"
a Scientific News of Azerbaijan State
N

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 5, Ne 1, 2023, pp. 52-59.

INTENSIV FiZiKi MOSQLORDON SONRA iDMANCILARIN iS QABILIYYOTININ
YUKSOLDILMOSINDO BORPA MASAJININ ROLU

Q.M. Cafarov!a, S.M. Nacafov't, U.Q. Cafarovalc

YAzorbaycan Déviat Badon Torbiyasi va Idman Akademiyast
& gambar.jafarov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-5226-568X

bsarkan.nacafov2021@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-9726-9094

Culviyya.jafarov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-2828-0668

Nasr tarixi

Qobul edilib: 09 yanvar 2023

Darc olunub: 29 mart 2023

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur

Annotasiya. Mogalodo idman praktikasi
Ucln aktual olan tibbi-bioloji barpa vasitalori-
nin idmangi orqanizmina intensiv fiziki yik-
lordon sonra fiziki is qgabiliyyatinin borpasina
Vo yuksaldilmasine tosir edon vasitolora aid
muasir dovrin elmi-tadqiqat islorinin tohlili ok-
sini tapmisdir. Son dovrlards tlikandirici masq-
lordon vo yariglardan sonra idmangilarin bar-
pasinda qeyri-medikamentoz vasitallordan isti-
fado genis siirat aldigindan, tibbi-bioloji vasito
kimi idman masajindan, xiisusilo do, barpa
masajindan istifado etmoklo idmangilarda is
gabiliyyatinin yuksalmasino nail olmag mim-
kiindiir. Bunun ii¢iin movcud metodikalarin
totbiginin pedaqoji cohotdon osaslandirilmasi
muoayyan godar dyranilsa do, tibbi-bioloji isti-
gamatdo aragdirmalar aparilmigdir. Bundan sla-
Vo barpaedici masajin idmangi orqanizmind
tosiri ilo bagh metodika daim tokmillosdiyin-
don, onun organizmds, onun funksional vaziy-
yatindo, fiziki is qabiliyystindo yaratdigi miis-
bot doyisiliklorin barpaya vo fiziki is qabiliy-
yatinin saviyyasina tasiri idman masqinin prak-
tikasinda mithiim shamiyyat dasiyir. MOvcud
adobiyyatlarin tahlilindon o da malum olmus-
dur ki, idman masaj1 ilo yanas1 kontrans vo
klassik masaj1 uygunlasdiraraq totbiq olunmasi
idmancilarin saglamligina, orqanizmin mdh-
komlonmasina, fiziki keyfiyyatlorin inkisafina
Vo is qabiliyyatine musbat tosir gostarir, orga-
nizmin adaptasiya imkanlarin1 genislondirir.

Agar sozlar: barpa, yorulma, fiziki yuk-
lor, idman masgqi, is gabiliyyati, idman masaji,
barpa vasitalori.
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Giris. Miiasir idmanin biitiin névlarinda
oldo olunan naticalor daim artir. Mohtobor
beynolxalq yarislarda rekord gostaricilor vo ya
onlara yaxin naticolor olda etmoklo mimikin
olur. Naticalorin artmasi ilk névbada masq
yiklorinin vo intensivliyinin artirilmasi ilo
bagli olur. Aparici idmangilar yarislara hazirli-
gin gedisinda hor giin masq etmoklo, il arzinds
bazon 40-50-s qodor yarisda istirak edir. Bu-
nunla olagodar olaraq onlarin orqanizmino
boyiik psixofiziki yiik distir, bu sababdoan do
bas veran zadolonmalarin vo funksional poz-
gunluglarin bas vermaSino sorait yaranmis
olur. Horokat aparatinin ayri-ayrt hissolorindo
Vo sistemlorinds uygunsuzluglar yaranir. Bu da
idman¢inin orqanizmino yardim gostormoyo
ehtiyac yaradir. Noticodo organizmdo borpa
proseslorinin gedisi giiclonir, onlarn effektiv-
liyi artir. Idmang1 orqanizminin barpa olunma
problemi, fiziki ig qabiliyystinin yiksaldilmasi
Vo yorulmanin inkisafinin longidilmasi ils six
baglidir, miiasir idman mosqinin vacib moasalo-
larndandir (xtsusilo do yiksok nailiyyatli id-
manda) [6, $.559; 7, s.304; 14, s.296; 16,
5.620; 18, 5.120].

