-
a Scientific News of Azerbaijan State
B

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 3, 2021, pp. 16-19.

CUDOCULARIN AEROB HAZIRLIGINA SUROT - GUC YUKLORININ TOSIiRi

S.S. Abdullayev, V.B. Aslanov, H.H. Hiiseynov

Azorbaycan Doviat Badan Tarbiyasi vo Idman Akademiyast
Idmanin tokmiibarizlik novlori kafedrasi
samir.abdullayev@sport.edu.az, vusal.aslanov@sport.edu.az, hasan.huseynov@sport.edu.az

Nosr tarixi

Qabul edilib: 05 iyul 2021

Darc olunub: 06 sentyabr 2021

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur

Annotasiya: Tadgiqatin gedisinds alinan
noticolorin analizi gostormisdir ki, totbig olu-
nan fiziki yiiklor idmangilarin orqanizmino
ohomiyyatli doracads tosir gostormakls, icra
olunan kompleks harokatlorin icrasina sorf olu-
nan zaman 90 doagigadan 50 dogigaya gador
azalmis, igin hacmi iso eksperimentin sonunda
920 s.v.-don 1920 s.v.-dok artmisdir. icra olu-
nan isin hocminin artmasi vo sarf olunan vax-
tin azalmasi ona gotirib ¢ixarmisdir ki, idman-
c¢ilar isi nabzin 150 — 160 vur/daq civarinda
yerino yetirmislor. Belo gostaricilor organiz-
min enerji tominatinda aerob mexanizmlarinin
saviyyasini xarakterizo edir. Ciidogularin xari-
Ci tonoffiis gostoricilorinin sinaglarin komoyi
ilo toyini zaman1 AHT demok olar ki, dayisil-
mir (0,25%), nofasalma azalslorinin giicti 8,5%
artmig, noticods idmangilarin nafosalmasi yax-
silamig, bununla da organizmo ¢ox miqdarda
oksigenin daxil olunmasina imkan yaranmig-
dir. Nofasvermods istirak edon ozalalorin giicii
7,6% artmis vo naticads xaric olunan karbon
gazinin miqdarinin artmasina gatirib ¢ixarmis-
dir, bunun da naticasinds isin icrasi zamani ok-
sidlosmoa - reduksiya reaksiyalarinda yaxsilas-
mas1 bas vermisdir. Nofosalmada istirak edon
azalalarin giiciinlin artmasi bronxial kegiricili-
yin da yiiksalmasina (1,3% - o goadar) sabab ol-
musdur. Maksimal agciyor ventilyasiyast 7,6%
-9 godar yiiksalmisdir. Miiayyon edilmisdir ki,
stirat — glic yiiklarin xarici tonoffiisiin goste-
ricilorino tosir etmoklo ciidogularda aerob
enerji hasilatinin inkigafina gotirib ¢ixarmigdir.

Acar sozlor: fiziki yiiklor, magq prosesi,
is qabiliyyati, bronxial keciricilik, stirat — giic
yiiklori.

Giris. Ciido idmaninda idman ugurunun
oldo olunmasi fiziki keyfiyyatlorin vo horaki
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vordislorin uzunmiiddatli  tokmillogdirilmasi
sayasinda alds olunur. Idman masqi sisteminda
moveud olan zangin tacriibonin, idman is qabi-
liyyatinin yiiksaldilmasine komok edan tibbi —
bioloji vasitalarin tatbiginin va barpaedici pro-
seslorin giiclondirilmasi planlasdirilan idman
noticasinin qazanilmasina sorait yaradir [1,
s.23; 4, 5.15; 8, s.54].

Ciidogularin organizminds mosq va yaris
yiiklorinin tasirindon kaskin fizioloji vo bio-
kimyavi doyisikliklor bas verir vo onlar imumi
bioloji ganunlara tabe olur. Bu ganunauygun-
luglarin Syranilmasi ciidogularin magsadyonli
olaraq hazirlanmasina, adaptasiya doyisikliklo-
rin idaro olunmasma vo onlarin qirtlmasinin
qarsisinin alinmasina, idman faaliyyatinds ya--
rana bilon zadalonmolorin minimallagdiriima-
sina imkan verir [2, s.559; 3, s.304; 10, s.120].

