verir (sensitiv
dovrlords). Ontogenetik inkisafda irsi alamatlorin tasiri altinda siirat keyfiyyati biruzs
verilir, bu da sinir proseslorinin yiksok mutsharrikliyini talab edir.

Organizmin anaerob imkanlarmin inkisafi skelet ozololorinda suratli liflorin
olmasi vo skelet ozololorindo siroti tomin edon elementlorinin olmasi da irson
oturilon keyfiyyatlorindon hesab olunur. Genetik Gsul olan okizlor vo genealoji
metodlarinin komayi ilo tosdiq olunmusdur ki, qisa mosafolords gagan idmangilarda
alda olunan naticalarin irsi alamatlorlo yiksok saviyyads asilidir (H = 0,70 — 0,90).
Tepping — testin, veloerqgometrdo kdmayi ilo qisa miiddatli yiklori maksimal tempdo
isin icrasi, yerindon uzununa tullanmalarda va digar surat va siirat — qlivva xarakterli
horokatlorin icras1 vo s. alinan naticalorin genetik amillorlo birbasa baglilig: siibut
olunmusdur. Yiiksok genetik asililiq hom do coldlik keyfiyyati Ggln do osas sort
oldugu miiayyanlosdirilmisdir.

Ozololorin agkarladigr miitloq qlvvoanin Olglstna irsi amillorin tasiri daha
azdir. Beloki, idmangilarda dinamometrik gostaricilorin irsi slamatlordon asililiginin
sabiti sag oli tigciin H = 0,61, sol ol tG¢lin H = 0,59, bel azalalarinds (gévds azoalalori) H
= 0,64 oldugu halda, sado horoki reaksiyalarin gostaricilori tictin bu sabit H = 0,84,
mirokkob horoki reaksiyalar Gctin bo 0,80 - o borabor olur. irsi olamatlor
uzunmuddatli dovri harokatlords va koordinasiya keyfiyyatlorindo daha az daracads
askarlanmus olur [5, 5.190; 67, 5.120].

Idmangilarda daha ¢ox mosqo tabe olan keyfiyyatlora koordinasiya va imumi
dozimlilik, daha az surat va caldlik keyfiyyatlori hesab olunur. Fiziki keyfiyyatlor
sirasinda orta movgeds dayanan fiziki keyfiyyst oldugunu halo bdylk alim
N.V.Zimkin (1970) va d. gOstormisdir.

Irsi olamotlorin askarlanmasinda yas amili do muhium ohamiyyat kasb edir,
onlar yeniyetmalik va gonclik dévrlarinds (16 — 24 yas) daha kaskin olur, yetkin va
ahil yaslarinda zoiflomoya dogru gedir. Irsi alamatlorin morfoloji xtsusiyyatlora va
fiziki keyfiyyatlora tosiri ontogenezin dovrlorindon asili olur. Bu moagsadlo kritik va

sensitiv dovrlori ayird edirlor.
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Kritik dovrlords ayr1 — ayr1 genlorin vo onlarin komplekslarinin aktivliyinin
yuksalmasi ilo xarakterizo olunur, organizmds har hansi bir olamatin inkisafini
nozarat altinda saxlamis olur. Bu dovrlordo ayr1 — ayri organlarda vo funksional
sistemlordo komiyyat vo keyfiyyatco sigrayish inkisaf bas verir, organizmin yeni
soraitlordo yasamasi ii¢iin morfofunksional asas yaranir (masalon, yeniyetmolordo
kecid ddvrinds). Noticodo yeni yaranmis soraito vo ya otraf muhitlo garsiligh
alagesinin normal corgivado getmosi tigiin adaptasiya imkanlart yiiksalir [9, $.148;
10, s.43; 37, 5.304].

Sensitiv dovrlor — genetik nozarstin zoifliyi orqanizmin bir sira alamatlorinin
xarici miihitin bir sira amillarina garst hassasliginin artdigi dovrlar hesab olunur. Bu
dovrlarda pedaqoji vo masq yiiklarina qars1 orqanizm spesifik reaksiya verir va Kritik
dovrlordo yaranmis imkanlarin hoyata kegmasini tomin edir, adekvat totbig olunan
mosq yiiklorina funksional sistemlordo uygunlagsmalar yaradir. Bunun da badon
torbiyasi vo idman sahosindo calisan miitoxassislor G¢tn boyik ohomiyyat dasiyir.
Sensitiv dovrlarin morfoloji va fizioloji xiisusiyyatlori haqqinda lazimi biliklarin aldo
olunmas1 haddon artiq vacibdir, belaki, eyni hacma va intensivliya malik olan fiziki
yuk sensitiv dovrdo daha boyuk mosq effekti yaradirsa, digor yas qruplarinda homin
effekt yaranmir. Bununla yanasi, yeniyetmolords sensitiv dovrlords bas veran miisbat
doyisikliklordon ayri — ayr1 idman novlarino diizgun secgilmasinds, organizmdos bas
veran funksional doyisikliklarin obyektiv qiymatlondirilmasinds, fiziki keyfiyyatlorin
somarali inkisafina tosir edon menasib dovrin dogiq tayininin bdylk pedaqoji
ohomiyyatini xtsusi geyd etmok lazimdir. Ayr1 — ayr1 fiziki keyfiyyotlor Gglin sensitiv
dovrlor heterogen xarakter dasiyir. Beloki, surat keyfiyyatinin inkisafi li¢iin on
manasib sensitiv dovr 11 — 14 yas qrupuna tosadif edir vo 15 yasinda Oziiniin
maksimal saviyyasino catir. Buna banzor monzara ontogenezds coaldliyin vo
koordinasiyanin agskarlanmasinda miisahida olunur [67, 5.120].

Quivva keyfiyyatinin inkisafi tigiin sensitiv dovr bir qadar gec 14 — 17 yaslarina
tosaduf edir. 18 — 20 yash gonclords (1 — 2 il avval qizlarda) osas azolo qruplarina
maksimal quvva agkarlanir. Doziimliiyiiniin inkisafi {iglin miinasib vaxt taqriban 15 —

20 yaslarinda, bundan sonra onun inkisafinda maksimal askarlanma vo rekord
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soviyyodo artma (stayer gagislarinda; uzaq mosafolora izmodo, avargokonlords va
digor idman ndovlorindo) miisahido olunur, bu da idmangilardan boyiik hacmdo
dozimlilik keyfiyyatinin askarlanmasini talab edir [37, 5.304; 67, 5.120].

Usaq vo Yyeniyetmolorin idman masqi prosesindo Vo idman naticalorinin
yaxsilasmasina onlarin anadangalma Xxtsusiyyatlori shamiyyatli daracads tesire malik
olur, ona gora do idmana se¢mada Vo ayr1 — ayr1 idman novlarina istigamatlondirmodo
nozors almag gox vacibdir.

Idman névlorinds istigamotlondirmoda irsi amillorin nozors almmasi daha
vacibdir. Irsi amillorin idman noticolorine tosiri bdyiikdiir, usaglar iiciin adekvat
idman novinln va fiziki yikin secilmasinda nozara almag mitlogdir. Yeniyetmo
organizminin morfofunksional gostaricilorino genetik amillorin g0stordiyi tasir
miiddating, doracasing va askarlanmanin stabillosmasine géra forgli olur. Irsi alamatin
tasiri yeniyetma organizmin alamatlorindonds na gadoar kaskin 6ztni biruza verirss,
idmana se¢mados ona diggat bir 0 gadar boyiik olmalidir [4, 5.408; 67, 5.120].

Idmana segmodo Vo ayri — ayr1 idman ndvlorine yonoltmokds fizioloji
gOstaricilordon istifado olunaraq, ssaslandirilmalidir. Miiasir idmanin on xarakter
xususiyyatlarindon biri bacariqli, iimidverici, istedadli gonclorin axtarist vo onlarin
elmi cohotdon osaslandirilmis sokildo idman ndévlorina yonaltmokdan ibaratdir.
Istedadli, bacariqli usaqlarin segilmosinin osasinda psixoloji — pedaqoji dalillorlo
yanasi, onlarin morfoloji slamatlori ilo silahlanmis miilahizalor do durmalidir. Yiiksok
idman ugurunun prognozlasdirilmasi zamani istifade olunan olamatlor mioyyan
godor genetik aparatinin nozaroti altinda olduqda, daha ugurlu naticaloro gotirib
¢ixara bilor. Ciinki, genetik aparatin nazaroti altinda olan alamatlor mosq prosesinin
gedisinda daha az dayisikliya maruz qalir.

Mixtolif idman ndvlori organizmin bodon qurulusuna, ayri — ayri haroki
keyfiyyatlorin inkisafina vo funksional imkanlarina spesifik talablor qoyur. Bir sira
idman noévlorinds idman ugurunun oaldo olunmasini sartlondiron amil morfoloji
xususiyyatlorlo mioyyon olunur, bunlarin idman ndviiniin se¢ilmasinds nazaras
alimmas1 miitloq vacibdir. Bodon qurulusunun boazi xarakteristika edon gostaricilori

idman mosqinin tosiri altinda az doyisir. Idmanc1 badoninin l¢ Kkonstitusiyon tipi
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ayird edilir: astenik, normostenik vo hiperstenik. Bu tiplarin har birinin ayr1 — ayr1
idman névlorinds aparilan masqlare uygunlagsmasinda miihiim rola malikdir. Lakin,
ilkin segcmolor aparan zaman fiziki inkisafa gora homyasidlarindan geri qaldigina gora
reterdaktlara aid edilmoklo, masgalalordon sahvan konarlasdirila bilar. Bununla bels,
elo faktlar da vardir ki, mohz bu ciir usaqlar arasinda istedadlilar he¢ do az olmur.
Pedaqoji noqteyi — nozordon 0 da osaslandirilmisdir ki, belo usaqlarin yoxlanilmasi
akselerantlardan ayrica aparilsa, onda onlarin da funksional imkanlar1 lazimi
saviyyada giymatlondirmak miimkiin olacaqdir [37, 5.304; 67, 5.120].