Son dovrlords aparilan elmi todgiqat is-
larinin tohlili gostormisdir ki, fiziki masqlorda
totbiq olunan yuklardan sonra organizm barpa
olunmalidir. ©gar icra olunan tokrar yik bor-
panin superkompensasiya fazasma tosaduf
edirso, onda orqanizmin funksional imkanlari
artir, yox, ager yikiin icrasi tam borpadan av-
volki fazaya tosadlf edirse, onda organizmin
tlkonmoasi bas verir, haddon artiq moagqolunma
voziyyati yaranir. Buradan da aciq sokildo ay-
din olur ki, niys orqanizmin vaxtinda masq
olunma mditloqdir [7, s.304; 16, s.620; 17,
s.15-17; 18, s.120].
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Mdasir dovrds idman masqinin prakti-
kasinda bu moagsadlo mixtalif barpaedici vasi-
tolordon istifado olunmaqdadir: pedaqoji, psi-
xoloji, tibbi-bioloji va s. Tibbi-bioloji barpa
vasitalorindon daha genis istifado olunan1 ma-
saj, hamamlar, barokameralar, gida slavalori
Vo s. Idman mosglorinin osas torkib hissasing
daxil olunmusdur. Bu vasitalor idman foaliy-
yatlorinin ayri-ayri1 névlarinds yorulmanin in-
kisafina effektiv tasiro malik olub, is gabiliy-
yatinin yuksalmasina vo psixoloji hazirligin
gedisino musbat tosir gostorir. Idman masaji,
hamamlar va digor su prosedurlart zodalonma-
lorin profilaktikasinda boyiik rola malikdir,
orqanizmin tez sagalmasma vo Yiksok nai-
liyyotlor aldo olunmasina effektiv tosiro malik
olur [4, 5.102-103; 6, s.559].

Idman masqinin praktikasinda totbiq olu-
nan idman masajin metodikast daim tokmil-
losir. Lakin, idman masaji sahasindo aparilan
todgiqgatlar kifayystedici deyildir, bu 06zini
idmangilarda barpa is qgabiliyyatinin yuksaldil-
moasi ila bagli masalalarin dyranilmasinds 6z0-
nl daha kaskin biruza verir. Ona goroa do, ma-
sajin barpaedici vasito kKimi tatbigi vo yaratdigi
funksional doyisiliklori Umumilasdirilir masq-
cilora catdirilmasi miiasir idman masqinin on
aktual mosalalorindandir vo bu da bu istiga-
motds aparilan todqiqatlar1 daha da aktuallas-
dirir.

Qeyd etmok lazimdir ki, miintozom fiziki
yuklar idmangilarin orqanizmina stimullagdiri-
c1 tasir gostormoklo, qan dovranini giiclondirir,
tonofflisi dorinlosdirir vo anabolik proseslor
tam organizmds intensivlosir. Bu da miintozom
mosq yliklarindan, yorulmalardan vo bozi xas-
toliklordan sonra patoloji proseslori aradan qgal-
dormaqgda vo is gabiliyyatinin yliksaldilmasin-
do bir vasito kimi istifado etmoyi osas verir
[11, s.215; 13, 5.10-12; 14, s5.296].

