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Annotasiya. Mogalods tokmubarizlik id-
man novlarindan olan agirliggaldirma ilo mas-
gul olan 13-15 yash yeniyetmo idmangilarin
mosqi prosesindo kompleks diagnostika me-
todlarindan istifado etmoklo yaranan morfoloji
vo funksional dayisiliklorin fizioloji vo bio-
kimyavi metodlarin kdmayi ilo asaslandirilma-
s1 masalalari Gyronilmisdir. Mioayyan olunmus-
dur ki, bu ciir yanasmanin kdmayi ilo organiz-
min maksimal imkanlarin1 agskarlamaq, haroKi
Vo veqetativ funksiyalarin sistemlor arasi ton-
zimlonmasinin samaraliyini giymotlondirmok
mimkunddr. Homginin moasq prosesindo yo-
rulmanin inkisafi vo onun fiziki ig qabiliyye-
tino mohdudlasdirict tosirini hoyata kegiron
amilin agkarlanmasini, mogq prosesin somorali
ke¢cmosi tigiin movcud programlara lazimi do-
yisiliklorin edilmasi mimkun olur. Musyyan
olunmusdur ki, agirligqaldiranlarda masqlili-
yin soviyasinin yiksalmasi ilo onlarin kardio-
respirator, markazi sinir va endokrin sistemlori
arasinda qarsiliglt olago vardir. Alinan notico-
lor boyuk tocriibi shomiyyst dasidigindan do-
rocali agirliqqaldiranlarin hazirhiq saviyyasini
giymatlondirmok tglin model gostaricilor kimi
istifado oluna bilor.

Agar sozlor: agirliggaldirma, funksional
hazirlig, morfofunksional gdstoricilar, kom-
pleks metod, testlaosdirma, fiziki keyfiyyatlor,
koordinasiya gabiliyyati.

Giris. Agirligqalidrma tokmubarizlik id-
man oyunlarina daxil oldugundan, idmangila-
rin hazirh@ina ¢ox boyiik toloblor qoyulur. Id-
mangilarin qiivva, sirat-glic keyfiyyatlarina va
koordinasiya gabiliyyatlorin inkisafina digqot
ayrilir. Agirhigqaldiranlarin koordinasiya gabi-
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liyyoatlori analizator sistemlorinin voziyyatin-
don (xususilo do haraki vo vestibulyar anali-
zatorlarin) asilidir. Bu analizatorlarin funk-
sional vaziyyati daha ¢ox texniki-taktiki hazir-
liqg vo sonda ugurlu idman naticalarinin slds
olunmasindan asil1 olur [11, s.120].

Agirliggaldirma idmani {igiin funksional
is qabiliyysatinds gorginlik yaradan fiziki yuk-
lorin adekvat tosiri xarakterikdir. Bu hal gu-
conmoloarls stanqin qaldirilmasinda artan daxili
gorginliklar isin icrasi tiglin vacibdir. Onu da
geyd etmok lazimdir ki, son dovrloro qgodor
belo hesab olunurdu ki, tmumi v xsusi quv-
Vo hazirhiginin gedisi prosesindo Vo yarislarda
doracali agirliqqaldiranlarda agciyar ventilya-
siyasi, oksigen tolobati, qanda siid tursusunun
qatilig1 ¢ox da yiiksak olmur [8, s.620].

Agirligqaldiranlarin mosqinin tibbi-bio-
loji aspektlorin Gyronilmasi ayri-ayr1 miitoxas-
sislor torafindan forgli yik nimunalarinin va
sinaqlarin totbigi ilo aparilmig, lakin testlos-
monin vahid kompleks programi olmamusdir.
Bu da eksperimentin gedisindo alinan naticalo-
rin tohlil olunmasina, vahid kompleks sinaq
metodlarindan istifadoys Vo idmacilarin hazir-
ligimin hoartorafli giymatlondirilmasinds miiay-
yan gatinliklor tOrotmis olur.

Aparilan tadqgiqat isinin maqsadi daracali
agirhiqqaldiranlarin funksional hazirhiginin di-
aqnostikasinda istifado olunan kompleks meto-
dun molumathiginin tayini vo bu metoddan is-
tifado etmoklo Umumi vo xiisusi quvve hazir-
liginin hacmini va intensivliyinin mioyyan et-
mok olmusdur.

Tadqiqatin metodlari. MUayinolords 12
yeniyetmo idmangi istirak etmisdir. Onlarin
morfofunksional vo funksional hazirliginin
gostaricilori illik mosq dovrii miiddstinds bir
neco dofa &lgiilmiisdiir. idmangilarin morfo-
funksional va funksional vaziyysti asagidaki
gostaricilorin kémayi ilo giymatlondirilmisdir:
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UVS, AQT, Qenge va Stange niimunasi, AHT,
HSTI, boy, kiitls, dds qofosinin ekskursiyasi
Vo s. I[dmangilarda qiivve imkanlarinin gdstari-
cilori dinamometrin kémoayi ilo toyin edil-
migdir.

