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GIRIS

Movzunun aktualhg@i: gonc triatlongularin idman hazirligi morhalasinds daha
somaroli  vasito Vo hazirliq metodlarint  secorok, mosq yiiklarinin  rasional
planlasdirilmasina elmi osaslandirilmis yanasmaya yiyolonmok cox vacibdir. Idman
hazirligit morhalasindo mosq prosesinin idara edilmasinds fiziki hazirligin inkisaf
tempino vo xarakterino qeyrispesifiki yukin vo (zgucullik, velosiped vo qagis
harakatlorinin tasirinin somarasini bilmak ¢ox vacib olan shamiyyat kasb edir.

Bir cox mitoxassislor hesab edirlor ki, (2) idman mosqinin orqanizma tasirina
fiziki hazirliq gostaricilorinin artma tempinin xdsusiyyatlarini nazor almagla ona su
mahitinin vo magq yiikiiniin spesifiki xiisusiyyatlarinin tasiri néqteyi nazardon baxmadg
lazimdir.

Gonc triatlongularin idman hazirliginin  6yronilmasina belo yanasma olduqca
aktualdir vo bununla yanasi lazimi qadar 0yranilmayib.

Tadgiqatin obyekti: Gonc triatlongularin moagq prosesi.

Tadgiqatin predmeti: Gonc triatlongularin fiziki hazirliq saviyyasinin artirilmast.

Tadqiqatin maqgsadi: illik makrosilsilanin iki marhalasinds gonc triatlongularin
fiziki hazirh@inin artma tempinin Xxdsusiyyatlorini todqig etmok va mosq yiikiiniin
planlasdirilmasinda diizolislor aparmag.

Tadqiqatin vazifalari:

1. Illik makrosilsilalorin iki marhalosinds gonc triatlongularm fiziki hazirhiginmn
artma tempinin xiisusiyyatlorini tadgiq etmok.

2. Illik mosq makrosilsilolorin birinci vo ikinci marhalolori izra gonc
triatlongularin fiziki hazirliginin artma tempinin xiisusiyyatlorini mugayiss etmok.

3. Gonc triatlongularin fiziki hazirligmin makrosilsilonin birinci va ikinci
morhalalorinda artma tempinin askar edilmis xiisusiyyatlorina asasan mosq yiiklarinin
planlasdirilmasi tizra tOvsiyslor isloyib hazirlamag.

4. Gonc triatlongularin fiziki hazirliginin artma tempinin fordi gostaricilorinin

yaris naticalori ilo qarsiligli olagosini agkar etmok.
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Tadgigatin forziyasi va gozlanilon notica: Illik makrosilsilonin  miixtolif

morhololirindo  triatlongularin ~ fiziki  hazirligmin ~ dinamikasinin ~ Gyronilmasi,
triatlongularin mosq prosesinin fordi progqramina diizalislor etmoys imkan veracak vo
idmangilarin yaris naticalorinin yaxsilasmasina tasirini gostaracok.

Tadgiqgatin metodlar:

1. ©doabiyyat monbalarinin tahlili.

2. Yoxlama testlosdirma va ekspert qiymati.

3. Pedaqoji miisahido vo eksperiment.

4. Riyazi statistika.

Tadqiqatin elmi yeniliyi: Gonc triatlongularin fiziki hazirliginin artirilmasi Ugun
muxtalif modellarin tatbigi.

Tadqgiqatin nazari vo praktik ahamiyyati: gonc triatlongular Ggln toartib
olunmus miivafiq masq modellarinin  masq prosesina totbigi naticosmnds onlarda
isgdrma gabiliyyatinin artmasi.

Tadgigatin aprobasiyasi: dissertasiyanin osas muddoalar1  elmi-praktik
konfranslardaki ¢ixislarda verilmisdir. Tartib olunan mosq modellari triatlon dzrs

y1igma komandanin tizvlori tiguin tatbiq olunub.
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TODQiQ OLUNAN PROBLEM UZRO ELMi-METODIKI VO ODOBIYYAT

MONBOLORININ TOHLILI

1.1. Triatlonun mazmunu va qrulusu

Yunan monsali triatlon sozii “li¢” monasini veron ‘“treis” vo ‘“‘yaris” monasini
veran “athlos” sozlorinin birlosmasinden yaranib. Uzgiiciiliik, velosiped siirma vo qagist
birlasdiron, ogli gucin va doziimliiliiylin 6n plana ¢ixdigi triatlon 2000-ci il Sidney
Olimpiadasindan sonra olimpiya idman novlori arasindadir. Miiasir triatlonda avvalco
Uzguculik yerino yetirilir, daha sonra T1 adlanan transfer bélmosinds velosipedlara
kegilorok uzun velosiped yolu tamamlanir vo son olaraq velosiped T2 zonasinda qalir,
qagmaga baslanilir. T1-do velosiped alarkoan velosiped ayaqqabist va dabilge taxilir, T2-
da velosiped avadanhigi ¢ixarilir vo ayaqqabi gagis ayaqqabisi ilo avoaz olunur. T1 va T2-
do sarf olunan vaxt da timumi vaxta daxil edildiyi li¢iin idmangilarin magsadlarindan biri
do budaq doyisikliklarini an siratli sokildo etmokdir. Triatlongular hor (¢ sahads ugur
gazansalar bels, adaton Uzgugllik, velosiped stirma vo ya qagis sahalarindon birinda
asas forqi yaradir vo istilinliik qazanirlar. Basqa sozlo, yaxsi triatlongu har U¢ golu ¢ox
yaxs1 yerina yetirmali vo onlardan birini “an yaxs1” saviyyaya ¢ixarmalidir.(1)

Avropada mduasir triatlon Uzro yanis ilk dofo 1980-ci ildo Plzends kegirilib.
Plzendon dorhal sonra Hollandiya, Belgika vo Qarbi Almaniya kimi Olkalara yayilan
idman novu slratlo populyarligini artirmaga baslamigdir. 1982-ci ildo Fransada kegirilon
Nitsa Triatlonu, o vaxta goadar biitiin toskilatlar arasinda an ¢atini olaraq geyd edilmisdir.
1,5 km Uzgucilikdan sonra 100 km-lik velosiped yolu marafon yiiriisii ilo davam
etdirilib. 1985-ci ildo ilk beynolxalg struktur formalasdi vo Avropa Triatlon Ittifaqi
(ETU) yaradildi. ETU-nun yaradilmasi golocokdo diinya miqyasinda federasiyanin

yaradilmasina da yol a¢di. ETU qurulmazdan avval fransizlarin totbiq etdiyi ¢otin kurs
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standart olarag gobul edilirdi. 1989-cu ilin fevralinda Kanadanin Vankuver saharinda

Beynoalxalq Triatlon Ittifaq: (ITU) yaradild: va triatlon bitiin diinyada osl niifiiz qazandi.
1994-ci ildo Olimpiya programina daxil edilon triatlon ilk dofo 2000-ci ildo Sidney
Olimpiadasi il olimpiya oyunlarina godom goydu. Har il populyarligini artiran triatlon,
futboldan sonra Avropada an ¢ox lisenziyali idmangilarin oldugu idman néviina ¢evrildi.
Triatlon Avropada sigrayisdan sonra, TUrkiyads ilk rosmi sinaq Eskisehirdo 1988-ci ildo
Nihat Aydin torofindon reallagdirildi. O, 1,5 km fizgiigiiliik, 40 km velosiped vo 10 km
qagisdan ibarat Olimpiya standartlarini comi 2 saat 59 dogigo 43 saniyays basa vurub.
Nihat Aydin tiirk triatlonu tarixindos ilk triatlongu oldugu halda, triatlon 6lkemizds 1990-
c1 illordon etibaran genis yayilmaga baslamisdir.

Hor bir sahonin 6z qaydalarinin oldugu triatlonda yas qruplart da federasiya
torofindon miioyyon edilir. Hom qadinlar, hom do kisilor tigiin 20-24, 25-29, 30-34, 74-
70 yasa qodar, bes yas qrupunu ohato edon yas kateqoriyalar1 movcuddur. Moasafolor
sprint, standart, orta vo uzun kimi dord yers boliiniir:

o Sprint: 750m Gzgulculik - 20km velosiped - 5km qagis

« Standart: 1500 m tzguculik -40 km velosiped stirma -10 km qag1s

o Orta: 1900 m zguculik - 90 km velosiped stirmo - 21,1 km qagis

« Uzun: 3800 m Gzgugcllik - 180 km velosiped siirmo - 42,2 km qag1s

Atletikanin dekatlon, pentatlon vo heptatlon bélmslorindo idmangilar hor bir
sahodo ayri-ayriliqgda yarisir vo iimumi bala goro xal toplayir, triatlonda iso doracalor
Umumi vaxta gora miioyyon edilir. Mohz buna gors do triatlon hom ¢atinliyino, hom do
gayda-qanunlarina gora digor idman ndvlarindon farglanir. Triatlonun U¢ ndéviindo amal
edilmoli olan osas qaydalar1 asagidaki kimi siralamaq olar:

Uzgliculuk

« Uzgiiciiliikdo birinci qayda kursu bitirib sahila ¢ixan kimi doyisiklik zonasinda
velosiped silirmaye hazirlasmaqdir. Velosiped ayaqqgabilarinin  vo  dobilgalarin
paltardoyismo meydancasindan konarda geyilmasino icazo verilmir. Velosipedlori ilo

orazini tork edon idmancilar yaris1 davam etdiro bilorlor.
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« Uzgiiciiliik yarislar1 gdllordas, donizlords, az axar caylarda, boyiik kanallarda vo
hovuzlarda kegirilir. idmangilarin y1gilib bir-birina mane olmasinin garsisini almagq iigiin
suyun giris-¢1x1s yerlori do genis saxlanilir.

e Roqib idmangini trasdan itolomok, sudan c¢ixarkon doyisdirmo meydancasina
gedorkon miidaxilo etmok gqadagandir. Hor hansi qosdon tomas halinda, hakimlor
miidaxilo etmok vo idmangilar1 diskvalifikasiya etmok hiiququna malikdir.

o Hor bir idmanc¢inin omol etmoli oldugu diger qaydalar toskilatin verdiyi
papaqlart taxmaq, qol vo ayaqlarina yarig nomrolorini yazmaqdir. NoOmrolori
goriinmoayan vo papaq taxmayan idmangilara da diskvalifikasiyaya godor sanksiyalar
totbiq oluna bilor. Idmangilara haqgsiz istiinlik tomin edon texnoloji ¢imorlik
geyimlorindaon istifads etmok gadagandir vo homginin pesokar lizgiiciiliikdo gadagandir.

Velosiped siirmo
o Dobilgo taxmaq velosiped yarislarinda qaydalar siyahisinda  birinci

yerdadir. Dabilqesiz idmangi birbasa diskvalifikasiya olunur, ciinki biitiin diinyada
hovaskar vo pesokar velosiped yarislarinda dobilge taxmaq mocburidir. Eyni zamanda,
idmangilar velosiped siirorkon onlara avvallor verilmis nomralori doyisdirmo sahasindo
arxalaria taxmalidirlar.

« Miibadilo zonasindan velosipedlori ilo ¢ixan idmangilar arazidon ¢ixdiqdan sonra
velosipedlaring minirlar. Oraziden velosipedls ¢ixmaq da qadagandir.

« Velosiped yarislarinda xronometraj morhololorinds totbiq olunan qayda
triatlonda da kegorlidir vo qabagda gedon idmang¢imi yaxindan izlomok qadagandir.
Rogqibin kiilok kanalina girarok enerjiyo gonasti tomin edon layihologsdirmo gaydasi 10
metrdir. Idmang1 velosipedla 10 metrdon artiq yaxinlasa bilmaz. Hakimlor bunu gorsaler,
idmangiya roqibi 6tmok vo ya 10 metr mosafoyo geri ¢okilmok barodo xobordarliq
edirlor. ©gor ilk xobardarligdan sonra pozuntu yenidon bas verarso, 1 doqigoalik gézlomo
cozasi totbiq olunacaq. Surat vo ritmin ¢ox vacib oldugu velosiped siirmo kimi bir idman

noviinda bir doqigoalik coza yaris1 uduzmagqla naticolono bilocok catismazliqdir.

Qagis



8
« Qagcis yarislarinda miibadilo zonasina daxil olmaq mocburidir. Hor bir idmang1

velosipedini, dobilgosini vo velosiped ayaqqgabilarin1 doyismo zonasinda qoyub gagis
ayaqqgabilarin1 geyinorok yola davam edir. Toskilatdan asili olaraq, miibadilo zonasi
homginin tlizgii¢liliikdon velosiped siirma zonast ilo eyni yerds ola bilor.

o Uzgiiciiliikkdo badona yazilan va velosiped siirmodo kiirayine taxilan ragomlor
qacisda idmangilarin sinasina vurulur.

« Qacisda idmangilara heg bir konar dostok verilo bilmoz, gagis qaydalar: standart
atletika yarisinda oldugu kimi etibarlidir. Cox isti vo ya riitubatli havalarda rosmi
soyutma montagalorindo su vo qida dostoyi ilo tomin edilo bilor. Rosmi orazilordon
konarda su va qida slavalari tayin olunarsa, idmangcilar cozalandirilirlar.

Hor {ic névdo riayot edilmoli olan qaydalar yeni baslayanlar torofindon ¢ox vaxt
unudula bildiyindon, hakimlor vo ya masul soxslor yaris zamani vo doyisma sahasinda
idmangilara gaydalar barodo molumat verir vo onlar1 doyismo zonalarimin ¢ixisinda
yoxlayirlar.

Triatlonda geyim vo aksesuarlar: triatlonda idmangilar yalniz bir geyimdon
istifado edirlor. Dayison yerlordo ¢imorlik paltari, sort vo kdynok kimi paltarlarin
doyisdirilmasing icaze verilmir. Triatlon ¢cimarlik geyimlari: Uzgiticiiliik, velosiped siirma
vo qacisda istifado liclin nozordo tutulmusdur. 2000-ci illorin sonlarinda pesokar
lizgligiilikdo ortaya ¢ixan vo hagsiz ustiinliik tomin edon geyri-toxuculug texnoloji
cimarlik geyimloinin istifadesi gadagandir. Haqgsiz ragabotin qarsisini almaq iigiin
triatlonda eyni cimorlik geyimlorindon istifado qadagandir. Triatlon formasi tekstil
mohsulu olmalidir. Istisna soyuq sularda totbiq olunur vo badoen istiliyini saxlayan sualti
paltarlarin istifadosing icazs verilir. Bununla bels, bu totbigds istifads olunan geyimin do
tekstildon olmasi talob olunur.

Uzgiiciiliik ii¢iin papagqlar toskilat torofindon tomin edilso do, idmancilar &z
bashqlarindan istifade eds bilorlor. Uzgiiciiliik iigiin basqa bir ovozedilmoz aksesuar da
eynokdir. Uzgiiciilik eynoklori duman oleyhino olmalidir, ¢iinki o, hom gdzlori

goruyacaq, hom do digor idmangilart goéracok vo otraf miihiti qoruyacagq.
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Velosiped idmaninda ayaqqabilar {i¢iin xiisusi standart olmasa da, idmangilar daha

yaxs1 ¢ixis etmok {iciin kilidli pedallardan istifads edirlor. Kilidlonmis pedal eyni giiclo
daha siiratli horokot etmoyo komok edocayi licilin istifads olunur. Velosiped dobilgoalori
tohliikosizlik baximindan mocburi oldugundan, qorunma soviyyasi on yliksok olan
dobilgolora miiraciot etmok lazimdir. Velosipeddoki dobilgo vo kilidli ayaqqabilarla
yanasi, alcoklor do idmanginin rahatligini tomin edir vo siikan1 idars edir. Bundan slava,
triatlon ¢ubuguna ustiinlik verilo bilor ki, qollar1 siikanin ortasinda dayansin va
aerodinamik vaziyyatds velosipedds uzansin.

Qacisda toro davamli vo rahat gacis ayaqqgabisi vacib sayilir. Butulkalari oldo
saxlamaq miimkiin olmadig:1 tgiin xiisusilo isti havalarda su icon jiletlora Gstlnlik
verilir. Uzdoki tori silmok (iclin golbagdan, tori sagdan gorumaq Uglin iso sag/bas
bantlarindan istifado etmok olar. Triatlongular odalstsiz istiinliik yaratmadan yarigsda
rahatliq vo rahatliq tomin edon biitlin standart aksessuarlardan istifads eds bilarlor. Zehni
glcun fiziki glic godar vacib oldugu triatlon idmanina baslayarkon heg vaxt qaydalari va
qadagan olunmus avadanliglart nazordon Kkegirmoys lageyd yanasmayin vo yarigdan
ovval tras1 yoxlamagi unutmayin.