Borpa prosesinds idmangilarin organiz-
minda intensiv fiziki yiklordon sonra sorf
olunmus vo ya dagilmis molekullarin ilkin
Saviyyaya godor qayitmasi bas verir. Bu proses
0z0-0zIllyunds ¢ox murokkob vo axira qodor
hall olunmamis problemdir. O da yaxsi mo-
lumdur ki, uzunmuddstli masqlordan sonra id-
mangilarda miixtolif xarakterli doyisiliklor mu-
sahidoa olunur (aritmiyalar, Urayin nagledici sis-

temin pozulmasi, eritrositlorin sayinda azalma,
limfositlorin artmasi, qanin tursu-golovi tara-
zihigin va Kimyavi torkibin dayisilmasi va S.).
Bununla slagadar olaraq, aparilan fiziki reabi-
litasiya totbirlori ilo yanasi onlarin qidalanma-
sina yenidon baxilaraq vitaminlarlo, mikroele-
mentlorlo, mineral duzlarla zonginlosdirilir,
farmokoloji vo anabolik preparatlardan istifads
edilir (dopingloro aid edilmayan). Lakin son
dovrlords idmangilarin intensiv yiiklordon son-
ra barpa olunmasinda bioloji aktiv qida vasi-
tolorindan istifads edilmasi problem masalalor-
don olaraq galmaqdadir. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, intensiv mosqlordon sonra fiziki
reabilitasiya todbirlari halo do tam dyronilma-
misdir. Bunlarin sirasinda idman masaji 0zii-
nomoxsus yer tutmaqdadir. Ona gora do, id-
man masajinin idmangi orqanizmina gostordiyi
tosirin askarlanaraq osaslandirilmasi vo onlar-
da borpa proseslorinin optimallagdirilmasi tod-
qigatin asas magsadini toskil edir.

Tadqgiqatin taskili vo metodlari. Taloba
idmangilarda intensiv mosq yiiklarindon sonra
barpa proseslarinin intensiviasmasinin tadqiqi
liclin secilmis asas 16 idmangilardan (basket-
bolgular) nozarat vo eksperimental grup forma-
lagdirilmigdir. Bu zaman asagidaki voazifalorin
halli planlagdirilmisdir:

1) tolobo idmangilarda intensiv fiziki mosq-
lordon sonra yorulma va barpa proseslori-
nin nazori olarag muayyan olunmasi, bar-
pa vasito vo metodlarin nozordon kegiril-
moasi Vo onlarin is qabiliyyatinin yiksal-
dilmasindoki rolunun toyin olunmast;

2) idmangilarin barpa olunmasimim fordi xi-
susiyyatlorinin tohlilinin aparilmast;

3) barpanin kompleks totbiginin analizi vo
onlarin masq prosesinin sonundaki miisbat
tosirinin i§ qabiliyyatinin optimallasdiril-
masinda oynadig1 rolunun arasdirilmasi.
Qeyd etmok lazimdir ki, yoxlamada istirak
edon idmancilarin hamisi hoftodo 10-12
saata godor eyni soraitds sistematik mosq
etmiglor.

Todqigatlarda planlasdirilan vazifalarin
halli tiglin asagidaki metodlardan istifads edil-
misdir:
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1) pedaqoji eksperiment;
2) tibbi-bioloji testlosmalor;
3) riyazi statistikanin metodlari.

Alman naticalor va onlarin miizaki-
rasi. idmancilarin funksional hazirligr vo fiziki
is qabiliyyatinin gostaricilorino g6ro onlarda
forgli strukturda adaptasiya aktivliyi 6zuni or-
ganizmin sistemlorinds 6z0nl biruzo vermis-
dir. Bu baximdan onlar qruplara boliinmiis,
tibbi-bioloji testlorin kémayi ilo adaptasiya sis-
temlorinin foaliyyatinin fordi xususiyyatlori to-
yin olunmus vo is qabiliyyatlori mioyyan
olunmusdur. Nazarat qrupunda olan 8 basket-
bolcuda adaptasiya sistemi adekvat aktivlik
kimi giymotlondirilmis. Eksperimental qrupda-
ki 8 idmangcilarin foaliyyati fiziki yiklors qgarsi
gorgin adaptasiya mexanizmina malik olmus,
mosqlor tam yorulana gador davam etdirilmis
Vo barpaedici todbirlorin aparilmasini tolob et-
misdir. Borpaedici-reabilitasiyaedici todbirlor
programina pedaqoji, tibbi-bioloji vo psixoloji
borpa vasitalari daxil edilmis. Tibbi-bioloji va-
sitolor sirasinda borpa masajina boyiik yer ay-
rilmisdir.