Tadgigat isinin magsadins Vo garsida du-
ran vazifalorin hollino kémok edon asagidaki
todgigat metodlarindan istifads olunmusdur:

1) elmi — metodiki odobiyyatlarin tohlili vo
Umumilasdirilmasinin aparilmast;

2) beynalxalqg, respublika va gohor miqyash
yariglarin protokollarinin tohlilinin aparil-
masi,

3) sorgular va anketlogdirms;

4) antropometriya;

5) funksional diagnostikanin metodlar1 (pulso-
metriya, sfigmomonometriya, spirometriya
Vo S.);

6) xtisusi fiziki hazirh@ xarakterizo edon me-
todlar: sag vo sol olin dinamometriyasi, bir-
dofalik vo quvva ilo yuklorin galdirilmasi,
funksional yik nimunalori, step — testlor;

7) riyazi statistikanin metodlari. Agirligqaldir-
mada idmangilarin yiiksok intensivliys ma-
lik olan fiziki yuklora organizmin verdiyi
cavab reaksiyalar1 toyin etmok {igiin igin
icrasindan dorhal sonra Ucuncl doagigoda
olgcmolar tokraran aparilmigdir.

Tadqiqatlarda agirhiqqaldiranlarin fiziki
hazirhiginin toyini ligiin asagidaki kompleks
yanasmalardan istifado olunmusdur:

1) Idmangilarin fiziki is qabiliyyatinin aerob
vo anaerob yolla enerji ilo tomin olunma-
sinin tayini;

2) Idmangilarm morfofunksiyalarinin tayini; 3)
MSS-nin vo SOA-nin analizator sistemlari-
nin vaziyyatinin toyini.

Idmancilar hazirliq ddvriiniin  yarisqa-
bagi morhalasinds iki dofo muayins olunmus-
lar. Yariglara hazirhgm gedisindo istifads olu-
nan biitiin tapsiriqlar yarig istiqgamotli olmus,
(stanqin maksimal ¢okisinin 80-85%-i soviyye-
sindo) birinci yoxlamalar zamani nisbi saktilik
vaziyyatindo yiklorin icrasina qodor aparila-
raq, qanda siid tursusunun qatiligi yiiksok in-
tensivliys malik isin icrasindan sonra tayin
olunmusdur. Yoxlamalarin ikinci marhalosinda
idmangilar yiiksak intensivliys malik yiklorin
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icrasindan avval va sonra testlosmoays moruz
galmaiglar.

Tadgiqgatin naticalari. Tocribalorin ge-
disindo idmangcilarin testlosdirilmoasi zamani
alinan gostaricilor cadval 1, 2, 3 — do oksini
tapmigdir. Alinan naticalorinin analizi zamani
avvalca Urok-damar vo tenaffis sistemlarinin
gostoaricilorin tohlili aparilmisdir. Bu gostari-
cilor idmangilarin tonaffis sistemlorinin ehtiy-
yat imkanlarini1 vo onlarin aerob is xarakterizo
etmisdir. Miioyyon olunmusdur ki, miiayino
olunan yeniyetmo idmangilarda nisbi sakitlik
vaxti lirok vurgularinin say1 orta hesabla 55-70
vur/dag, AQT — 120/80 mm c.st., barpanin 3-
CU doagigasinds siid tursusunun qatiligt yikdon
sonra — 10-12 mmol/l teskil etmisdir. Tonoffl-
stin saxlanmas1 nafosvermadon sonra (Qence
nimunasi) — 40 saniys, nofosalmadan sonra
(Stange nimunasi) 60 saniys, dos gofasinin
ekskursiyasinda nafosalma vo nofasverms ak-
tlarinin 6l¢tilori arasinda forq — 5-6 sm, AHT —
4,5-5,0 |, sag va sol alin maksimal qlivvasi isa
50-55 kg-a barabar olmusdur.

Gostorilmisdir ki, miiayino olunan agir-
liggaldiranlarda UVS vo AQT-nin gostaricilori
ilkin halda normadan yuxari olmusdur (12 id-
mangidan 8-do taxikardiya miisahido olunmus
arterial gan tozyiqi yuksalmigdir). Tonaffusin
nofasalma vo nofosvermo vaxti saxlanilmasi,
AHT-nin gostaricilori, nafosalma vo nofasver-
mo havalarinin hacminds yaranan forglor nor-
madan asagi olmusdur. Eyni zamanda qanda
stid tursusunun qatilig: tatbig olunan yuklorin
icrasindan sonra normadan yuxari olmusdur.

Idmangilarda analizator sistemlorin vo-
ziyyati do forgli olmusdur. Ozalslorin oyanma-
sinin cavab reaksiyasinin kandarlar sinir-azalo
aparatinin adekvat voziyyatini oks etdirir.
MSS-nin vestibulyar analizatorunun (organiz-
min mokanda muvazinati, statokinetik daya-
niqliq) funksional vaziyyati, homginin doagiq
ozolo  koordinasiyast normalar ¢argivasinds
olur. Lakin, azalo hissiyatinin differensasiyasi
orta vo boylk gliconmalords isa normadan yu-
xar1 olur. Idmangilarda horokot reaksiyalarm
srati longimis olur vo normalara uygun gol-
mir.