Olkamizda badan torbiyesi vo idmana gdstorilon qayg: iimumi sdzlo ifads olunsa
da, 6z-6zllylnds o, rangarangliyi, muxtalifliyi ilo segilir. Bels ki, indiki zamanda badan
torbiyasinin  kitlovilosmasi, idmanin maddi-texniki bazasmin moéhkamlondirilmasi,
Olimpiya harokatinin inkisaf etdirilmasi, idmangilarin bir ¢ox novlar izro hazirhqglarmin
tomin edilmasi vo s. kimi muixtalif sopkili islor gorilmokdadir. Sadalanan vacib
amillordan basqa, mohtorom prezidentimiz i. Sliyevin Gonclar taskilatlarinin qarsisinda
qoydugu mosul vazifalordon irali galon middoalar bu sahads islori tamamilo yenidan
qurmagi, badan tarbiyasi va idman harakatini daim digqgat moarkazinds saxlamagi, saglam
istirahato olan ehtiyaclara boylik gaygi ilo yanagmagi “boyiik idman”in inkisafi vo
toraqqisi ugln elmi-metodiki cohotdon yeni yollarin axtarib tapilmasini asas vozifslordon

biri hesab edir - bunlar hamaist bir talob kimi irali surdlir.



10
Yuxarida geyd olunanlar géstorir ki, badon torbiyssi vo idman Uzro ddvlat

torofindon aparilan moqsadyonll is miivoffoqiyyatlo hoyata kegirilir. Lakin bdylyan
gonc naslin saglam olmasi naming, azorbaycan xalginin xosboXt golocayi ii¢lin bu is
daha da guclonmali, mitaxassislorin, miallim-masqgilorin vo idman sahasinds ¢alisan
elmi iscilorin fodakar ¢alismalarinda 6z oksini tapmalidir.

Bodon torbiyasi vo idman sahasinds ¢alisan yiiksak ixtisasli miitoxassislorin va
todgigatgilarin - molumatlarina gors indiki zamanda usaq, yeniyetma Vo gonclorimizin
imumi fiziki hazirhiglart vo saglamliglarinin durumu he¢ do gonastboxs deyil. Homin
yeniyetmo vo gonclorin arasinda hal-hazirda fiziki cohatdon zoif vo saglamliglar asagi
saviyyado olanlar olduqca coxdur.

Yeniyetma va gonclorin hartorafli fiziki hazirliglarmin tomin edilmasi tiglin yas
Xususiyyatlori  nozoro alinaraq somoarali vasito vo metodlarin totbiq edilmasi
mosalalarinin 6n plana gakilmasinin vacibliyini talab edir.

Indiki zamanda yeniyetmalarin vo gonclarin iimumi fiziki hazirhiqlarmmn (UFH) va
fiziki keyfiyyatlorinin torbiya edilmosi masalosi ¢ox mibahisali deyil. Lakin muasir
fiziki hazirhi@in mithiim vazifalorindon olan dozimliyln torbiys edilmosi mosalasi
aktual olarag alim va idman mitoxassislari torafindon arasdirilir. Bu asas fiziki keyfiyyat
bitun insanlar Ggtn boyik shamiyyat kash etdiyi kimi orta vo uzun masafalors qagisla,
uzguculikls, avargakma ilo, velosiped sirmokla, simal rayonlarinda xizok stirmaklo va
b. novlarlo masgul olan yeniyetma va ganclora xlsusilo vacibdir.

Yeniyetmoalorin va ganclarin ilkin idman masqi moarhalasinin asas vazifalarindan
biri do moasgul olanlarin yas xtisusiyyatlori nozora alinmagqla hartorafli fiziki hazirliqdir
4).

Idmanginin hartorofli fiziki inkisafi onun secilmis ixtisasi {iciin biindvra sayilir.
Molumdur ki, Uzgugunun quvvasinin, caldliyinin, dozumluytnin, elastikliyinin va
cevikliyinin harmonik tokmillosmasi t¢lin suda totbiq edilon horakatlorin effekti quruda
edilon horokatlardon az olur. UFH hartorafli hazirligh idmangi iizgiiiiniin formalasmasi

uclin vasito olmalidir. Yiiksok idman ustaligina nail olmaq insanin funksional imkaninin
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mihim doracada yiiksalmasini talob edir (9). Buna goro UFH-a lizgliginiin masq isinin

Umumi hacminin artmasina (ham suda ham do quruda) kdmak vasitasi kimi do baxmag
olar.

Uzglciiniin uzaq mosafalors haziriginda bu voziyyati nozora almaq xususilo
vacibdir. Hazirliq dovriindo onun isgérmo gabiliyyatini hansi vasitalorlo ylksaltmok
olar? Uzgiiciiniin funksional imkanmnm yiiksalmasi osas etibar1 ilo UFH artirilmasi
hesabina alds edilir. (xsusan: yungul atletika, xizok va oyun). Bu vaxt idmang1 tadrican
qivva toplayir va yarts dovriindo uzunmdiddatli va intensiv moasq etmok Uglin havas va
toravot oldo edir.

Uzglciinin  UFH hom foal istirahot vasitosi kimi, hom do mosgalonin
emosionalliginin yiiksalmasi vasitasi kimi totbiq edilo bilor.

Fiziki torbiyado vozifolorin holli {igiin ¢oxsayli vasitalordon, tocriibads genis
istifado olunan gigiyenik faktor, tobistin tobii qiivvalori va fiziki harokatlordan istifdo
olunur.

Fiziki harakatlor fiziki torbiya vasitalorinin asas spesifikasi sayilir. Bu faaliyyat vo
haorakot faaliyyatinin mirokkob ndvlori fiziki tarbiysnin vazifalorini hall etmok dgln
secilib.

Mixtolif ixtisasli idmangilara horoki keyfiyyatlorin yiksok inkisaf soviyyasi
vacibdir. Lakin hor bir idman ndévi quvvenin, elastikliyin, caldliyin, c¢evikliyin va
doziimliyiin inkisafina 6z spesifik talabatini qoyur.

Aparilacaq todqiqat isinda vacib olan keyfiyyatlorin inkisafinin xiisusiyyatlori
Uzorinds dayanag.

Quvvanin inkisaf prosesi tiziinmiddatli prosesdir. O, xisusan oazalalords
mirakkab (biotexniki, morfoloji va funksional) doyisiklikls baglidir.

Tocrlbo gostorir ki, suda horokatlorin muintazomliliyi ilo idmanginin qiivvasini
atrirmaq olar. ©gor quruda slave xususi harakatlorlo mosgul olunarsa, bu keyfiyyatlorin

inkisafina daha da az vaxt sarf olunar.
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Quvvenin inkisafi tiglin xiisusi horokotlori sorti olaraq iki boyik grupa bolmok

olar:

1. Migavimatlo vo ya Xxarici yiklo horokatlor (stanqin, qantelin, doldurulmus
topun ¢okisi; oyun yoldasinin miigavimati).

2. Boadonin xususi ¢akisinin yuki ilo harokatlor (alotlords gimnastika harokatlori,
tullanmalar, ancaq gol va ayagin komayi ilo bitin Gsullarla Gzmak).

Cuzi yUkls edilon harokatlor (masalon stanganin ¢okisi ilo) butlin ozalo gruplarina
muhUm tosir edir va glivvonin artmasinda osas effektli vasitolordon sayilir. Ciizi yiikla
harokatlor ayri-ayr1 azalo qruplarini segmokls inkisaf etdirmoya imkan verir.

Uzgliciiniin hazirliginda izometrik horokatlor son vaxtlarda genis viisot tapmusdar.
Bir sira todqiqatcilar, asason do fiziologlar F.Ras vo V.Pirson (ABS) son vaxtlar belo
fikra golmislor Ki, bir ¢cox hallarda izometrik harakatlor glivvenin inkisafi li¢iin dinamik
horakotlordon daha effektlidir. Onlar adi dinamik horakoatlordon onunla forglonir ki,
harokatlori icra edon zaman ozalolor qisalmadan genislonir. Izometrik harokatlor xuisusi
alatlorls oldugu kimi onlarsiz da icra olunur.

Izometrik harokatlorin oasasen Ustunlilyll ondadir ki, qiivve hazirligna ayrilmis
vaxti qisaldir, miirokkob va bahali inventar, xiisusi bina tolob etmir.

Siibhasiz izometrik harokatlor tam monada quvve hazirligini tamin etmir. Onlar
dinamik harokatlori tamamlamali, lakin heg bir halda onlar1 doyismomolidir.

Dinamiki harakatlor xlsusi-giic vo strat-glc harakatlorina boltunur. Xususi giic
harakatlori idmanginin azalalarinin miayyan garginliyinds va onlarin nisbaton yigilma
strotindo yerino yetirilir. Mosalon, stanqin tokansiz qaldirilmasi, sallanaraq qollarin
biikiiliib a¢ilmas1 vo S.

Siirat-glic harakatlorinda azalo gorginliyinin muixtalif  boyukliyl onun tez
y1gilmasi ilo uygunlasir. Masalon, stangla, qantella, doldurulmus topla xiisusi horokatlor
V3 S.

Xususi-glc harokatlorindo idmangiya osas tesiri yUk coksinin yavag-yavas

artirtlmas1  gostorir. Uzgliclinlin  hazirlagmasinda o, hazirliq dovriiniin ~ birinci
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morholosindon baglayir. Belo ki, morhslonin axirinda yiikiin hocmi maksimala yaxin

olur.

Uzgiiciiniin hazirlanmasinda qiivvenin inkisafi ii¢iin daha iki effektli metod totbiq
edilir: son hoddadok vo maksimal gorginlikla. Son haddodok metodu harakatlorin
fasilosiz olaraq o vaxtadok yerino yetirilmasini nozords tutur ki, tzgicl tam yorulsun,
harakatlorin diizglin yerina yeririlmasi qaydasini pozsun. Sonra lazimi istirahatdon sonra
harakatlari yerindan tokrar etsin.

Maksimal gorginlik metodu osas etibar1 ilo Uzguglys 0zUnin qlvvs imkani
bacarigini tokmillogdirmok Ugln totbiq edilir.

Uzglciiniin  giivvasinin inkisafi iiglin horokotlorin yerino yetirilmasi vaxti
asagidaki metodiki qaydalara riayat etmok maslohot goralir:

a) grupda osas harokatlor qlvvanin xarakteri vo harokatlorin qurulusuna gors
idman tzgucullydndn elementlorine yaxin olsun;

b) harokatlorin effektliyi yukin hacmindan vo ya migavimatindan, seriyalarda
tokrarin sayindan va yerina yetirilma siratindon asili olsun;

c) qlvva harokatlori Gzguglnin fordi xususiyyatlorino, onun yasina, cinsing,
saglamliq vaziyyating, hazirhigina daha doqiq uygunlasdirilsin;

d) qlivva harokatlari yiiksiiz iimuminkisaf harokatlarindan sonra kegirilsin;

e) hafto arzinda horakatlor giinasir icra edilsin;

f) agirliq no godor az olsa harakatlorin icra etma tempi vo davamiyyati bir o godor
yuksok olar;

h) har bir harakati icra edarkon ¢alismaq lazimdir ki, harokatin tempi-kicikdon son
haddadok ytiiksalsin.

Coldliyin inkisafi idman¢imin ozalosinin glcu vo elastikliyindan, onun
texnikasinin tokmillogsmosindon asilidir. Hal-hazirda misyyon olunmusdur ki, coldliyin
inkisafi liclin olverisli sorait usaq yaslar1 sayilir, bu vaxt usaqlarin orqanizmi elastik olur
va oynaqligi ils forglonir.

Uzgliciiniin caldliyini tozahiir etdiron faktorlar asagidakilardir:
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1. Hor hansi bir xarici qiciqlanmaya cavabda reaksiya caldliyi (starterun verdiyi

isaro).

2. Ayri-ayr1 harokot caldliyinin va ya hor bir elementin icra etmo siirati (ayaglarla
tokan vermok, qollarla avar gokmok).

3. Bir horokati digori ilo doyismo coldliyi vo ya suda idmangimin son daracado
iraliloma siratini mioyyanlasdiran azalo yigma tempinin maksimal boyiikliyii.

Coldliyin inkisafi tiglin xUsusi icra istigamoti vo intensivliyi doyison horokatlor
totbiq olunur. Bu harokatlor mixtalif intensivlikla icra edilir. Masalon: istigamati doyison
tullanma va sigrayis horokatlori, tok ayaq ustiinds sigrayislar vo donmalor va s. Biitlin bu
harokatlor yaris metodu ilo yerino yetirildikda caldliyin inkisafina daha olverisli sorait
yaranir. Bu metod iki formada tatbig oluna bilar:

1. Hor komandadan sonra harokatin qrupla icrasinda horakati sonuncu icra edon
idmangi yarisdan ¢ixir.

2. 1kilikdo icra edilon harakatlords galib muoayyan edilir, bels finala godar davam
edir.

Start komandasina reaksiya caldliyini (ates, fit vo S.) miayyan doaracads sado
harakatlaralo, masqginin gozlanilon va godzlonilmadon verdiyi qisa (signal) vo kaskin
komandasi ila icra olunan harakatlarin kdmayi ils inkisaf etdirmok olar. Burada oyun va
yaris metodunu da totbiq edirlor.

Mixtalif ixtisasli idmangilarda coldliyin inkisafi bir sira olverisli metodiki
qaydalarla formalagir:

1. Sagird qarsisinda bu vo ya digar harokatlorin icra etmo vozifasini goyarkon
onun mogsadinin izahatin1 vermali: Kasiyi tez dof etmok, tullanaraq har hansi bir agyan1
¢ixartmag.

2. Idmanginin iradasinin soforbar edilmosi mosgoalo dorsloring yaris elementlorini
daxil etmoays, idmangin1 miioyyan horokot tempino vadar edon isin vo Sos signalinin
totbig edilmasina kdmok edir.

3. Horakat tempini ylksaltmok Uglin amplitudani bir godor azaltmaq slverislidir.
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Suvagqanli (yarisqanli) suda tizgiigiiniin harokati quruya nisbaton kifayst qodor az

tempdo olur. Buna goro do 0z-6zllyiinds uzun middst suda tacrid olunan harokat
coldliyin inkisafina noinki kdmok etmir, oksino bu muhim keyfiyyatin itirilmasins
gotirib ¢ixarir. Buna goro do idmanginin illik mogqinds quruda oldugu kimi suda da
xususi stratli harakatlora yer verili; hazirhigin biitiin dovr va bitin moarhalalarinds tez-
tez planlasdirilir.

Umumi dozumlilik — yiksak intensivli miigayisads uzunmiiddatli azalo gorginliyi
gostormak gabiliyyatidir. Uzmodo dozimliyin bir névii 8 va daha ¢ox dagigoe (800-1500
m.) davam edan harakatlords tozahdir olunur.,

Umumi dozimlik seviyyesi bir sira faktorlarla miioyyonlosir. ©n miihiim {ic
faktor bunlardir:

1. Umumi dozimliyn bioloji asasi-orqanizmin aerob imkanligi.

2. Harokatin gonastgilik daracasi.

3. Umumi dozimliyin psixoloji asas1 -“dézmak” bacarig.

UFH vasitoalori osas etibart ilo imumi doziimliyiin tokmillosmoesi isino xidmot
edir. Bunlara aiddir: yeris vo qagisda harokatlor, turizmin miuxtalif novleri, xizokds,
konkida vo ya velosipedds iraliloma, mitoharrik vo idman oyunlari, tizmonin bitin
tisullart ilo miixtalif masafalora izmok va s.

Umumi doziimliik idmang¢inin orqanizmina uzun middst mixtolif yiiksok tosiri
naticosinds inkisaf edir. Buna goro do iizgii¢iiniin hazirhiginin ilk marhalasinds onun
tokmillosmasini orta intensivlo (barabar siratli metod) icra olunan harakatlor hesabina
planlasdirmaq vacibdir (11). Belo halda ilk avval idmanginin iradasi tokmillasir, azalalori
mohkomlanir, organizmin bitin sistemlarinin uzunmiddatli masq yiikiine uygunlasmasi
bas verir. Bu moaqgsadlo tzunmuddatli yeris, qacis, xizok sirmak, avar ¢okmok, butin
usullarla izmak, ravan vo yavas tempdas icra olunan digar harokatlori tatbiq etmok olar.