Onu da xdsusi geyd etmok lazimdir ki, idmana segmoni birdofoys aparmaq
diizgln deyildir, bu proses hartorafli olmali, usaglarin biitiin potensial imkanlari
giymatlondirilmalidir. Segma prosesi bir ilo godar davam edos bilor. ©gar ilkin segmo
aparan morhalodo secilmo prosesindo bozi garanliq moagamlar dizgin se¢mo
aparmaga, lazimi saviyyada giymatlondirmays imkan vermirss, 1,5 — 2,0 ildon sonra
bitin masalolora aydinliq goalir. Bu middatdo se¢modos totbig olunan testlorin
naticolori arasinda olage xeyli artir, hom do yaxsilasir. Idmana segmonin ikinci
morhalasinda idman ndvlarina yonaldmads yeniyetmos vo gonclordo dar gorgivoda
idman gabiliyyatlorinin yonimi muoayyanlosdirilmasi (idman somtlosdirilmasi) 2 — 3
il middstinds vo daha cox davam eds bilor. Idmana se¢monin praktikasinda
yoxlamalar bir ¢ox idman noévlorindo yoxlamalar aparilmis, bir ¢ox aparici
idmangilarin model xarakteristikas1 miioyyonlosdirilorok mitoxassislarin istifadasine
verilmisdir. Har bir idman novi Ggun spesifik olan vacib keyfiyyatlor dafalorlo
smaqdan ¢ixarilaraq model gostarici Kimi hor yas qrupu ii¢lin ayrica pedaqoji vo
fizioloji cohotdon osaslandirilmisdir. Onlarin asasinda istedadli vo anadangealms
morfofunksional xususiyyatloro malik olan insanlar secilorok, muvafig idman
novlarina yonoldilir. Bu zaman genetik vo morfofunksional metodlardan istifada
olunur naticads, ham anadangalmoa va ham dos hayat faaliyyatinin 6ton illarinds alds
olunan fordi xususiyyatlor do qiymotlondirilir. Bu zaman alinan xarakteristikalar
idmang¢1 hazirli@inin miixtalif marhalalarinds bir gadar farglonmalidir. Yuxarida qeyd
olundugu kimi, idmana se¢cma coxtorafli bir proses oldugundan, ¢oxillik masqlarin

gedisindo insan organizmi doyisikliys ugrayir. Ona goro do organizmin ilkin
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gostoricilori ilo yanasi, digor parametrlor do nozoro alinmalidir. Bunlara asagidakilar
aid etmok olar: 1) totbig olunan yiiks idmang1 orqanizminin verdiyi fordi reaksiyanin
dinamikasi; 2) ayr1 — ayri fiziki keyfiyyatlorin inkisafinin yas dovrlari; 3) mioyyan
istigamoto malik fiziki haroki tapsiriglara fordi adaptasiyanin tipi; 4) kompleks idman
faaliyyatina suratli vo uzunmuiddatli tempi va kaskinliyi.

Masq yiiklarinin organizmin funksional vaziyyatinds vo haroki keyfiyyatlorin
inkisafinda yaratdig1 doyisikliklorin naticalorin migayisesini aparmaq l¢iin alinan
molumathigmin vo obyektivliyinin boyik oshamiyyati vardir. Bu gostaricilor dagiq
Olcmolorin kémayi ilo alinmali, tocrlibads yoxlanilmali vo testlosmonin keyfiyyati
muasir taloblora miivafiq olmalidir. Bu siradan olan sinaqlar arasinda spesifik fiziki is
gabiliyyatinin tayininds istifado olunan PWC;7o (veloergometrik yuk numunasi)
usuludur, burada tetbiq olunan yiikiin siddati tadricon artirilir. Bu tisulun komayi ilo,
hom do, oksigenin maksimal sarfinin 6lglsi do tayin oluna bilor.

Dozumluk talob edon idman ndvlarinds enerjinin asas hissasi aerob yolla alinir,
ona goro do aerob imkanlarin artirtlmasi qarsida duran asas tolobdir. V.B.Svarsin
aldig1 tadqigatlarin naticalorine géro OMS — nin 80% - i genetik amillordon asili olur,
yalniz 20% - i xarici muhitin (hamginin do idman mosqinin) tasirindon asili olur. ona
gOra do OMS — nin tayini yeniyetmo va gonc idmangilarin golocokds alda edacayi
naticalorin  prognozlasdirilmasinda  vo  onlarda  dozimliiyiin  inkisafinin
giymatlondirilmasindas istifads oluna bilar [5, 5.190; 37, 5.304; 57, 5.620; 67, s.120].

Anaerob xarakterli idman foaliyyati zamani1 idmana se¢gmonin etibarli meyyari
oksigen catismamazliginin logv olunmasinin giymaotlondirilmasi ola bilor. Bu halin
giymatlondirilmasi Ugiin sado hipoksik sinaq yiiklarinin totbigi metodudur. Bu
moqsadlo nafasalma va nofosvermo halinda tonoffiisiin saxlanilmasi, gapali miihitdo
tonoaffiis, qaz qarisigi ilo tonoffls vo s. daha mirokkob metod iso maksimal oksigen
borcunun tayini metodudur [12, s.244; 43, 5.296].

Bir sira idman ndévlorinds (agirliqqaldirma, giilos, gimnastika, yiingiil
atletikada tullamalar va s.) aldo olunacaq idman naticalori harokatin icrasini hoyata

keciran miayyan azalo qruplarinin inkisaf saviyyasindan asili olur.
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Sirat vo sirat — quvva keyfiyyatlorini horoki gabiliyyastlorinin askarlanmasinin
oan konservativ formalarindan hesab olunur, daha dogrusu, idman mosqinin tasiri
altinda az doyisikliys ugrayan keyfiyyatlor hesab olunur. “Partlayis saylori” forglonon
gonc Vo yeniyetms idmangilar bu keyfiyyatin inkisafini hazirligin sonraki dovrlarinds
do goruyub saxlayirlar. Ona goro tullanmanin tokan fazasinda biitiin sayini toplamaq
gabiliyyati homin idman ndvindo foaliyystin davam etdirilmasinin potensial
imkanlarinin giymatlondirilmasi Gglin misbat bir meyar kimi nazardon kegirilo bilor.

12 — 16 yash idmangilarda hoaroki gabiliyyatlorin inkisafi daha ¢ox pasport
yasindan deyil, bioloji yasdan asili olur. eyni pasport yasina malik olan usaqlarda
inkisafin geyri — barabor tempda getmasi masqgini azdirar, haqiqi gabiliyyatlori dagiq
giymatlondirmokds ¢asqinliq yarada bilor. Usaq vo gonc yaslarinda yiiksok idman
naticalorinin aldo olunmasi onlarin istedad: ilo deyil, bioloji yetismonin daha erkon
vaxtlarinda genetik amillorin aktivlogsmosi hesabina bas verir. Ona goéra do idmana
secmodo osas diqgeti akselerat usaqlara yonoltmok, he¢ do, homiso ugurla
naticolonmir, ona goéro do aparilmis yoxlamalarda alinan noticalor migayise
olunmalidir.

Bir ¢cox hallarda fordi fiziki inkisafinda gecikmolor miisahido olunan usaqlar
potensial cohotdon daha istedadli olmasi bir qodor gec do olsa, 6ziinin mdusbat
toraflorini biruzs vermis olur [37, 5.304; 67, 5.120].

Idman praktikasinda idman nailiyyati bir torofdon ilkin noticalorle, digar
torofdon idman tokmillosdirilmosinin gedisindo onlarin artma tempi ilo miayyan
olunur. Organizmin funksional imkanlarmin artma tempinin va fiziki keyfiyyatlorin
inkisafinin Gyronilmasi do oshamiyyatli rol oynayir. Miiayyon olunmusdur ki,
uzgucularin, atletlorin idman masgalalarinin 2 — 3 —  ilinds alds etdiklori naticalor
he¢ do onlarin ilkin naticalarindon asili olmamisdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
bu halda ilkin idman naticalori deyil, funksional imkanlarin fordi inkisaf tempindon
definitiv gostaricilorlo daha boylk doracods qarsiliglt olageds olur. idman
nailiyyatlorinin daha ¢ox artmasi differensasiya olunmus idman tokmillasdirilmasi
zaman yiiksok tempda inkisaf edir. Idman nailiyyati yeniyetms va gonc idmangilarmn

morfoloji vo funksional imkanlarinin nozors alinmasi ilo hoyata kegir. Mosgul
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olunanlarin ali sinir foaliyystinin xususiyystlorinin va tipinin do nazors alinmasi da
vacibdir. Fordilosdirilmo prinsipi ¢ox genis bir tasir spektrina malikdir. Galacayin
idmangisinin torbiys olunmasi tokca fiziki keyfiyyatlorin xisusi fordi inkisafi deyil,

ham do onun saxsiyyatin va xarakterinin formalagsmasini shato etmalidir.
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Il FOSIL
METODIK HiSSO

TODQIQATIN TOSKILi VO METODLARI

2.1. Tadgiqatin toskili

Toadqiqat isindo qarsiya qoyulan vozifolori hall etmok Gglin todgigatlar tosdiq
olunmus program osasinda aparilan illik mosqlorin hazirliq dévriindo 13 — 14 yash
sambocular Uzorinds aparilmisdir, yoxlamalarda istirak edon 22 yeniyetmolor nozarat
vo eksperimental qruplara ayrilmis. Todqiqatlar illik hazirhigim dovriindo U¢
morholoda yerino yetirilmisdir. Toadqigatlarin birinci  marhalasinds yeniyetmo
sambogularin fiziki hazirliginin meyyarlar1 toyin olunmus, onlarin osasinda idman
ixtisaslasmasi morhalasinds istifado olunan harokatlordon kompleks nozarat
tapsiriglar islonmigdir. Todgiqatlarin ikinci marhoalasinds yeniyetmo idmangilarin
xtisusi hazirligina tosir edon amillorin tosiri illik hazirliq dovriindo Oyronilmisdir.
Tadqiqatlarin Gi¢iincii morhalasinds samboda 13 — 14 yaslhi giilosgilorin hazirligi {i¢iin
lazim olan horoki tapsiriglardan ibarat olan metod islonmis vo eksperimental olaraq
osaslandirilmigdir.  Miixtalif  istigamotli  mosq yiiklori  hazirhq  d6vriiniin
mikrotsikllarinds yeniyetms sambogularin idman ustaliginin yiiksaldilmasina hoyata
kecirilmasina zomin yaratmis olur. tadqiqat isindo garsida duran asas vazifonan halli
ticiin formalasdirilmuis iki qrupa daxil olan yeniyetmolorin (nozarat va tacriibi gruplar)
fiziki inkisafinin heteroxronlugunun noazoro alinmasi aparilir. Nozarat qrupuna daxil
edilon 11 yeniyetmalor usaq — gonclor moktablori Uglin tasdiq olunmus proqramlar
asasinda moasgoalolords istirak etmislor.