Agirliqqaldiranlarin  yarigqabagi dovrdo
tokrar testlosdirilmasi zamani1 ham yuklarin ic-
rasindan avval vo hom doa intensiv yiklonmo-
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lordon sonra onlarin funksional imkanlarinin
artdigimi gostormisdir. Halo yiikiin icrasindan
owval idmangilarin UVS, sistolik qan tozyigi
azalir, tonoffiisiin saxlanilmasinin muddati bi-
rinci yoxlamaya nazaran yiiksok olmusdur. Bu
zaman yukiin icrasmin igiincii dagigesinda
urok-damar sisteminin funksional gostaricile-
rinin barpa olunmasinin siirati boyiikk olmus-
dur. Analizator sistemlarinin bdtiin gostarici-
lorinin  vaziyyati yaxsilasmisdir. Sinir-azalo
sisteminin vo MSS-nin isi normalara uygun ol-
musdur, ikinci yoxlama zamani differensasiya
olunmus yiiksok intensivliys malik test yukles-
rindon sonra buraxilan xotalarin sayr da az
olmusdur (birinci yoxlamanin naticalori ilo
miigayisads).

Agirhigqaldiranlarin fiziki hazirligimi si-
naq numunalarin kémayi ils tayinini kompleks
metodunundan istifado etmoklo organizmin
ayri-ayri sistemlori arasinda qarsiligli slaganin
muayyan olunmasina hazirh@m zoif vo gucli
toroflorini agkarlanmasina komok etmisdir.
Belo ki, azolo faaliyystino organizmin adap-
tasiyas1 ayri-ayr1 funksiyalarinin inteqrasiya-
st 0zlindo oks edir, uygunlagmanin effekti
tonzimlonma proseslari ilo tamin olunur. Bitin
bunlar fizioloji proseslorin parametrlorinin da-
ha dayanigli qorunub saxlanilmasina istiqa-
motlonmis olur. Ayrica gétiiriilmiis heg bir fi-
zioloji sistem aparicit deyil, idman¢i orqa-
nizmin diagnostikasmnin kompleks prinsipi hall
edir. Ona gors do idmangilarin magqinin dina-
mikasima nozaratin effektivliyinin vacib sort-
lorindon biri diagnostik imkanlari olub, masq
proseslorina korreksiyalarin vo qiymatlondir-
Moanin aparilmasina kdmok etmis olur. Orqa-
nizmin butun funksional sistemlarinin misbot
qarsiligh slagasindan, onlarin uygunlugundan
yaris tapsiriqlarinin naticslori asili olur. Fiziki
is qabiliyyatinin bir va ya bir ne¢co komponen-
tinin kifayot godor inkisaf etdirilmosi idman
ugurunun oldo olunmasinda Oziinii gostorir.
Ona gora do, kompleks todqgiqatlarin komoayi
ilo alinan naticalarin tohlili asasinda idmangi-
larin hazirlig1 haqqinda obyektiv malumatlarin
olda olunmasina, onun asas funksional sistem-
larinin vaziyyatini muayyanlosdirmoys kdmak
edir. Butin bunlar hagginda moalumatlar iss
tok-tok yuk numunalari vo sinaglarin komayi
ilo aldo etmok miimkiin deyildir. Yarislara ha-

28

zirhgm gedisinds aparilan birinci yoxlama za-
man1 tonaffls vo Urok-damar sisteminin gos-
toricilori miayino olunan biitiin agirliqqaldi-
ranlarda fiziki is qabiliyyatinin gostaricilori
Oyranilon gostaricilora asasen asagi olmusdur.
Quvvo hazirligr agirligqaldiranlar tiglin yiiksok
Soviyyado xarakterikdir. Qanda siid tursusnun
qatiligi 12 mmol/l-don ¢ox olur, bu da azalo
foaliyyatinin enerji ilo tomin olunmasinda ana-
erob glikolitik reaksiyalarinin rolu boyiikdiir.
Organizmin analizator sistemlarinin vaziyyati
doracali agirligqaldiranlarin texniki-taktiki ha-
zirth@ginin effektivliyini miiayyanlogdirilmasin-
do eynimonali xarakter dasimamisdir. Horoki
Vo vetibulyar analizatorlarmin funksional vo-
ziyyati azalo koordinasiyasinin dogiq Saviyyasi
kimi kifayat godor yiiksok olmusdur. Lakin bu-
raxilan xotalarin say1 orta vo boyuk azalo isi-
nin differensasiyast zamani1 normadan ¢ox ol-
mus, ona gora do horoki reaksiyalarin sU-ro-
tindo longimalor bas vermisdir, bu da agirlig-
qaldiranlarda psixoloji yorulmanin inkisafini
gostorir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, id-
mangilarin azalalorin ylksak saviyyali tagallis
gabiliyyati, ganda siid tursusunun kifayat go-
dor migdarinin ¢ox olmasina baxmayaraq, da-
ha ¢ox genetik amillorlo muoayyanlasir. Bu da
coxillik mosq prosesindo idmangilarda forma-
lasan yiiksok anaerob dayaniqliqla da birbasa
olagodar olur. Markazi sinir sisteminin ayri-ay-
r1 gostaricilorinin muxtalif istigamatli ol-mas,
intensiv ylklorin icrasindan sonra tam olaraq
borpa olunmadigini gostorir, lakin idmanginin
xtisusi i gabiliyyatini sona gadar pislosmasina
sobob olmur. ©gar bu hal, hom do, trok-damar
sisteminin funksional g0storicilorinin asagi
diismoasi ilo miisaiyyat olunarsa, onda idman-
¢min orqanizminds yorulmanin inkisafinin il-
kin fazalarmin baslandigini gostorir [9, s.32-
35]. Umumi yorulmanin inkisafinin osasinda
urok-damar sistemini gorginlosdiran amillor vo
psixoloji yorulma dayanir, sinir sisteminin yo-
rulmasi ilo alagadar olur [1, s.120; 12, s.559].
Ayri-ayrt ozolo qruplarinin yorulmasini oks
etdiron yorgunluq avvalco MSS-nin hissi ney-
ronlarmin elementlarinds inkisaf etmays basla-
yir, sonradan is9, harokat vahidlarina nogl olu-
nur [8, s.620].