Nohayat, sonuncu marholods idmangmin iimumi doziimliyliniin inkisafi iiglin
yavas, yiiksak, son hadds yaxin vo son hodd tempinds harokoatlordon genis istifado etmok

maslohat goralir. Harokatlorin migdarin1 vo davamiyyatini ¢oxaltmaqg yolu ilo masq
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yikkiinlin daima artmasinin da planlasdirilmas: vacibdir. Lakin yiikiin hocminin

coxalmast idman¢inin hazirhiginda mogsed olmamalidir. Buna goéro il orzindo
harokatlorin tokrarinin sayma vo ya muddoti hesabma yiikiin doyisilmosi dézimluyin
inkisafinin birinci moarhalasi Uglin xarakterikdir; ikinci morhalodo bir gayda olaraq
harakatlorin icra edilma intensivliyinin yiiksalmasi vasitasilo yiikiin artirilmasi vo kifayot
goadar onlarin hacminin azaldilmasi planlasdirilir.

Insan doziimliiyiin on yiiksok soviyyesine orta yas dovriinds nail olur. Usaqlarda
bu keyfiyyati ¢cox ehtiyatla inkisaf etdirmok lazimdir. 5-6 va 7-8 yasli usaqlarla kegirilon
masgalalords texnki hazirliga osas diqgot yetirildiyi halda bu keyfiyyati inkisaf etdiran
harokatlori planlasdirmaga ehtiyac yoxdur.

Goalacokda cinsi yetkinlik basa gatana goadar gonc tzgugularin Gmumi dézimliyd,
hoftodo mosgalalorin sayinin, onlarin miiddatinin, icra olunan harokatlorin sayinin
masgalo isinin imumi hacminds yiikiin intensiv artirilmasi hesabina tokmillosocokdir.

Fiziki cohotco tam formalasmis gonc idmangilar iglin imumi dozimliyo

yonoldilmis UFH-in x(susi vasitolari tam hacminda planlasdiriimalidar.

1.2. D6zumluydn fizioloji asaslar:

Gonc idmangilarin organizmlori inkisaf etdikco onlarin fiziki isgilizarliglar1 da
mioyyon dorocoda yiksalir. idman tocriibesinds bu 6zinl horokatlorin siratinin
artmasinda, dovri horokotin middatinin vo gorginliyinin ¢oxalmasinda &zlinii gostorir
(qags, Uzgucullk, velosiped stirmok, avargakma va S.)

Badon tarbiyasi vo idmanla mosgul olmayanlarla miiqyisado gonc idmangilarin
fiziki isgérmo gabiliyyatlori daha yiksok olur. Miayyan edilib ki, 16-17 yash idmangi-
oglanlarin veloerqometrdo icra etdiklori fiziki is (PWCiz) 1000-1050 kg. m/daq.,
idmanla masgul olmayan yeniyetmalards isa 870-890 kq. m/daq. barabardir.

Isgérma qabiliyyotinin artmasi vo yas ilo olagedar dozumlilik tolob edan
horokatlora adaptasiya mihim daracods aerob (oksigenin tolabati 6danilir) isglizarligin,

xususilo Oz-nin maksimal sarfiyat1 (OMS) artmasi ila alagodardir.
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Yeniyetmoa va gonclorin organizminin ham aerob, hom do anaerob (O, sarfiyati

catismayanda) fiziki is qabiliyyatlori mosq etdikco yiksalir (15). Bu idman naticalorinin
vo yaris nailyyatlorinin yiksalmasine misbst zomin yaradir. 16-17 yash oglanlarin
uzunmdiddatli fiziki is icractmo gabiliyyatlori 6z maksimal haddino cata bilor (16).
Mixtalif yas dovrlarinde dozimlulik geyri-borabor sokilds artir. Bels ki, aerob siddatli
haorokatlords an yiksok artim 15-16 yasdan 17-18 yasadok olur. Anaerob (O, gatismayan
muiddotdo) siddatli harokatlords ise igin miiddatinin artmasi 13-14 yasinadok olur (17).
Gonc idmangilarda yas ilo alagadar dozimlilik artdigca nailiyyatlorin artimi da tadrican
coxalir.

Dozumlilik talob edon idman névlarinds (uzunmasafali qagis, velosiped siirmok,
avarcokmok, Uzguglluk va s.) yeniyetmolarin organizmina uygun olan fiziki yiiklorin
verilmasi on vacib vo muhium toloblordon biri sayilir. Bu talablors riayst edon muollim-
moasqei vo tolimatgilar yiiksok doaracali gonc idmangilarin yetisdirilmasinds miiayyan
musbat nailiyyatlora vo boyiikk miqyaslhi idman yariglarinda miivaffogiyyst gazana
bilarlor (14).

Badoan tarbiyasi va idmanla miintazom mosgul olanlarin orqanizmi fiziki yiiklarin
tosirine uygunlasir. Bu uygunlagsmanin osasint masqlor naticosinde amolo golon
funksional, morfoloji, metobolik dayisikliklor tamin edir. Butlin bu dayisikliklor idman
mosqinin samarali ke¢gmosini tomin etmoklo yanasi, mosgul olanlarin orgnizmlarinin
funksiyalarinin yaxsilagsmasina yardim edir vo yuksok soviyysli azalo foaliyyatini tomin
edir. Fizioloji osaslar lzro doziimliilik anlayisi adi davramigimizda genis monada
islodilir. Insanm ogli vo ya fiziki foaliyystinin uzun middatli icraetmo bacarigm
xarakterizo edon gabiliyyatdir. Dozimluliyln haroki fizki keyfiyyat kimi xarakterizo
edilmasi nisbidir va faaliyyatin miayyan névi il slagadardir.

Icra edilon fiziki isin tipinden vo Xarakterindon asili olaraq dozimlulik muxtolif
novlara bolundr:

- uzun middatli aerob xarakterli fiziki isin icra gabiliyyati (aerob D);
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- anaerob vo aerob enerji tominat1 qlobal fiziki isin icra etma gabiliyyati (anaerob-

aerob D);

- fiziki glic-quivva talab edon dozumlulik (quvva D);

- statik vo dinamik dozumlulik (statik vo ya dinamik xarakterli fiziki isin icra
etmo gabiliyyati ).

Aerob xarakterli harokatlorin icrast zamani (O tolabatini 6domoaya imkan verir)
isin siddati artanda oksigenin manimsanilmasi (1/daq.) slrati do artir. Bununla slagadar
insan organizminda boyik dozimlilik talob edoan idman névlorinds yeniyetmo va
gonclor yiksak aerob imkanlara malik olmalidirlar. Bu, xiisusilo do ddévri idman
novlarina aiddir: uzun moasafali qagis névlarine, Uzguclliya, veloidmana , avargokmaya
Va S. DOvru harokatlori onlarin icraectmo siddotine gors ii¢ qrupa ayirirlar. Lakin hazirda
bu gruplar 6zlari da bir ne¢a hissaya bolindr:

Aerob harokatlor:

1. Maksimal siddatli aerob harakatlor.

2. Maksimal yaxin giddatli aerob harokatlor.

3. Submaksimal siddatli aerob harokatlor.

4. Orta siddatli aerob harokatlor.

5. Az siddatli aerob harakatlor.

Yuxarida gostorilon is siddatlori oksigenlo tam tomin edilir vo organizmin enerji
tolabatin1 6domays imkan yaradir.

Maksimal siddatli aerob harokstlor O, maksimal sorfiyati (OMS) 95-100%
saviyyasini 6dayir. DOvrl idman névlerinds masafo boyu O, sarfiyatin1 demok olar ki,
tam 6doyir. Horokatlorin icrasi zamani asas enerji maddasi ozalo glikogenidir. Aerob-
anaerob yolu ila pargalanma zamani ¢oxlu siid tursusu amola galir. Fiziki isin middati 3-
10 doqgiq olur. Bu muddatli idman harokatlora 1500-3000 m. gagis, 400-800 m-lik
Uzgugllik mosafalori, 3-5 km-lik veloyiiriiglor, 1500-2000 m. avargokmoa novlori aiddir.
Bu idman novlorinin  harokatlorinin  osas fizioloji sistemi vo mexanizmlori

asagidakilardir.
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- oksigen dasiyici sistemin va igloyan azalolorin funksional aerob imkanlart;

- isloyan ozolo laktatsid enerji sisteminin siddoti, oksigenin maksimal sarfiyati
(OMS).

Enerji istehsali 85-90%-o0 godor aerob yolla tomin olunan iso maksimal yaxin
siddatli harokatlor deyilir. Bu zaman oasas enerji rolunu oksigenloson maddalar (sulu
karbonlar) vo foaliyyyatdo olan ozalalorin glikogeni oynayir. Horokatlorin icrasi 30
dogigoyoadok vaxt tolob edir. Bura daxildir 5000-10000 m-lik qagis, 1500-2000 m.
Uzgucullyln sarbast novi, 10-20 km-lik velosiped yiiriislori va b.

Isin icras1 zamani iiroK tagelliisiiniin sixl1g1 idmangilarm maksimal géstaricilorinin
90-95%-ni toskil edir.

90%-don ¢ox enerji istehsali aerob yolu ilo tomin edilon haroki igo submaksimal
siddatli aerob harakatlor deyilir. Bu harakatlorin icraetmo middati 2 saatdir. Bu grupa
daxildir: 30 km-lik gagis, 20 km-lik idman yerisi, 100 km-lik veloyiiriis va S. Harakatin
icrast zamani Urayin doyuntulerinin va tonoffiisiin  sixligi idmangmin maksimal
gostaricilorinin 80-90%-na catir.

Orta siddatli aerob horakatlor zamani isloyan azalalor tiglin lazim olan enerji tam
O, tolobatin1 ddomayo organizme imkan yaradir. Isloyan azalolor liglin enerji materialin
yaglar va glikoza toskil edir. Bu siddot sahosinds is miiddoti saatlarla élgtltr (marafon
qagist, 50 km-lik idman yerisi, 150-200 km-lik veloyiiriislar).

Zoif siddotli aerob harokatlor zamani enerji biitiinliiklo oksidlosmoa yolu ilo alinir.
Osas oksidlogson madds ganin gliikkozasi vo yagdir. O, maksimal sorfiyati (OMS) fiziki
islo mosgul olanlarin fordi Sarfiyatlarinin 50%-ni toskil edir. Kiitlovi boadon torbiyasi
todbirlorinda, turist seyahatlorinds vo ekskursiyalarda istirak edon soxslor bu név az
siddatli harakatlordan istifads edirlor

Gonc orqanizmin inkisafi ilo alagodar yeniyetmolords fiziki is qabiliyyoti 16-17
yasa qodor artir. Idmanda (qacis, iizgiiciilik, veloidman, avarcokmo) bu horokatlarin
sUrotinin artmasinda, onlarin gorginliklorinin vo muddatlorinin xeyli ¢oxalmasinda

0zUnll gostorir. Idmanla mosgul olmayanlarla miiqayisada gonc idmangilarin isgérmo
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gabiliyyati daha ylksak olur. Mlayyan edilmisdir ki, 15-17 yasli yeniyetmo-idmangilar

veloeqrometrda (v/e) 1 dogigo pedallama middatinds v/e 70 dovr etmoklo 1060 Kaq.
m/daq., idmanla mosgul olmayanlar isa comi 726 kq. m/daq. siddati ilo is icra etmoayi
bacarirlar.

Isgérmo qabiliyystinin artmas1 vo yasla olagoedar dozimlulik tolob edan
horokatloro adaptasiya mihim doracads aecrob isgilizarligin xiisusilo O, maksimal
sorfiyatin artmasi ilo olagodardir (19).

Uzun mosafali dovri idman novlari ilo masgul olan yeniyetmo va gonclordan
boyuk dozumlulik tolob edilir (aerob is qabiliyyati). Bir c¢ox alim-fiziologlarin
molumatlarma (18) istinadon uzun masafalordo (qagis, tizgiigiiliik, velosiped siirmoak,
avarcokmok va b.) idmangilarda O, maksimal sarfiyat (OMS) 80%-i genetik amillardan,
20%-i mosq etma Saviyyasindan vo xarici mihitin tosirindon asilidir. Bununla olagoadar
gonc idmangilarin OMS-nin tayin edilmosi dézimlilik talob edan harakatlorin golocok
prognozunu vermak Ugin istifads oluna bilar. Ginetik amil gebul edarkan xarici mihitin
tosirini nozors almamaq miimkiin deyil. idman masqinin kémayi ilo bu amillori hor bir

yas marhalasinda (14-15, 16-17 yas) diizgiin inkisaf etdirmok gorakdir.

1.3. Organizmin aerob imkanlar1 haqqinda

Aerob xarakterli horakatlorin (qagis, lizgiigiiliik, velosiped siirmak, avargokmok vo
b.) icras1 zamani, isin siddoti artdigca O, monimsanilmasinin sursti do artir. Bununla
olagadar uzun mosafali qagis, velosiped siirmok, avargokmo zaman: idmangilar yiiksok
dozumlulik fiziki keyfiyyatino va bununla slagadar boyiik aerob imkanlara malik
olmalidirlar (yiiksak siiratli OMS va boyiik aerob hacmi).

Gonc insan organizminin acrob imkanlar1 onun O, sarfetmo siirati ilo do muoyyan
olunur. OMS vyiksok olanda aerob isin icrasi miiddoti xeyli uzanir. Prof. M.Q.
Mustafayevin va prof. R.H. Qayibovun elmi arasdirmalarina géro O, maksimal sarfiyati
(1/d=g.) insan badoninin Olgilari diiz mutenasibdir. Bu sobaba gbéra badanin miitlaq

gostoricilori Uzguculuklo masgul olanlarda, velosipedgilords vo avargokonlords yiiksok
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soviyyoado olur. Bu dovri idman novlorinda déztmlultyt fizioloji cohotdon diizgin

giymatlondirmok tiglin OMS-in miitlaq gostaricilori midhim shamiyat kosb edir.

Yiksok daracoali idmangilarda OMS-in nisbi gostaricilori onlarin badon ¢okisi ilo
oks mutonasibdir. Bununla slagodar uzaq mosafoys gaganlar vo velosipedgilor bir gayda
olarag cokilari nisbaton az olur.

Dozlimliyi inkisaf etdiron zaman organizmin tonoffls sistemi, yani agciyarlorin
hayat tutumu mosqlor sayassindos artir. idmangilarin agciyarlorinin hayat tututmu (AHT)
mosq etmayoan insanlara nisbaton 10-20% cox olur. Lakin badan o6lgllari nazars alanda
agciyarlorin hocmi idman naticolori ilo uygunlasmir. AHT-Si az olan idmangilar yiiksok
O, MS-a malik ola bilmirlor vo oksins, yilksok doraceli idmancilarda (IUN, iU)
agciyarlorin hayat tutumu ilo OMS-in arasinda olan olage bir godor zaif olur. Bu
idmangilarda mosq kegmis insanlarda oldugu kimi maksimal aerob is zamani tonoffis
hocmi AHT nin 50%-o ¢atir. Buna goro do az AHT —yas malik olan idmangilarda yiiksok
agciyar ventilyasiyasi (AV) miisahido olunur. Dagiqgads 4 litir oksigen sarf etmok (gln
AHT 4, 5 1. olmalidir. ©On yiiksok AHT 6500-7000 ml. avargakanlorad, 6000-5500 ml.
velosipedcilorda, 700 ml. alpinistlords geyds alinib. (21).

Moasq kegmis gonclordo maksimal agciyarlorin ventilyasiyasi orta hesabla 120 I-
dir. Milintozom mosq edonlords iso bu gostarici yiksokdir. On bdyiikk forq tonaffis
aparatinin - doziimiiliilik gostoricilorindo geyd olunur. Belo ki, maksimal iradi
ventilyasiyanin 80 %-i Soviyyasinda olan agciyarlorin ventilyasiyasinin uzaq mosafalora
gacanlar, velosipedcilor, Uzglculor (stayerlor) 11 dogige saxlaya bilirlor. Masq
kecmayanlar isa comi 3 dog. saxlamaga miivoffaq olur.

Tocrlbali idmangilarda agciyorlorin ventilyasiyasi zamani tonoffiis sixligi qeyri-
idmangilara nisboton az olur, cilinki agciyarlor ventilyasiyasinin artmasi tonoffis
hocminin hesabina omolo golir. Buna agciyarlorin hacminin, tonaffiis ozalslorinin
quvvasinin vo doziimiilililylin, dos gofosinin vo agciyarlorin dartilma qabiliyyatinin

artmasi sayasindos nail olmagq olar (22).
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Gonc idmangilarin déztimlUklorinin inkisafi ii¢lin orqanizmin oksigen dastyicisi
olan ganin hacmi va onun torkibinds olan hemoglobinin miqdarinda asilidir. Dozimlik
fiziki keyfiyyatini inkisaf etdironds dovr edon qanin hacmi organizmds ylksak daracado
artir. Bu gqanda olan plazmanin artmasi ilo alagodardir. Eyni zamanda idmangilarda
plazma hacminin ¢oxalmast dovr edon qanda timumi ziilalin ¢oxalmsi ilo alagodar bas
veron ziilallarin siiratli sintezini oka etdirir. Hemogqlobinin ganda olan migdar1 onun
oksigen hacmini tayin edir. Bu iso oksigen imkanlarini artirir. Idmanla mosgul olanlarda
hemogqlobinin miqdari moasgul olmayanlara nisboaton dah c¢ox olur. Masalon, moasq
etmoayanlorin ganlarinda 700-750 g. hemoglobin olur, dévri idman névlari ilo masgul
olan soxslorin gqaninda isa 1000-1200 q.-dur.

