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Annotasiya. Oksigenin maksimal sor-
fiyyati (OMS) maksimum fiziki foaliyyst za-
mani1 badon torofindon udulmus vo monimss-
nilmis on boyuk oksigen hacmini gostorir.
OMS saviyyasi no gadar ylksakdirss, azalalora
oksigenin c¢atdirtlmasi vo enerjiya ¢evrilmasi
daha yaxsidir. Bundan slave, OMS boadanin
Umumi vaziyyatini gosterir. Is qabiliyyatinin
artmasini tomin edon prosesloarinin dyranilma-
si, osas funksional doyisikliklor, barpa dovrin-
do bas verir. Todqigat isinin asas moagsadi Uz-
giiciilik idmant ilo masgul olanlarin orqaniz-
minin mosqlordon sonra OMS-nin barpa dov-
rindn éyranilmasi olmusdur.

Acar sozlar: Gzgug, funksional gostori-
ci, idmangi, hazirliq dovrii, yarisqabagi dévr.

Idmanginin is qabiliyyotinin artmasinda
Mosq prosesinin intensivlogmasinin vacib sha-
miyyatlarindon biri barpa vasitalorindon genis
vo daimi istifado etmakdir. Idman naticalorinin
artmasi magq vo yarig yiklarinin kaskin doaro-
cado ¢oxalmasini tomin edir. Bunlarda 6z nov-
basinds yorulmani gorginlosdirir vo idmangi-
nin tokmillosmoa prosesini ¢atinlogdirir. Bunun-
la olagadar barpa proseslorinin ganunauygun-
luglarinin todqigi vo mosqdoen, yarigdan sonra
istirahatin somaraliyini artiran vasito vo Yyol-
larm1 axtarmaga xiisusi ohomiyyot kosb edir. Is
gabiliyyatinin artmasini tomin edon proseslo-
rinin dyronilmasi, osas funksional doyisiklik-
lor, borpa dovriinds bas verir. Idmanda barpa
proseslarinin toskili, mosq prosesinin togkili,
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Masq prosesinin toskil hissasi kimi hal-hazirda
orgqanizmin ehtiyat imkanlarini colb etmok
iiciin vacib problemlardon biridir. Idman noti-
calari artdigca, barpa dovriinin samorali toskili
vacib shomiyyat kasb edir [4, s. 77; 7, 5. 92; 9,
S. 65] .

Tadgigat isinin asas moqsadi Uzglguluk
idmani ilomasgul olanlarin orqanizminin mosq-
lardon sonra borpa dovrinin éyranilmasi ol-
musdur.

Tadgiqatin taskili vo metodlari. Aerob
istigamatli fiziki isdon sonra borpa proses-
lorinin tadgigi OMS-nin mutlog gostaricisinin
kdmayi ilo aparilmisdir. Fiziki isin borpa pro-
seslorini tosirini 6yronmak tiguin 3 cuir masqdon
istifado etdik. Belo ki, tzgutgulorin 1 mosqdan
sonra alinan OMS mdtloq naticalari 2 masqdon
sonra vo 3 mosqdon aliman OMS miitloq gos-
toricilori naticalori ilo mugayise olunur. Uzgii-
gularin mosqginds 1 mogqdo 500 m, 2 mosqdo
1500 m, 3 mosqdo 3000 m iizmiisdiilor. Hor
mosq hoftodo 3 dofo yani giinasirt aparilmigdir.
Borpa dinamikasini 1 saat, 10 saat, 15 saat, 24
saat muddatinda Oyronilmisdir.

Alian naticalar vo onlarim miizakirs-
si. Tk ndvbado Uzglcilords hazirliq dévriindo
1, 2, 3 masqdan sonra oksigenin maksimal sor-
fiyyatinin (OMS-nin) barpasi miiayyan olun-
musdur. Bunun ti¢lin 3 mosqdan istifads olun-
musdur va har masqdan 1, 10, 15, 24 saat son-
ra OMS yoxlanilmigdir. 1 magq 500 m, 2 masq
1500 m, 3 moasq 3000 m siddat 70-80% olmus-
dur. Alinan naticalor 1 Ne-li cadvalds verilir.