Beloliklo, agirliqqaldiranlarda birinci
yoxlama zamani qlivvo hazirh@inin, anaerob
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enerji mohsuldarligi, haroki va vestibulyar ana-
lizatorlarin vaziyyatinin yiksok soviyyads ol-
dugu molum olmusdur. Idmangilarm fiziki ha-
zirhginda daha zoif halgo Urok-damar sistemi-
nin garginliyi, orta vo boylk ozolo gliconma-
lorinin differensasiya zamani koordinasiyanin
pislosmoasi, sensomator reaksiyalarin siiratinin
langimasi hesab olunur.

Buna oxsar manzars agirliqqaldiranlarin
idman hazirliginda, boyiik ehtiyyat imkanlari-
na baxmayaraq onlarda yorulmanin ilkin sla-
moatlorinin askar olunmasidir. Yorulma hadiso-
si idmangilarda imumi vo Xususi koordinasi-
yanin saViyyasine manfi tosir gostorir, zodalon-
molorin yaranmasi riskini xeyli yiiksalir.

Qeyd etmok lazimdir ki, idmangilarin
organizminds yorulmanin inkisafini longitmoak
ucun ilk novbado reabilitasiya todbirlorinin
aparilmasi vacibdir: yiiklorarasi fasilalorin ar-
tirilmasi ilo barpa prosesloarinin getmasing im-
kan vermok, farmokoloji vo fizioterapevtik va-
sitolordan istifads etmok (masaj, hamam vo di-
gor su proseduralar1). Giiclii mosqlardon va
idman yariglarindan sonra barpaedici dovr 3-4
giindon 7-10 glina godor davam etmoali orga-
nizmi borpa olunmasi ilo yanasi, MSS-nin
isinin vo koordinasiyas: gabiliyystinin yaxsi-
lagmas1 miigahids olunmalidir.

Idmancilarla aparilan tokrar testlosdirmo-
lor gOstormisdir ki, birinci yoxlamalardan son-
ra onlarin funksional hazirhigmin soviyyasi
xeyli ylUksalmis vo bu idmangilarda dayaq-ho-
rokot aparatinin, MSS-nin vo Urok-damar sis-
teminin funksional imkanlar1 xeyli artmisdir.
Bu da kardiorespirator vo analizator sistemlo-
rinin arasinda tonzimlonmonin effektivliyinin
yuksaldiyini oks etdirir. Sistemlorarasi1 uygun-
lugun yiiksok saviyyoados olmasi idmangilar to-
rofindan, hotta, rekord naticalorin sldo olunma-
sina ravac Verir.

Idman tocriibasinds, organizmin maksi-
mal energetik imkanlarinin yiiksaldilmasina
boyuk digqet verilir. Fiziki harokatlorin enerji
ilo tomin olunmasinin xarakterindon asili ola-
raq dord nisbi siddat zonalast ayird edilir. Ho-
rokatlorin surotli icrast vo yaranan fizioloji
gostaricilorin Ol¢iisii onlar1 nisbi siddat zona-
lar1 tizro tosniflosdirilmasine osas vermisdir.
Bu zaman piilsometriyanin vo laktatometriya-
nin gostaricilorindan istifado olunaraq, yuklo-
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rin intensivliyino nozarstin aparilmasi togkil

olunur. Aerob zona:

1) La — 4mmol/l-o gader, UVS — 150 vur/doq
godor.;

2) Aerob-anaerob zona: UVS - 150-170
vur/dag, La — 4 mmol/l - AOAK zonast,;

3) Qlikolitik zona: UVS — 175 vur/daq, yilksok
La— 7-12 mmol/l vo daha yuxari;