Belaliklo, ciidogularin hazirliginin tam
sistemi idmangilarda homeostazin (daxili mii-
hitin sabitliyinin) doyisilmasina istigamatlon-
dirilir. Idmangilarda xiisusilo do yiiksok doro-
colilorda, nisbi sakitlik vaxti homeostazin hii-
dudlar1 bir qodor dar gorgivada oldugu halda,
mosq vo yaris yiiklori bu hiidudlar xeyli genis-
londirir [5, s.296; 6, s.23; 7, s.53;10, s.120].
Idmangilarda aerob hazirhgin yiiksaldilmasin-
do asas rolu oynayan doziimliliyiin inkisafina
organizmin tonoffiis, tirok-damar, qan dévrani,
hormonal, azolo vo enerji tominati sistemlori
ohomiyyatli darocads tosiro malikdir. Sadala-
nan funksional sistemlorin vacibliyini geyd et-
moklo yanasi, onu da gqeyd etmok lazimdir ki,
idmangilarda aerob hazirliginda vo organizmin
timumi doziimliiyiliniin inkisafinda asas funksi-
yan1 oksigennogledici sistem oynayir.

Yuxarida sadalananlar1 osas tutarag onu
demak olar ki, uzun miiddat bu istigamatdo
aparilan todqiqat islorinin analizi onu gostor-
misdir ki, secilmis idman novlarinds yiiksok
ugurun oldo olunmasi vo miiayyan gador do-
ziimlilyiin askarlanmasi idmangida aerob im-
kanlarin yiiksok Saviyyads inkisafini tolob edir.
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Todgigat isinin osas Mogsadi ciidogu-
larda aerob hazirliginin inkisafina siirot-giic
xarakterli harokatlorin tosirinin agkarlanmasi
Vo tocriibi-eksperimental yolla osaslandirilma-
sindan ibarat olmusdur.

Tadqgiqatin taskili vo metodlari. Todqi-
qatlar ciido {izro ixtisaslasan 12 nofor, 20-22
yash cilidogular tizorinds aparilmigdir. Onlarin
clido ilo maggulolma staji 6-8 il, idman do-
rocalori isa birinci doracs, idman ustaligina
namizod vo idman ustasi olmusdur. Yoxlama-
larda istirak edon cilidogular hoftado 5 dofa
mosq etmis, bu dovr onlarin hazirliq dévriine
tosadiif etmisdir. Idmancilar sorti olaraq iki
grupa ayrilmiglar. Nozarot qrupuna daxil edi-
lon idmangilar onanavi metodlarla, toqdim
olunmus sxem fiizro aparilmis, osason onlarda
aerob doziimliiliik inkisaf etdirilmasi {i¢ilin va-
sito vo metodlardan noazarat qrupu yararlan-
migdir. Eksperimental qrupa daxil olan ciido-
culara bazi vasito vo metodlardan istifads edil-
mosi tapsirilmisdir. Bunun {i¢lin onlara aerob
doziimliiys tesir edan xiisusi hazirlanmis siirat-
giic yuiklorinin kompleksindan istifads etmiglor
(¢aki daslari ilo 10 haroki tapsiriq). Masgalalo-
rin say1 nozarat qrupunda 10, eksperimental
grupda iso 20 olmusdur. Tapsiriq 40 dagigo
middotinda, barabar tempds va nabzin maksi-
mal soviyyayodok yiiksoldilmasini asas gotii-
riilmiisdiir. Olgmolords nobz pulsometriyann,
arterial gan tozyiqi sfigmomonometriyanin,
agciyarlorin hoyat tutumu (AHT) spirometri-
yanin, fiziki is qabiliyyoti vo oksigenin mak-
simal saviyyasi veloerqometriyanin komayi ilo
toyin olunmusdur. Alinan naticalor riyazi sta-
tistikanin metodlarinin kdmayi ilo islonmisgdir.

