'a Scientific News of Azerbaijan State

Iemal

Academy of Physical Education and Sport

SPORT SCIiENCE JOURNAL
Vol 3 Issue 1, June 2018

Coxgiinliik dag-piyada idman yiiriislorinds idmangi turistlorin isgorma qabiliyyatinin

gostaricilarinin dayismasinin tadqiqi
Bagirov V.M., Mommadov Y.B., Bagirov E.V.!

LAzarbaycan Dévlat Badan Tarbiyasi Va Idman Akademiyasi

Nasr tarixi

Qabul edilib 1 mart 2018

Dorc olunub: 5 iyun 2018

© 2018 ADBTIA. Biitiin hiiquqlar qorunur.

Acar sozlar: dag turizmi, yiirlis, marsrut, fiziki hazirliq, dag kegidlori, isgérmo gabliyyati

Siratli inkisaf templorino goro turizm
yuzilliyin igtisadi  fenomeni  kimi  gabul
edilmisdir. Oz inkisafin1 asrin dorinliklarindan
gotirarak XX asrin ikinci yarisinda kitlavi hala
cevrilarak, igtisadiyyatin, elmin Vo
madaniyyatin inkisafina gucli tasir gostormoya
baslamisdir.

Hazirki isin aktualligi idman turizminin
saglamlagdirma monasimi  oks etdirmakdon
ibaratdir. Bununla olagodar asagidaki vazifalor
goyulmusdur:

a) dag-piyada turistlorinin fiziki hazirhgindan va
idman turist yiiriistiniin gedisati soraitindon asili
olarag Umumi iggérmo gabiliyystlinin doyismo
saviyyasinin todqiqi;

b) ohalinin  muxtalif toboagalorinin  fiziki
imkanlarina muvafiq olarag adekvat nimunavi
dag-piyada marsrutlarinin hazirlanmasi;

c) yirisdon ovval dag-piyada turistlorinin

umumi fiziki hazirlig metodikasinin
hazirlanmasi.

Tadgiqatin  vazifalorinin  halli  Gg¢ln
asagidaki metodlardan istifado olunmusdur:

elmi vo elmi-metodiki odabiyyat monbaloarinin
analizi vo  sistemlosdirilmasi,  pedoqoji

miisahido, test, Umumi gobulolunan riyazi
omoliyyatlar todgigat materiallarinin analizi.[1]

Hazirki igin yerino yetirilmasi Gglin idman
dag-piyada yiiriisi materiallarindan istifads
edilmisdir. Bu yiiriisdo todgigatlara 10 idmangi-
turist colb edilmisdir. Miisahidalor 14 gin
orzindo  aparilmisdir.  Yiriis  Azorbaycan
orazisindoki BOylk Qafgaz dag silsilalorinds
kegirilmis vo onun mosafasi 150 km-o barabar
olmusdur.

Almms naticalar, yiiriis istirak¢ilarinin
dag soraitino uygunlagsmasinin 4 morhoalasini
xarakterizo edir:

a) Yyuksokliklo olagodar olaraq yiirtisiin ilk
glnlorinds tadgiqg olunan gostaricilarin

pislosmoasi;

b) masrutun 8-10-cu gunlorinda gostaricilorin
yuksalmoasi va barabarlogmasi;

) marsrutun 10-12-ci gunlarinds trok-damar va
ozala sistemlori funksiyalarinin yaxsilasmast,

d) uzunmuddstli dag kegidlori zamani butln
funksiyalarin pislogmasi.

Dag yiirtisii prosesi zamani yorgunluq
inteqral sokilds toplanir. Buradan bela naticoya

1

© The Author(s) 2018. Published by Science News of Academy of Physical Education and Sport. This is an Open Access article
distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Non-Commercial License (http://creativecommons.org/
licenses/by-nc/4.0/), which permits non-commercial re-use, distribution, and reproduction in any medium, provided the original

work is properly cited.



'a Scientific News of Azerbaijan State

Academy of Physical Education and Sport

golmak olar ki, gidalanma va basqa rejim
reglamentino ciddi sokildo amal olunmalidir.
Butlin soyahat zamani is gabiliyyati Saviyyasine
muxtalif dag soraiti amillari tosir gostorir.[2,3]
Osason Yyuksoklik, marsrutun texniki ¢atinliyi,
aparilan yikin cokisi kimi amillori sadalamq
olar.

Yiirlis sona c¢atdigdan 4 gln sonra, osas
funksional gostaricilori yaxsilasmisdir. Bu da,
turist yirislorinin insan organizmina olan
alverisli tasirini bir daha tosdiq edir.[3]

Todgigatlar gostormisdir Ki, yiirlisiin 12-
14 gund orzinds “sohhatin vaziyyati” 6-10 %
yaxsilagir. Organizmin funksional ehtiyatlar
inkisafinin an yiksok naticalori ise yiiriisiin 10-
12-ci gunlorinds miisahids olunur.

Idman dag-piyada turist yiiriislorinin
mivaffoqiyyatlo hoyata kegirilmasi vo onlarin
saglamlagsdirma effektlorinin artiritlmasi, Umumi
vo xususi fiziki hazirliq, yiiriisdon ovval
iglimauygunlagsma hazirligimi birlasdiracak ilkin
hazirlig1 aparmaq maslohatdir.

Fiziki ylklonmo hoddi, yas, idmanginin
saglamliq soviyyasi, fiziki hazirliq nozars
alinmaqla aparilmalidir.  Mosgalolor  daimi
olmalidur.

Yirtis sona catdigdan sonra onun tohlili,
giymotlondirilmasi, basqa yiiriislordo  xeyir
gatiracok manfi va mishat taraflorin, naticalarin
aragdirilmasi vacibdir.
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