4) Alaktat zona: UVS — 140-150 vur/daq, La —
4-6 mmol/l. Idmancilarin mosqolunmasi
intensivliyi g0storilon biitiin zonalarinda
aparilir, zonalarda vaxt nisboti hazirligin
movcud morhalasinin - mogsadindon  asili
olarag miayyan olunur. Qeyd olundugu ki-
mi, idmangilarda energetik imkanlar idman
novindan asili olur. Agirliggaldiranlarda bu
gostaricilor yiksok olmur. Idmangilarn pil-
Iali testdo “isdon tam imtina olunana” qodar
icra olunan maksimal aerob vs anaerob
enerji sorfinin dyronilmasi zamani malum
olmusdur ki, veloerqometrdo do energetik
imkanlarin ¢ox da yiiksok olmadigi malum
olmusdur (OMS - 41,5+1,5 ml/kg, pH-n
dayisilmasi — 7,25+0,02). Enerji tominatinin
maksimal gostoricilori agirliqqaldiranlarda
cox asagidir, dovri idman novlarinds ixti-
saslasan idmangilar tokmubarizlorlo miga-
yisodo xeyli geri qalirlar [2, s. 496; 7,
s.296]. Agirliqqaldiranlarda energetik im-
kanlar belo halda idman noticalorinin ar-
tmasini mohdudlasdirmir. Bununla slagadar
olaraq stanqeilari imumi vo xiisusi hazir-
ligin hacmini vo intensivliyini tosniflosdir-
mok talob olunur. Onu da geyd etmok la-
zimdir ki, tosnifat1 aparmagq liciin stanqa ya-
nagmalarin sayinin miioyyan diapazonda
geydiyyati aparilir (yuxarida sadalanan
energetik zonalara analoji olaraq) vo hor bir
idmang1 {iglin ¢okisino uygun verilmis hoa-
rokatin maksimal saviyyasini faizlo xarak-
terizoedir: birinci zona, ylngul ¢akili stang-
lar1 birlogdirir (maksimalin 50-60% Soviy-
yasinda); ikinci zona — ¢ox da boylk ol-
mayan yuklori birlogdirir (maksimalin 60-
70% saviyyasindo); tiguinct zona — orta Se-
viyyali yUklori birlogdirir (maksimalin 70-
80%-i saviyyasinda); dorduncl zona — bo-
yuk yiklori birlosdirir (maksimalin  80-
90%-i saviyyasinds); besinci zona — Ssub-
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maksimal va maksimal yiklori birlosdirir
(90-100%).

Togdim olunan bu tosnifat ayri-ayri so-
viyyalora malik agirligqaldiranlarin iimumi va
xisusi hazirliginin hacmini vo intensivliyini
adekvat olaraq oks etdirdiyindon, ondan son
dovrlara godor idmangilarin hazirligmin plan-
lasdirilmasinda ugurla istifado olunur. Masq-
lorin vo yarislarin intensivliyi artdiqca, digor
idman névlarinds oldugu kimi, agirliggaldir-
mada da qaldirilan yiiklorin nisbi gakisi ilo
yanasi, imumi vo xisusi hazirliq prosesindo
icra olunan quvves xarakterli islorin energetik
imkanlar1 haqqinda da miihakimolorin irali
strulmasi tolob olunur. Adoton bels tosnifatlar,
yuxarida geyd olundugu kimi, UVS vo ganin
laktat1 hesabina hoyata kecirilir. Son illorda
agirhiqqaldiranlarin hazirliginda kokli dayisik-
liklor bas vermis, idman noticalarinin yuksal-
mosi fiziki yuklorin intensivliyini vo hacminin
yuksalmosins, enerji tominatinda anaerob reak-
siyalarin kaskin gliclonmasina sabab olmusdur.

Tadgigatlarin naticalori géstormisdir ki,
agirhqaldirmada bu xiisusiyyat 0zUnd digar
idman novlari ilo mugayisads daha kaskin do-
rocads biruzo verir, bu da gox giiman ki, on-
larin hazirhiginin sturukturunda, aerob yiiklor-
don daha cox istifado edilmasi ilo baglhdir.
Belo ki, yunan-roma guloscilorinde mosul ya-
rislara hazirh@inin avvoalinds ganda sid tur-
susunun qatiligr barpanin igiincii dogigasinds
10,9+0,5 mmol/l, boksgularda doyiisadan son-
ra qanda laktatin qatiligi 11,5 mmol/l, avarge-
konlords yaris moasafasini got etdikdon sonra
qanda laktatin miqdar1 10,5+0,4 mmol/l ol-
musdur.