Belaliklo, eritrositlorin vo hemoglobinin ganda olan miqdar1 déiimliiyiin inkisaf
etdirmasi ilo olagodar kegirilon mosgalalorin qurulus sistemindan vo Ssamaraliliyindon
cox asilidir. Eritrositlorin amala galmosini artiran mexanizmlardan biri do gargin mosq
Vo yarilg zamani omala galon is¢i hemolizdir. Doziimliiyiin inkisafi ilo olagodar olaraq
fiziki isin miiddoti arasinda vo qanda olan siid tursusunun miqdart arasinda tors
mitonasiblik miisahido olunur. Yoni middat artdigca ganda siid tursusunun miqdari
azalir (23).

Idmangilarda dozumlik fiziki keyfiyyotini inkisaf etdiron zaman onlarin aerob
isgorma qabiliyyatlori yiksalir vo bunun asasinda damarlarinda axan arterial qanlarinda
siid tursusunun miqdar1 asagi olur. Bu da ki, bi-ne¢s faktorlarla slagoedardir: an asaslari
d6zumli idmangilarda skelet azalalorinin aerob potensiali yeksok saviyyads olur, enerji
hasilati daha c¢ox aerob yolu ilo gedir. idmangilarin orqanizminds dovr edon gan
homcinin artmas: siid tursusunun miqdarint azaldir. Gonc organizmin dozumlydnin
inkisafina dair kegirilon tolim-mosq zamani idmangilarin aerob imkanlarini artirmaqla
yanasi, uzunmiiddotli aerob yukun icaroetmo gabiliyystini do inkisaf etdirir. Eyni
zamnda siid tursusu qanda artiq dorocodo Yylksalimir. Bu iss idmangilarin

dézimliklarinin artmasinin mexanizmlarini asasan toskil edir.
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Bir ¢cox alim vo mutoxasislorin elmi-tadqiqat islarinin notcolorino goro idmanla

mosgul olan yeniyetmo Vo gonclordo oksigenin maksimal sorfiyati xarici tonofflis
mohdudlasdirmir. Oksigen dasiyici imkanlari asas etibari ilo Urok-damar sisteminin
inkisaf saviyyasi ilo mioyyan olunur (24 ).

Homin muoalliflorin todqgigatlarina asason dozumliklo bagli belo mulahizalor
sOylomok olar:

- Urayin iggérmo gabiliyyatinin artmasi iiglin idman moasgoalalorinds fiziki ylklorin
hacminin va garginliyinin tadric ilo riayat olunmasi vacibliyi vurgulanir;

- uzun masafaloro mosq edon idmangilarda (marafon qagisi, velosiped siirmok,
avarcokmok, uzun mosafali tzguclluk novlari vo b.) lrok doyuntilorinin sixligi azalir
(sakit vo standart moasq soraitdo-bradikardiya);

- masq etibarilon azoalalorin, xususilo Urak azalosinin kapilyarlagmasi zonginlosir.

Yeniyetma va gonc idmangilarin déziimliklorinin somarali vo keyfiyyatli inkisafi
Uclin badan azalalarinin yani azolo aparatinin tokmillosdirilmasi shamiyyatli yer tutur.
Bildiyiniz kimi insan organizminin azalo liflari iki tipds olur: suratli va siiratsiz. Siratsiz
azalo liflori uzunmuddatli togallise uygunlagsmiglar vo bunlarin enerjilarinin istehsali
aerob tiplidir. Bu iso dOozumlik tolob edon fiziki harokatlorin icrasini tomin etmaya
imkan verir. DOozumliluk talob edon idman ndvlori ilo (qagis, tizgiigiiliik, velosiped
stirmoak, avargokmok va b.) masgul olan idmangilarin aksariyyatinin azoalalarinds eyni
zamanda suroatsiz liflorin miqdart ilo oksigenin maksimal sorfiyati arasinda diiz
mutanasiblik mévcuddur.

Uzun mosafalorlo qagan idmangilarin, velosipedgilorin vo avargokanlorin ozalo
aparatinin strukturunda demok olar ki, 80 %-a godorini siiratsiz uzun liflor toskil edir. Bu
iso orta hesabla idmanl mosgul olmayanlara nisbaton 1,5 dofo goxdur. Ozalslords
strotsiz liflorin ¢ox olmasit bir torofdon irsi xarakter kimi, basqa bir torofdon
doztiimliliyiin inkisafina vo tokmillasdirilmasine yonaldilmis tolim-mosq isinin noticasi
kimi sociyyslondirmok olar. Masgaloalor noticoasindos siiratsiz liflorin goxalmasi siiratli

liflorin azlmasi hesabina bas verir. Doziimlik fiziki keyfiyyati inkisaf etdiron zaman
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azalolords olan kapilyarlarin sayinin da artmasina miisbat tosir gostorir. Mlntozom masq

edon vo yiksak isgorma gabiliyyatino malik olan gonc idmangilarda bir azalo lifini 4-5
kapilyar ohato edir. Qeyd etmok lazimdir ki, uzun mosafali qagisla, veloidmanla,
avarcokmao ilo, Uzgugllikls vo b. idman ndvlori ilo mosgul olan insanlarda xeyli vaxt
mosq etdikdon sonra lokomotor funksiyalarini icra edon foal ozololordo kapilyarlasma
artir. Bunun osasinda organizmin aerob imkanlar1 yiiksalir vo homin aerob isin icrasi
zamani idmanginin faaliyystinda gonastcilik do 0z tasirini gostarir .

Mutoxassislorin fikirinca (25) dozimliiyiin inkisaf etdirilmasi ilo olagodar olan
harokatlorin icrasi zamani idmangilarin fiziki isgérmo qgabiliyystlori hansi soraitds yani
dagliq vo yaxud duzanliklards ylksak olur. Bu mosalays dair ¢oxlu arasdirmalar aparilib
va belo bir gonasta golinib ki, dag soraitinds kegirilon talim-mosqlar vo yarislar zamani
dizonliya nisbaton dézimlillik tolob edon idman lokomosiyalar1 (harokatlor), idman-
texniki naticalari bir gqodor asagi saviyyads olur. Yaris moasafosi artdiqca idman-texniki
natico azalir vo yaxud daniz saviyyasindon na godar ylksakliklora galxirsa bir o qodar
aerob is qabiliyyati azalir. Aerob is gabiliyyatinin azalmasi1 dag soraitinds dozimllyin
azalmasinin 2sas Sobobidir. Insan orqanizminin xiisusilo do yeniyetmolori dag
hipoksiyasina uygunlagdiran mexanizmlorin inkisafi ilo alagodar homin hindirlikds
fiziki qabiliyysti bir godor artir. Bununla yanasi dag soraitindo ddzumliliiklo bagh
muddati ¢cox olan muxtalif fiziki harokatlorin icrasi zamani yiiksok idman-yaris noticasi
gOstormokda bu soraito uygunlasmaq {i¢iin 3-4 hofto tolob olunur (dag soraitindo an
minimal vaxt 2-3 haftadir).

Yeniyetmo va gonclorin mixtalif yag dovrlorinde dozumlik fiziki keyfiyati geyri-
borabar sokilds artir. Belo ki, aerob siddatli horakatlords on yiiksok artim 15-16 yasadok
misahido edilir. Gonc idmancilarda bir torofdon dozumlik fiziki keyfiyyati yiiksok
saviyyados inkisaf etmis olur digar torafdon yas ilo slagodar idman nailiyyatlorinin artimi
da boyuk sdratlo yiksalir.

Muollim-mosqe¢i vo tolimatgr yeniyetmolorlo aparilan mosgololor zamani fiziki

yuklori se¢arkon masgul olanlarin funksional imkanlarini nazars almali vo bunlara uygun
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0z tolim-mosq prosesini qurmalidir. Belo Ki, eyni masq yiikii bir-iki idmang1 {igiin hodd

yuki olur o biri idmangi tigiin iso bu fiziki yik haddon az olur. Bununla slagadar fiziki
yuk hoddinin secgilmosi do fordi xarakter dasimalidir. Masq etmonin Saviyyasi Vo
idmang¢inin funksional imkanlar1 artdigca mosq yikiiniin hoddi do artirilmalidir.
Masgalalorin magsad vo vazifalorindon asili olaraq fiziki yiiklorin muxtalifliyi tolob
olunur. Bu yiklorin hadlorini bazon idmangilarin funksional imkanlarinin artirilmasi
Ugln bazan do bu imkanlar misyyan soviyyads saxlanilmasi ii¢iin istifado edirlar (26).

Fiziki moasq yiki masgalonin samarali olmasi ti¢lin miioyyan zaman middatina
malik olmalidir. Bu ayri-ayri fiziki horokotlorin icrasi miiddoatine, bitin mosgalo
muddatine vo bltdvlikedo mosq dovrii miiddeatine aiddir. Mosq yiikiiniin muddati vo
xususilo idmangilarin funksional imkanlarindan vo fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
Saviyyasindan asilidir. Masalan, azals qlivvasini artiran miiddoatdo maksimal daracads bir
neco saniys tokrarlanan yiksok siddatli fiziki yuk dézimliliyin doyismasine tosir
gOstarilir. Basqa bir misal: velosipedgi duzonlikds saatda 41-42 km. siratlo agir 6triicii
sistemlo 25 km. mosafoni got edir. idmang1 agir &tiiriiciidon istifado etmoklo 6z
qivvasini vao qi¢ ozalalorinin giiclinii artirir, lakin eyni torzds pedallayaraq o hom
tonafflistin, ham do doézimduliyd, hamginin tonoffiis-pedallama nisbatinin tarazliginin
sixilmasini inkisaf etdirir. Magq yiikiiniinii siddsti az olanda middati uzanir. Samoarali
mosq aparilmasi t¢iin dovrii idman noévlorinde  dézimillyl inkisaf etdirmok 0gcin
hidud muddoti 14-18 hodofo olmalidir. Masggoalalorin hoftalik sixligr an az 3-5 giin
davam etmalidir.

Moasq yiikiiniin miiddati va sixlig1 biitovliikde onun hacmini gostorir. ©gar middat
haddi kamiyyats ¢atib onu iistaloyirss belo halda Gmumi hacm mosqin somarasini artiran
faktor kimi 6zln0 gostarir. Bltovlikds masqin sixligi vo middati artdigca masgalalarin
somoarasi do artir. Yeniyetmo Vo gonc idmangilarin fiziki hazirliglarinin saviyyasini
yuksaltmok Ggin iki mosq rejimindon istifads edilir: birinci zaif siddatli, uzunmuddotli
fiziki horokotlor (1-2 saatliq qagis, tizglculik, 2-3 saatliq velosiped siirmok vo b.);

ikincisi-yiksok siddotli, qisa miiddatli mosgoalolorin  kecirilmasi sayasinds (30-45
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dogigalik qagis yiiksok gorginliklo hamin vaxt arzinds ylksok tempds avargokmok, lakin

bunu 2 dofs tokrarlamaq, 1-1,5 saat dogigads 90-100 dovr pedallamagla 4-42 km/saat
stratal velosiped slirmok vo b.).

Aerob xarakterli harokatlorin icrasi zamani fizki yiikiin siddoti artdiqca oksigenin
(O2) monimsanilmasi stirati do tez bir anda artir.

Boylk dozumluk tolob edon idman névlorinds (uzun mosafali gagis, tizgiciilik,
avarcokmo, veloidman vo b.) idmangilar yiiksok aerob imkanlarina malik olmalidirlar
(Oz2-nin talabatin1 6domaya imkan verir).

Gonc idmangilarin orqanizmlorinin oksigen dasima, azalo vo Urok gan damar
sistemlorinin birbasa slagesi dozumuluk fiziki keyfiyyatini moagsadyonli istigamotda

inkisaf etdirmoyos imkan yaradir.

1.4. Velosipedgilorin aerob isgorma gabiliyyati

Velosiped idmaninda, yarislarda gostorilon naticalor bir ¢ox amillorlo mioayyan
olunur. Bu amillarin igarisinda an mihiim yeri organizmin aerob gabiliyyati tutur. Belo
aerob isgormo gabiliyyati uzun middot davam edon fiziki horokatlorde ddzumliyd
muoayyan edir (12).

Idamngilarin aerob isgdrmo gabiliyysti vo aerob imkanlari haqqinda anlayislar
nisbaton bu yaxin illor arzinds istifads olunur. Ovvallar bels ifadslor islonmirdi.

Velosipedgilarin isgérma gabiliyyatinin saviyyasi bir sira amillordon asilidir:

1. Umumi fiziki hazirligdan — idmangilarin boyu, cokisi, ag ciyarlorin hoyat
tutumunun hacmi, gol va qi¢ azalalarinin guct, dézimlulik va s.

2. Idmang¢imin xiisusi hazirhiginm saviyyesindan - organizmin fiziki keyfiyytlori,
dozumlulik, caldlik, strat, glc, qlvva.

3. Idmangmm funksional hazirhg - fiziki, isgérmo gabiliyyati, OMI, iirak gan-
damar, tonoaffis sistemlori va s. inkisaf soviyyasi.

4. Texniki hazirhq - harokatlorin dii zgiin icrasi, vardislar.
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Aerob iggdrma gabiliyyatinin saviyyasi velosipedcinin Gmumi dozimliyd ile six
baghdir. Umumi déziimliylin bioloji biinGvresinin idmangi orqanizminin aerob
imkanlar1 togkil edir. Aerob isgérmo gabiliyyatinin asas gostaricisi-oksigenin maksimal
istehlakidir (OMI 1/dagigeds). Idmang1 bir zaman vahidinde na godar ¢ox oksigen
istehlak edo bilarsa, 0 godor do ¢ox enerji istehsal edir. Buna goro do o0 daha boyuk
hocmli fiziki is icra eds bilar.

Oksigenin maksimal istehlaki bir ne¢a bioloji faktorlardan asilidir. Onlarda oan
muahUmlori isa Urayin bir dogigalik vurgu hacmi, Urayin 1 dogige doylintiisii, ag
ciyarlorin hayat tutumu, ag ciyarlorin maksimal saviyyads hava doyismasi (ventilyasiya).

Oksigenin maksimal istehlaki bir qayda olaraq idmang¢inin ustaliq soviyyasindan
asillidir. iIdmanginm ustaligi no godor yiiksokdirse o godar do OMI-nin gostoricisi ¢ox
olur. Idman ustaligmin “aerob isgdrmo gabiliyyatinin soviyyesi” (OMIi-nin soviyyasi)
asag1 doracoli idmangilarin “aerob isgérmo gabiliyystindon” orta hesabla iki dofo artiq
olur

Bir ¢ox idman harokatlorinds notico oksor hallarda xisusi dozimlikdon asillidir.
Xisusi dozumliik ixtisaslasma horokatinin xarakterindon vo vaxt kamiyyatino uygun
olaraq azals quvvasinin gabiliyyati demokdir.

Mixtalif idman ndvlorinds bu anlayisa miinasib “mahiyyat” verilir. Misal {igiin
aticiliq idmaninda xiisusi doziimliilik aerob yorgunluga garsi tab gotirmak gabiliyyati
demokdir. Gllosmoads yuksok gorginlikdo texniki fondlorin yerina yetirilmasidir vo
nohayst dovri idman noévlarinds (velosiped idmani, iizgiigiiliik, qagis va S.) XUsusi
isgormo gabiliyyati mloayyan vo lazim olan mosafo suratini daim yiksok saviyyada

saxlanilmaszi ilo izah olunur.

1.5. isgérmo gabiliyyatini inkisaf etdirms metodikasi

Velosipedginin  isgérmo  qabiliyyatinin  saviyyasini  yiksaltmok  masalasi
idmangilari, mosqgilori vo alimlori ¢oxda maraqlandirir. Bu problem ¢ox sahalidir vo

muxtalif masalalarin boytk bir dairasini shato edir.
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Indiki zamanda miioyyan olunmusdur ki, idmancilarin isgérma gabiliyyatlorinin

nainki ¢ox middatli pedoqoji miisahidalor zamani agkar etmok olar, bu hamginin onlarin
fiziki voaziyyatlorinin olamatlorini kompleks sokildo giymatlondirmok osasinda da
mimkdandur (10) .

Onu da qgeyd etmok lazimdir ki, birillik mosq miiddstindo (makroddvr)
idmangilarin fiziki hazirhqlarmin saviyyasi biitiin marhalalords va dovrlar do eyni olur.
Belo ki, organizmin daxili imkanlarin1 oks etdiron molumatlar mosq sisteminds totbiq
olunan fiziki yuklarin tasirini daha dirist ve aydin gostorir.