Alman naticalor va onlarin miizaki-
rasi. Siirat-giic xarakterli mosq yiiklorinin cii-
docularin aerob dozlimliiyiiniin inkisafina gos-
tordiyi tasiri tayin etmak {igiin ¢oki daslari ilo
xtisusi harokat kompleksindan istifads olun-
musdur. Todqiqgatlar dord hofto davam etmis,
10 toskil olunmus haroki tapsiriglar {i¢ yanas-
mada icra olunmusdur. Bu dovrds asas vazifo
mosqlords tokrarlanmalarin sayini bir yanas-
mada 20 dofays ¢atdirmaqdan ibarat olmusdur.
Tokrarlanmalar arasi istirahat vaxtlarini vo tok-
rarlanmalarin say1 mohdud olmamigdir. Tadqi-
qatlarin naticalori gdstormisdir ki, totbig olu-
nan yiiklor idmangilarin organizmina shamiy-
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yatli doracads tesir etmis, tam kompleksin ic-
rasina sorf olunan miiddotdo azalma miisahido
olunmusdur. Ovvalca tadqgigatgilar kompleksa
daxil olan tapsirigi icra edarok, ona 90 dogi-
goya godor vaxt sorf etmis, sonra iso bu miid-
dot 50 doagigoayadok azalmisdir. Bu zaman cii-
dogular kompleksi yerina yetiron zaman icra
olunan isin hacmini xeyli yiiksaltmiglar vo bu
gostarici eksperimentin sonunda 920 s.v. — don
1920 s.v. - o godor artmugdir (sakil 1).
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Sakil 1. Icra olunan isin hacminin va nabz
vurgularinin sayinin siirat-giic
komplekslarinin icrasindan sonraki
gostaricilari (mezotsikl daxilinda).

Todqiqatlarin gedisindo molum olmusdur
ki, nofasalmada istirak edon ozololorin giicii
eksperimentin avvalinds 33,42 s.v., sonra iso
gadar artmisdir ki, bu da ciidogularda tonoffii-
sti yaxsilagdirmis, oksigeni nagl edan sistema
olave miqdarda oksigenin daxil olunmasini to-
min etmisdir.

Nofasvermada istirak edon azalalorin gii-
cli 35,4 s.v.-don 38,08 s.v.-o (qodor artmusdir.
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Belo artma idmangilarin organizmindan daha
artiq miqdarda karbon gazinin xaric olunmasi-
na imkan vermis, naticads isin icrasinin gedi-
sinda oksidlosma - reduksiya proseslori yaxsi-
lagmusdir.

Tonoffiis ozalolorinin  giiciiniin  artmasi
onlarda agciyarlorda bronxlardan nagl olunan
havanin kegiriciliyini 6,3 s.v. — don 6,83 s.v.-
do godor yaxislagdirir. Bu da totbiq olunan sii-
rot — giic yiik vasitalorinin idmangilarin aerob
imkanlarina gostordiyi miisbat tosirini xarakte-
rizo edir. Totbiq olunan bu siirat — giic yiik isti-
gamatli vasitalorin agciyarlorin maksimal ven-
tilyasiyalarinin 130 l/dog — don 140 I/doq — dok
yiiksalmasina sabab olmusdur. Bu vasitalor,
homginin, xarici tonaffiisiin diger gostaricilari-
no do stimullasdirict tasire malik oldugu da
miisahido olunmusdur.

Belalikls, yuxarida sadalananlara yekun
vuraraq bels bir gonasto golmoak olar ki, siirat-
gilic yuklori ciidogularin xarici tonaffiisiiniin
bozi gostaricilaring va tonoffiis azalslorinin isi-
no miisbot tosir gostorir. Beloki, agciyarlorin
maksimal ventilyasiyast 8%, agciyar bronxla-
rinin kegiriciliyi 1,3%, agciyarlorin garginliyi-
no 2,6%, nafosalma ozalolorinin giiciiniin
8,6%, nafasverma ozolalarinin giiciiniin 7,6%
vo AHT — nin gostoricisinin 0,25%-o godor
yiiksalmasine miisbot tosir gostormisdir. Go-
riindiiyli kimi, siirot-giic xarakterli yiiklor cii-
docgularin xarici tonaffiistin gostaricilarinin art-
masina tasir etmoklo, onlarda aerob enerji ha-
silatinin inkisafina gotirib ¢ixarmisdir. Ona go-
ra do, clidogularin hazirhq dovriinds islonmis
slirat-giic komplekslorin totbiqi tiglin ¢oki das-
lart ilo 10 haraki tapsirigin icrast daha mogsad-
yonliidiir, bunlar xarici tonoffiisiin gostaricilo-
rina olave miisbat tosiro malik olmagla aerob
enerjinin yaranmasini daha da tokmillogmisdir.
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AHHoTauusi: Pe3ynpTarel wHccienoBa-
HUS TOKa3alM, YTO MpEMJIOKEHHash Harpyska