Tocribi grupa daxil edilon qrupun sambogular1 (11 nafar) idman moktablarinin
programlari ilo eynilik toskil edon sxem Uizrs masq etmislor vo onlar masq prosesinin
toloblorina uygun olaraq mikrotsikllor (zro paylanmigdir. Bu qrupun yeniyetmo
idmangilarin icra etdiklori mikrotsikllorin tipino uygun totbiq edilmisdir, onlarin

istigamati forqli olmusdur. Hor iki grupda tstbiq olunan masq yiiklarin tagkili
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mogsadi ilo onlarin ardicilliginda miiayyan prinsipial doyisikliklor aparilmisdir. Mosq
vasitalorinin nisbi intensivlik zonalar1 lizra paylanmasi hazirliq dévriinds qruplar tzra

nisbati asagidaki codvaldo oksini tapmisdir (codval 2.1.).
Coadval 2.1.

[llik hazirliq dévriinds totbig olunan vasitalorin nisbi intensivlik zonalar1 iizro

paylanmasi vo nisbatlori

hazirliq vasitalorinin yuklorin istigamatine
hazirligin osas vasitalori goro bolinmesi, dogigo b comi, daq.
aerob qarisiq ___anaero
glikolitik | alaktat
isinma, Umumi
1 | inkisafetdirici horokotlor vo | 730 110 - - 840
hazirlayict horoki tapsiriglar
xususi fiziki hazirhgmn
2| vasitalori va texniki — taktiki | 1310 745 60 105 2290
hazirliq
3 UFH vasitolori 1260 140 20 40 1460
4 yoxlama goriislori - 50 40 - 90
5 yarig gorislori - - 40 - 40
umumi: doagigo (yuklarin 3300 1045 100 145 4650
Uumumi hacmina gore % - Is) | (70,9) (22,5) (3,4) (3,1)

Codval 2.1-do oksini tapmus gostaricilordon gorinduyu kimi, intensivlik
zonalar1 lizro paylanmus fiziki yiiklor osasonaerob imkanlarin yiiksaldilmasine
istigamatlondirilmakla, onlarin pay1 hazirliq dévriinde Gmuminin 71,0% - ni toskil
edir. Bu zaman aerob — anaerob istigamatli yuklar 22,5%, glikolitik istigamat — 3,4%
toskil edir. Intensivlik zonalari iizro fiziki yiklorin boliisdiiriilmasi vo onlarin
yeniyetmo idmangilardan ibarat olan qruplardaki nisbati, toqriban oxsar olmus,
yuklarin olgllori ilo hazirhgin gostoricilori  arasinda ciddi  forglor miisahido
edilmomisdir.

Tocrubalordo alinan noticalorin molumathiligini tomin etmok mogsadi ilo

usaqlarin fiziki inkigafin1 xarakterizo edon (¢ total 6l¢tidon (badonin uzunlugu, badon
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kltlosi vo dos qofasinin en dairasi) istifado olunmusdur. Bundan olavo nozarot —
yoxlama harokatlori yeniyetmolords haroki imkanlarini qiymatlondirmak ti¢iin alinan
naticalorin tahlilino asasan bozi doyisikliklor aparilmisdir: 30 m mosafoys qacis
(surat), dosomoys uzanaraq qollarin komayi ilo gOvdonin galdirilmasi (qiivve
dozimlilik), ayaq Usto gimnastika oturacaginda 6na dogru oayilmok, barmaglarin ucu
ilo Olgl xattina toxunmagq (elastiklik, onurga siitununun vo oynaqlarin miitaharrikliyi),
3 x 10 m “mokik” gacisin miiddati (coldlik, horakatlorin koordinasiyasi). Homginin
do, psixomotor imkanlarinin gostaricilorindan ikisi harokotdo olan obyekts reaksiya
(HOR), 15 saniya arzindo maksimal sayda harokat (yiingillosdirilmis variant1 olan
“tepping — test”). Yeniyetmo sambogular haqqinda pedaqoji eksperimentin gedisindo

alinan moalumatlar cadval 2.2-ds oksini tapmigdir.

Cadval 2.2.

Eksperimentds istirak edon yeniyetmo sambogularin morfofunksional gostaricilorinin

umumi xarakteristikasi

. bodon uzunlugu, badan dos gofasininen | HSTI - , : .
yas, il sm kitlasi, kq dairasi, sm I, S.V. Rffye indeksi, 5.v.
13-14 148 — 160 44 — 50 6372 50-70 8,0-17,0

Hazirhiq prosesindo mikrotsikllords totbig olunan yiklorin effektivliyini
giymatlondirmoya imkan veron meyyarlar gismindo sambogularda aerob is
gabiliyystinin seviyyssi HSTI — no vo standart yoxlama yiiklorindon sonra barpa
gabiliyyati isa Riffye indeksina goroa aparilmisdir. Alinan naticalor moasq yiiklarinin
idman ixtisaslasmasinin mikrotsikllords totbiginin osaslandirilmasi hoyata kegirilmis,

yekun naticalor formalasdiriimigdir.

2.2. Tadqigatin metodlar:

Todqigat isindo garsiya qoyulan vazifalorin halli moagsadi ilo asagidaki

metodlardan istifado olunmusdur: 1) moévzu ilo olagodar odabiyyat monbalorinin
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toplanmasi, dyronilmasi, tohlili vo Umumilosdirilmasi; 2) antropometrik 6lgmolor
(bodonin uzunlugu, badonin kitlesi vo dos gofasinin en dairasi); 3) fizioloji
goOstoricilorin ~ 6lclilmasi  (pulsometriya,  spirometriya,  sfigmomonometriya,
dinamometriya); 4) pedaqoji miisahidalor vo pedaqoji eksperimentlor; 5) todgigat
naticalarinin riyazi — statistik islonmasindas istifado olunan metodlar.

Antropometrik dlgmolar yeniyetmolorin fiziki inkisaf normalarina uygunlugu
muioayyan etmok mogsadi ilo aparilmisdir. Antropometrik 6lgmalora boyun uzunlugu,
badonin kuitlesi, dos qofasinin en dairasi daxil olmusdur. Bodonin uzunlugu
santimetrlorlo standart tibbi — boy6lgonin kdmayi ilo hoyata kegirilmisdir. Badon
kitlosi kg — larla, standart tibbi torozido aparilmigsdir. Dos gofasinin en dairasi
(DQED) santimetrlik lentin kdmayi ilo standart tsulla nofasalma, nafosverma vo
pauza halinda, dos gofasinin 6n torafinds, mamaciklar vaziyyasinds 6lgiilmiisdiir.

Fizioloji ~ Olgmalor  klassik  Gsulla  —  pulsometrin,  spirometrin,
sfigmomonometrin, dinamometrin kémayi ilo aparilmisdir.

Pedaqoji testlosdirmonin aparilmasinda asas mogsad yeniyetmo idmangilarin
funksional vo haroki testlorin kdmayi ilo giymotlondirmonin aparilmasi vo onlari
fiziki keyfiyyotlorin yas normalari ilo migayiso etmokdon ibarot olmusdur.
Umumilikda, toyin olunmus gostaricilor dord blokda — funksional, antropometrik,
fiziki vo psixomotor birlosdirilmisdir. Test kompleksina 15 g0Ostorici daxil edilmis vo
onlardan har biri organizmin bu va ya digar xususiyyatini xarakteriza etmisdir.

Fiziki is gabiliyyatinin saviyyasi Harvard step — testinin indeksinin komayi ilo
(HSTI) hoyata kegirilmisdir. Bunun ii¢iin hor bir yoxlamada istirak edon soxso 4
dogige orzindo 4 addimdan ibarat pillokona galxma — enmo harokatlorinin icrasi
tapsirilmigdir (pillokanin Gmumi hiindurliyd 40 sm - o barabar olmusdur). Qalxma —
enmo amoliyyati 1 doqige arzinds 30 dofo togkil etmisdir. Haroki tapsirigin sonunda
nobz vurgulart 30 saniya muddatinds barpanin 2 — ci, 3 — cli vo 4 — cii dagigalarin
owvalinda aparilmisdir. Harvard step — testinin indeksi (HSTI) asagidaki diisturun
komayi ilo hoyata kegirilmisdir:

HSTI=100"-t/2 (ps + p2 + P3)
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Burada, t — icra olunan isin Umumi muddati (san), p1, p2 Vo ps — 2 —ci, 3 — cl
Vo 4 — clu barpa dagigalarinin ilk 30 saniyasi middatinds nabz vurgularinin sayz,
v/dag; 100 — sabit. HSTI — nin gostaricilorinin giymotlondirilmesi mévcud codval
Uzra aparilmisdir (sorti vahid).

HSTI — nin naticalori 90 vo yuxari sorti vahido borabor oldugda is qabiliyyati
“ala”, 80 — 90 s.v. arasinda olduqda “yaxs1”, 65 — 80 s.v. arasinda olduqda “orta”, 55
— 65 s.v. arasinda olduqda “ortadan asagi” vo 55 s.v. — don az olduqda “qeyri — kafi”
kimi qiymatlondirilir.