Cadvaldo malum olur ki, 1 masqdaon son-
ra 1 saat middatinde OMS 3,4 1, 10 saatdan
sonra 4,6 1, 15 saatdan sonra 4,8 |, 24 saatdan
sonra demok olar ki, OMS 4,1 1, yoni barpa
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olunur. Ardicil 2 mosqdon sonra OMS ¢ixis
voziyyatindo 3,9 1, 1 saat mosqdon sonra 3,2 1,
10 saatdan sonra 3,5 I, 15 saatdan sonra 3,8 |,
24 saatdan sonra OMS-nin barpasi tamamlanir

3,8 1 olur. Ardicil 3 mogqdon sonra OMS ¢ixis
voziyyatinds 3,8 1 olmusdur. isdon 1 saat sonra
3,11, 10 saatdan sonra 4,4 |, 15 saatdan sonra
4,5 1, 24 saatdan sonra 3,7 | yani barpa olunur.

Cadval 1
Hazirhq dovriinda iizgiiciilords 1, 2, 3 masqdan sonra OMS-nin barpasi (M+m)
Mosqlorin | OMS l/dog Borpa (saat)
sayl | qIxig gOStariCi [ Jgaar 10 saat 15saat | 24 saat
1 4,16+0,09 3,4+0,08 | 4,6+0,07 | 4,8+0,07 | 4,10+0,14
2 3,94+0,11 3,2+0,09 | 3,5+0,08 | 3,81+0,08 | 3,83+0,07
3 3,82+0,07 3,1+0,06 | 3,4+0,06 | 3,5+0,05 | 3,7+0,05

Qeyd etdiyimiz kimi hazirliq dovriindo
Uzguculerin 1 magqdan sonra (500 m), 2 masq-
doan sonra (500 m, 1000 m), 3 masqdan sonra
(500 m, 1000m, 1500m), OMS-nin (oksigenin
maksimal sorfiyyati) barpasinin dinamikasi 1
Ne-li diagrammada verilir. Diagrammadan go-
rindiiyti kimi ¢ixig vaziyyatinds Uzgugulorin is
gabiliyyati (OMS) 4,1 1 olmusdur. 1 masqdon
sonra (500 m) OMS 3,4 I-o enmisdir yoni is
gabiliyyati mosqin sonunda azalmisdir. isin so-
nundan 10 saat kegondon sonra OMS nainki
barpa olunur hatta pik gadards artir 4,6 1-o ¢a-
tir. Diagrammada 1 mosqin dinamikasi ag
stitlinlarla verilmisdir.

2 magqdan (500 m, 1000 m) sonra geyd
olunan barpa dinamikasi asagida gostarilon Ki-
mi verilir. Belo ki, ¢ixis voziyyatinds is qabi-
liyyati (OMS) 3,9 1 olmusdur. Isin icrasinmn
sonunda OMS yorulma ils slagodar 1-ci saatda
3,2 |, sonra barpanin 10-cu saatinda artir 3,6 1
olur, 15-ci saatinda 3,8 1 va demak olar ki, bar-
pa bas verir. Diagrammada 2 mosqin dina-
mikasi gara siitiinlarla geyd edilmisdir.

3 moagqin (500 m, 1000 m, 1500 m) nati-
casindo OMS 3,8 I-don borpanin 1-ci saatinda
3,1 I-o enir. Barpanin 10-cu saatinda OMS 3,4
I, 15-ci saatinda 3,5 | vo 24-cii saatinda OMS
barpa olunur. Diagramma 1-do 3 mosqin dina-
mikast qirmizi siitiinlarla qeyd edilmisdir.

Diagramma 1

Hazirhq dévriindas Uzgucgulards 1, 2, 3 masqdan sonra OMS-nin barpasi (M+m)

5

0 T

¢ixis gos. 1 saat

10 saat 15 saat 24 saat

1 masq- ag siitiin; 2 magq- qara sutln; 3 masq- qurmuz siitiin.
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Sonra (zglgllords yarisqabagi dovrde
OMS-nin barpast miioyyan olunmusdur. Mo-
lum olmusdur ki, cadval 2-do 1 mosqdon sonra
cixis vaziyyatindo OMS 4,1 |, mosqdon 1 saat
sonra azalmisdir 3,3 1, 10 saatdan sonra 4 1, 15
saatdan sonra 4,8 I, 24 saatdan sonra 4,1 |
OMS barpa olunur. Ardicil 2 masqdan sonra
4,11 gixis vaziyyatindos, 1 saat sonra 3,2 |, 10
saat sonra 3,8 I, 15 saatdan 4,7 | vo 24 saatdan
sonra 4,8 | barpa olunur. Ardicil 3 moasqdon