Borpaedici ol masaji idmangilarla tok-
millosdirilmis sxem {izra se¢ilmis idman no-
viiniin spesifikas1 nazoro alinmaqla aparilmis
bu da idmangilarda is qabiliyyatinin yaxsilas-
masina sabob olmus, onlarin funksional vaziy-
yotino miishot tosir gostormisdir. Idman borpa
masaji tolim-mosq soraitinds ilkin, barpaedici
Vo reabilitasiyaedici formada aparilmisdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, idmangilarda
borpa proseslorinin genislonmasi va siirati asa-
son asagidaki ti¢ amillo six baglidir:

1) masq yiklarinin xususiyyatlari (hacmi, is-
tigamati, intensivliyi, davametmo muddati
Va sinir emosional garginliyi);

2) idmanginin vaziyyati (yasi, cinsi, magqo-
lunma saviyyasi, fordi xisusiyystlori vo
s);

3) masqin va ya Yarisin kegirildiyi ekoloji so-
rait (havanin temperaturu, havanin nomis-
liyi, movsumi doyisiliklor, iglim-zolaq vo

S.).

Intensiv fiziki yiiklorin icrasindan sonra
borpa dovriiniin ii¢ fazas1 ayird edilir:
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1) igin icrasmin gedisindo yorulma inkisaf
edir, is qabiliyyati azalir vo isin icrasi da-
yandirilir;

2) aparilan barpaedici todbirlor naticasinds is
gabiliyyatinin soviyyasi artmaga baslayir,
hotta isdon ovvalki 6l¢clidon do yiiksays
qalxir, bu da normadan artiq barpaolunma
Vo ya superkompensasiya effekti yaranir;

3) bir middstdon sonra ig gabiliyyatinin Ss-
viyyasinin ilkin haddini Gstalomis, 6l¢iisii-
niin yavas-yavas mosqdon avvalki vaziy-
yoto qayitmasi bas verir [3, s.170; 6,
$.559; 7, 5.304; 18, s.120].

Son ddvrlarin elmi-tadqiqat islorinds 0
da mioyyan olunmusdur Ki, intensiv fiziki
mosqlordon sonra aparilan barpa proseslorini
tokmillogdirmak olar. Fiziki is qabiliyyatinin
intensiv magqlardon sonra barpasinin siirati id-
mangilarin moasq olunmasinin 2sas meyyarla-
rindan hesab olunur. Yiksak daracali idmangi-
lar adi insanlardan tokca yiiksak is gabiliyyati
ilo deyil, hom do barpa proseslarinin stratino
goro do xeyli farglonirlor. Miasir idman prak-
tikas1 barpa vasitalorini asagidaki istigamatlor-
do tatbigini tovsiyyo edir:

1) yarigqabagi dovrlordo barpa proseslaring
moqsadyonli tasir etmoklo nainki yarislar-
da, hom do yariglardan sonraki dovrlorda
borpaolunmanin miiddstinin azalmasina
somarali tasir gostorir;

2) idmangilarin miixtolif xarakterli tolim-
moasqlordon sonra funksional imkanlarinin
yuksaldilmasi, haraki keyfiyyatlorin inki-
saft vo texniki-taktiki ustaligin tokmillos-
dirilmasini stimullasdirir.