Riiffyenin funksional simagimin (R2ffye — Dikson modifikasiyasinda) komayi
ilo Grok — damar sisteminin is gabiliyyatini giymotlondirmok Gctin istifads olunur.
Bunun {i¢iin yoxlamada istirak edon soxs ylUk nlimunasinin icrasindan avval arxasi
Usto uzanir, nobz vurgular1 15 san miiddatinda Olculir (p; kimi geyd olunur). Bundan
sonra idmang¢i1 30 dofo tam oturub — durma harakatlorini yerina yetirilir, nabz 15
saniya muddatinda sayilir (p2 kimi geyd olunur), sonradan yenidan nobz gdstaricilori
sayilarlar — ps3 ilo isara olunur. Alinmis gostaricilor asasinda Riiffye — Dikson indeksi
asagidaki diisturla hesablanir:

Ri=[4 X (p1 + p2 + ps) — 200] / 10

Ruffye — Dikson indeksinin gqiymoti 3 — don ¢ox 20 — don asagi qiymatlordo
olur. ona gors do Urayin is gabiliyyatinin giymatlondirilmasi skalasi asag1 hiidudlarda
olmusdur: 3 — don asag1 — ylksok is qabiliyyati; 4 — 6 s.v. — yaxsi; 7 — 9 s.v. — orta, 10
— 15 s.v. —kafi, 15 s.v. — qeyri — kafi is gabiliyyati.

Alinmis naticalorin riyazi statistikanin standart metodlarinin  kdmoayi il
aparilmis vo asagidaki gostaricilordan istifado edilmisdir: X — orta giymetlor; G —
standart — kenaragixmalar; CV — variasiya sabiti; SE — orta — standart xotalar; Skew —

ness — paylanmanin assimmetriyasi; kurtossis — eksyecc.[]
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111 FOSIL
TOCRUBI HiSSO
YENIYETMO SAMBOCULARIN QUVVO HAZIRLIGI PROSESINDO

MORFOLOJi VO FUNKSIONAL GOSTORICILORIN OYRONILMOSI

3.1. Yeniyetma sambocularin qiivvo hazirhgl prosesindo morfoloji
goOstaricilarin dyranilmasi

Sambo va ctido idman giilasinin an populyar ndvlarindan olub, onun samarali
inkisafi vo idman yarislarinda idmanginin ugurlu ¢ixisi fiziki hazirligla yanasi texniki
— taktiki hazirligmin yiliksok Saviyyads olmasini, homginin idmangilarin vo onlarin
masqgilarinin masqlars yaradici sokildo yanasmasini talob edir. Fiziki, texniki, taktiki
hazirliq yariglarda vo mosqlords inkisaf edir, daha da tokmillogsmis olur. Bu da
masqgilordon daim yeni — yeni tokmillogsmis texniki faaliyyst ndvlorinin axtarisinda
olmagla, mosq prosesinin daha da tokmillosdirilmoesine ¢alisirlar. Idmangilarin
hazirli@1 prosesindo hazirligin biitlin novlorindon adekvat istifade etmoklo daha
samarali masq prosesini qurmaq miimkiindiir, tatbig olunan vasitalarini heg bir slava
enerji moasrafi olmadan gonastli va dagiq yerina yetirmak mimkinddir,

Yeniyetmolorin fiziki inkisafinin gedisinds fiziki keyfiyyatlorin normal gedisi
uclin muoayyan yas dovrlari (sensitiv dovrlor) movcuddur, mahz bu vaxtda onlarin
inkisafi daha ravan gedir. bu dévrin nazardan gacirilmasi sababindan inkisaf etmali
olan hamin keyfiyyat somorali artmir, onun sonradan torbiyo olunmasi xeyli
catinlasir. Bela keyfiyyatlordon an muhdmlarindan biri do qlivva keyfiyyatidir.

Quvva keyfiyyatinin inkisafi ii¢clin ¢oxsayli vasitalorin totbigi naticasinda
organizmda hom morfoloji vo hom do funksional cohotdon misbat doyisikliklor bas
verir. Bu vasitalor arasinda mosqlordo daha ¢ox totbiq olunan vasitalora muxtalif
dartma (stanq, ¢oki daslari, hantellor, agirlasdirilmis toplar va S.) harakatlorini va 0z

¢okisindon artiq yiiklorin dof edilmasina xidmot edon yiklori (dartilma, désomadon
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qollar Gzarinds dartilma, oturub — durma, tullanmalar vo s.) gdstarmok olar. Quivve
hazirhiginda totbiq olunan vasitolor sorasinda daha g¢ox istifado olunani ¢iyindo
stanqla oturub — durma harokatlorinin icrasidir. Bu vasito badonin azolo kiitloasinin
inkisafin1 vo qUvvenin inkisafim1 stimullasdirir. Giilascilorda azalo qivvasinin
kompleks sokilda inkisaf etmasine tasir edon vasits ¢iyin lzarindo qaldirilan stangla
oturub — durma horoki tapsirigqlarla yanasi, stanqin ayaq tsto Sino (zorino
qaldirilmasidir, bu halda govdas irsliys dogru ayilmis olur.

Qollarin azalalarinin inkisafi ii¢lin an yaxsi vasitolordon biri stanqin bud
Vaziyyasino Qodor qaldirilmasidir. Qollarin ozalolori gllosde mixtalif fondlorin
icrasinda istirak edir. Stangla icra olunan horokatlor otraflarin ozoalolori ilo yanasi
gOvda azalalorin do inkisafina giiclii tasir gostarir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
gulascilards slirat — glivva gabiliyyatlorinin inkisafi ham qlvvanin va ham ds stiratin
inkisafinin birlogsmasindon yaranir vo onlarin asasinda azoalalarin va digar funksional
sistemlorin xususiyyatlori dayanir, qarsida duran maneanin dof edilmasinds quvva ilo
yanasli, onun siiratli icrasini da aktuallagdirir: uzununa vo hindirliys tullanmalar,
muayyan ¢akili morminin tullanmasi va S.

Slrat — qlvva harokatlorinin torkibi genis vo ¢oxgesidlidir. Onlarin sirasinda
gilos manekeni ilo horokatlor, rezinlo vo vyayla harokatlor, bork osasa
mbéhkomlondirilmis alatlo vo ya oyundasin belino baglanmig komoarlo icra olunan
horaki tapsiriglar vo s. horakatlori aid etmak olar.

Yuxarida sadalanlari, todqgiqatin moaqgsadini vo vazifalorini osas tutaraq,
todgiqatin bu seriyasinda 13 — 14 yasli yeniyetmo sambogularda, yuxarida sadalanan
horaki tapsiriglardan sonra onlarin organizmds bas veran morfoloji gostaricilor
Oyronilmisdir.

Antropometrik gostaricilorin tayini iki grupda vo iki moarhalods aparilmasi
planlasdirilmisdir. Birinci qrupa sambo ila adi program ila mosgul olan, ikinci qrupa
ISo xUsusi tortib edilmis Vo yarislara hazirlasan 13 — 14 yash idmangilar iizorinda
apartlmisdir. Asagidaki cadvaldo aparilmis miiayinalorin naticalori oksini tapmisdir

(cadval 3.1.).
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Cadval 3.1.
Yeniyetms sambogularin asas antropometrik gostaricilori
antropometrik nozarat grupu, eksperimental nozarat qrupu, eksperimental qrup,
gostariciloar, 13 yas qrup, 13 yas 14 yas 14 yas
boy (aZ?r? lsta), 146,0 147,0 156,0 162,0
badan kltlos 42,0 46,90 47,0 50,5
(ka)
dos gafasinin en
dairasi, sm 78,5 80,5 82,6 84,4
nofasalma
nofasvermo 74,8 75,7 76,8 79,3
pauza 76,4 77,8 78,6 80.5

Coadval 3.1-do oksini tapmis naticalorin tohlili géstormisdir ki, yeniyetmolordo
fiziki inkisafin antropometrik gostoricilori onlarda gedon morfometrik doyisikliklorin
dinamikasini toyin etmoys imkan verir. Alman naticolor nozarot qrupu ilo
cksperimental qrup arasinda yaranan doyisikliklora totbiq olunan masq yiiklarinin
musbat tasiri Gizo ¢ixir. Bu dayisikliklor, har seydan avval, yeniyetmalords simik -
ozalo aparatinda, dorialti piy qatinda, daxili organlarda siratli inkisafla miisaiyyat
olunmaga baslayir. Yeniyetmo idmangilarda morfometrik gostaricilorin artma tempi
nozarat qrupuna daxil olan 13 — 14 yash usaqlarda 16,6%, eksperimental qrupa daxil
olan sambocularda iss bu 17,4% olmusdur. 13 — 14 yas dovrii usaqlarda pubertat
dovriin intensivlosdiyi dovro tesadiif edir, bu zaman usaqglarin uzununa boy atmasi
xeyli suratlondiyindan, bodon kitlasinde artma boyatmaya noazaran bir o goador
intensiv olmur. Bu da onlarin orqanizminda plastik proseslarinin intensivlogmasing,
nukleyin tursularinin, ziilallarin biosintezindos istirak edon fermentlorin aktivliyinin
yuksalmasina, stimlk - ozolo aparatinda siiratli uzanmaya sobab olur. Dayisiklikloar,
homg¢inin, daxili organlar1 da shato edir, tothig olunan yulklora garst uzunmiiddotli
adaptasiyanin formalasmasinin mexanizminin isa diisdiiyiinii gostarir. Naticados, talim
— mMosq prosesinin  yeniyetmoalorin - organizminin  boylimoasi vo inkisafina

istigamatlonmis miisbat tasirini gostorir. Yeniyetmoalorin asas antropometrik
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gostoricilorinin 13 — 14 yash idmangilarda miiqayisali tohlili géstormisdir ki, anonavi
Vo Xususi totbiq edilmis mosq hazirliq proqramlarinin yaratdigi doyisikliklor
idmangilardan ibarot grupda daha nozoragarpan olmusdur [36, s.248; 63, 5.383; 64,
.18 - 22].

