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Annotasiya. Oksigenin maksimal sər-

fiyyatı (OMS) maksimum fiziki fəaliyyət za-

manı bədən tərəfindən udulmuş və mənimsə-

nilmiş ən böyük oksigen həcmini göstərir. 

OMS səviyyəsi nə qədər yüksəkdirsə, əzələlərə 

oksigenin çatdırılması və enerjiyə çevrilməsi 

daha yaxşıdır. Bundan əlavə, OMS bədənin 

ümumi vəziyyətini göstərir. İş qabiliyyətinin 

artmasını təmin edən proseslərinin öyrənilmə-

si, əsas funksional dəyişikliklər, bərpa dövrün-

də baş verir. Tədqiqat işinin əsas məqsədi üz-

güçülük idmanı ilə məşğul olanların orqaniz-

minin məşqlərdən sonra OMS-nin bərpa döv-

rünün öyrənilməsi olmuşdur.   

Açar sözlər: üzgüçü, funksional göstəri-

ci, idmançı, hazırlıq dövrü, yarışqabağı dövr. 

İdmançının iş qabiliyyətinin artmasında 

məşq prosesinin intensivləşməsinin vacib əhə-

miyyətlərindən biri bərpa vasitələrindən geniş 

və daimi istifadə etməkdir. İdman nəticələrinin 

artması məşq və yarış yüklərinin kəskin dərə-

cədə çoxalmasını təmin edir. Bunlarda öz növ-

bəsində yorulmanı gərginləşdirir və idmançı-

nın təkmilləşmə prosesini çətinləşdirir. Bunun-

la əlaqədar bərpa proseslərinin qanunauyğun-

luqlarının tədqiqi və məşqdən, yarışdan sonra 

istirahətin səmərəliyini artıran vasitə və yol-

larını axtarmağa xüsusi əhəmiyyət kəsb edir. İş 

qabiliyyətinin artmasını təmin edən proseslə-

rinin öyrənilməsi, əsas funksional dəyişiklik-

lər, bərpa dövründə baş verir. İdmanda bərpa 

proseslərinin təşkili, məşq prosesinin təşkili, 

məşq prosesinin təşkil hissəsi kimi hal-hazırda 

orqanizmin ehtiyat imkanlarını cəlb etmək 

üçün vacib problemlərdən biridir. İdman nəti-

cələri artdıqca, bərpa dövrünün səmərəli təşkili 

vacib əhəmiyyət kəsb edir [4, s. 77; 7, s. 92; 9, 

s. 65] . 

Tədqiqat işinin əsas məqsədi üzgüçülük 

idmanı ilə məşğul olanların orqanizminin məşq-

lərdən sonra bərpa dövrünün öyrənilməsi ol-

muşdur. 

Tədqiqatın təşkili və metodları. Aerob 

istiqamətli fiziki işdən sonra bərpa proses-

lərinin tədqiqi OMS-nin mütləq göstəricisinin 

köməyi ilə aparılmışdır. Fiziki işin bərpa pro-

seslərini təsirini öyrənmək üçün 3 cür məşqdən 

istifadə etdik. Belə ki, üzgüçülərin 1 məşqdən 

sonra alınan OMS mütləq nəticələri 2 məşqdən 

sonra və 3 məşqdən alınan OMS mütləq gös-

təriciləri nəticələri ilə müqayisə olunur. Üzgü-

çülərin məşqində 1 məşqdə 500 m, 2 məşqdə 

1500 m, 3 məşqdə 3000 m üzmüşdülər. Hər 

məşq həftədə 3 dəfə yəni günaşırı aparılmışdır. 

Bərpa dinamikasını 1 saat, 10 saat, 15 saat, 24 

saat müddətində öyrənilmişdir.  

Alınan nəticələr və onların müzakirə-

si. İlk növbədə üzgüçülərdə hazırlıq dövründə 

1, 2, 3 məşqdən sonra oksigenin maksimal sər-

fiyyatının (OMS-nin) bərpası müəyyən olun-

muşdur. Bunun üçün 3 məşqdən istifadə olun-

muşdur və hər məşqdən 1, 10, 15, 24 saat son-

ra OMS yoxlanılmışdır. 1 məşq 500 m, 2 məşq 

1500 m, 3 məşq 3000 m şiddət 70-80% olmuş-

dur. Alınan nəticələr 1 №-li cədvəldə verilir.  