Antropometrik gostoricilor iso oksino daha da sabitlosir vo oksor hallarda irsi
xarakter dastyirlar. Todqiqatgilarin fikirinco, antropometrik gostoricilor bir sira idman
novlorinda yuksok yaris naticalorinin gostarilmasi imkanlarin1 oks etdirirlor . Lakin
idman ustaliginin yiiksalmoasi ilo olagodar antropometrik Xxususiyyatlorin shamiyyati
asag1 soviyyaya diisiir va oksing, orqanizmin daxili imkanlarinin alamatlori, 0 cimladan
harakatetdiricilor do bir gadar yiiksalir.

Fiziki isgormo gabiliyyati hagqinda idman odobiyyatlarinda olan moalumatlar bir
gadoar ciddi xarakterlidir va hamginin ¢ox azdir

Idmangilarm isgérmo gabiliyyati onlarin funksional imkanlar1 ilo six baghdir.
Velosiped¢inin iggérmo qabiliyyatinin g0storigisinin yaxsilasmasi, veloyiiriiglordos
gOstarilon nailiyyatlorin saviyyasinin yiksalmasina va hazirlasma moarhalasinds yerino
yetirilon masq isinin xarakter vo hacmilo do six baglidir.

Mosqin somarsli idaroetmo prosesi liclin yuxarida gostordiyimiz asililiglart
miayyan etmok lazim golir. Lakin bu mosalalora dair dogiq molumatlarin olmamasi
masq prosesinin galocak talmillasdirilmasine manfi tasir gostorir.

Orqganizmin isgdrma gabiliyyatini artirmaq magsadils hazirliq va yaris dovrlarinda
mosq yiiklorini yerino yetirmok Ggun tolim-mosq prosesinin mixtalif metodlarindan
istifado olunur (baraborsuratli, fasilali, tokrarliq, doyiskonli yaris metodlart).

Velosiped idmaninda yaris naticalori bir ¢ox faktorlarla miioyyon olunur. Bunlarin

icarisindo uzunmuddatli davam edon fiziki horokatlordon dozimliyl miayyan edoan
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idmang1 organizminin aerob isgérmo qabiliyyati mithiim yer tutur. Aerob iggérmonin

integral gostaricisi-oksigenin maksimal saviyyada sorf olunmasidir.

1.6. Triatlongularin iimumi fiziki hazirh@ma yonalmis mosq prosesinin
xarakteristikasi

Mduasir triatlonun xarakterik cohoti ondan ibarotdir ki, diinya Avropa
cempionlarinin yaslarinin asagi diismosindo noticolor vo mosq prosesinin intensivliyi
xeyli artmasdir. Bunun miimkiin olmasina sobob osas mosq isinin idmangilarla birinci
giindan yiiksok nailiyyatlor oldo etdiyi yasadok aparilmast sayilir.

(Cagdas dovrde fiziki keyfiyyotlorin inkisafina vo orqanizmin mixtalif
sistemlorinin funksional voziyystinin yiiksaldilmosina yonolmis gonc triatlongularin
mosqi hocmi vo gorginliying gors yliksok mosq yiiklorinin tadbiqi ilo xarakterizo edilir.
Gorgin triatlonun hacmi imumi hacmin 85-90 %-ni toskil edir. Giinds iki masqaldo 13-
14 yasl triatlongular il orzindo 1400-1800 km tizmoys gadirdirlor.

Hor giin giindo iki dofs mosq edon triatlongular idman noaticalorinin xeyli
artmasina calisirlar, artirilmis mosq yiikiiniin tadbiqi 159 orqanizmo monfi tosir gostormir
va fiziki vo funksional hazirhigin xeyli yaxsilagmasi ilo miigahids edilir (6).

Miiasir marhaladas silsilali idman névlarinin inkisafi( triatlon belalorindon sayilir),
asasan, timumi vo xiisusi fiziki hazirligin inkisafini talab edon, masqin somarsliliyinin
yiiksoldilmosinin osas ehtiyatlart vo naticolorin sonralar artirilmasi miitoxassislorin
fikrinca spesifik siirat-qiivve keyfiyyatlorinin inkisafi ilo baghdir.

Ganc triatlongularda fordi inkisaf vo mosq ylikiiniin tasiri altinda bas veran timumi
vo xiisusi fiziki hazirligin doyisilmasi bir-biri ilo ayrilmaz slagods kegir. Ona goro do
ixtisaslasdirilmis baza hazirliq marholoasindo idmangilarin mosqinin daha samorali vasita

vo metodlarinin istifads edilmasinin vacibliyi haqda sual daha koskin sokildo ortaya ¢ixir

(13).
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Fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda mosq yliklorinin boliisdiiriilmasinin ii¢ prinsipi

irali striiliir. Birinci, siirot-qiivve istiqamatli yiiklorin dalgavari boliisdiiriilmasi,yoni
miloyyan vaxtda yavas-yavas yiikiin yiiksoldilmoesi vo asag1 diismesi. ikinci, no vaxt
yaris dovriinds ylikiin hocmi, hazirliq dovriindon maksimal hocma nisboton toxminon 10-
15% az olmalidir. Uglincll, koskin toraddiidlor prinsipi, yoni, miixtolif (asagi, orta,
boyiik) yliklorin vo onlarin parametrlorinin ayri-ayr1 mosqlords, ayliq vo hazirligin daha
uzun silsilalarinds névbalasdirilmasi (5).

Metodlardan birini segmok mosqgcinin ixtiyarina verilir. Gonc triatlongularin
ixtisaslagdirilmis hazirliq morhslasinds konsentirik yiiklor do asas yiike olave kimi
somaralidir. Onlar o halda tatbiq edilmalidir ki, qisa vaxt arasinda geri qalan fiziki
keyfiyyatlori inkisaf etdirmok, yaxud, asason siirat-qiivve istigamatli texniki hazirliqda
catismazligl aradan qaldirmaq lazimdir. Siirst-qiivve horoketlorinin somaraliyi molum
oldugu kimi, yiikiin gorginliyinin miimkiin maksimal vo ya ona yaxin soviyyasi ilo
miioyyan edilir. Quruda vo suda siirat-qiivva yiikiinlin programinin yerina yetirilmosindo
isin gorginliyinin yiiksoldilmasina yonaldilmis iisullardan birini is gabiliyystinin vo
borpa vasitolorinin stimulyasiyasinda pedaqoji vo fiziki vasitolorin istifado edilmosini
hesab etmok lazimdir (8).

Molum oldugu kimi, quruda fiziki hazirliq gonc idmang¢inin organizminin
funksional imkanlarinin, onun fiziki inkisafinin soviyyasinin yiiksaldilmasina yonaldilib.
Quruda fiziki harokatlorlo mosq prosesinds hartorofli fiziki hazirhigin o biindvrasi
yaradilir ki, onun osasinda triatlongularda siirot-qiivve déziimlilyiliniin yiiksok inkisaf
soviyyasind nail olmaq miimkiin olur, hansi ki, triatlongularin xususi fiziki hazirliginin
asast sayilir. Triatlongunun belo doziimliiyii, masafonin qisa kosiyinin maksimal yiiksok
stiratlo izmoak bacarigi ila xarakterizo edilir (3).

Triatletdo vacib olan suda siirot-qiivvo keyfiyyeotinin inkisafinin xiisusiyyati,
{izgii¢iilik zamani suyun miigavimot qiivvosinin xarakteri ilo sortlosir. Idmanginin
lizgiiciiliikdo qiivvasi hotta yaris siirati ilo homin horokotdo onun maksimal imkanlarinin

70 % asmir, qiivvonin xarakteri yavas, nisbaton davam edilon, quUvve miirakkob horoki
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vordis ¢ar¢ivasindo yaranir vo somarali olmagq ti¢lin bu vordigin qurulusuna uygun
olmalidur.

Triatlonun dofalarlos tokrar edilon avar¢okma horokatlorinin samaraliyi siirat-qiivvo
istigamatli inkisaf soviyyasindon daha ¢ox hodds aslidir, nainki, miitlaq qiivvenin inkisaf
soviyyasindon.

Stirat-qlivva bacariginin torbiyasi bu vo ya digor lsullarla lizgii¢iiliiylin idman
texnikasina somorali yiyslonmo prosesindo baslayir. Bundan basqa suda harokatlor
istifads edilir-ancaq gollarin yaxud qiglarin horokotinin komoyi ils iiziima, homginin tam
koordinasiya va suyun alavo muqavimatini va ya agirligi dof etmoklo tizma

Miixtalif siiratlo icra edilon mosgq yiikii hacmlarinin somarali nisbatindo, (7), geyd
etdiklori kimi, bu va ya digor fiziki keyfiyyatlorin inkisafina tosir etmoak olar. Bela Ki,
ogor idmancgida iimumi doéziimliikk lazimi gador inkisaf etmoyibso, onda ovvalco masq
kasiklorindo maksimaldan 75-80 % siiratlo tizgiiciiliiyli istifado etmok lazimdir. Sonralar
miixtalif siiratlo yerino yetirilon mosq yiikiiniin hocmlarinin nisboti gorok barabor olsun
ki, imumi siirat-qiivve doziimliiyliniin soviyyasinin yiiksoldilmasina tasir etsin.

Xisusi dozlimliiyli vo siirat imkanlar1 lazimi qador olmayan iizgugllora asason
maksimaldan 85-95 % iizma siirati ilo moasq yiikiinii tadbiq etmak mogsods uygundur.
Bununla, bels gonc triatletlorin siirat-qiivve doziimlUylniin inkisaf tempi, saviyyasi vo
noticolorinin artimi, on ¢ox mosq yikiiniin gorginliyinin vo onlar arasinda istirahot
fasilosinin doyisilmasinin ardicilligindan ashidir. Daha c¢ox somors,0o halda miisahide
olunur ki, mosq prosesinin ikinci xiisusi hazirliq morhalosinda, avvolco doyisilmoz
istirahat fasilosinds, masq kasiklorinin liziilma siirati yiiksalir. Sonra onlarin dayisilmaz
siiratlo tiziilmasindo kasiklor arasinda istirahot fasilosi azaldilir, sonralar iso istirahot
fasilosinin azalmasi ilo eyni vaxta siirat yiiksoldilir.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, gonc triatletlorin fiziki vo funksional hazirliq
gostaricilarinin naticaloring vo artma tempina tasir edon amillorin imumi kompleksinds,
orta moktob yasli usaqlarin anatomik-fizioloji inkisafinin xiisusiyyatlorini va bioloji

yasini bilmok shomiyyatli rol oynayir .
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Il FOSIL

TODQIQATIN TOSKILI VO KECIRILMOSI

Todqgiqatin mogsadi: illik makrosilsilonin iki morhalasinds gonc triatlongularin
fiziki hazirhi@inin artma tempinin xisusiyyotlorini todqiq etmok vo mosq yiikiiniin
planlasdirilmasinda diizalislor aparmaqg olmusdur.

Magsada nail olmagq Gctin tadqgiqatin vazifalori yerins yetirilmisdir:

1. Illik makrosilsilalarin iki marhalssinds gonc triatlongularn fiziki hazirhigmin
artma tempinin xiisusiyyatlorini tadgiq etmok.

2. Illik mosq makrosilsilolorin birinci vo ikinci marholalori lizro gonc
triatlongularin fiziki hazirliginin artma tempinin xiisusiyyatlorini miigayiss etmok.

3. Gonc triatlongularin fiziki hazirhi@inin  makrosilsilonin birinci vo ikinci
morhalalorinda artma tempinin askar edilmis xiisusiyyatlorina asasen masq yiiklarinin
planlasdirilmasi lizra tOvsiyalor igloyib hazirlamaq.

4. Gonc triatlongularin fiziki hazirliginin artma tempinin fordi gostoricilorinin
yaris naticalari ilo qarsiligli alagesini agkar etmok.

Todgigat zamani asagidaki metodlardan istifado olunmusdur:

1. ©dabiyyat manbalarinin tahlili.

3. Yoxlama testlosdirma va ekspert giymati.

4. Pedaqoji miisahido vo eksperiment.

5. Riyazi statistik hesablama.

Tadgigat isinin dyroanilan istigamatinin bir sira suallarini iimumilagdirmays imkan
veron odoabiyyat molumatlar1 tohlil edilib. Eyni zamanda idmangilarin oqranizminin
fizioloji xususiyyatlori; dozumlik vo organizmin aerob imkanlari; velosipedgilarin
isgormo qabiliyyatinin inkisafetdirmo metodikasi; miixtalif yash usaqlarda dayaq-
horokot aparati vo harokot keyfiyyatlorinin inkisafinin ganunauygunlugu haqqinda

molumatlar genis tohlil olunub.
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Toadqiqat zaman1 mixtalif xarakterli harokatlor tatbiq olunub:

Sirat - quivva xarakterli haroktlor:

Gimnastika skamyasi tizorindon tullanma: boyri skamyaya torof duraraq iki
ayagla 1 dagigs arzinds tullanma( maksimal say)

Quvvo xarakterli harokatlori:

1. 1ki ayaqla yerindon uzunluga tullanma (horokatin icarsina ii¢ cohd verilmisdir
Vo an yaxsi natico hesablanmigdir).

2. Uzanmig voziyyatdo ollor bas arxasinda gévdonin oyilib agilmasi, ayaqlari
torofdas tuturdu (harokatlor 30 saniys icra edilirdi, maksimal say).

3. Dosomads dayaqlt uzanmis vaziyystdo 45 saniys arzinds qollarin biikiiliib
acilmasi (horakatin diizgiin icrasi geyd edilirdi).

4. Turnikds dartinma( maksimal say).

D6zimluk xarakterli harokalari:

1.1500 m. kross qagis1 (vaxt nozars alinmagla, stadionda).

Ekspert giymoti nozarat testlorinin icrasinin texnikasi vo keyfiyyati, (¢ yarisda
istirak¢inin noticalori 0zro aparilmisdir. Alinmus molumatlar gonc triatlongularin
funksional gostaricilari ilo migayiss edilmisdir.

Ekspertlorin torkibindo yigma komandanin bas mosqgisi Obdiirohmanov R.S.
triatlon tizro mosqgisi Korimov B.I.ve Manafov H.O. istirak etmisdir.

Pedaqoji miisahids vo eksperiment

Pedaqoji miisahido prosesinds giymatlondirilmisdir: idmangilarin emosional
davranisi, onlarin testlogdirmo prosesinoe munasibati, tapsirilmis harokatlorin texnikasinin
monimsanilmosi. Toklif olunan mosq harokatlorinin proqrami, mosq vo yaris saraitindo
onlarin icrasinin samaraliyi, naticalori tohlil edilib, isin va istirahatin imumi vaxti
giymatlondirilib.

Illik mosq makrosilsilesinin (nozarat) birinci morhalosinds gonc triatlongularn

fiziki hazirliginin atma tempinin todqiqinin naticalori Uzro, ikinci morholods koorekto
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edilmis mosq yiki planlarimin somorliyinin agkar edilmosino y6nolmis pedaqoji

eksperiment aparilmisdir.

Tadgigat “Su idman moarkazi’nds makrosilsilo arzinds hor biri 6 ay olmagla iki
morholo Uzro aparilmigdir. Fiziki hazirligin testlosdirilmasi, homginin yariglarda
Uzgucllik, velosiped vo qacis noticalori ¢ dofo (noyabr, may, noyabr) hoyata
kecirilmisdir. Toqdigatda 7 idmang1 (16-17 yas) istirak etmisdir.

Alinmis moalumatlar imumgobul edilmis riyazi statistik metod ilo islonmisdir.



35
111 FOSIL

GONC TRIATLONCULARIN iLLIiK SILSILODO FiZiKi INKiSAFI UZRO
TOLIM-MOSQ PROSESI UCUN SOMOROLI VASITO VO METODLARIN

TOYINIi

Gonc triatlongularin makrosilsilonin iki moarhalosinds askar edilmis skamiya
Uzarindoan tullanma, yerindon uzunluga tullanma, qollarin biikiiliib-agilmasi, turnikdon

dartinma, kross qagisi tizra fiziki hazirliq gostoricilori asagidak xiisusiyyatlora malikdir.

Cadval 3.1.