Sambo ilo masgul olan 13 — 14 yaslh yeniyetma idmangilarin badoninin ayri —
ayr1 hissolorinin uzunlugu vo en dairalorinin morfometrik gostoricilorinin tohlili
gOstormisdir ki, aparilan mosqlor onlarin boyuna vo badon kitlosino gostordiyi tosir
Kimi, badonin ayri — ayri hissolorinin uzunluguna va en dairalarinin 6lgilaring,
seqmentlorina do mushat tosir gostarir. Yoxlamalar zamani alinan naticalor cadval

3.1.2. — do oksini tapmusdir (codval 3.2.).

Cadval 3.2.

Sambo ilo mosgul olan 13 — 14 yagh sambogularin badonin ayri — ayri hissalorinin vo

segmentlorinin uzunlugunun va en dairasinin morfometrik gostaricilori (M £ m)

morfom(eiigzgrjrc]))starlmlar nozarat qrupu, n = 10 eksperlnm:erltgl grup,

canagin dairasi 60,0 £ 0,95 62,0 £ 0,45
ombanin dairasi 68,0 + 0,60 78,0 £ 0,65*
bazunun dairasi 19,0 £ 0,65 21,0+ 0,66
saidin dairasi 19,0 £ 0,45 21,0 £ 0,62
budun dairasi 39,0£0,65 43,0+ 0,98
baldirin dairasi 26,0 £ 0,58 31,0 £ 0,52*
¢iynin uzunlugu 26,0 £ 0,98 29,0 £ 0,52
bazunun uzunlugu 22,0+ 0,65 24,0+ 0,60
budun uzunlugu 35,0+ 0,98 38,0+ 0,66
baldirin uzunlugu 37,0+ 0,60 39,0 £ 0,57
saidin uzunlugu 23,0+ 0,45 24,0+ 0,45

Qeyd: * - p < 0,05 — nazarat qrupunun goéstaricilarina nazaran etibarliliq

Cadval 3.2-don gorinduyt kimi, badonin ayri — ayri hissalorinin gostoricilori
yeniyetmolords simiik va ozalo toxumasinin toadricon artdigini gostorir: 1. Canagin en
dairasi mosqin avvalinds, noazarot grupunda, adi programla mosq edoanlordo orta

hesabla 60,0 = 0,96 sm — don mosqin sonuna eksperimental qrupda 62,0 + 0,43 sm - o
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godar yuksalmisdir; 2. Ombanin dairasinin gostaricilori 68,0 £ 0,60 sm — don 78,0 +
0,65 sm - o godor artmigdir, bu da asagi otraflarin qursagina diison yuklorin artdigini
gOstorir; 3. Bazunun dairasi mosqlarin avvalinds orta hesabla 19,0 £ 0,65 sm nozarat
grupunda, idmangilardan ibarst gqrupda ise 21,0 £ 0,65 sm - o godor artmisdir; 4.
Saidin dairasi moasqin avvalindo nozarat grupunda orta hesabla 19,0 + 0,45 sm,
idmangilarda iso 2 — 3 mosqlorin avvalinds orta hesabla 21,0 + 0,65 sm olmusdur; 5.
Budun dairasi masqloarin avvalinds orta hesabla nazarst qrupunda 39,0 + 0,65 sm,
yeniyetmoalordon ibarot idmangilarda 43,0 £ 0,98 sm toskil etmisdir; 6. Baldirin
dairasi mosqin avvalinds 26,0 £ 0,58 sm, idmangilardan ibarat qrupda ise 31,0 +
0,052 sm - o gador artmigdir. Yeniyetmo idmangilarda badonin ayri — ayr1 hissalarinin
morfofunksional gostoricilorinin dinamikasi asagidaki sokildo oksini tapmisdir.
Sokildon gorindiyd kimi, tolim — mosq prosesi naticasinds badonin bitln
hissalarinin gostaricilorinin sabit olaraq artmasini tam xarakterizo etmis olur (sok.

3.1.).

90
80
70

78*
68
60 62
60
50 43
4 39
31*
3 26
19 19 21 21
2
: I I
A B

B canagin dairosi M ombanin dairosi ® bazunun dairasi

o O O O O

saidin dairasi M budun dairaosi ™ baldirin dairasi

Sok. 3.1. Sambo ilo masgul olan yeniyetmolords badonin ayr1 — ayr1 hissalarinin
Ordinat oxu — yeniyetmolorin bodoninin ayr1 — ayri hissalorinin  vo
segmentlorinin dairalorinin 6l¢isi, sm — lo;

Absis oxu A — nazarat qrupu;
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B — idmangilardan ibarat grup.

Qeyd: * - p < 0,05 — nazarat grupuna nozaran etibarliliq

Gorlndiyd  kimi, yeniyetmalordo bodon hissalarinin en dairalorin  6l¢isi
idmangilardan ibarat qrupda artmaga dogru getmis vo nozarat qrupu ilo migayisado
12% toskil etmisdir. Bu gostarici azalo kitlasinin masq prosesinds todricon artmasini
xarakterizo edir. Basqa sozlo, bu dolayis1 ilo ozololordo metabolizm prosesinin
guclondiyini, anabolizmin (assimilyasiyanin) dissimilyasiya (katabolizm) iizarinda
ustinltyund miayyan gador ifads etmis olur.

Yeniyetmos idmangilarda badonin ayri — ayri hissalorinin en dairasi ilo yanasi,
hom do onlarda ayri — ayr hissalorinin uzununa olculeri do dayisikliys ugrayir vo
badanin bu hissalorin uzanmasinin dinamikasi onlarda siimiiklarin va ozalalorin
bdylmasini demays asas verir: 1. Ciynin uzunlugu moasgalonin avvalinds nozarat
grupunda 26,0 £ 0,98 sm — don idmangcilardan ibarat grupda 29,0 £ 0,52 sm - o godar
artmis olur; 2. Bazunun uzunlugu nazarst grupuna daxil edilon sambo idmani ils tozo
baslayan idmangilarda 22,0 = 0,65 sm, eksperimental grupa daxil edilon yeniyetma
sambogularda iss 24,0 = 0,60 sm - o godor artmigdir; 3. Budun uzunlugu nozarst
grupuna daxil edilon yeniyetmoalorde 35,0 £ 0,98 sm, idmangilardan ibarat olan
grupda sistematik mosqlordon sonra ise 38,0 £ 0,66 sm - o (godor artmisdir; 4.
Baldirin uzunlugu nazarot grupunda 37,0 £ 0,60 sm, eksperimental grupda 39,0
0,57 sm olmusdur; 5. Panconin (ayagin alt hissasinin) uzunlugu har bir marhalads 1
sm ortalama olarag artaraq mosgololorin avvalinds orta hesabla 23,0 £ 0,45 sm - o
catmisdir, eksperimental qrupda sistematik mosgalalordon sonra 24,0 £ 0,45 sm - o
godar ¢coxalmisdir.

Yeniyetmo idmangilarda badonin ayr1 — ayr1 hissalorinin uzununa olgulori sokil
3.2-do oksini tapmis vo bu da talim — masq prosesinda aparilan magqlarin badon

ol¢llarina todrican tosirini ardicil olaraq xarakterizo edir (sok. 3.2.).
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B ¢iyin uzunlugu ® bazunun uzunlugu ® budun uzunlugu

baldir uzunlugu  ® ponconin uzunlugu

Sok. 3.2. Sambo ilo masgul olan yeniyetmo idmangilarin badonin ayr1 — ayri

hissalorinin uzunluglarinin morfometrik gostaricilorinin dinamikasi

Bodonin ayr1 — ayri hissalorinin uzunlugunun orta gostaricilori eksperimental
grupda nazarat grupu ilo migayiseds 7,8% - o godor artmisdir. Bu da onu demoyo
asas verir ki, dayaq — harokst aparatinda, daxili orqanlarda nukleyin tursularinin,
ziilallarin sintezi ilo baglh plastik proseslar xeyli intensivlogsmis vo bu da sambogularin
icra etdiklori fiziki yikloro qarst uzunmiiddotli adaptasiyan1 formalasdiran

mexanizmlarin guclondiyini tasdiq edir.

3.2. Umumi glvve hazirhginda istifads olunan vasitalotinin sambogularin
funksional gostaricilarina tasirinin dyranilmasi

Todqgigat isinin bu seriyasinda sambo ilo mosgul olan 13 — 14 vyash
yeniyetmoalarin  fizioloji gostoricilorinin  dinamikasinda yaratdigr doyisikliklor
Oyronilmisdir. Todgigatda sambo ilo 2 ildon 5 ilo godor masgul olan usaqlar istirak
etmisdir. Idmangilardan ibarat Il grupda iso sambo ilo yenico mosgul olan usaglar
istirak etmis vo nazarat qrupunu toskil etmisdir. Hor bir grupda 12 nofor olmaqgla 24

nofor olmusdur. Urok — damar vo tonoffiis sistemlorinin gostoricilori hazirliq
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vasitalarinin tasirinin avvalinds va sonunda, hamginin, tonaffiisiin saxlanilmasindan
avval va sonra da yoxlamalar tokrarlanmisdir. Yoxlamalarin gedisindo yeniyetmolorin
dinamometrik gostaricilori do 6l¢lilmiisdiir. Alinan fizioloji gostaricilor codval 3.3-do
oksini tapmusdir (cadval 3.3.).

Codval 3.3.