sonra ¢ix1s vaziyyatinds 4,81, 1 saatdan sonra
3,11, 10 saat sonra 3,7 I, 15 saatdan 4,5 |, 24
saatdan sonra 4,6 | borpa olmaq Uzrodir. Be-
Ialikla, aerob isgiizarlig: ilo farglonan Uzglcu-
lorin OMS-nin boarpasinin dinamikasi goste-
rilon kimi olmusdur. Yarisgabagi dovriinds ha-
zirliq dovriindon fargli olarag OMS-nin bar-
pasi1 daha tez bas verir. Buda idmanginin hazir-
liginin artmast haqqinda moalumat verir.

Yarisqabagi dovrds Uzgicularda 1, 2, 3 masqdan sonra OMS-nin barpasi (Md:cl:na)dval :
Masqglorin | OMS I/dog Borpa (saat)
sayl | ¢IX1s gOStNiCl ™ Jgaat | 10saat | 15saat | 24 saat
1 4,16+0,08 3,3+0,10 | 4,0+0,10 | 4,8+0,09 | 4,12+0,07
2 4,10+0,10 3,2+0,11 | 3,8+0,11 | 4,1+0,8 4,8+0,09
3 4,84+0,9 3,1+0,10 | 3,7+0,08 | 4,5+0,08 | 4,6+0,10

Qeyd etdiyimiz kimi yarisqabagi dovrda
Uzguculerin 1 masqdan sonra (500 m), 2 masq-
doan sonra (500 m, 1000 m), 3 masqdan sonra
(500 m, 1000 m, 1500 m), OMS-nin (oksige-
nin maksimal sorfiyyati) barpasinin dinamikasi
diagramma 2-do verilir. Diagrammadan gorin-
dilyli kimi ¢ixis voziyyeatindo Uzgugulorin is
gabiliyyati (OMS) 4,1 1 olmusdur. 1 masqdon
sonra (500 m) OMS 3,3 I-a enmisdir. 10-cu sa-
atinda OMS barpa olunur 4l-5 catir. 15-ci sa-
atinda OMS birdan-birs artir 4,8 1-o ¢atir. 24-
cii saatinda OMS enir ¢ixis vaziyyatino 4,1 |
olur. OMS-nin 15-ci saatda kaskin artmasinin
sobobini borpa dovriiniin superkompensasiyasi
ilo (¢ix1s vaziyyatindonds artiq) fazasi ilo ola-
goalondirmak olar. Bundan sonra barpanin 24-
cii saatinda subnormal fazasi bas verir yoni
cixig vaziyystino qayidir. Diaqgramma 2-do 1
mMasqin dinamikasi ag siitiinlarla verilmisdir.

2 magqdan (500 m, 1000 m) sonra geyd
olunan barpa dinamikasi asagida gostarilon Ki-
mi verilir. Belo ki, ¢ixis voziyyatinds is qa-
biliyyati (OMS) 4,1 |, 1-ci saatda iso OMS enir
3,2 | olur. 10-cu saatda iss qalxir 3,8 1 olur. 15-
ci saatda superkompensasiya 4,7 | olur. 24-ci
saatda 4,8 | olur yani borpanin superkompen-
sasiya fazast davam edir vo ¢ixig voziyyatino
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sonraki saatlarda qayidir. Diagrammada 2
masqin dinamikasi gara siitiinlarla qeyd edil-
misdir.

3 moagqin (500 m, 1000 m, 1500 m) nati-
casindo OMS 4,8l-don barpanin 1-ci saatinda
3,1 I-o enir. Barpanin 10-cu saatinda OMS 3,7
I, 15-ci saatinda 4,5 | vo 24-ci saatinda 4,6 1
OMS borpa olunur. Diagrammada 3 masqin
dinamikasi1 qirmiz1 siitiinlarla qeyd edilmisdir.