Birinci sinagda gonc triatlongularin fiziki hazirliginin fordi gostoricilori

Ne Gostoricilor | Skam-ya | Yerin- GoOvds- | Qolla-rin | Tur- Kross
uzorin- don nin dayag-da | nikdo | 1500 m.
SAA don uzunlu- buki- biki- | dartinm | dag/san
tullan- | ga tullan- lUb- lUb- a
ma ma acgilma-s1 | agilma-si sayl1
1 dog. m. 30 san. 45 san.
1 Mommadli Togrul 56 2,10 22 44 10 6,30
Ofgan
2 Mammadov Cafar 50 2,03 17 36 4 7,39
Vugar
3 Ibrahimli 52 1,92 19 37 8 7,40
Mammadbagir
Mommoadali
4 Hasonli Oli Elgin 50 2,20 20 41 6 7,38
5 Aslanov Motlob 54 2,05 19 35 7 8,30
Yasar
6 Ofondi Azor Samir 50 2,03 17 36 4 8,40
7 Olokboarov 58 2,25 23 45 13 6,43
Tamerlan
Aleksandr
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Cadval 3.1-in ardi

53 2.07 20 41 7,5 7,41

*m 1,1 0,04 0,8 1,3 1,3 0,2

2020-ci il noyabr ayinda nozarot marholasinin avvalindo mioyyon edilmis
gimnastika skamiyasi {izorindon tullanmanin say1 53 tullanmaya, yerindon uzunluga 2
m.07 sm., govdonin blkulib-agilmasinin maksimal say1 20 biikiiliib-agilmaya, qollarin
blkulub-agilmas1 41 biikiiliib-agilmaya, turnikdon dartinmanin maksimal say1 7,5
dartinmaya barabar olmusdur. 1500 metr kross gagist 7 dog.41saniys olmusdur.

Birinci morhalonin alti ayindan sonra ikinci sinaqdan sonra noticolor belo

olmusdur.

Cadval 3.2.

Ikinci smaqda gonc triatlongularin fiziki hazirhiginin fordi gostoricilori

Ne Gostoricilor | Skamya | Yerindon | GOvdo-nin Qolla-rin | Turnikd | Kross
Uzorin- | uzunluga | bukulib- dayag-da ) 1500
S.AA doan tullanma acilmast | bukulibagilm | dartinm | m.
tullan- m. 30 san. a-si a dag/s
ma 45 san. say1 an
1 dag.
1 Mommoadli 59 2,30 24 46 13 6,12
Togrul ©fgan
2 Mommaoadov 57 2,15 22 37 11 7,26
Cofar Vugar
3 Ibrahimli 55 2,04 21 40 11 7,31
Mommod-bagir
Mommaodoali
Hoasonli ©li Elgin 53 2,30 22 43 11 7,20
5 Aslanov Matlob 53 2,21 23 41 8 8,01
Yasar
6 Ofondi Azor 52 2,17 20 39 9 8,18
Samir




37
Cadval 3.2-nin ard1

7 Olokbarov 61 2,40 26 48 15 6,30
Tamerlan
Aleksandr
1 55 2,16 22 43 9 7,20
M

+m 1,2 0,05 0,5 1,6 1,2 0,2

Artim 2 0,09 2 2 15 0,21
Artim 3,7 4.3 10 5,8 20 3,0
%

Skamiya Uzorindon tullanmanin say1 2 tullanma, yani 3,7 % artaraq 55 tullanma
toskil etmisdir.

Yerindon uzunluga tullanma 0,09 sm. yoni 4,3 % artmisdir. Gévdoanin bukulib-
acilmas1 22 biikiiliib-agilma yoni 10 % toskil etmisdir. Qollarin biikiiliib-a¢ilmasinda
comi 2 artim olub yani 5,8 % toskil edib. Turnikdo dartinma iizro maksimal say 9 olub
yani 20 % toskil edib. 1500 kross qacist 7 dog.20 saniyoyadok azalmlsdir yoni 0,21
saniys, 30 % yaxsilagsmsdir.

Alt1 aydan sonra {igiiniic eksperimental morholodon sonra

Cadval 3.3.

Ucgiincii sinaqda gonc triatlongularin fiziki hazirhginim fordi gostoricilori

Ne Ostoricilor | Skamya | Yerin-don | Gévde-nin | Qollarin | Turnik- Kross
Uzorin-don | uzunlu-ga | bukulib- dayaqda do 1500 m.
S.A tullan-ma | tullan-ma | acilmasi bikualub- dartin- dag/san
1 dag. m. 30 san. acilmasi ma
45 san. say1
1 Mommoadli 63 2,46 27 48 14 5,53
Togrul
ofqan
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Cadval 3.3-lin ardi

2 Mammodov 60 2,32 25 43 12 7,00
Cofor
Vigar

3 [brahimli 59 2,22 27 45 12 7,10
Mammaodba
gir
Maommadoali

4 Hosonli Oli 58 2,45 26 47 8 7,02
Elgin

5 Aslanov 57 2,39 25 46 10 7,44
Moatlab
Yasar

6 ofondi 55 2,32 22 44 11 7,50
Azor Samir

7 Olokbarov 66 2,55 28 52 17 6,05
Tamerlan
Aleksandr
Il 60 2,27 24,5 46 11 6,48
M

+m 1,5 0,07 0,8 1,6 1,3 0,2

Artim 5 1 2,5 3 2 1,2
Artim 9,0 51 11,3 6,9 22,2 10
%
Yekun 13,2 9,6 22,5 12,1 46,6 12,5
artim
%

Skamya (izarindan tullanma say1 60-a ¢atib va artim 5 tullanma yani 9,0 % toskil
edib. 1l orzindo {imumi artim 7 tullanma yani 13,2 % toskil edib. Yerindon uzunluga
tullanma Gzro artim 1,1 sm. yani 5,1 % toskil etmisdir.

Iki marhoalonin naticalori (izro yerinden uzunluga tullanmanin {imumi artimi 20
sm. yani 9,6 % toskil etmisdir.

Govdonin bikilub-agilmasi tizra artim 2,5 dofo yoni 11,3 % toskil edorok 24,5
biikillib-acilmaya ¢atmsdir. Umumi artim 4,5 biikiiliib-agilma yani 22,5 % toskil

etmisdir.
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Qollarm biikiiliib-ag1lmas1 artim 3-o barabor olaraq 46-ya yoni 6,9 % catmsdir. il

arzindo Umumi artim 5 biikiiliib-agilmaya yoni 12,1 % borabor olmusdur. Turnikdo
dartinmanin say1 22,2 % artimla 11 dartinma toskil etmisdir.

Iki moarholo (izro artim 3,5 dartinmaya yoni 46,6 % barabor olmusdur.

1500 m. kross gagisinda natica 0,72 saniyo yoni 10 % yaxsilasmusdir. Iki altiayliq
morhals izro vaxtin azalmasi tizra artim 0,93 saniya yoni 12,5 % toskil etmisdir.

Gonc triatlongularin  bizim tadqiqatlarda askar edilmis fiziki hazirhq
gOstaricilorinin artma xususiyyatlorinin adabiyyat moalumatlar1 ilo muqgayisasi gostordi
ki, idmangi triatlongularin fiziki inkisaf saviyyasi birinci miiayinada tocriibi olaraq digar
silsilali idman novinds ixtisaslagsan bu yasda idmangilarin fiziki inkisafina uygun golir.
Miintozom mosqdan alt1 ay keg¢dikdon sonra testlosdirmo gostordiyi kimi gostaricilarin
artim1 bu yasda idmangilarin orqanizminin tobii inkisafinin gedisindon daha ifadoli
olmusdur.

Ikinci morhoalodon sonra askar edilmis fiziki hazirligin molumatlarinin tohlili,
birincinin gostaricilari ilo migayisads bir sira miialliflorin fikrina istinadon gostordi ki,
mosq yiikiiniin vo istirahotin parametrlorinin optimal planlagdiriimasinda idmanla
sistematik moasgul olmagq, fiziki keyfiyyatin saviyyasinin artma tempinin yuksalmasina
komak edir.

Mosq makrosilsilanin birinci va ikinci marhalalorinds gonc triatlongularin fiziki

hazirliq gostaricilorinin artma tempinin migayisali tohlili asagidakilar gostordi.
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Cadval 3.4.

Ikimoarhaloli mosq makrosilsilesinda gonc triatlongularin fiziki hazirliq géstoricilorinin

artma tempi
SIII;?q Horoakatlorin istigamati
Sirat-qlvva Quvva Dozim-luk
Skamya Yerindon Govdonin Qollarin Turnik- Kross
Uzoarindan uzunluga bikalub- dayaqda do 1500 m.
tullanma tullanma m. acilmasi bukalub- dartin- dag/san.
1 dag. (say1) 30 san. (say1) acilmasi ma
45 san. (say1) say1
| 53 2.07 20 41 7,5 7,41
M
+m 1,1 0,04 0,8 1,3 1,3 0,2
] 55 2,16 22 43 9 7,20
M
£m 1,2 0,05 0,5 1,6 1,2 0,2
Artim 2 0,09 2 2 1,5 0,21
Artim 3,7 4,3 10 5,8 20 3,0
%
i 60 2,27 24,5 46 11 6,48
M
+ 1,5 0,07 0,8 1,6 1,3 0,2
m
Artim 5 1 2,5 3 2 0,72
Artim 9,0 51 11,3 6,9 22,2 10
%
Yeku 13,2 9,6 22,5 12,1 46,6 12,5
n
artim
%

Noazarat moarhalasinin naticalori lizro daha az migayisads artim déziimlik {izra:

kross mosafosinin qagis vaxtinin yaxsilagsmasi 3,0 %, sUrat-qlvve keyfiyyati (zro:

skamya Uzarindon tullanma testi Uzro artim 3,7 % toskil etmisdir. Quvva keyfiyyati Uzra

daha az artim uzunluga tullanma gostaricisinds 4,3 %, sonra gollarin biikiiliib-a¢ilmasi

5,8 % olmusdur. Doziimliik tizra: Kross mosafonin gagis vaxtinin yaxsilasmasi 1,6 %,
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govdonin bukulub-agilmas: 10 % toskil etmisdir. On bdyiikk artim turnikdo dartinma

gOstoricisi Uzro 20 % geyd edilmisdir.

Ikinci eksperimental marhaloda Oyronilon gostaricilorin  nisboton oldugca
ohomiyyatli artimi1 agkar edilib. Daha az yaxsilasan notico yens do yerindon uzunluga
tullanma dzra 5,1 %, demok olar ki, 0 godar do gollarin biikiiliib-agilmasinda 6,9 %
miisahido edilmisdir. Nozarat morhalasi ilo migayisads qollarin biikiiliib-agilmasinda
birinci gostorici Uzro forq 1,1 % toskil etmisdir. ikinci iizro iso artim tocriibi olaraq
nozarat morhalasi soviyyasindoa qalmisdir. Skamya Uzarindon tullanma 9,0 %, kross
mosafasinin qagis vaxtmin yaxsilasmasi 10 %, toskil etmisdir. Govdonin bukulib-
acilmast 11,3 % va turnikds dartinma tizro gostoricilorin yaxsilasmasi 10 % ¢ox 22,2 %
olmusdur.

Fiziki hazirligm illik artimi biitdvlikdos har iki marhalods gostoricilorin artimini
tokrarlamisdir. Yerindon uzunluga tullanma tizro gosterici daha az artima 9,6 % malik
olmusdur. Novbati qlivva testi - qollarin biikiiliib-agilmasi 12,1 % yaxsilasmisdir. Sonra
dozimlik testi Gzro kross mosafosinin qag¢is vaxtmin azalmasi 12,5 %, ondan sonra
skamya Uzorindan tullanma 13,2 % toskil etmigdir. Novbati test quvva keyfiyyati -
govdonin bukulib-agilmas1 avvalki test kimi artim 22,5 % togkil etmisdir. On bdyiik
artim 46,6 % dartinmada qeyd olunmusdur.

Belalikls, ikinci eksperimentali daxil etmokla har iki masq moarhoalasina gors daha
cox artim qUvva keyfiyyatlorinin dartinma gostaricisi Uzro miisahido edilmisdir.

Beloki, har horakat olduqca yuksok faiz qiymotine malikdir. Sonra quvva testi-
bikillb-agilma testi morhalalar lizra barabar boyiimiisdiir.

Slrat-quvva testi-skamiya Uzorindo tullanma (zra hor iki morhalods artim
olmusdur. Kross qagisinin vaxti avvalki gostaricilora nisbaton artim bir qadar geri galir.
Qollarin biikiiliib-agilmas1 vo yerindon uzunluga tullanma har iki morhaloda nishaton

stabil artmigdir, ancaq avvalki testlordon geri galirdi.
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Miuxtolif horoki keyfiyyatlorin inkisafin1 xarakterizo edon fiziki hazirligin

gOstoricilorinin artim tempinin miiqayisali tohlili gostoarir ki, bu vo ya digor keyfiyyatin
yaranmasi ilo horokatlors edilon Ustunliikdon asili olaraq onun artimi da doyismisdir.
Odobiyyat monbalorinin molumatina asasan bu faktin nozori oasaslandirilmasi
ondan ibaratdir Ki, bu horokatlordo fiziki keyfiyyatlorin yaranmasi onlarin genetik
asililigmi daha kontrastli oks etdirir. Bununla belo qlivvanin inkisafina yonalmis belo
test horokatlori, gbdvdonin bukullib-agilmasi, dartinma bu istigamoatdo harokatlorin
istifadasi ilo mosq isinin hocminin artirilmasina gora nisboton boyiik artima malik
olmusdur, hansi ki, malim oldugu kimi uygun olan fiziki keyfiyyatlorin xeyli artmasini

tomin edir.

Makrosilsilonin birinci va ikinci marhalalarinda gonc triatlongularin fiziki
hazirliginin artma tempinin agkar edilmis xiisusiyyatlorina asason, mosq yiikiiniin
planlasdirilmasi tizra tOvsiya.

Masq yiiklarinin mozmunu va parametrlorinin somarali planlagdirilmasinin nozari
zomini belo yanasma sayilir ki, onda idmangilarin imumi fiziki hazirligi tizra masqlorin
metod va istigamatlorinin nisbatinin diizgiin se¢ilmasi miayyan rol oynayar.

Bu yanasmanin tocribi hoyata kecirilmasinds hoftalik makrosilsilonin  va
yarimillik mosq makrosilsilasinin planmnin sxemi oasas gotiiriillmiisdiir. Bizim fikrimizcs,
burda quruda vo suda icra edilon harokatlorin mozmunu va hacmi izro mosq yiiklarinin

daha optimal nisbati secilmisdir.

Dozumliliydn, glvvanin, siiratin inkisafina yonalmis bir hoftalik masq
programinin plani (2+2+1 sistemi ilo) sxem 1
(hava saritini nazars alarag mosq prosesinda doayisikliklor edilo bilar)
(esas mosq prosesindo yukin yerina yetirilmoasindoan basqa slava olunan tapsiriglar)
\/

1 cigun



Sohor- Gzlcgulik 3600m (dozimluluk ve texnikanin tokmillogdirilmasi) Sokil 3.1.

Yiingiil qacis 30 dog Vo isinma harakatlori

2x300 m sorbast usul

400 m kompleks

400 m ayaglarla sarbast tisul

600 m qollarla sarbast tisul

1000 m sarbast tsul (50 m siiratlo + 150 sorbast, texnikaya)
600 m sorbast tsul trupka ilo

Axsam- qagis 7600 m Sokil 3.2.

Yiingiil gqacis 2 km va isinma harokatlori

Qagcis harokatlori 20 doqg

2 km (100 m 60% stiratlo + 300 m ylngul)

6x400 m 60 % glcu ils istirahat 2 doq (nobz 22-23)

1200 m yiingiil qag1s

Umiimi fiziki hazirliq 30 dog Sokil 3.3.

Sokil 3.1. Uziculik

43
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Sokil 3.2. Qagis

Sakil 3.3. Umumi fiziki hazirliq

2 cigun

Sohar- tzliculik 4000 m

Yiingiil gagis 30 dog Vva isinma harakatlori

800+600 m sarbosrt tsul

4x50 m sarbasrt tisul avarlarin saymi azaltmaqla istirahat 30 san.
100 sorbast

200 m ayaglarla (25 m arxa Usto + 75 m sarbast tsul)

800 m sarbasrt tGsul gollarla lopatka



4x50 m sorbasrt tisul avarlarin sayin1 azaltmaq]la istirahat 30 san.
100 m sorbast
4x100 m sorbast usul tapsiriq

3x100 m tormozlanma ( lopatka + ayaqda dairavi rezin halga )( 25m halqga ile + 25
halqasiz ) istirahot 40s.

300 m sorbast (delfin tisulundan basqa)
Umumi fiziki haziriliq (TRX-lo harokatlor) 30 dog. Sokil 3.4.

Sakil 3.5. Saki. 3.6.

45



Sakil 3.7. Sakil 3.8.