13 — 14 yash yeniyetmo sambocgularda (I grup) ve idmana yenics baslayan usaqlarda

(nazarat grupu) organizmin fizioloji gostaricilorinin dinamikasinin xiisusiyyatlori (M

+m)
Nozarat grupu (1) Eksperimental ibarat qrup (I1)
Fizioloji Mosq prosesinin | Masq prosesinin . Masq prosesinin
gostaricilor | avvalinda(sakitlik) | sonunda (nisbi gxz?ﬁ]g;(()::zﬁlii) sonunda (nisbi
sakitlik) sakitlik)
(Vﬂf/téi'q) 86 + 0,64 78 +0,81 87 £1,20 74 +0,67*
tonoffis, *
(dofoldog) 22 +0,86 20 £ 0,65 18 £ 0,45 16 £ 0,45
S'SE%';E fg%"q' 104 + 2,12 110 2,70 106 + 3,43 115 + 6,70
diastolik
tozyid, 72+1,10 70 1,40 72 +0,70 78 + 0,54*
(mm.c.st.)
agciyarlorin
hoyat tutumu, 1850 = 20,10 2100 + 30,15* 2000 + 32,18 2400 + 40,40**
(ml)
d'”?g?n”;e"’ 18 + 0,95 22 +0,25 20 + 0,70 28 + 0,30*

Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01, —nozarat grupuna nazaran etibarliliq farglor

Codval 3.3-don gorindiyd kimi,nabz, tenoffiis, arterial gan tozyigi vo
agciyarlorin hoayat tutumu Kkimi fizioloji g0stoaricilori moasq yiiklarinin mdishbat
doyisikliklor yaratdigini gostorir. Noticada Urok — damar va tonoffiis sisteminin is
gabiliyyatinin artmasina, daxili iizvlerin funksiyalarinin daha gonaatliliyina gatirib
cixarmis olur. Belaliklo, idman ustaligimin vo is qabiliyyatinin yuksalmasi ilo
olagodar olaraq kardiorespirator sisteminin gorginliyi azalir, tirok — damar sisteminin

is qabiliyyati artir. Bu da 6ziinii fizioloji gostaricilords oksini tapmusdir.
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Gorindiyld kimi, Grok — damar sisteminin funksiyalarinda bas veran misbat
adaptasiya doyisikliklari tokco yeniyetmo sambocularda mosqlora yenico baslayan
usaqlarda {irok vo tonofflis sistemlorinin imumi bioloji ganunauygunluglarina
nisbotdo do etibarli sokildo inkisaf edorok doyisikliyo ugrayir (p < 0,05). Bu
idmangilardan ibarat olan grupla migayisads nabz vurgularinin say1 14,8% - o qadar

azalmis olur (sok. 3.3.).
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nozarat qrupu idmangilardan ibarat qrup

B oyvol Esonra

Sok. 3.3. Yeniyetmo sambocularda vo idman masgalalarina yenics baslamis

homyasidlarinda nobz vurgularinin gostaricilari

Qeyd: * - p <0,05, **-p<0,01, — I (nazarat) grupuna nazaran etibarliliq farqi

Yoxlamalar zamani o da molum olmusdur ki, 13 — 14 yash yeniyetmo
sambocularda xarici tonofflisiin gostaricilori nazarat qrupuna nazaran etibarli sokildos
(p <0,05) dayisikliys ugramisdir (sok. 3.4.).
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Sak. 3.4. Yeniyetma sambocularda va idmanla yeni masgul olanlara nazaran (nazarat
grupu) tonoffis tezliyinin gostoricilori

Qeyd: * - p<0,05, **-p<0,01, —nazarat grupuna nazaran etibarliliq farqi

Cadval 3.3. vo sok. 3.4-don goriindiiyii kimi, aparilan sistematik mosgalalor
yeniyetmo sambogularin orqanizmino misbat intensiv tesiro malik olmas1 ilo
xarakteriza olunur, tonaffiis sisteminin funksiyasinda gonaotedici tosira malik olur, bu
masqa Yyenica baslayan nozarat qrupuna daxil edilon yeniyetmolorlo migayisads daha
etibarli olur. Bunu agciyarlorin hoyat tutumunun toyin olunmus 6l¢iisii do tosdiq edir.
Agciyarlorin hayat tutumu sambocularda nozarst grupuna nozoron daha etibarli
olmusdur (25% - o Qodor), bu da yeniyetmo sambogularin tonofflis sisteminin

funksiyasinda miisbot adaptasiyanin getdiyini gostorir (sok. 3.5.).
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Sak. 3.5. Yeniyetma sambogularin qiivva hazirliginin avvalinds va sonunda

agciyarlarin hayat tutumunun gostaricilori

Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01, —ilkin gostaricilorlo migayisads etibarli forglor

Yeniyetmo sambocularda quvva hazirliginin avvalinds va sonunda arterial gan
tozyiqinin gostaricilori mosq miiddati ¢ox olan yeniyetmoalarin har iki grupunda bir o
godor ciddi forglonmomis, lakin idmangilarda bir qador ylksalmis va stabillosmoya
dogru getmisdir. Sistolik va diastolik tazyiqgloarin optimal dlculer ¢argivasinds olmasi
urok — damar sisteminin funksiyalarinda miisbot adaptiv doyisikliklorin getdiyini vo
fiziki yukloro qars1 irok — gan — damar sistemindo uygunlasma reaksiyalarin
mexanizminin aktivlosdiyini gostorir (codval 3.3.).

Yeniyetmo quvve hazirhigimin gedisindo dinamometrik goéstaricilor alinmus,
cadval 3.3. va 3.2.4-ds oksini tapmusdir.

Miayina olunan yeniyetmo idmangilarin II qrupunda I qrupla (nazarat qrupu)
miigayisads artma miisahido olunmusdur. Bu 22 £ 0,95 kgm dan (I grup) 28 £ 0,30
kgm - o godor artmis (II qrupda), daha dogrusu, bu artma 27,4% olmusdur. Bunu
asagidaki sokildon do gérmok miimkiindiir (sok. 3.6).
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Sak. 3.6. Yeniyetmo sambocularda va nazarst grupuna daxil edilon usaqglarda slin

dinamometrik gostaricilori
Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01, —ilkin gostaricilorlo migayisads etibarliliq

Yeniyetmo sambogulardan qiivvo hazirligi gedisindo alinan dinamometrik
gOstoricilorin onlarin samboya yenico baslamis homyasidlar1 ilo miigayisasi zamani
molum olmusdur ki, 13 — 14 yash usaqlarda gostaricilor bir — birina yaxin olmus vo
bu 23,5% toskil etmisdir. Yeniyetmolordo dinamometrik gostaricilorde artmanin
idmangilarda artmasi totbiq olunan mosq vasitolorinin daha effektiv tasiro malik
olmasi ilo bagli oldugu giiman edilir. Bu halda ozalo togolliisiiniin giicii artr,
azalalarin liflorinin en dairasi goxalir, miisbat adaptasiya dayisikliklari sinir - azalo
aparatinin daha da inkisafina komok edir.

Belaliklo, sonda onu da geyd etmok olar ki, tam olaraq organizmin Urok —
damar sisteminin vo sinir - ozolo aparatinin miisyyon olunmus fizioloji
gOstaricilorinin dinamikast uzunmiiddatli adaptasiyanin formalasmasi ilo xarakterizo
edir. Nobz vurgularinin, tonofflstin, arterial qgan tozyiginin gostaricilorinda
gonaatliliyin  getdiyini vo agciyarlorin  hoyat tutumunun vo dinamometrik

gostaricilarinds optimallagsmasinin getmasi i¢iin organizmds adaptiv yenidongurma
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doyisikliklori bas verir. Beloki, samboda icra olunan mosq yiiklori rok — damar,

tonoffus sistemlarino va sinir - azalo sistemins inkisafetdirici tasiro malik olur.

3.3. Yeniyetmo samboculara tatbig olunan xususi quvve hazirhg
proqramumin samaraliliyinin masgalalorin gedisi prosesinda eksperimental yolla
mUayyan olunmasi

Todgigatin bu seriyasinda sambo ilo mosgul olan 13 — 14 yash idmancilarda
(idman staj1 2 — 5 il) (I grup) ve onlarin sambo bdlmasina yenico masqlora golmis
homyasidlar1 tizorinda (I qrup, nazarat qrupu) aparilmisdir. Masgalolorin gedisindo
onlarda Urok — damar, tonaffus sisteminin gostaricilori tanafflsiin saxlanilmasindan
awval, sonra toyin olunmusdur. Yoxlamalarda hor bir grupda 12 yeniyetmo istirak
etmisdir. Fizioloji gostaricilor program (zrs tatbig olunan yuklordan avval va sonra
Ol¢iilmiisdiir. Hipoksik yiik sinaglarindan Qenge vo Stange niimunolori icra
olunmusdur.

Qence nimunoasi maksimal nofasvermodon sonra tonoffiisiin saxlandigr dovr
gqeyd olunmus. Bundan sonra, yoxlanilan soxso dorindon nofasvermodon sonra
tonoffiisiin saxlanilmasinin miiddati geyd edilir. Sonra isa nafasalma va nafasverms
arasinda vaxt geyd olunur.

Stange niimunasi zamani dorindon nafasalmadan sonra tonoffiis saxlanilir
(maksimal oksigen sarfinin 85 — 95% - i saviyyasinds), sonda bu vaxt geyd olunur.

Quvva hazirh@inin gedisindo ozalo qlivvesini (sag va sol olin gicl) al
dinamometrinin kdmayi ilo 6lgllir. ©zoslo doziimliyl asagidaki qayda iizro toyin
olunur. Yoxlanilan gsaxsda alin maksimal glivvasi tayin olunur. Saniyadlgonin kémayi
ilo vaxt geyd olunur, bunun Uclin dinamometrin maksimal giymatin 50% - i
saviyyasinds saxlanilmasi vacibdir.

Qenge vo Stange niimunossinin icrasindan avval vo sonra nozarst grupundan

alinan gostaricilor cadval 3.4. vo 3.5-do oksini tapmugdir.
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Cadval 3.4.

13 — 14 yash yeniyetmoalords Stange vo Qenge sinaginin gostaricilori (nazarat grupu,

1 — 2 ay mosqloardoan sonra)

. badan mosq staji, | Stange niimunasi (san) | Qence nimunasi (san)
Ne yas. Il s :
katlosi, kq il ovval sonra ovval Sonra
1 12 43 0 30 34 24 26
2 13 44 0 37 42 30 34
3 14 46 0 40 46 32 36
4 15 48 0 46 52 36 40
Coadval 3.5.