Cədvəldə məlum olur ki, 1 məşqdən son-

ra 1 saat müddətində OMS 3,4 l, 10 saatdan 

sonra 4,6 l, 15 saatdan sonra 4,8 l, 24 saatdan 

sonra demək olar ki, OMS 4,1 l, yəni bərpa 
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olunur. Ardıcıl 2 məşqdən sonra OMS çıxış 

vəziyyətində 3,9 l, 1 saat məşqdən sonra 3,2 l, 

10 saatdan sonra 3,5 l, 15 saatdan sonra 3,8 l, 

24 saatdan sonra OMS-nin bərpası tamamlanır 

3,8 l olur. Ardıcıl 3 məşqdən sonra OMS çıxış 

vəziyyətində 3,8 l olmuşdur. İşdən 1 saat sonra 

3,1 l, 10 saatdan sonra 4,4 l, 15 saatdan sonra 

4,5 l, 24 saatdan sonra 3,7 l yəni bərpa olunur. 

Cədvəl 1 

Hazırlıq dövründə üzgüçülərdə 1, 2, 3 məşqdən sonra OMS-nin bərpası (M±m) 

Məşqlərin 

sayı 

OMS l/dəq 

çıxış göstərici 

Bərpa (saat) 

1saat 10 saat 15 saat 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 hazırlıq dövründə 

üzgüçülərin 1 məşqdən sonra (500 m), 2 məşq-

dən sonra (500 m, 1000 m), 3 məşqdən sonra 

(500 m, 1000m, 1500m), OMS-nin (oksigenin 

maksimal sərfiyyatı) bərpasının dinamikası 1 

№-li diaqrammada verilir. Diaqrammadan gö-

ründüyü kimi çıxış vəziyyətində üzgüçülərin iş 

qabiliyyəti (OMS) 4,1 l olmuşdur. 1 məşqdən 

sonra (500 m) OMS 3,4 l-ə enmişdir yəni iş 

qabiliyyəti məşqin sonunda azalmışdır. İşin so-

nundan 10 saat keçəndən sonra OMS nəinki 

bərpa olunur hətta pik qədərdə artır 4,6 l-ə ça-

tır. Diaqrammada 1 məşqin dinamikası ağ 

sütünlarla verilmişdir.  

2 məşqdən (500 m, 1000 m) sonra qeyd 

olunan bərpa dinamikası aşağıda göstərilən ki-

mi verilir. Belə ki, çıxış vəziyyətində iş qabi-

liyyəti (OMS) 3,9 l olmuşdur. İşin icrasının 

sonunda OMS yorulma ilə əlaqədar 1-ci saatda 

3,2 l, sonra bərpanın 10-cu saatında artır 3,6 l 

olur, 15-ci saatında 3,8 l və demək olar ki, bər-

pa baş verir. Diaqrammada 2 məşqin dina-

mikası qara sütünlarla qeyd edilmişdir.  

3 məşqin (500 m, 1000 m, 1500 m) nəti-

cəsində OMS 3,8 l-dən bərpanın 1-ci saatında 

3,1 l-ə enir. Bərpanın 10-cu saatında OMS 3,4 

l, 15-ci saatında 3,5 l və 24-cü saatında OMS 

bərpa olunur. Diaqramma 1-də 3 məşqin dina-

mikası qırmızı sütünlarla qeyd edilmişdir. 
 