Diagramma 2

Yarisqabagi dovrdo tzgucularda I, 11, 111
masqdan sonra OMS-nin barpasinin
dinamikasi (M+m)

¢Ixig g0s. 1 saat 10 saat 15 saat 24 saat

1 masq- ag siitiin; 2 magq- qara sutin;
3 Magq- qirmiz siitiin.
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Borpanin birinci  hissasinde moasq (1
moasq) barpanin sonraki hissalarindoki doyisik-
liklori miayyon edir (15, 24 saat). Bltun tod-
gig olunan xarici tonaffiisiin gostaricilori birin-
ci 10 saat muddatinda barpa olunur. Belo ki,
tonaffusiin darinliyi, agciyarlarin dogigalik hac-
mi (ADH) bir qayda olaraq ¢ixis vaziyyatina
gayidirdi. Yarisqabagir dovrdo 1, 2, 3 (siddet
70-80%) mosqlordon sonra xarici tonaffis vo
oksigenin sorfiyyati oxsar doyisikliklorlo Xxa-
rakterizo olunurdu. Miisahido olunan doyisik-
liklor komiyyot xarakteri dasiyirdi. Agciyar
funksiyalarda hazirliq dovrlorilo mugayisado
az doyisikliklor olmusdu. Bunu da masqliyin
artmasiyla alagalondirmok olar. Xarici tonoffl-
sin doyismosindo hazirliq vo yaris qgabagi
dovrdo kaskin forglor olmamisdi. Goriiniir
mosqarasi fasilo borpa Ugln kifayst etmisdir.
Buna goro, tokrar mosq yiiklori xarici tonof-
flisiin barpasi vaziyyatinds toskil olunmusdur.
Horaki hipoksiya 6zlnl arterial ganda oksige-
nin tocizatinin azalmasinda vo siid tursusunun
ganda toplanmasinda 6ziinii gdstarir. Bununla
olagadar idmangilarin orqanizmi barpanin son-
raki miiddatinds hipoksiyaya uygunlagir. Belo-
liklo, hipoksemik voziyyatinin inkisafinda, log-
vinds vo kompensasiyasinda mithiim doyisik-
likloro sobob olur. Bu doyisikliklar yliksaok
enerji mibadilasi naticasinds (mosqdan sonra)
toxuma tonofflisi saviyyasindo amoalo golir.
Oksigenin daha siratli va intensiv manimsanil-
masi hipoksiyanin inkisafinin yiiksok olmasini
longidir, qanin oksigenayasinin xaraterini vo
xarici tonaffusiin kompensator doyisikliklorini
azaldir [1,s. 104, 5, s. 265].

Qeyd etmok lazimdir ki, metobolik reak-
siyalarin saviyyasinin yuksok olmasi tokca
enerji ehtiyatlarimin artmasiyla deyil, eyni
zamanda mosqdan sonra resintez proseslarinin
atmasiyla, hoddon artiq barpanin (superkom-
pensasiya), olavo enerjiylo olagolonir [8, s.
113].

Bilavasito mosqlordon sonra mikrosikl-
larda aerob vo anaerob is qabiliyyati azalir. Bu
OMS vo maksimal oksigen borcunun azalma-
sinda 6z0n0 gostarir. Xarici tonofflisiin, adap-
tiv reaksiyalarin vo hipoksemiyanin, aerob vo
anaerob is qabiliyyatinin barpasi1 geyri-barabar
bas verir [3, s. 27; 10, s. 132]. Faal barpa olu-
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nan proseslor moagqdon sonra birinci 10 saatda
bas verir. Sonraki barpanin miiddatlorinds (15
Vo 24 saat) barpa longiyir.

Uzguciiliikde mosqdan sonra azalo isgii-
zarhiginin dinamikasi fasiloli xarakter dasiyir
[2, s. 52]. ©Ovval is qabiliyyatinin azalmasi,
¢Ix1§ voziyyoto qayitmasi vo artmast miisahido
olunur. Enerji mibadilssinin gostaricilarils,
tonoffiis funksiyasiyla, hipoksiyaya uygunlas-
masiyla va is qabiliyyatinin doyismasiylo mi-
ayyan olagalar geyd olunur. Masqlardan 10,
15, 24 saat sonra yoxlanilan mikrosikllarda
xarici tonaffiisun, hipoksemik organizmin ae-
rob vo anaerob gostoricilorin 90-95% barpa
olunur.