Sambo ilo mosgul olan 12 — 14 yash yeniyetmolords (idman staji 2 — 5 il) Stanqge vo

Qenge sinaglarin gostaricilori (eksperimental gqrup)

No il bodan masq Stange niimunasi (san) | Qenge nimunasi (san)
- yas. kitlasi, kq staju, il avval sonra avval Sonra
1 12 38 3 49 53 30 32
2 13 42 3 53 56 34 36
3 14 48 4 56 60 40 42
4 15 56 5 58 62 43 45
Cadval 3.6.

Sambo ilo mosgul olan yeniyetmalorda vo onlarin nazarst grupuna daxil olan

homyasidlarinda alin azala qlivvasinin va azalo déziimliyunin gostaricilori

Sag olin Sol olin
Mdayina olan gruplar ?;1;;)mometr1ya51 dinomemetriyast (kq) ozalo ddzimliyd (san)
nozarat grupu (yenics 22 0,20 18 £ 0,22 42,3+ 1,7 —sag ol
baslayanlar) 24+0,22 20+ 0,24 35,2 + 3,0 —sol ol
* _ aad Al*
_ 233+1.10* 20,7+0,9 187,1 + 17,5 —sag ol
eksperimental grup (2 1773 + 19.0 — sol
— 5 il mosq edonlor) 23+0,8 D

26+1,15

ol*
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Qeyd: * - p<0,05, **-p<0,01, —nazarat grupuna nazaran etibarl forglor

Belalikla, azalo quivvasi sambo ilo masgul olan yeniyetmo idmangilarda nozarot
grupu ilo migayisads 3 dofa, azalo doziimllyl iso 4 dofodan yiksokdir.

Cadval 3.4. va 3.5-don gorundiyu Kimi, yeniyetmos sambogularin icra etdiklori
yikdan avval tonafflistin nafosvermoadan sonra saxlanilmasinin miiddati nazarat qrupu
ilo migayisado 3,9 saniys ¢ox olmusdursa, icra olunan yiikiin sonunda noazarot
grupunda bu muddat 4,8 saniys azaldigi halda, idmangilarin qrupunda bu miiddot 7
saniyaya Qodor artmisdir. Qenge smagmin gostaricilorinin tohlili asasinda belo bir
gonasto golmoak olar ki, miayino olunanlarda miubadilo proseslorinin saviyyasi,
tonaffus morkoazlorinin hipoksiyaya vo hipoksemiyaya qarsi adaptasiyanin doracasi,
homginin sol madaciyin vaziyyati haqqinda milahizalor irali stirmak mumkandur.
Hipoksemik yik niimunalarinin icrasi zamani alian yiiksok naticalor daha ¢ox mosq
stajina malik olanlarda miisahido olunmusdur [30, $.304; 59, 5.200 - 206].

Belaliklo, sambo ilo 2 ildon ¢ox mosgul olan yeniyetmo idmangilar totbiq
olunan masq yiiklarinin tasirini nazarat grupa daxil olan va yenica mosqlore baslayan

usaqlara nozaron daha asan kegirirlor.

3.4. Xususi quvva hazirhg: prosesinda yeniyetma sambogularin funksional
gostaricilarinds yaranan dayisikliklarin dinamikasimin miiayyan olunmasi

Sambo ilo masgul olan yeniyetmalorin fiziki hazirligi, xiisusi fiziki hazirligi vo
xiisusi funksional hazirligi sistemli idman hazirh@inin keyfiyyoti ilo xarakterizo
olunur. Clnki, butin idman novlarinds idmangilarin hazirhiginda fiziki hazirliq osas
hazirliq n6vii hesab edilir [20, s.275; 38, 5.22; 52, 5.199].

Yeniyetmo  idmancilarin  hazirligi  prosesinde  idman  naticalorin
yaxsilasdirilmasi tligiin onun organizminin funksional sistemlarinin faaliyyatinds olda
olunan misbat dayisikliklarin tonzimlonmasi aparilan talim — masq prosesinin

xususiyyatlorini oks etdirir (codval 3.7.).
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Cadval 3.7.

Sambo ilo mosgul olan yeniyetms idmangilarda fiziki hazirligin gostaricilori (M £ m)

|l grup (sambo ilo maggul | 1l grup (idmanla 3 —5 il maggul
No | fiziki hazirhgin gostoricilori
olunanlar) olanlar)
3,45+ 0,60 4,00 +0,60*
1 inteqral fiziki hazirliq
100% 119,4%
) 3,98 £ 0,75*
2 Umumi fiziki hazirliq 3,25+ 0,50
125,6%
e 0,20 + 0,34**
3 xtsusi fiziki hazirhq 0,10 + 0,26
190,8%

Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01, — I gqrupa nozaran doayisikliklorin etibarliliq doracasi

Qeyd etmok lazimdir ki, inteqral fiziki hazirhgm (IFH) gostoricilori dyranilon
dord daha ¢ox shomiyyat dasiyan fiziki keyfiyyatlorin — suratin, quvvenin, siirat —
quvvonin va dOzimllyln testlorin icrast zamani toyin olunmus gostaricilorin
comindon alinir. Sonradan alinan bu gostaricilor yiksokdaracali idmangilarin
testlogsmosindon alinan naticalori ilo migayiss olunur (idman ustalart vo idman
ustaligina namizadlordon) [46, 5.208].

Aparilan testlosmods alinan natica < 3,25 baldan asagi oldugda, ¢ox pis Umumi
fiziki hazirliga malik olman1 gostarir; 3,26 — dan — 3,55 - o godor geyri — kafi fiziki
hazirliga; 3,56 — don 3,85 bala godor olmasi kafi fiziki hazirhiga; 3,86 — don 4,15 - 5
godar yaxsi fiziki hazirliga; 4,16 — don ylksok olma isa ala hazirliga malik olmani
gOstorir. Asagidak: sokildo timumi hazirliginin giymatlondirilmasi tgtin gostaricilorin

dinamikas1 oksini tapmusdir (sok. 3.7.).
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Sok. 3.7. Sambo ilo masgul olan yeniyetmolords {imumi fiziki hazirhgin (UFH)

gOstaricilorinin dinamikasi

Qeyd: * - p<0,05, **-p<0,01, — I grupla mugayisads etibarl farglor

Umumi fiziki hazirhgin gostoricilori | grupda 3,45 = 0,60 bala borabor
olmusgdur, bu da geyd olundugu kimi qeyri — kafi kimi giymotlondirilmis olur, basqa
s0zlo, imumiinkisaf etdirici mosq yiiklorina adaptasiyanin doracasi asagi saviyyado
olmusdur. II qrupda gostaricilor xeyli yaxsilasmis (19,4%) vo 4,00 £ 0,60 bala
catmigdir, bu da mosqolunmanin yaxsi soviyyads oldugunu, fiziki hazirligin artdigini
gOstorir, goalocokda idman naticalarinin alds olunmasi ii¢iin zomin yaradir.

Idmangilarda inteqral xiisusi fiziki hazirhgin (IXFH) — xiisusi fiziki hazirhigin
dord vacib gostaricisinin testlosmods alinan comindon ibaratdir, zorbs texnikasinin
icrasi va alinan naticaloarin mévcud normativlarlo migayisasi ilo (bu naticalor yiiksok
doracada mosq etmis idmangilarin testlosmasi yolu ilo alinir) hayata kegcirilir [46,
5.208]. Bu testdo do giymatlondirms inteqral timumi fiziki hazirligda oldugu kimi
aparilir. Asagidaki sokildo sambo ilo mosgul olan yeniyetmolords integral xususi
fiziki hazirhigin giymoatlondirilmasinin gostoricilorinin doyisilmasi oksini tapmisdir
(sok. 3.8.)
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Sok. 3.8. 13 — 14 yash yeniyetmo sambogularda quvva hazirligi prosesindo inteqral

umumi fiziki hazirhiginin giymatlondirilmasinin gostaricilorinin dinamikasi
Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01

Yeniyetmo sambocularda quivve hazirligi prosesinds totbig olunan fiziki
yuklordon sonra inteqral xiisusi fiziki hazirhigin giymoatlondirilmasinds alinan
gostoricilor I qrupda (sambo misqlorine yenico baslayanlarda) 3,25 + 0,50 bala
borabor olmusdur. Bu da yeniyetmalarin fiziki va texniki saviyyasinin xisusi masq
yuklarina garsi lazimi hazirligin geyri — kafi oldugunu gostormis olur. II qrupda bu
gostarici 25,6% -a gadar etibarli sokilds artarag, 3,98 £ 0,75 bala barabar olmusdur,
bu da hazirhigin kafi saviyyada oldugunu tosdiq edir.