Diaqramma 1 

Hazırlıq dövründə üzgüçülərdə 1, 2, 3 məşqdən sonra OMS-nin bərpası (M±m) 
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çıxış gös. 1 saat 10 saat 15 saat 24 saat

 
1 məşq- ağ sütün; 2 məşq- qara sütün; 3 məşq- qırmızı sütün. 
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Sonra üzgüçülərdə yarışqabağı dövrdə 

OMS-nin bərpası müəyyən olunmuşdur. Mə-

lum olmuşdur ki, cədvəl 2-də 1 məşqdən sonra 

çıxış vəziyyətində OMS 4,1 l, məşqdən 1 saat 

sonra azalmışdır 3,3 l, 10 saatdan sonra 4 l, 15 

saatdan sonra 4,8 l, 24 saatdan sonra 4,1 l 

OMS bərpa olunur. Ardıcıl 2 məşqdən sonra 

4,1l çıxış vəziyyətində, 1 saat sonra 3,2 l, 10 

saat sonra 3,8 l, 15 saatdan 4,7 l və 24 saatdan 

sonra 4,8 l bərpa olunur. Ardıcıl 3 məşqdən 

sonra çıxış vəziyyətində 4,8l, 1 saatdan sonra 

3,1 l, 10 saat sonra 3,7 l, 15 saatdan 4,5 l, 24 

saatdan sonra 4,6 l bərpa olmaq üzrədir. Be-

ləliklə, aerob işgüzarlığı ilə fərqlənən üzgüçü-

lərin OMS-nin bərpasının dinamikası göstə-

rilən kimi olmuşdur. Yarışqabağı dövründə ha-

zırlıq dövründən fərqli olaraq OMS-nin bər-

pası daha tez baş verir. Buda idmançının hazır-

lığının artması haqqında məlumat verir. 

 

 

Cədvəl 2 

Yarışqabağı dövrdə üzgüçülərdə 1, 2, 3 məşqdən sonra OMS-nin bərpası (M±m) 

Məşqlərin 

sayı 

OMS l/dəq 

çıxış göstərici 

Bərpa (saat) 

1saat 10 saat 15 saat 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,l±0,8 4,8±0,09 

3 4,8±0,9 3,1±0,10 3,7±0,08 4,5±0,08 4,6±0,10 

 

Qeyd etdiyimiz kimi yarışqabağı dövrdə 

üzgüçülərin 1 məşqdən sonra (500 m), 2 məşq-

dən sonra (500 m, 1000 m), 3 məşqdən sonra 

(500 m, 1000 m, 1500 m), OMS-nin (oksige-

nin maksimal sərfiyyatı) bərpasının dinamikası 

diaqramma 2-də verilir. Diaqrammadan görün-

düyü kimi çıxış vəziyyətində üzgüçülərin iş 

qabiliyyəti (OMS) 4,1 l olmuşdur. 1 məşqdən 

sonra (500 m) OMS 3,3 l-ə enmişdir. 10-cu sa-

atında OMS bərpa olunur 4l-ə çatır. 15-ci sa-

atında OMS birdən-birə artır 4,8 l-ə çatır. 24-

cü saatında OMS enir çıxış vəziyyətinə 4,1 l 

olur. OMS-nin 15-ci saatda kəskin artmasının 

səbəbini bərpa dövrünün superkompensasiyası 

ilə (çıxış vəziyyətindəndə artıq) fazası ilə əla-

qələndirmək olar. Bundan sonra bərpanın 24-

cü saatında subnormal fazası baş verir yəni 

çıxış vəziyyətinə qayıdır. Diaqramma 2-də 1 

məşqin dinamikası ağ sütünlarla verilmişdir. 

2 məşqdən (500 m, 1000 m) sonra qeyd 

olunan bərpa dinamikası aşağıda göstərilən ki-

mi verilir. Belə ki, çıxış vəziyyətində iş qa-

biliyyəti (OMS) 4,1 l, 1-ci saatda isə OMS enir 

3,2 l olur. 10-cu saatda isə qalxır 3,8 l olur. 15-

ci saatda superkompensasiya 4,7 l olur. 24-cü 

saatda 4,8 l olur yəni bərpanın superkompen-

sasiya fazası davam edir və çıxış vəziyyətinə 

sonrakı saatlarda qayıdır. Diaqrammada 2 

məşqin dinamikası qara sütünlarla qeyd edil-

mişdir. 