Axsam - velosiped siirma 30 km . Sakil 3.9.
Isinma harakatlori

Qrup yiirusu 30 km

Yiingiil qacis 15 dog
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Sakil 3.9. velosiped yiiriisii

3 cugun

Sohor - tzlguluk 3800 m

Isinma vo Dartilma harokatlori 45 daq

800 m (100 m sarbast tsul + 100 arxa usto)

400 m ayaqglarla (75 m sarbast tsul + 25 m brass)

400 m sarbast iisul tapsiriq (75 m tapsiriq + 25 m koordinasiya)
5x400 m sorbast sul lopatka+last 60 % glcu ils istirahat 3 doq (nobz 22-23)
200 m sorbast (delfin tisulundan basqa)

Umumi fiziki hazirliq (trenajorda agir ¢oki ilo)

Axsam istirahot

4 cu gun

Sohoar - Gzugllik 3900 m

2x 600 m sorbast tsul

4x100 m sorbast tisul tapsiriq

6x100 m sobast Usul nabz 22-23 rejim 2 doaq

8x50 m sabast Gsul nobz 22-23 rejim 1.30 daq

12x25 m sobast Usul nabz 22-23 rejim 1 doq

1000 m grup halinda izmo
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Uzguictnin Xiisusi fiziki hazirliqr (rezinlo, jqutla islomo va xuslsi harokotlor) Sokil 3.10.

%
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Sokil 3.12. Sokil 3.13.

Axsam - gagig 9200 m

Yiingiil gagis 2 km va isinma harokatlori
Qag1s hoarokatlori 30 dag.

2 km (200 m 50 % gliclo + 200 m sarbast)
4x800 m 60 % guc ila istirahat 3 dog



2 km ylingiil qagis
Xisusi fiziki hazirliq (ayaq azololori tictin) Sokil 3.14.

Sokil 3.14.

Sokil 3.16.

5cigun
Sohor - Uziigiilik 5200 m
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Isinmo vo Dartilma harokotlori 45 dag

400 m sarbast tsul

400 m ayaglarla sarbast tsul

400 m gollarla sarbast tsul

400 m lopatka+last sarbast tsul

4x800m allar sorbast tisul , nobz 22-23 istirahat 5 dog
200 sorbost

Axsam - velosiped slirma

Yiingiil qacis 15 dag va isinma horakatlori

Stanok 20 dogq asta tempda

Stanok 40 doq (3 daq stiratlo 60% + 3 doq ytngul)
Yiingiil qagis 15 daq

6 c1 giin

Yiingiil qacis 45 dag Vva isinma harakatlori
Kordinasiya va balans harokatlori 30-40 dog

3000 m yiingul tempda tizma

Umumi fiziki hazirliq (trenajorda yiingiil ¢oki ilo)

Bazar gind istirahot

[llik mosq plam

1-ci marhala noyabr 2020-aprel 2021
Noyabr:

Hoftalik mosqlorin sayi - 6

Uzgiiciiliik hazirhgmmn yiikii — 1500-2000 m
Qag1s hazirhiginin yiikii — 2000-2500 m

50
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Velosiped hazirligmin yiiki — 15-20 km
Quruda fiziki hazirliq yiikii — UFH 20 dog.
Kordinasiya va balans yiki — 20 daq
Dekabr:

Hoftalik mosqlarin sayi - 6

Uzgiiciiliik hazirhigmin yiikii — 1500-2500 m
Qacis hazirliginin yiiki -2000-2500 m
Velosiped hazirligimin yuki — 20-25 km
Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 30 daq
Kordinasiya va balans yiki — 20 dag
Yanvar:

Hoftalik masqlorin say1 - 6

Uzgiiciiliik hazirhgmin yiikii — 2000-2500 m
Qacis hazirliginin yiikii — 2500-3000 m
Velosiped hazirliginin yiikii — 15-20 km
Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 30-40 daq
Kordinasiya va balans yuki — 30 dag

Fevral:

Hoftalik masqlorin sayi - 6

Uzgiigiiliik hazirhginim yiikii — 2500-3000 m
Qag1s hazirhigimin yiikii — 3000-3500 m
Velosiped hazirliginin yiikii — 15-20 km
Quruda fiziki hazirliq yiikii ~-UFH 40-45 km
Kordinasiya va balans yiki — 30 doaqg

Mart:

Hoftalik mosqlorin sayi - 6

Uzgiigiiliik hazirhgmnin yiikii - 3000-3500 m

o1



Qag1s hazirhigimin yiikii — 3000-4000 m
Velosiped hazirligimin yiiki -25-30 km
Quruda fiziki hazirliq yiikii — UFH 45 dog
Kordinasiya va balans yiki — 30 dag

Aprel:

Hoftalik mosqlarin sayi - 6

Uzgiigiiliik hazirhginim yiikii — 2500-3000 m
Qagis hazirliginin yiikii — 3000-3500 km
Velosiped hazirliginin yiikii — 30-35 km
Quruda fiziki hazirliq yiikii — UFH 20 dog

Texniki moasqlor (tranzit zonalarin hazirligr) — 30 doaqg

2-ci marhalo may 2021-noyabr 2021

May:

Hoftalik mosqlorin say1 - 8

Uzgiiciiliik hazirhgmin yiikii — 1500-2000 m

Qag1s hazirhigimin yiikii — 2000-2500 m

Velosiped hazirliginin yiikii — 20-25 km

Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 30 dog - XFH 30 daq
Kordinasiya va balans yiki — 30 dag

Iyun:

Hoftalik mosqlorin say1 - 10

Uzgiigiiliik hazirhginim yiikii — 2000-2500m

Qag1s hazirhiginin yiikii — 2500-3000 m

Velosiped hazirligmin yiiki -25-35km

Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 30 doq - XFH 30 daq
Kordinasiya va balans yiki — 30 dag



Iyul:

Hoftalik mosqlarin say1 - 10

Uzgiiciiliik hazirhginin yiikii -2500-3500 m

Qacis hazirliginin yiikii — 3000- 4000 m

Velosiped hazirligimin yiiki -35-40 km

Quruda fiziki hazirliq yiikii — UFH 30 dog - XFH 30 daq
Kordinasiya va balans yiki — 40 dag

Avqust:

Hoftalik masqlorin say1 — 10

Uzgiiciiliik hazirhginin yiikii -3500-4000 m

Qacis hazirliginin yiiki -4000-5000 m

Velosiped hazirliginin yiikii — 40-45 km

Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 40 dog - XFH 30 daq
Kordinasiya va balans yiki — 40 dag

Sentyabr:

Haftalik masqlarin say1 - 10

Uzgiiciiliik hazirhgmin yiikii — 4000-4500 m

Qagcis hazirliginin yiikii — 4500- 5500 m

Velosiped hazirliginin yiikii — 45-50 km

Quruda fiziki hazirhq yiikii — UFH 40 dog - XFH 40 daq
Kordinasiya va balans yiki — 40 doag

Oktyabr:

Hoftalik masqlorin say1 - 10

Uzgiigiiliik hazirhginim yiikii — 4000-4500 m

Qag1s hazirhigimin yiikii — 5000-6000 m

Velosiped hazirligmin yiiki — 45-50 km

Quruda fiziki hazirliq yiikii — UFH 30 dog - XFH 40 dog

53
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Kordinasiya va balans yiki — 50 doaqg

Noyabr:

Hoftalik mosqlorin say1 - 10

Uzgiigiiliik hazirhginim yiikii — 2500-3500 m

Qag1s hazirhigimin yiikii -3500- 4500 m

Velosiped hazirligmin yiiki — 35-40 km

Quruda fiziki hazirhq ytikii — XFH 1 saat

Texniki moasqlor (tranzit zonalarin hazirlig1) — 30 doaqg

Toqdim olunan masq proqramini istifado edorkon nozarat moarhalosinds gonc
triatlongularin fiziki hazirliq gostaricilorinin artma tempinin tadgiginin naticalarinin
tohlili gostordi ki, fordi gostoricilorin yaxsilasmasi geyri-borabar xarakter dasiyir. Bu
gOstoricilor bir qrup idmangilarda oldugca shomiyyatli an yaxsi triatlongularin model
xarakterino yaxinlasaraq yaxsilasmisdir.

Qeyd edok ki, birinci marholodo nozarat-test harokatlori lzro daha boyik faiz
artimi1 dartinma, govdonin bikilib-agilmasi, skameyka iizorindon tullanma, 1500 m.
kross, qollarin biikiiliib-a¢ilmasi tizra olmusdur.

Daha az artim yerindon uzunluga tullanma iizra naticalords geyd olunmusdur.

Fiziki hazirhi@in ayri-ayr1 gostoricCilorinin artma tempinin askar edilmis fordi
xususiyyatlorino  osason, (xlsusilo yaxsilasmasi1 yavas olan gostoricilor) ikinci
eksperimental moarhalods, quruda vo suda UFH (izrs icra edilon harokatlorin mozmunu

va hacmina gbra masq yiikiiniin korrekta edilmis plani islonilmisdir.
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Sxem 3

Makrosilsilonin | nazarat vo 1l eksperimental morholalori (izro mosq ylikiiniin

hocminin planlasdirilmasi

Ne Hacm (saatla) I moarhala Il moarhala
Fiziki hazirhq
harakatlori 200 260
1 | Surat-quvva 70 60
2 | Qlvva 50 70
3 | Doztmluk 80 130
Hocm (saatla)
Triatlon hazt 310 390
harakatlori
1 | Mosafali 90 120
2 | Fasilali 60 60
3 | Dayigon siratli 60 80
4 | Tokrar 40 55
5 | Seriyali 30 40
6 | Sprint 30 35
Comi: saat 510 650

UFH vo Uzgliguliik, velosiped va qacis hazirligi iizra mosq yiikiiniin illik planinm
Umumi korrektasi ilo yanasi, ikinci eksperimental marhalads, icra edilon isin mazmunu
vo hacminin fordi planlagdirilmasina doyisikliklor edilmisdir. Eyni zamanda birinci
morhoaloda agkar edilmis gerigalma Uzrs triatlongularin fiziki hazirhiginin artmasina tasir
edo bilocok horokotoro Ustlnlik vermoklo haftolik makrosilsiloys do  doyisiklik
edilmisdir.

Ikinci morhlado korrekto edilmis planm oprobasiyasi, onun idmangilarin hom fiziki

hazirligi, ham da yaris naticalori izro somaraliyini gostardi.

Gonc triatlongularin yaris naticalorinin fiziki hazirliginin artma tempinin fordi

gostoricilori ilo garsiligh slagssi
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Moalum oldugu kimi miioyyan idman névil ilo miintoazom moasqul olma organizmin

mosqlonma harokatlorindo fiziki ylkloro spesifik uygunlagmasimi sortlondirir. Bu
uygunlasmanin mexanizmlori osasinda, mosq naticasinds organizmin mixtalif
organlarinda va sistemlarinde mioayyan morfoloji, metobolik vo funksional doyisikliklor
durur. Bitln bu dayisikliklar mosq effektini toyin edir, hans1 ki, moasqul olanlarin fiziki
hazirliq saviyyasinin yiksalmasinds yaranir vo hamin névds idman naticalorinin artmasi
bas verir. Bu nozori zomin isin bu bolmasindo muxtalif mosq proqramlarinin icrasi
zamani illik makrosilsilo dinamikasinda askar edilmis gonc triatlongularin hazirliginin
fordi goOstoricilori haqqinda yazida 6z oksini tapmisdir.

Ug yarisin noyabr, may-noyabr aylarinda (codval 4,1, 4,2, 4.3) yaris naticalori ilo
makrosilisilonin birinci va ikinci morhalalorinds fiziki hazirhgin fordi gostoricilarinin
artrma tempinin mugayisali tohlili misyyan garsiligli alageni askar edir.

Birinci nozarat morholasinin avvalindo noyabr ayinda kegirilon birinci yaris
idmangilar1 nisbaton yaxsi (I qrupa), orta (II qrupa) va zaif (Il grupa) naticalora gors
ayirdi.

Birinci grupa 28,58-29,00 naticalorlo 2 Uzgucgl daxil edildi. Bular ©lakbarov
Tamerlan 28,58, Mommadli Togrul 29,00 olmusdur. Bu idmangilarin fiziki hazirhq

gostaricilari hamcinin nisbaton yaxsi olmusdur.
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Cadval 3.5.

Birinci sinaqda gonc triatlongularin fiziki hazirliginin vo yaris naticalorinin fordi

gostoricilari
Ne Gostaricilor | Skamya | Yerinda | Gov- Qol- Tur- Kross Yaris
Uzerind | nuzun- | doanin larm | nikda 1500 natico-lori
on luga buki- | dayaq | dartinm m. Uzgi-clluk
tullanm | tullanm lUb- da a dog/san 300 m.
a a acilmas | bukl say1 Velosiped 8
SAA 1 dag. m. 1 ub- km.
30san. | acilm Qagc1s 2 km.
asli
45
san.
1 Mommoadli 56 2,10 22 44 10 6,30 29,00
Togrul
Ofgan
2 Moammadov 50 2,03 17 36 4 7,39 30,36
Cofor Vigar
3 Ibrahimli 52 1,92 19 37 8 7,40 31,14
Mammodbag
1r
Mammaoadali
4 Hosonli Oli 50 2,20 20 41 6 7,38 30,01
Elgin
5 Aslanov 54 2,05 19 35 7 8,30 31,25
Moatlob Yasar
6 ofondi Azor 50 2,03 17 36 4 8,40 31,12
Samir
7 Olokbarov 58 2,25 23 45 13 6,43 28,58
Tamerlan
Aleksandr
I 53 2.07 20 41 7,5 7,41 30,32
M
+m 1,1 0,04 0,8 1,3 1,3 0,2 0,9
Etalon 26,40
normativ
Normativla 4,08
forg

Masalon , slirat-qlivve horakatlori Gzro: skamiya Uzorindon tullanma 56-58 dofo;

quvva harokatlori Uzra: yerindon uzunluga tullanma 2,25-2,10 metr, govdonin bikulib
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acilmas1 22-23 dofa, dosomodon qollarin bukillib-acilmas: 44-45 dofs, turnikds

dartinma 10-13 dofo; dozimlik Gzra: 1500 metr kross 6,30-6,43 dog/san.

Ikinci qrupa 2 idmangi1 30,36-30,01 natica ilo daxil olmusdur. Bunlar Mommadov
Cofar 30,53 vo Hosanli ©li 30,58 olmusdur.

Onlarin fiziki hazirhq gostoricilori belo olmusdur: slrot-glic harokati Uzra:
skamiya Uzarindon tullanma 50-50 dofs; glic horokatlori Gzra: yerindon uzunluga
tullanma 2,03-2,20 metr, gOvdonin bikilib-agilmas: 17-20 dofs, qollarin biikiiliib-
acilmasi 36-41 dofo, turnikdo dartinma 4-6 dofo; dozimluk Uzra harokatlor: 1500 kross
7,39-7,38 dag/san.

Uclincti grupa daha zaif 31,12-31,25 neticalarle 3 idmang1 Aslanov Matlab 31,25,
Ibrahimli Mommoadbagir 31,14, &fondi Azor 31,12 daxil olmusdur.

Fiziki hazirhq gostoricilori Usro bu idmangilar asagidaki noticoys malik olmuslar.
Siirat-quivva harakati izra: skamiya Uzorindan tullanma 50-54 dofo; qiivva horakatlori
Uzra: yerindon uzunluga tullanma 1,92-2,05 metr, govdonin bukullib-agilmas: 17-19
dofa, qollarin biikiiliib-agilmasi 36-37 dofa, turnikds dartinma 4-8 dofo; doztimlik Uzra:
1500 kross 7,40-8,40 dag/san.

May ayinda birinci nozarst morholosinin axirinda vo ikinci eksperimental
morhoalonin avvalinds Kegirilon triatlon yariginda biitiin idmangilarin nisbaton boylk

sapalonma ila naticalorinin yaxsilasmasi 28,30-28,32 dag/san gqeyd olunmusdur.
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Cadval 3.6.

Ikinci smaqda gonc triatlongularin fiziki hazirligimin vo yaris naticalorinin fordi

gostaricilari
Ne Gostoricilor | Skamya | Yerindo | Gov- | Qolla-rin | Turnik- Kross Yaris
Uzorind n donin | dayag-da do 1500 | naticalo
an uzunlug | buki- blku- dartin- m. ri
tullanm a lUb- ltb- ma dag/san | Uzguicl
S.A a tullanm | acil- | acilma-si say1 lUk 300
1 dog. a masi 45 san. m.
m. 30 san. Velos-
iped 8
km.
Qagis 2
km.
1 Mommoadli 59 2,30 24 46 13 6,12 28,32
Togrul
Ofgan
2 Mommadov 57 2,15 22 37 11 7,26 29,57
Cofar Vuqar
3 Ibrahimli 55 2,04 21 40 11 7,31 30,44
Mommadba
gir
Mommaoadali
4 Hosonli Oli 53 2,30 22 43 11 7,20 29,26
Elgin
5 Aslanov 53 2,21 23 41 8 8,01 30,59
Moatlab
Yasar
6 ofondi Azor 52 2,17 20 39 9 8,18 30,54
Samir
7 Olokbarov 61 2,40 26 48 15 6,30 28,30
Tamerlan
Aleksandr
] 55 2,16 22 43 9 7,20 30,26
M
+m 1,2 0,05 0,5 1,6 1,2 0,2 0,8
Artim 0,06
Miitlog 0,19
artim
%
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Birinci yarisin noticolori Uzro uygun ii¢ qrupa daxil olan idmangilar vaxtlarinin

yaxsilagsmasina baxmayaraq 0z yerlorini qoruyub saxlamiglar. Bununla bels,
triatlongularin naticalori halo do model goéstoricilordon geri qalir vo asagidaki kimi
olmusdur: ©lokbarov Tamerlan 28,30 dog/san, Mommadli Togrul 28,32 dog/san.