Intensiv mosqlordon sonra barpa proses-
lorinin effektivliyini ylksaltmok tgun bir gox
mitoxassislor masajin ayri-ayri1 névlarinin tod-
birlor proqramina salinmasini tOvsiyys edirlar.

Borpaedici masaj - idman masajinin elo
bir névidur ki, istanilon novlu yiuklamalardan
sonra (fiziki zehni, emosional va s.) va ya yo-
rulmadan sonra orqanizmin ayri-ayri funksiya-
larinin vo ya onlarda gedon mibadilo proses-
larinin normallagmasi va is qabiliyyatinin yuk-
solmoasi bas verir. Borpaedici masaj — idman
masajimin 2sas novudir, ona ham elmi tadqi-
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gatlarda vo ham do idman praktikasinda xiisusi
yer ayrilir.

Muasir dovrds yuksak daracali idmangi-
larin hazirligi yiiksok hacmli va intensivli
mosqlorda fiziki yuklorin goxsayli tokrarlan-
masini talob edir, bu da idmangilarin hom psi-
xoloji va hom do fiziki cohotdon yorulmasina,
hotta onlarda ehtiyyat imkanlarinin tiikonmasi-
no gotirib ¢ixarir. Yaranmis belo hallarda id-
mangi lazimi saviyyads masq eds bilmir, sohv-
lara yol verir, patoloji hallarin va zadalonmale-
rin bas vermasi U¢UN zomin yaranir.

Son ddvrlards barpaedici vasita kimi ma-
saja oavazolunmaz bir vasito kimi diggstin ay-
rilmas1 daha c¢ox onunla baghdir ki, masaji
istonilon funksional vaziyystds totbig etmoak,
dozalasdirmaq, digor vasitalorlo uygunlagdir-
mag mimkindur. Barpaedici masaj mosgalo-
ararasi fasilolords (gimnastlarda ayri-ayri alot-
lorlo ¢ixislar arasi fasilolordo; agirliqqaldiran-
larda stanga yanagmalar arasi fasilalordo),
mosqlordan sonraki istirahat fasilolorinds (agor
belo mosqlor glinds 2-4 dofs Kkegirilorss); ya-
rislar zamani xiisusilo do uzunmuddatli davam
edon (hindirlikdon suya tullanmalarla, qilinc-
oynadanlarla, gacarag uzununa tullananlarla va
S.) moasqlorarast fasilolords; ¢ixiglarin birinci
giniindan sonra; nohayyst, yarislar basa cat-
digdan sonra aparilir.

Qeyd etmok lazimdir ki, barpa masajinin
aparilmasimin doqiq metodikas1 halli planlas-
dirilan vozifodon asilidir. Borpa masaji fiziki
vo emosional-psixoloji yikdan dorhal sonra
gorginliyi aradan qaldirmaq {iglin toyin oluna
bilor. Bu halda qisamiiddatli yungul masaj tot-
biq olunmasi daha moagsadsuygun hesab olu-
nur. Gilosgilorin goriislorindon sonra yaranmis
fasilolor 20-60 dagigs olduqda, totbig olunan
borpa masaji idmangida horoki is qabiliyyatin
tez borpasina komok etmolidir. Suya tullanan
Vo ya gimnast seriya ¢ixisini basa vurubsa vo
aloti doyismok lazimdirsa, yaranan bu fasiloda
qisamiiddatli barpaedici masaj hoyata kegirilir
ki, yorulma hissiyati inkisaf etmasin.