3 məşqin (500 m, 1000 m, 1500 m) nəti-

cəsində OMS 4,8l-dən bərpanın 1-ci saatında 

3,1 l-ə enir. Bərpanın 10-cu saatında OMS 3,7 

l, 15-ci saatında 4,5 l və 24-cü saatında 4,6 l 

OMS bərpa olunur. Diaqrammada 3 məşqin 

dinamikası qırmızı sütünlarla qeyd edilmişdir. 

 

Diaqramma 2 

Yarışqabağı dövrdə üzgüçülərdə I, II, III 

məşqdən sonra OMS-nin bərpasının 

dinamikası (M±m) 
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1 məşq- ağ sütün; 2 məşq- qara sütün;  

3 məşq- qırmızı sütün. 



                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                 vol. 4, № 3, 2022. 
                                                ________________________________________________________________________________________________________ 

36 

 
 

Bərpanın birinci hissəsində məşq (1 

məşq) bərpanın sonrakı hissələrindəki dəyişik-

likləri müəyyən edir (15, 24 saat). Bütün təd-

qiq olunan xarici tənəffüsün göstəriciləri birin-

ci 10 saat müddətində bərpa olunur. Belə ki, 

tənəffüsün dərinliyi, ağciyərlərin dəqiqəlik həc-

mi (ADH) bir qayda olaraq çıxış vəziyyətinə 

qayıdırdı. Yarışqabağı dövrdə 1, 2, 3 (şiddət 

70-80%) məşqlərdən sonra xarici tənəffüs və 

oksigenin sərfiyyatı oxşar dəyişikliklərlə xa-

rakterizə olunurdu. Müşahidə olunan dəyişik-

liklər kəmiyyət xarakteri daşıyırdı. Ağciyər 

funksiyalarda hazırlıq dövrlərilə müqayisədə 

az dəyişikliklər olmuşdu. Bunu da məşqliyin 

artmasıyla əlaqələndirmək olar. Xarici tənəffü-

sün dəyişməsində hazırlıq və yarış qabağı 

dövrdə kəskin fərqlər olmamışdı. Görünür 

məşqarası fasilə bərpa üçün kifayət etmişdir. 

Buna görə, təkrar məşq yükləri xarici tənəf-

füsün bərpası vəziyyətində təşkil olunmuşdur. 

Hərəki hipoksiya özünü arterial qanda oksige-

nin təcizatının azalmasında və süd turşusunun 

qanda toplanmasında özünü göstərir. Bununla 

əlaqədar idmançıların orqanizmi bərpanın son-

rakı müddətində hipoksiyaya uyğunlaşır. Belə-

liklə, hipoksemik vəziyyətinin inkişafında, ləğ-

vində və kompensasiyasında mühüm dəyişik-

liklərə səbəb olur. Bu dəyişikliklər yüksək 

enerji mübadiləsi nəticəsində (məşqdən sonra) 

toxuma tənəffüsü səviyyəsində əmələ gəlir. 

Oksigenin daha sürətli və intensiv mənimsənil-

məsi hipoksiyanın inkişafının yüksək olmasını 

ləngidir, qanın oksigenayasının xaraterini və 

xarici tənəffüsün kompensator dəyişikliklərini 

azaldır [1, s. 104, 5, s. 265].  

Qeyd etmək lazımdır ki, metobolik reak-

siyaların səviyyəsinin yüksək olması təkcə 

enerji ehtiyatlarının artmasıyla deyil, eyni 

zamanda məşqdən sonra resintez proseslərinin 

atmasıyla, həddən artıq bərpanın (superkom-

pensasiya), əlavə enerjiylə əlaqələnir [8, s. 

113]. 

Bilavasitə məşqlərdən sonra mikrosikl-

larda aerob və anaerob iş qabiliyyəti azalır. Bu 

OMS və maksimal oksigen borcunun azalma-

sında özünü göstərir. Xarici tənəffüsün, adap-

tiv reaksiyaların və hipoksemiyanın, aerob və 

anaerob iş qabiliyyətinin bərpası qeyri-bərabər 

baş verir [3, s. 27; 10, s. 132]. Fəal bərpa olu-

nan proseslər məşqdən sonra birinci 10 saatda 

baş verir. Sonrakı bərpanın müddətlərində (15 

və 24 saat) bərpa ləngiyir. 