Daracali agirhiqqaldiranlarda qanin reak-
siyasinin boyiik 6lgiido doyisilmasi sababindan

onlarda yarig foaliyyati yalniz maksimum zo-
nalarda deyil hom do submaksimal intensiv-
liklords do davam edir. Bu zaman anaerob
(alaktat vo glikolitik) enerji moanbalarina bo-
yuk Gstlnlik verilir, MSS-nin vo SOA-nin,
hom do psixoloji dayanigliligin hazirligina da
xususi digget ayrilir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, agirligqaldiranlarin hazirliginda on
zoif halgo enerji istehsalinda aerob kompo-
nentlordon maksimal yiKlorin icras1 zamani az
istifado olunmasi hesab oluna bilor. Morfo-
funksional gostaricilorin kifayst godor inkisaf
etmomasi agirliqqaldiranlarin tonaffis imkan-
larin1 mahdudlasdirmis olur. Agirligqaldiran-
larda aerob potensial anaerob proseslarin giic-
lonmasi hesabina kompensasiya olunur, gan
dévran1 organlarinin vo psixi funksiyalarin
gargin isi enerji ilo tamin olunur,

Artig umumi gobul olunmus belos bir fi-
kir vardir ki, aerob mohsuldarliq anaerob mii-
badilonin kondar saviyyasini yuksaldir, enerji
tominatinda aerob reaksiyalarin rolunu yiik-
soldir, xiisusi is gabiliyyatini artirir. Hiper-
verntilyasiya prosesindo organizmdan karbon
gazinin xaric olunmasni giiclonir, ganda onun
qatihigini azalir, qanin golovi muhitinin go-
runmasina kdmok edir, laktatin qatiligin1 azal-
dir. Bununla olagodar olaraq qan ddvraninin
foaliyyati yaxsilasir, barpa proseslorinin sirati
yuksalir [1, s.244; 2, 5.496; 7, 5.296].

Belalikls, yuxarida sadalananlari asas tu-
taraq asagidakilart xiisusi qeyd etmak lazimdir
ki, mlasir dovrds agirliqqaldiranlarin fiziki ha-
zirh@inin spesifik xiisusiyyoti ondan ibarot-dir
Ki, mitoxasislor idmangilarin aerob potensia-
lin1 artirmaq moqsadi ilo onlara toklif olunmus
programlara aerob yuklorin daxil olunmasina
boyuk shomiyyat verirlor.

Cadval Ne 1
Daracali agirhqqaldiranlarda funksional géstaricilarla anaerob enerji
istehsalimin 21agasinin vaziyyati (M+m)
astoricilor UVS, vidag AQT, mm c.st Qenge siagi, saniyo La mmol/Il
Yiikdan Yikdan Yikdan Yikdan Yikdan Yikdan Yikdan
Ddvrls avval sonra awval sonra awval sonra sonra
145/70+1
I morhoals 79+1,3 108+1,2 123/60+1,3 3 35+1,4 30+1,2 14,9+1,8
Wmorhalo | 6815 | 100:17 | 11576209 | 0T8T | upge1 | 415113 | 120815
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LN
Cadval Ne 2
Daracali agirhiqqaldiranlarin morfofunksional gostaricilari va
quUwa hazirliginin vaziyyati (M+m)
Gostaricilor Badan Bodonin | AHT, Dos goafasinin en dairssi, sm Nofos Dinamometriya
kitlosi, | uzunlugu __
. ml Saktilik Nofos Nofos almave | Sagal, | Solal, kq
) a sm veranda kq
Dévrlor vermo alma
forg, sm
I marhalo 104+2,6 | 180+2,8 | 4,1+2,3 | 81+2,7 85+2,4 | 88,3x25 | 3,4+2,1 45+1,8 | 43524
Il marhals 103+2,8 | 181+3,0 | 4,3+2,6 | 83+2,7 87+2,7 | 89,5+2,6 | 2.2+2,2 47+2,0 | 4525