Mosqlorin saymin c¢oxalmasi xarici to-
noffiisl koaskin doyisdirir vo ilk barpa saat-
larinda OMS azalir. Masqlorin artmasi natica-
sinds yarigqabagi hissado yoxlanilan etaplarda
koskin barpa proseslori bas verir, barpa dovru
qisalir. OMS bilavasita mogqdean sonra 10, 15
saatda barpa olunur.

Borpa vasitalorinin tosnifatina géra on-
lar 3 yero bolunlr: pedoqoji, tibbi-bioloji va
psixoloji. Malumdur ki, idman tokmillogmasi
prosesi mosq prosesinin togkilindo muxtalif
gorgin masqlar va istirahatlo somarali olage-
lonmalidir [6, s. 261]. Ona goros, pedoqoji
vasitalori somorali istirahotin togkilindo osas
hesab etmok olar. Masqlarin optimal planlas-
dirmag bir hoftalik mikrosikldo semarali isti-
rahati vo borpa proseslorini tomin eds bilar.
Masq, yaris yiiklori vo idmangmin funksional
imkanlar1 prinsipino riayst etmok vacib amil-
dir. Bu halda hakim nazarati, pedoqoji miisahi-
do vo testlordon istifado etmok ovoz edilmaz-
dir.
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WCCJIEJOBAHUE BOCCTAHOBJIEHUSI MAKCUMAJBHOI'O MOTPEBJIEHUS
KHCJIOPO/JIA TIJIOBLIAMM B TMTOJATOTOBUTEJBHBIN 1
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AnHoTauusi. MakcuMmanbHOE€ TOTpeO-
nenne kuciaopona (MIIK) yka3wsiBaeT Ha Hau-
OonpIIMii 00BEM KHCIOPOJa, KOTOPBI MOTIJIo-
IIAETCS U yCBAaMBAETC OPTaHU3MOM BO BPEMsI
MaKCUMaIbHOW (HU3MYecKoil Harpy3ku. Yem
Bbiie ypoBeHb MIIK, TeM myume pocraBka
KHCIIOpO/ia K MBIIIIAM U €ro npeodpazoBaHUE
B sHepruto. Kpome Toro, MIIK mnoka3biBaer
of1iee coctosiHMe opranusma. M3ydenue npo-
1IECCOB, 00eCIeunBalOIMX MOBBIIIEHHE pado-
TOCIIOCOOHOCTH M OCHOBHBIX ()YHKIIMOHAJb-
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HBIX W3MEHEHUH, IPOUCXOAAIINX B BOCCTAHO-
BUTEJIbHOU neproje. OCHOBHOM LIENbIO UCCIIE-
JI0BaTeNIbCKOM paboThl OBUIO M3y4YeHHE JIHHA-
muku MIIK oprannsma 1mioBLOB [TOCIIE TPEHU-
POBOK B BOCCTAHOBHTEJBHBIN MEPHO/I.

KawueBble ciioBa: niosey, @ynxkyuo-
HATIbHLLL NOKA3amellb, CNOPMCMEH, NO020mo-
BUMENbHBIU Nepuood, NPedcopesHOBAMeNbHbILL
nepuoo.


mailto:sevinc.guliyeva2020@sport.edu.az
mailto:vafa.adigozalova@sport.edu.az

"
a Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
— Academy of Physical Education and Sport vol. 4, Ne 3, 2022.

STUDY OF RECOVERY OF MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION BY SWIMMERS
IN THE PREPARATORY AND PRE-COMPETITION PERIODS

S.T. Guliyeva'?, V.A. Adigozalova®, N.T. Asadullayeva'c

1Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
asevinc.quliyeva2020@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-0667-1767
byafa.adigozalova@sport.edu.az, orcid.org/0000-0001-6036-6226
¢ nargiz.asadullayeva@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-3208-9949

Annotation. Maximum oxygen con- king capacity, the main functional changes, oc-
sumption (MOC) indicates the largest volume curs during the recovery period. The main pur-
of oxygen that is absorbed and assimilated by pose of the research work was to study the
the body during maximum physical activity. dynamics of the MOC of the swimmers' body
The higher the MOC level, the better the oxy- after training in the recovery period.
gen delivery to the muscles and its conversion
into energy. In addition, the MOC shows the
general condition of the body. The study of the
processes that ensure the improvement of wor-

Keywords: swimmer, functional indica-
tors, athlete, preparatory period, pre-com-
petition period.
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