13 — 14 yash yeniyetmo sambogularda xiisusi funksional hazirhigin (XFH)
gOstaricilari organizmds anaerob — glikolitik energetik sistemlorin inkisaf daracasini
xarakterizo etmoklo yanasi biitiin funksional sistemlarin rovan vo effektiv isinin
saviyyasini, submaksimal intensivliys yaris yiiklorino hazir oldugunu oks etdirir. Bu
testdo naticonin < 0,10 bala malik olmasi ¢ox pis xiisusi fiziki hazirliga malik olmani
gOstorir. Naticonin 0,11 — don 0,15 bala gador olmasi geyri — kafi hazirliga; 0,16 —
dan 0,20 - o godor kafi hazirligi; 0,21 — doan 0,25 - o godor olmasi yaxst vo 0,25
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baldan ¢ox iso ylksok xiisusi funksional hazirliga malik olman1 gostorir [37, 5.304;
45,s.7-9; 62, 5.53 - 54].
Yeniyetmo sambogularda xiisusi funksional hazirligin  gostaricilorinin

doyisilmasinin dinamikas1 asagidaki sokildo oksini tapmugdir (sok. 3.9.).
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Sak. 3.9. Yeniyetma sambocularda xtisusi fiziki hazirliginin gostaricilarinin

dinamikasi

Qeyd: *-p <0,05, **-p<0,01 —Igrupa (nazarat qrupuna) nazaron etibarli farglor

Xususi  fiziki  hazirhgin  gostoricilori  sambo ilo  yenico mosgul olan
yeniyetmoalordon ibarot | qrupda 0,10 + 0,26 bala borabar oldugu
mulayyanolunmusdur ki, bu da yeniyetmolorin maksimala yaxin intensivli mosq
yuklarin icrasina funksional hazirlig1 geyri — kafi soviyyays malik oldugunu gostarir.
Idmangilardan ibarat olan II qrupda xiisusi funksional hazirligin soviyyosi etibarli
olaraq 2 dofo artaraq 0,20 £ 0,34 bala ¢atmisdir, bu da yaxs1 hazirliq soviyyasine
uygundur, yeniyetmolorin anaerob — qlikolitik siddet zonasinda isin icrasina
funksional hazirhgr xeyli dorocodo artir. Bu da totbiq olunan mosq yiiklaring

uzunmiiddatli adaptasiyanin inkisafini da toskil edir (sok. 3.9.).
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Beloliklo, yeniyetmo sambogularin inteqral fiziki hazirligi, funksional
hazirhigin fiziki yukloro verdiyi reaksiyalarin qiymatlondirilmasi zamani belo bir
naticaya galmoya asas verir Ki, talim — mosq prosesinds idman ustaliginin artmasi ilo
yanasi sambogularin organizmindo adaptiv fizioloji doyisikliklor bas verir, bu da
onlarin {imumi vo Xususi fiziki hazirliginin saviyyasinin artmasina tokan Verir.
Bununla yanas1 o da tosdiqlonmisdir ki, aparilan ugurlu magqlarin tasiri ilo funksional
hazirligda bas veran doyisikliklor yeniyetmo sambocgularin qatildigi yarislarda

qazandiqlar1 ugurlar da xeyli yaxsilasmisdir.
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NOTICO

1. Todqgiqatlarin  gedisindo alinan naticalorin tohlili osasinda doérd qrup
kompleks gostaricilori mioyyan etmoys imkan vermisdir (antropometrik, funksional,
fiziki vo psixomotor) va onlarin totbiq olunan sinaq yiiklorinin (testlorin) kdmayi ila
giymotlondirilmoasi aparilmisdir. Birinci qrupa ii¢ antropometrik gdstorici (badonin
uzunlugu, bodon Kitlasi, dos qofasinin en dairasi); ikinci qrupa, fiziki is
gabiliyyatinin vo funksional hazirhigin saviyyasinin iki gostoricisi (Harvard step —
testinin indeksi vo RUffye indeksi); tclnct grupa hoaroki imkanlarin funksional
gOstaricilori (sag va sol alin quvvasi, quvva dozimliyun gostaricilari) vo dérdinci
grupda isa psixomotor gostaricilor birlosmisdir (horokatdo olan cismo verilon
reaksiya, tepping — test). Secilmis bu ciir kompleks sinaq yoxlamalarimin kémayi ilo
yeniyetmo sambogularin fiziki hazirh@inin giymatlondirilmasi, lazimi diizaliglarin
vaxtinda aparilmasi vo idman ixtisaslasmanin samoaraliliyinin yiksaldilmasini tomin
etmis olur.

2. 13 — 14 yash yeniyetmo sambogularin xiissusi fiziki hazirh@in saviyyasine
tosir edon amillorin totbigi noticosindo ¢ molumatlh parametrlorin agkarlanmasina
komok etmisdir: 1) xiisusi idman foaliyysti gedisindo haroki imkanlarin hoyata
kecirilmasi; 2) caldlik va siirat vo nohayat, 3) xiisusi is gabiliyyatinin saviyyasi.

3. Yeniyetmo sambogularda xiisusi hazirligim vo xiisusi is qabiliyyatinin
gostaricilori malumatliligi masq yiiklarinin mazmununu mikrotsikllards paylanmasi,
illik mosq dovrii prosesinda tatbigino oasas verir, yeniyetmoalorin dmumi va Xisusi
hazirhi@inin yiiksaldilmasinin qarsisinda duran masalalorin hall olunmasina imkan
vermis olur.

4. Yeniyetmalorin muxtolif siddot zonalarinda icra etdiklori mosq yiiklori
idmangilarda moasqolunma saviyyasinin giymatlondirilmasinds  marker rolunu
oynayacag1 giiman edilir.

5. Yeniyetma sambocularda xisusi quvva hazirhiginin va qiivva dozimliydinin
yuksaldilmosi zamani texniki — taktiki hazirligina tasir edon yuklor 30%, ayr1 — ayri

texniki fondlorinin tokmillosdirilmasine tesir edon xususi qlvva yiklordon 70 5 - o
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godor istifado daha mogsedouygun hesab olunur. Xiisusi qiivve dozUmllylnin
yuksaldilmasi maqgsadi ilo taktiki — texniki yiklar 25 — 30%, sparringlorin iss 70 —
75% toskil etmoasi miitlogdir. Aerob istigamatli mikrotsikllords avvalca suirat va siirat
— qUvva haroki tapsiriglart (20%), sonra isa aerob harakatlor icra olunur (80,0%).

6.1 grupa daxil edilon vo sambo mosqlorino yenico baslayan yeniyetmolor
(nozarat qrupu) icra olunan standart ylkdon sonra (30 saniyado 20 dofo oturub -
durma) sistolik va diastolik tozyiqdo artmaga dogru meyillilik olmusdursa, bir nega il
moasgul olan yeniyetma sambogularda iss azalma miisahido olunmusdur.

7.Sambo ilo yenico mosgul olmaga baslamis yeniyetmoalordo yilklorin
icrasindan sonra nabz vurgularinin say sakitlik vaxtina nazaran etibarli olaraq yiiksok
olur (p < 0,05). Bu zaman nabz vurgular1 arasinda yaranan forglor 1 dogiqads 10,7
vurgu oldugu halda, idman mosq staji ¢ox olan sambogu yeniyetmolords yukin
icrasindan sonra sakitlik vaxtinda bu forq bir o gador etibarli olmur ( 1 dagigads 4,0
vurgu).

8. Sambo ilo 3 — 5 ilo gadar masgul olan yeniyetmolords Ctange vo Qengi
hipoksik yik nimunalarinin giymati sambo ilo yenico misgul olmaga baslayanlarla
miqgayisado xeyli etibarli olaraq yiiksok olur. Qenge vo Stange simaglarinin
gOstaricilari yeniyetmolordo mibadilo proseslarinin yiksak intensivliklo getdiyini,
tonoffis markozinin oksigen ¢atigmamazligina qarst adaptasiya olunmasinin
Saviyyasinin gonastedici oldugunu, yeniyetmo sambocularda, nozarst qrupunun
yeniyetmoalori ilo migayisada, Urayin sol madaciyinin isinin yaxsi voziyyatdos
oldugunu gostarir.

9. Sambo ilo uzun middat (3 — 5 ilo godar) mosgul olan yeniyetmalords alin
azala qlivvasinin giymati idman magqlarine yenica baglamis yeniyetmoalora nazaran 3
dofa, azolo dozimliyi isa 4 dofs yiksok olmusdur.

10. Yeniyetmo sambocularda Urok — damar sisteminin gostaricilorinin
hipoksiya  yuklorinin, oalin  azolo  qlvvesinin - vo  oazolo  dézimliylnin
giymatlondirilmasi ii¢iin alinan naticalorin tohlili asasinda malum olmusdur ki, sambo
ilo mosgul olmaq yeniyetmolorin saglamlifa xos tosir gostorir. Idman mosq staji

¢ox olan (2 ildoan ¢ox) yeniyetmolor icra olunan mosq yiiklarino nazarst grupuna daxil
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edilonlorlo miqayisedo (1 ilo godor mosq staji olanlar) daha yaxsi adaptasiya

olunurlar.
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PRAKTIK TOVSIiYYOLOR

Yeniyetms sambogularin qiivvo hazirligi prosesinds alman noticolordon vo
onlarin tohlilindon oldo olunan dalillor usaq vo yeniyetmolorin idmana se¢cmodo
istifado oluna bilar. Clinki sambo masgalalari usaq organizmina ¢ox yiksok doracada
tosiro malik oldugundan, idman masgaloalorina mosq yiiklorinin se¢ilmasi vo onlarin
dozalasdirilmasi ti¢iin ciddi fardi yoxlamalarin aparilmasini tolob etdiyindon alinan
sistolik va diastolik gan toazyiqgin, nabz tozyiqin, nobz vurgularmin gostaricilorinin
masqlara yenica baslayanlarda toyini magqlorin davam etdirildiyi middotds nozaratin
aparilmasina, mosqin yaratdig1 effektin gqiymotlondirilmasinds meyyar rolunu oynaya
bilmasi stibhosizdir.

Yeniyetmo sambogularin sistematik mosqlori zamani icra etdiklori fiziki
yuklarin arterial gan tozyiqinin, hipoksik sinaqglarin, sag va sol alin glictiniin va azalo
dozimllylnin gostaricilorinds yaratdigi doyisikliklorin dinamikasi funksional vo
adaptiv imkanlarin giymatlondirilmasi G¢tin indikator kimi masqgilara fiziki yiklori
korrektirovka etmoklo mosqin xarakterini doyismaya imkan veracakdir. Sambo
mosqlori, osasan, maksimal vo submaksimal siddot zonasinda aparildigindan,
yeniyetmoalarin funksional gdstoricilorini daim noazarat altinda saxlanilmasi {igiin
onlarin tayini vo miigayisasi aparilan masqlarin somaraliliyini artirmaga komok etmis
olar. Bu baximdan ham noazarat qrupundan, hom do idmangilardan ibarot olan

gruplarda monitoringlorin sistematik aparilmasini aktuallagdirir.
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