Belo halda idmangilarin isinma dovriine
qagis tipli vo ya ona banzor aerob zonaya daxil
olan intensiv islori daxil etmok, tonaffus gim-
nastikasinin aparilmasi, maksimal siiratli vo ya
slirot-giic seriyasindan yiiklori daxil etmaklo
10-15 saniys middstinds icra etmok lazimdir.
Bu cur haroki tapsiriqlar tonoffiis sisteminin
maksimal ventilyasiyasinin artmasina vo mak-
simal aerob enerji istehsalinin yiiksalmoasina
sobab olur. Bu cir haroki tapsiriglarin yerino
yetirilmasi analizator sistemloarinin do isini
yaxsilagdirir [6, s.17-20; 8, s.620]. Unutmaqg
lazim deyildir ki, aerob hazirliq biitiin idman
novlarinds is gabiliyyatinin osas bazasi sayilir,
aerob yuklorin farmakoloji preparatlarla osvoz
olunmasina ehtiyac yoxdur. Yuxarida sadala-
nanlar alternativ olaraq xiisusi is gabiliyyatinin
daha “mohkam” yiiksaldilmasi hesab olunur.
Onun gayssini galocakda islorin intensivlosdi-
rilmasino, maksimal anaerob enerji istehsalinin
yuksaltmasina, hazirliq dovriiniin vo aerob
funksiyalarin daha da sixisdirilmasina, qan
doévrani orqanlarin shamiyyatli doracods gor-
ginlogsmasing, analizator sistemlorinin yorul-
masina, orqanizmin daha ¢ox goarilmasina go-
tirib ¢ixarmaqla, idmancilarin dayaq-harokot
aparatinda zodalonmo risklorinin artmasina so-
rait yaradir. Mahz belo hallarda idmangilarin
hipoksiyaya dayanigligin artirilmasi talob olu-
nur (horokatlorin va horokat seriyalarin tok-
rarlanmalan arasinda intervallarin azaldilmasi,
tonoffiisiin saxlanilmasi ilo miisaiyyst olunan
horaki tapsiriglarin icrasi (Stange vo Qenge si-
naqlar1), suyun altinda tizmak, qanin bufer sis-
temlorinin hacminin yuksaldilmasi, orta va
yiksok dag soraitinde masqlor vo s.). Agirlig-
galdirma idmanina aid xiisusi odobiyyatin mo-
lumatina goro idmangilarda ganin pH-1 6,8-
7,0-o godar ena bilar, laktatin qatiligi ganda 30
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mmol/l-o yuksalo bilar. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, mosq etmoyon saglam insanlarda
bels asidoz hallarin yaranmasi hoyat (i¢lin toh-
lukalidir. Agirligqaldiranlarin hazirliginda ae-
rob vo anaerob imkanlarinin yiiksaldilmasino
bagli olan optimal variant da m@vcuddur, bunu
kompleks metoda asaslanaraq hoyata kegirmok
mimkunddr. Bu metod doaracali agirliqqaldi-
ranlarin hazirh@min hartarafli giymatlondirmo-
ya imkan vermokls yanasi, orqanizmin sistem-
lori arasinda qarsiligl tasiri miayyan etmays,
ehtiyyat imkanlarin1 toyin etmoys, hazirhgmn
zoif va gucli toroflorini vo youlmanin daroce-
sini giymatlondirmays imkan verir. Yuxarida
sadalananlardan belo bir vacib noticoys gol-
mok olar ki, agirligqaldiranlarin somarali ha-
zirhgida nazarati ananavi pedaqoji metodlarla
yanasi, imumi gobul olunmus fizioloji mey-
yarlarin komayi ilo intensiv fiziki yiklora no-
zaratin aparilmasina nail olmagq olar.

Xilassa. Yuxarida oksin tapmus fikirloro
yikun vuraraq bels bir gonasts galmak olar ki,
agirliqqaldiranlarin fiziki hazirligi organizmin
ayri-ayri sistemlarina fargli toloblor irali sirr,
onlarin slagali foaliyyati yiiksok idman uguru-
nun alds olunmasi ti¢iin asas sartdir. Yorulma-
nin inkisafinin langidilmasi daracali agirliqqal-
diranlarin yarig yiiklorino adaptasiyasini, qiiv-
Vo Vo slrat-glic keyfiyyatlorinin, harokatlorin
koordinasiyasinin yiiksok soviyyasi ilo xarak-
terizo olunmaqla yanasi, haroki foaliyyatinin
Vo vegetativ funksiyalarinin sistemlorarasi ton-
ziminin somoaraliliyi vo koskin hipoksiya so-
raitindo psixoloji dayaniqligi daha yaxsi soviy-
yads olur.

Agirliqqaldirnada xiisusi fiziki hazirligi-
nin  saviyyasini yiksaltmok tiglin yuxarida
geyd olunan kompleks diagnostikanin komayi
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ilo organizmin bitun sistemlorinin miayino
olunmasi va igin energetik imkanlarinin va in-
tensiv zonalarin nazors alinmasi ilo planlasdi-
rilmasi hayata kegirmak vacibdir.

Belolikls, tadgiqatin gedisinds alinan no-
ticolorin analizi yeniyetmo agirliqqaldiranlarin
fiziki hazirliginda model gostaricilor Kimi is-
tifado oluna bilor. Beloki, agirligqaldiranlarin
hazirliginda istifado olunan kompleks diagnos-
tika metodunda fizioloji, biokimyavi, psixofi-
zioloji, morfofunksional va pedaqoji tsullar-
dan istifado olunmasi orqanizmin maksimal
funksional imkanlariin askarlanmasina, horo-
ki foaliyyotin vo vegetativ funksiyalarin sis-
temloraras1 tonzimlonmasinin  somoaraliliyini
giymatlondirmoys imkan verir. Homginin, or-
ganizmin yorulmasinin daracasini, onun fiziki
is qabiliyyatini mohdudlagdiran amillorin as-
karlanmasin1 vo hazirliq prosesini planlagdir-
maga komok edir. Daracali agirliggaldiranlarin
mosqliliyinin yiiksalmasi onlarin iirok-damar,
tonoffis sisteminin, markazi sinir sisteminin va
psixofizioloji funksiyalarinda da miisahido
olunur. Yoxlamalar zamam oldo olunmus
funksional gostaricilordon yeniyetmo idmangi-
larin hazirligini giymatlondirmok ti¢tin model
kimi istifado oluna bilar.