Üzgüçülükdə məşqdən sonra əzələ işgü-

zarlığının dinamikası fasiləli xarakter daşıyır 

[2, s. 52]. Əvvəl iş qabiliyyətinin azalması, 

çıxış vəziyyətə qayıtması və artması müşahidə 

olunur. Enerji mübadiləsinin göstəricilərilə, 

tənəffüs funksiyasıyla, hipoksiyaya uyğunlaş-

masıyla və iş qabiliyyətinin dəyişməsiylə mü-

əyyən əlaqələr qeyd olunur. Məşqlərdən 10, 

15, 24 saat sonra yoxlanılan mikrosıkllarda 

xarici tənəffüsün, hipoksemik orqanizmin ae-

rob və anaerob göstəricilərin 90-95% bərpa 

olunur. 

Məşqlərin sayının çoxalması xarici tə-

nəffüsü kəskin dəyişdirir və ilk bərpa saat-

larında OMS azalır. Məşqlərin artması nəticə-

sində yarışqabağı hissədə yoxlanılan etaplarda 

kəskin bərpa prosesləri baş verir, bərpa dövrü 

qısalır. OMS bilavasitə məşqdən sonra 10, 15 

saatda bərpa olunur. 

 Bərpa vasitələrinin təsnifatına görə on-

lar 3 yerə bölünür: pedoqoji, tibbi-bioloji və 

psixoloji. Məlumdur ki, idman təkmilləşməsi 

prosesi məşq prosesinin təşkilində müxtəlif 

gərgin məşqlər və istirahətlə səmərəli əlaqə-

lənməlidir [6, s. 261]. Ona görə, pedoqoji 

vasitələri səmərəli istirahətin təşkilində əsas 

hesab etmək olar. Məşqlərin optimal planlaş-

dırmağı bir həftəlik mikrosikldə səmərəli isti-

rahəti və bərpa proseslərini təmin edə bilər. 

Məşq, yarış yükləri və idmançının funksional 

imkanları prinsipinə riayət etmək vacib amil-

dir. Bu halda həkim nəzarəti, pedoqoji müşahi-

də və testlərdən istifadə etmək əvəz edilməz-

dir. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ВОССТАНОВЛЕНИЯ МАКСИМАЛЬНОГО ПОТРЕБЛЕНИЯ 

КИСЛОРОДА ПЛОВЦАМИ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ И 

ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОДЫ 
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Aннотация. Максимальное потреб-

ление кислорода (МПК) указывает на наи-

больший объем кислорода, который погло-

щается и усваивается организмом во время 

максимальной физической нагрузки. Чем 

выше уровень МПК, тем лучше доставка 

кислорода к мышцам и его преобразование 

в энергию. Кроме того, МПК показывает 

общее состояние организма. Изучение про-

цессов, обеспечивающих повышение рабо-

тоспособности и основных функциональ-

ных изменений, происходящих в восстано-

вительной периоде. Основной целью иссле-

довательской работы было изучение дина-

мики МПК организма пловцов после трени-

ровок в восстановительный период. 

Ключевые слова: пловец, функцио-

нальный показатель, спортсмен, подгото-

вительный период, предсоревновательный 

период. 
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STUDY OF RECOVERY OF MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION BY SWIMMERS 

IN THE PREPARATORY AND PRE-COMPETITION PERIODS 
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Annotation. Maximum oxygen con-

sumption (MOC) indicates the largest volume 

of oxygen that is absorbed and assimilated by 

the body during maximum physical activity. 

The higher the MOC level, the better the oxy-

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-

king capacity, the main functional changes, oc-

curs during the recovery period. The main pur-

pose of the research work was to study the 

dynamics of the MOC of the swimmers' body 

after training in the recovery period. 

Keywords: swimmer, functional indica-

tors, athlete, preparatory period, pre-com-

petition period. 
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