Ikinci miiayinonin noticalorine goro bu idmancilarda, hamginin fiziki hazirliq
gostaricilorinds do yaxsilasma geyd edilmisdir.

Fiziki hazirhq gostoricilori Uzro bu qrupda fordi artim belo gorindrdd. Sdrot-
qivva harokati izro: skamya Uzarindon tullanma 59-61 dofo; qlivva harokatlori Uzra:
yerindon uzunluga tullanma 2,30-2,40 sm, gOvdonin bukulib-agilmas1 24-26 dofo,
gollarin dayaqgda bikilib-acilmas 46-48 dofa, turnikds dartinma 13-15 dofa; dézimluk
Uzra: kross 6,30-6,12 doag/san.

Orta yaris naticalori ilo qrupda vaxt 29,26-29,57 dog/san. hoddinds olmusdur.
Beloki, Hosanli ©li 29,26 dog/san. Mommodov Cofar 29,57 doag/san. olmusdur.

Fiziki hazirliq gostoricilori Uzra triatlongular sirat-glic harokatlori tzra: skamya
Uzarindan tullanma 53-57 dofa; guic harakatlori tizra: uzunluga tullanma 2,30-2,15 metr,
gOvdanin bikulib-agilams: 22-22 dofa, qollarin dayaqda biikiiliib-agilams1 43-37 dofo,
dartinma 11-11 dofo; dozimlik Gzra: kross 7,20-7,26 dag/san.

Uclincli grupda yaris noticalori bu saviyyado olmusdur. ©fondi Azor 30,54
dog/san, Ibrahimli Mommadbagir 30,44 dag/san, Aslanov Matlab 30,59 dog/san.

Fiziki hazirliq gostoricilori asagidaki gostariciloro malik olub. Sirat-qlivva
horokatlori zro: skamya Uzorindon tullanma 55-52 dofa; qlivva horokatlori (zra:
yerindon uzunluga tullanma 2,04-2,21 metr, gOvdonin bikilib-ag¢ilmas1 20-23 dofo,
gollarin dayaqda bukuillb-ac¢ilmasi 39-40 dofo, dartinma 8-11 dofo; dozimluk Gzro:
kross 7,31-8,18 dag/san.

Uclincii  noyabr yarislarmin  naticolori  biitiin  idmangilarm  naticalorinin

yaxsilagmasini askar etdi.
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Cadval 3.7.

Ugiincii sinaqda ganc triatlongularin fiziki hazirhi§inm va yaris naticalorinin fordi

gostaricilari
Ne Gostoaricilor | Skam-ya | Yerindo | GOv- | Qollari Tur- Kross | Yaris
Uzorin- n danin n nikda 1500 | natico-
don uzunlug | buki- | dayaqd | dartinm m. lori
tullan- a lib- | abuki- a dog/san| Uzguicl
S.AA ma tullanm | agil- lUb- say1 lik 300
1 dog. a mast acil- m.
m. 30 san. masi Velosi-
45 san. ped 8
km.
Qagis 2
km.
1 Mommoadli 63 2,46 27 48 14 553 | 26,59
Togrul Ofqan
2 Mommadov 60 2,32 25 43 12 7,00 | 27,31
Cofar Vuqar
3 I[brahimli 59 2,22 27 45 12 7,10 28,59
Mommadbagir
Mommaoadali
4 Hosonli Oli 58 2,45 26 47 8 7,02 | 27,22
Elgin
5 Aslanov 57 2,39 25 46 10 7,44 | 29,38
Motlob Yasar
6 Ofandi Azor 55 2,32 22 44 11 7,50 29,17
Samir
7 Olokboarov 66 2,55 28 52 17 6,05 | 26,54
Tamerlan
Aleksandr
i 60 2,27 24,5 46 11 6,48 | 28,05
M
+m 1,5 0,07 0,8 1,6 1,3 0,2 0,5
Artim 2,21
Miitlog forq 7,3
%
Etalom 26,40
normativ
Normativla 1,65
forg
Comi artim 13,2 9,6 22,5 12,1 46,6 12,5 7,5
%
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On yaxst noaticolor qrupundan olan idmancgilar asagidaki vaxti gostordilar.
Olokbarov Tamerlan 26,54 dog/san, Mommadli Togrul 26,59 dag/san. gostardilor.

Noyabr aymnda i¢linci miiayinonin molumatlar1 iizro onlarda fiziki hazirhq
gOstoricilori UGzra fordi artim asagidaki shomiyyato malik olub. Sirst-qUvve harokatlori
Uzra: skamya Uzarindan tullanma 63-66 dofa; quvva harokatlori Gizra: uzunluga tullanma
2,46-2,55 metr, govdonin bukuillb-ag¢ilmas1 27-28 dofa, qollarin dayaqda bukulib-
acilmasi 48-52 dofo, dartinma 14-17 dofa; doztumlik Gzra: kross 5,53-6,05 dog/san.

Uclincii yaris naticolorine goro orta qrupda artiq iic idmang¢1 olmusdur. Bunlar
Hosonli ©li 27,22 dog/san, Mommadov Cofor 27,31 dog/san., vo Ibrahimli
Mommoadbagir 28,59 dag/san.

Bu qrupun idmangilarinin fiziki hazirliq gostoricilori zro gostoricilori belo
olmusdur. Siirat-quvva harokatlori lzra: skamya Uzarindan tullanma 58-60 dofs; qlivva
horokatlori Uzra: uzunluga tullanma 2,22-2,45 metr, gévdoanin bukilib-agilmas1 25-27
dofo, qollarin dayaqla biikiiliib-agilmas1 43-47 dofa, dartinma 8-12 dofa; doziimlik Gzra:
kross 7,00-7,10 dag/san.

Uclincii yarisin nisbaton zoif gostoricilorlo grupunda iki idmang1 qaldi. Aslanov
Moatlab 29,38 dog/san va Ofandi Azar 29,17 dag/san.

Bu idmangilarin fiziki hazirliq gostaricilori asagidaki kimi olmusdur. Strat-qlivva
horakatlori zro: skamya Uzorindoan tullanma 55-57 dofa; qlivva horokatlori (zro:
yerindon uzunluga tullanma 2,39-2,32 metr, gOvdonin bikilib-ac¢ilmas1 22-25 dofo,
qgollarin biikiiliib-agilmas1 46-44 dofs, dartinma 10-11 dofa; dézlimlik harokatlori: kross
7,44-7,50 dog/san.

Fordi gostaricilorin tohlili g6stordi ki, triatlonda on yaxsi yaris naticasi fiziki
hazirliq tizra nisbaton testlogdirilon butln fiziki keyfiyyatlor Uzro yiiksok stabil
gostaricilora malik olan idmangiliar nail olmusdur.

Bitun triatlongulardan on yaxsi fiziki gostoriciloro Mommadli T., ©lokborov T.

malik olmusdur. Orta grupdan idmangt Mommoadov C. geyd etmok lazimdir, hansi ki, an
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yaxs1 slirot-guc keyfiyyatino, skameyka (zorindon tullanma, yerindon uzunluga

tullanma, dartinma vo kross hazirligi va s. yiyalonib.

Birinci, ikinci vo lgiincii sinaqglarda askar edilmis gonc triatlongularin fiziki
hazirligmin fordi gostoricilorin tohlili gostordi ki, ylksok yaris naticalorina malik olan
idmangilar dyranilon gostaricilorin hamisi lizra yaxsi naticoys malik olmuslar vo aksina
belo idmangilar olmusdur ki, yiiksok yaris natiCosi olmamasina baxmayaraq, nisboton
yaxsi fiziki gostoricilora yiyaloniblor.

Yaxst noticoya malik olan idmancilar torofindon gostorilon iglincli yarisin
naticalorini Ukraniyanin gonc triatlongularmin an yaxsi model gostaricilari ilo migayise
edarkon miayyan oldu ki, bizim triatlongularin naticalari halo do model vaxtdan 0,14
san. geri qalir. Bizim fikrimizco buna sobab yaris hazirligi rejiminds yik hacminin
lazim1 qodor olmamasi sayilir.

Triatlongularin idman naticalorinin toyin edilmasi tiglin noyabr ayinda yaris
kegirimisdir. Yaris programina 300 m. mosafoya Uzmok-8 km. velosiped stirmok-2 km.
qagmaq daxil edilmisdir. Hor ndv Uzro noticolor ayriligda qeyd edilorok
Umumilasdirilmis vo har idmanginin Gmumi naticasi toyin edilmisdir. (cadval 4.4)

Belalikla, birinci yarigdan sonra natica 0,06 saniys, yani 0,19 % yaxsilasmisdir.
Eksperimental morholodan sonra yeni yaris naticasi daha 2,21 doagige, yoni 7,3 %
yaxsilasmgdir. Iki altiayliq morhalo (izro naticolarin iimumi vaxtinin 2,27 saniya, Yoni

7,5 % yaxsilagsmasi geyd olunmusdur.

Cadval 3.8.
Birinci yarigin naticalori 22.11.2020

SIS Soyadi Adi Uzgiculik | Transit | Velosiped | Transit | Qacis | Umiimi
300 m 1 8 km 2 2 km Natica

1 | Aslanov Matlob 4.54 0.23 18.25 0.16 7.27 31.25
2 | Olokparov Tamerlan 4.30 0.21 17.01 0.7 7.00 28.58

Aleksandr

3 | Hosonli Oli Elgin 4.45 0.22 17.33 0.12 7.09 30.01
4 | Ofondi Azor Samir 451 0.22 18.19 0.15 7.25 31.12
5 | Mommadli Togrul ©fgan 4.38 0.19 16.58 0.8 6.57 29.00




64

Cadval 3.8-in ard1

6 | Mommadov Cofar Viigar 4.47 0.21 18.08 0.13 7.15 30.36
7 | Ibrahimli Mommadbagir 4.50 0.24 18.21 0.15 7.24 31.14
Mammadoali
I M 5.13 0.33 18.17 0.18 7.19 30.32
+ m 0.08 0.02 0.6 0.3 0.2 0.9
Normativ 26.40
Normativls forq 4.26
Miitloq forq % 12.9
Cadval 3.9.
Ikinci yarisin naticalori 16.05.2021
S/S Soyadi Adi Uzguculik | Transit | Velosiped | Transit | Qagis | Umiimi
300 m 1 8 km 2 2 km Natico
1 Aslanov Matlob 4.49 0.24 18.12 0.14 7.18 30.59
2 Olokparov Tamerlan 4.26 0.19 16.43 0.8 6.54 28.30
Aleksandr
3 Hosonli ©li El¢in 4.37 0.21 17.14 0.13 7.01 29.26
4 Ofondi Azor Samir 4.47 0.23 18.10 0.15 7.19 30.54
5 Mommadli Togrul 4.33 0.18 16.41 0.8 6.52 28.32
Ofgan
6 Mommadov Cofor 4.40 0.23 17.42 0.11 7.01 29.57
Vugar
7 Ibrahimli Mommodbagir 4.43 0.22 18.01 0.14 7.16 30.44
Mommodoali
| M 5.02 0.32 17.49 0.17 7.05 30.26
+ m 0.08 0.02 0.6 0.2 0.2 0.8
Artim 0,06
Artim % 0,19
Cadval 3.10.
Ucgiincii yarisin naticalori 07.11.2021
SIS Soyadi Adi Uzguctlik | Transit | Velosiped | Transit | Qacis | Umimi
300 m 1 8 km 2 2 km Notica
1 Aslanov Motlob 4.39 0.22 17.24 0.13 7.00 29.38
2 Olokparov ~ Tamerlan 4.12 0.17 15.36 0.8 6.41 26.54
Aleksandr
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Cadval 3.10-un ardi

3 Hosanli Oli Elgin 4.22 0.19 15.55 0.10 6.36 27.22
4 ofondi Azar Samir 4.30 0.22 17.24 0.14 6.47 29.17
5 Mommoadli Togrul 4.20 0.18 15.32 0.9 6.39 26.59
Ofgan
6 Mammadov Cofor 4.24 0.20 16.02 0.11 6.34 27.31
Viigar
7 [brahimli 4.29 0.22 16.58 0.13 6.59 28.59
Mammadbagir
Mammadali
I M 4.35 0.31 16.02 0.16 6.07 28.05
+ m 0.1 0.01 0.7 0.2 0.1 1
Artim 2,21
Artim % 7.3
Yekun Artim% 7,5

Beloliklo, todgigat naticasinds aydin oldu ki, gonc triatlongularin miiasir masq
sistemi idman hazirliginin ilkin marhalosinds konkret dovr ¢orivesindo mosq yiikiiniin
planlasdirilmasiin samarali metodikasinin tayin edilmasini nazards tutur. Bunun tgiin
bu prosesi daha obyektiv osaslar Gizro makrosilsilonin uygun olan marhalalorinds mosgul

olanlarin fiziki hazirliginin artma tempinin qiymotlondirilmasi ilo kegirmok lazimdir.
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NOTIiCO

1. iki yarmmillik mosq morhlasi Uzro gonc triatlongularin fiziki hazirliginda,
elocodo yaris naticolorindo yaxsilasma miisahido edilmisdir vo bununla bels ikinci
eksperimental marhaloda oksar gostaricilords yaxsilasma daha ifadsli olmusdur.

2. Nozarat tezlosdirma horakatlorindon faizlo nisbatds iki morhalo izro daha ¢ox
artim turnikds dartinma va gOvdoanin bikullUb-agilmasi tizra geyd olunmusdur.

6. 1llik makrosilsiloys goro daha az artim yerindon uzunluga tullanma {izro geyd
edilmis, qalan gostoricilor: qollarin Dbiikiiliib-agilmasi, kross, skameyka tizarindon
tullanma artim lizro aradaki yerlori tutmuslar.

7. ikinci eksperimental morhaloda birinci nozarstlo miigayisodo daha gox artim
turnikds dartinma va gddanin bukilib-agilmasi testlari (izro geyd edilmisdir.

8. Mosq yiikiinin hocminin artirilmasi, mumi vo Xususi harokatlorin
moazmununun dayisilmasi hor seydon Onca sirat-glic istigamatli vo doziimlik altiayliq
makrosilsilonin ikinci marhalosinds fiziki hazirligin artma tempini tomin etmislor.

9. Triatlonda super sprint mosafalori izro yaris naticalori ilo fiziki (skameyka
Uzorindon tullanma, dartinma) hazirligin ayri-ayr1 gostoricilorinin artma saviyyasi
arasinda six miisbat bagliliq moévcuddur.

10. Gongc triatlongularin fiziki hazirliginin artma tempi lizro islonib hazirlanmis
altiayliq makrosilsilonin todris-mosq sxemi optimal kimi tanina va is¢i modelindon biri

kimi gabul oluna bilar.
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TOVSiYO

Mosq makrosilsilo  dinamikasinda gonc triatlongularin  fiziki  hazirhq
gostaricilorinin tadgiqinin kompleks metodikasi toklif olunmusdur.

Respublika tolim-masq qrupun gonc triatlongularinin fiziki hazirliginin artma
tempi  Uzro altlayllq dovr moarholosindo  yukin hocmi  vo  mozmununun
planlasdirilmasinin ~ korrektosindo ifado olunan illik mosq silsilosinin  sxemi
optimizlosdirilib, hans1 ki, is¢i modelindan biri kimi gabul edilib.

Elmi islomanin totbiqi naticoasindo triatlonda super sprint mosafolorindo yaris
naticolorinin  sonraki  yaxsilagsmasi ilo  todris-mosq prosesinin  parametrlarinin
tokmillosdirilmasinds musbat somoara alinmisdir. (Tadgiqatin naticalarinin tacriibays
totbiqi akt1 taqdim olunur).

Todgigatin noticolori haqqinda Azorbaycan Ddvlet Badon Torbiyasi vo Idman
Akademiyasinin toloba elmi konfransinda moruza edilmis vo Moskvada moqalo cap

edilmisdir.
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