Gorilindiiyli kimi, yariglar vo magqlor za-
man1 borpa masajinin aparilmast macburi hal
alir ki, yorulmanin inkisafi giiniin birinci ya-
risina tosadiif etmis olsun. Tokrar yiklorin ic-
ras1 novboti glino tosaduf etmasi sababindon
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yaranan fasilo imkan verir ki, hotta iki seans
borpa masaji toyin edilsin. Belo yanasma noain-
ki is gabiliyyatini barpa edir, hatta onu bir go-
dor do yilksaldir. istonilon halda borpaedici
masajin 25as mogsadi idman¢inin yorulmadan
sonra asagl diismiis imumi is qgabiliyyatinin
barpast va yiksaldilmasi toskil etmalidir. Ogor
aparilan masajin moagsadi basgadirsa, onda onu
barpaedici hesab etmok dogru deyildir. Ciinki,
masaj ilkin sofarbaredici, profilaktik, masq
olunma vo s. xarakterli ola bilor [5, s.7-10; 6,
s.559; 10, s.11-14].

Borpaedici masaji su prosedurlarindan
(hidroprosedurlardan) sonra aparmag daha
mogsadouygun hesab edilir: isti dus (3-12
dog.), isti vanna (1-10 dog.), hovuzda passiv
gozmok Vo yungil tzmos (3-10 dag.), hamam-
dan sonra: quru havali (3-20 dog.), buxar (2-15
dag.), namli (2-10 dog) vo s. Belo masajlar
psixi gorginliyinin aradan qaldirilmasina, ozo-
Islorin toxumalarinin bosalmasina, orqanizmin
is qabiliyyatinin barpasina komok etmis olur.
Yuxarida sadalanan proseduralarla slagoeli so-
Kildo masajin asagidaki novlari totbig olunur:
ollo masaj, suyun altinda ollo masaj, hidroma-
saj, vibrasiyali vo pnevmatik masaj vo homgi-
nin kombinoedilmis masaj.

Intensiv fiziki yiiklorin icrasindan sonra
borpa masaji qisamiiddatli dovrds (1-don 5 do-
gigoyadak) aparilir. Boarpa masaji goriislorarasi
fasilalordo (gllosmads), raundlararast dovrde
(boksda), meydangada avozlomolor zamani ya-
ranan fasilolords (futbol, voleybol, basketbol)
oyungularda qisa istirahot fasilosi yaranir, bu
ciir anlarda i qabiliyyatinin borpast vo yik-
soldilmasi ¢ox vacibdir. Belo hallarda masaj
halledici rola malik olur. Barpa masajinin apa-
rilmas1 metodikasi hor bir ayriligda gotiiriilon
halda ¢ixislararasi sarbast vaxtdan asili olaraq
qurulur, se¢ilmis idman ndviiniin xiisusiyyati,
yorulma daracasi va idmanginin fordi xtsusiy-
yati nazoros alinir. Tatbiq edilon masaj hom xu-
susi vo ham do Umumi ola bilor. Barpa masa-
jiin 0sas vazifasino qisa miiddatli fasilalordo
asagidakilar daxil edils bilor:

1) hoddon artiq sinir-azalo vo psixi gorgin-
liyin aradan goturilmosi;

2) sinir-azalo aparatinin bosalmasina va opti-
mal barpanin getmasino sorait yaratmag;
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3) idmang¢ida iimumi vo xiisusi is qabiliy-
yatinin badonin ayri organlarinda vo Sis-
temlorinds vo ya tam bodonds barpasina
nail olmagq;

4) zodolonmaalarin vo agri hissiyatinin ara-
dangaldirilmas.

Cixislar vo ya tokrarlanmalar arasi fasilo-
lords barpaedici masaj 5 dagigadan 20 dagiga
arasinda aparilir. Bu ciir uzun miiddastli masaji
gulascilordo goriislor arasi fasilolords, futbol-
cularda, xokeygilordo hissalor arasi vaxtda,
alatlorin doyisdirilmasi dévrinds gimnastlarda
icra edilir. Belo masajlarin icrasinda se¢ilmis
idman ndévi vo ylKlor aras1 vaxt nazors alinir,
yorulmanin vo gorginliyin xarakteri giymot-
londirilir.