Yeniyetmo agirliqqaldiranlarin  hazirli-
ginda istifado olunan yuklorin tosnifatinda
Umumi gabul olunmus yanagmalarda pedaqoji
meyyarlar osasinda, yiiklorin intensivliyini bi-
okimyavi vo funksional metodlarla fiziki is
gabiliyyatinin, fiziki keyfiyyotlorin inkisafinin
giymatlandirilmasi idmangilarin funksional im-
kanlar1 haqqinda lazimi molumatlarin oldo
olunmasina, imumi va xiisusi hazirligin soviy-
yasini mioayyan etmoyo, hoddon artiq mosq-
olunmanin garsisin1 almaqla, bas vera bilocok
zodalonmoalar riskini do minimallasdirmis ola-
caqdir.
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HCCJEIOBAHUE ®YHKIIMOHAJIBHOM MOJATOTOBKHA HA DTAIIE
CIIOPTUBHOI'O CTAHOBJIEHMSA IOHBIX TAKEJOATJIETOB

I'.P. MamenoBa, A.K. I'acanoBa, M.!. Taasi60B, 5.Y. Aiuen

Aszepbatiocanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuuecxoi Kynomypot u Cnopma
gulnar.mammadoval@sport.edu.az, arzu.hasanova@sport.edu.az

AHHOTanus. B craTee paccmaTpuBarot-
cs BONpOChl 00OCHOBaHUS MOPGHODYHKIIHO-
HaJbHBIX U3MEHEHUU B TPEHUPOBOYHOM IMPO-
necce cnoprcmMeHoB 13-15 net, 3aHMMarommx-
Cs TSKEJIOW aTJIETUKOM, C TPUMEHEHUEM KOM-
IJIEKCHBIX METOJOB JHUArHOCTUKH C TIOMOIIIbIO
($u3n0I0ro-OMOXNMMHUYECKUX METOJ0B. YCTa-
HOBJICHO, YTO C IOMOIIBIO TAaKOTO MOJX0Ja
MOKHO BBISIBUTH MAaKCHMallbHbIE€ BO3MOXHOC-
TH OpPTaHW3Ma, OIICHUTH d(PPEKTUBHOCTD MEK-
CUCTEMHOU PEeryisiiuu ABUTaTEIbHBIX U BEre-
TaTUBHBIX (QYHKUWH. Taxke BO3MOXKHO BBIS-
BUTh (AKTOp, CIOCOOCTBYIOIIUN Pa3BUTHIO
YTOMIJICHHSI B TPEHUPOBOYHOM IIPOLIECCE U OT-
paHUYMBAIOIIEe €ro BIUsSHUE HA (PU3HUYECKYIO
paboToCIIOCOOHOCTh, BHECTH HEOOXOTUMBIC H3-
MEHEHHsI B CYUIECTBYIOLIME IPOrpamMMbl ISt

3¢ (GEKTUBHOTO BEICHUS TPEHUPOBOYHOTO TIPO-
necca. YCTaHOBJIEHO, YTO CYLIECTBYET B3a-
MMOCBS3b MEX/y MOBBIIICHUEM YPOBHS (pusu-
YEeCKOW aKTUBHOCTH Yy TSDKEIO0ATIETOB M HX
KapJMOPECIIMPATOPHON, LEHTPAIBHONW HEPB-
HOHM M SHJIOKPHHHOHU cucteMamu. [lomyueHHble
pe3yabTaThl UMEIOT OOJBIIOE TMPAKTHYECKOE
3HaYeHWE U MOTYT OBITh MCIIOJIb30BAaHBI B Ka-
YeCTBE MOJICTBHBIX IOKa3aTelel Uil OLEHKH
YPOBHS MOJITOTOBJICHHOCTH TSDKEJI0ATIIETOB.

KuioueBble ciioBa: msowcenas amaemu-
Ka, (QYHKYUOHANbHASL NOO20MOBKA, MOpgho-
@yHKYUOHANbHBIE NOKA3amenu, KOMNIEKCHbIU
Memoo, mecmuposanue, guzuyeckue Kavecm-
84, KOOPOUHAYUOHHbIE CHOCOOHOCIL.

RESEARCH OF FUNCTIONAL TRAINING AT THE STAGE OF SPORTS
DEVELOPMENT OF YOUNG WEIGHTLIFTERS

G.R. Mamedova, A.K. Gasanova, M.I. Talibov, B.Ch. Aliyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
gulnar.mammadoval@sport.edu.az, arzu.hasanova@sport.edu.az

Annotation. The article deals with the
issues of substantiation of morphological and
functional changes in the training process of
athletes aged 13-15 years old involved in
weightlifting, using complex diagnostic me-
thods using physiological and biochemical
methods. It has been established that with the
help of this approach it is possible to reveal the
maximum capabilities of the organism, to eva-
luate the effectiveness of intersystem regula-
tion of motor and autonomic functions. It is
also possible to identify a factor contributing
to the development of fatigue in the training
process and limiting its impact on physical
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performance, to make the necessary changes to
existing programs for the effective conduct of
the training process. The interaction of the car-
diorespiratory, central nervous and endocrine
systems in weightlifters with an increase in the
level of fitness was revealed. The results ob-
tained are of great practical importance and
can be used as model indicators for assessing
the level of preparedness of weightlifters.

Keywords: weightlifting, functional tra-
ining, morpho functional indicators, complex
method, testing, physical qualities, coordina-
tion abilities.
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