OKa3bIBaCT CYHICCTBCHHOC BJIMAHHUC Ha Opra-
HU3M CIIOPTCMCHOB, TaK KaK BPEM:A BBIIIOJIHE-
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HUS KOMIUIEKCA YINPaXHEHUW YMEHbIIAIOCh
Ha TPOTSHKEHUH Bcero uccneaoanus ¢ 90 mo
50 munyT. IIpy 3TOMBBIIOTHEHHE KOMILIEKCA
3HAYUTENbHOUN pabOThI J31I01I0MCTAMHUITPUBE-JIO
K TOMY, 9YTO CIIOPTCMEHBI BBIITOJIHSIN pado-Ty
IpHU TOBBIIIEHUH Mylbca co 150 yn/muH 10
160 yn/mun. Takue mokazareian XapakTepusy-
0T a3poOHOE YHEProoOecIeueHne OpraHu3Ma.
TecTtupoBanue mokasaresieil BHEIIHETO JbIXa-
HUSI A3I0JOMCTOB Mokasaio, uyto JKEJI npaktu-
yecku He uaMeHwmnach (0,25%), cuia MbIg
BJIOXa yBeJIUuWiach Ha 8,5%, 4TO 3HAYUTEIIb-
HO YJIYYIIIAJIO BJIOX CIIOPTCMEHOB M O0ECTIeUn-
JI0 JOTIOJTHUTEIBHOE KOJUYECTBO KUCIOPOIa B
TPAHCIOPTHYIO CUCTEMY OpraHU3Ma J3I0I0UC-
ToB. Cmsia MBI BbIIOXA YBEIMYMIIACH Ha
7,6%, Takoe YBEJIMYEHHE IO3BOJIUIIO CIOPT-
CMEHaM TIOBBICUTh YTHJIM3AIMIO JIBYOKHCH

YIJIEBOJIa U3 OpraHW3Ma M 3HAYUTENIbHO YITyd-
IIUTh OKHUCIUTEIbHO — BOCCTAHOBHUTEILHEIC
MPOIIECCHI BO BPEMs BBINIOJIHCHUS PaOOTHI.
VBenuueHue CUIIBI MBIIIII B0Xa U BBIJIOXA CO-
OTBETCTBEHHO IPHUBEJIO K YIYUYIICHUIO TOKa-
3aressi OpOHXMATBHONW MPOXOAMMOCTH JETKHX
Ha 1,3%. MakcumanbHas BEHTWIALNS YBEJIU-
yuiack Ha 7,6%. Bpulo ycTaHOBJIEHO, YTO CKO-
POCTHO — CHJIOBasi Harpy3ka IOJIOKHUTEIbHO
BIIMSICT Ha TI0KA3aTeJIX BHEIIHETO IbIXaHUS U
pa3BUBaeT a’pOOHYI0 TPOU3BOAUTEIHLHOCTH
JI3I0JIOUCTOB.

KaroueBble ciioBa: ¢usuueckas Hazpys-
Kd, MPeHupo8ouHblll npoyecc, pabomocnocoo-
HOCMb, OPOHXUANbHASL NPOXOOUMOCHb, CKO-
POCMHO — CUNOBASL HACPY3KA.
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Annotation:The results of the study
showed that the proposed load has a signify-
cant effect on the body of athletes, since the
time for performing a set of exercises decree-
sed throughout the study from 90 to 50 minu-
tes. At the same time, performing a complex of
significant work, led to the fact that athletes
performed work with an increase in heart rate
from 150 beats/min to 160 beats/min. Such in-
dicators characterize the body's aerobic energy
supply. Testing of indicators of external respi-
ration of judokas showed that VC practically
did not change (0.25%), the strength of the
muscles of inspiration increased by 8.5%,
which significantly improved the inhalation of
athletes and provided an additional amount of
oxygen to the transport system of the body of
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judoists.The strength of the expiratory muscles
increased by 7.6%, this increase allowed ath-
letes to increase the utilization of carbohydrate
dioxide from the body and significantly impro-
ve the redox processes during work. An in-
crease in the strength of the muscles of in-
halation and exhalation, respectively, led to an
improvement in the rate of bronchial lung pa-
tency by 1.3%. Maximum ventilation increa-
sed by 7.6%. It was found that speed-power
load has a positive effect on the indicators of
external respiration and develops the aerobic
performance of judokas.

Key words: physical load, training pro-
cess, working capacity, bronchial patency,
speed - power load.
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