Borpaedici masaj goriislor vo ya yarislar
arasi fasilolordo 20 dogigodon 6 saata qodor
middstds do aparila bilar. Masqglordon vo ya-
rislardan sonra barpaedici masaj organizminin
novboti goriiso gadar barpasina komok etmali-
dir. Bu giloscilorda goriislor aras1 dovrda, suya
tullananlarda mocburi vs iradi programlardan
Vo ya ilkin tullanmalarla final gortislori arasin-
da fasilolords totbiq edilir, daha dogrusu, giin
arzinds 2-3 dofo ¢ixislar vo ya 2-3 dofo masq-
lor aparan zaman aparilir.

Borpa masajimin seanslarinin metodikasi
hor bir mogqdon, yaxud yarigdan sonra yaranan
fasilonin davametms muddsti, idmanginin
funksional vaziyyati, sec¢ilmis idman néviiniin
xUsusiyyatindon asili olur. Istonilon hallarda
mosqlordon, yaxud yarislardan dorhal sonra
iliq vo ya kontrast dus qgobul etmok vacibdir
(imkan daxilinds quru havali hamama get-
mok).

Yarislarin goxgunlik sisteminds yarislar
(masqlar) gunds bir dofo kegirilon zaman bor-
paedici masaj borpanin normal gedisi ligiin va-
cibdir (gllos novlorinds, boksda, karateds,
taekvandoda va s.). Qeyd etmok lazimdir ki,
belo bir grafikdo passiv istirahat arzuolunan
effekti vermir. Yorulmanin inkisafini stimul-
lagdiran gorginlik sonraki ¢ixiglardan sonra
Ozlinl daha gabariq biruzo vermoklos, is qabi-
liyyotinin azalmasima monfi tosir gostoracok-
dir.

Hor bir ayrica ¢ixisdan sonra icra olunan
yiik, secilmis idman novii vo gunin faktoru
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(glinlin vaxti1) vo yarigin (mosqin) qurtardigi
vaxt nozors alinmaqla aparilir. Belo hallarda
borpaedici masaj asagidaki osas vazifalorin
hallina kdmak etmoalidir:

1. sinir-ozazlo va psixoloji garginliyin azal-
masina vo normal barpa proseslarinin ge-
disino gorait yaratmali;

idmanginin is gabiliyyatini barpa etmoklo
onun yiksalmasina kdmak etmali;

geco yuxusunu normallagdirmalidir.

Intensiv fiziki yiiklorin icras1 giinii bor-
paedici masajin tasiriilo idmanginin is gabiliy-
yati barpa olunmalidir, bunun t¢tin 20 dagige
muddotinds ylngul Gmumi barpaedici masajin
aparilmasi moagsadouygundur. Aparilan masa-
jin effektliyi quru hava hamamindan 5-8 daqg.
sonra (90-140°S) aparilmasi zamani yiiksok
olur. Hamamin riitubatinin 80%-2 gadar oldu-
gu soraitdo hamamda galma middati 3-5 doq
igoyadok azaldilmis olur. Onu da noazors almag
lazimdir ki, névbati giinlordo hamama getmok
sorait yoxdursa, onda bu miuddatlor artirlir:
quru havali hamamda 5-8 dagigo, yasda isa 3-5
dagige godar. Bu zaman yorulmanin daracasi-
ni, yikan hacmini, intensivliyini nozars almaq
lazimdir. Bu metodikalar o hallara aid edilir ki,
yariglar (mosqlor) saat 18°°-19%-dan sonra ba-
sa gatir.

Yariglardan sonra borpaedici masajin
aparilmasi ti¢iin biitiin tibbi-bioloji, pedaqoji,
psixoloji barpaedici vasitalorin vo metodlarin
totbiqinin sonra idmangilarin sinir-psixoloji vo
fiziki voziyyati nozoro alinmaqla aparilir. Id-
mangilarin reabilitasiyasina vo barpa olunma-
sina yariglar basa ¢atdigdan dorhal sonra ilk
saatlardan baslamaq daha mogsadouygundur
(5-10 glin muddatindan baslayaraq novbati ya-
rislarin baslanmasina qadar davam etdirilmali-
dir. Totbig olunan kompleks borpa vasitalori
daha yaxs1 effekt vermis olur. Yariglar basa
catdigl giin hamama getmok (10-15 dogigoya
gadar) va bu zaman 2-3 dofo dus gobul etmok
lazimdir. Miiayyan godor fasilodon sonra hid-
romasaj (5-7 dog.), vibromasaj (7-10 dog.) vo
10-15 doqigalik yingul ol masaji gabul etmok
daha mogsadouygundur. Hamam prosedurlari
novbati gunds do davam etdirilmalidir (1-1.5
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saat), lakin bunun imumi miqdar 2.5-3 saat-
dan ¢ox olmamalidir.

Borpaedici masajin effektivliyi o zaman
daha yuksok olur ki, goabul edilon seanslardan
sonra idmang1 yataqda uzanmis halda istirahot
edir, yaxud isti yun paltar geyinir.

Son dovrlarin elmi-tadqiqat islorinds id-
mangilarin intensiv yiklomoalordon sonra barpa
proseslorini optimallagdirmaq vo is qabiliyys-
tinin yuksaldilmasi mogsadi il klassik va kon-
tras masajlarin slagali totbigindon do genis is-
tifado olunmaqdadir. Kontrast masaji ilo klas-
sik masaj1 uygunlagdiraraq mixtalif kombina-
siyalarda totbiq etmokdo asas mogsad barpa
proseslarini yiiksaltmoklo reabilitasiyaedici ko-
mayin keyfiyyatini galdirmaga komok edir.
Kontrast masaj1 darinin sothinds va darinliyin-
do yerlogon toxumalara, onlardan kegoan sinir-
lora, gan vo limfa damarlarina miisbot tosir
gOstardiyi halda, klassik masaj daha ¢ox badon
sathinds yerloson toxumalara daha giclu tasir
gostarir. Belaliklo, kontrans vo klassik masaj-
larin miixtalif kombinasiyalarda totbigi borpa
prosesinda geyri-medikamentoz yolla barpanin
effektivliyini ylksaldir. Mogqlords va yarislar-
da fiziki yuklorin icrast azalolords bazon meto-
bolik proseslorlo yanasi sturuktur doyisiliklori
yaratdigindan agr1 sindromu yaranir vo bu da
borpanin normal gedisino miayyan godor mon-
fi tosiro malik olur. Ona gora do kontrans va
klassik masajin uygunlagdirar totbigi idman
masajinin da effektiv tosirini ylksoaldir. Idman
mosqlori idman ¢ilardan yiiksok doaracali fiziki
inkisafi tolob edir. Fiziki yikin tasirino idman-
¢inin biitiin orgaanizmi, onun tirok-damar, to-
noffls, sinir sistemi, xdsusilo do onun dayag-
horakat aparati moruz galir [5, s.7-10; 6, $.559;
9, 5.56-60; 10, s.11-14].

Belaliklo, barpaedici masajin tasiri altin-
da idmang1 orqanizminds maddalor mubadilasi
glclonir, masaj olunan orqana axan qanin miq-
dar1 artir, limfa sisteminin isi intensivlogir, par-
calanma mohsullar1 xaric olunmasina miisbat
tosir gostorir. Barpaedici masaj saglamlasdirict
effekto malik oldugundan, orqanizm m&hkom-
lonir, xastoliklora garst miigavimeti yiksalir.
Homginin, barpa masajimin tosiri altinda sinir
dayag-harakat va azalo sistemi funksional co-
hotdon vahid, tam sokilds isloyir va bu da si-
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nir-azalo vo ya harokat aparati kimi xarakterizo
olunur. Bu six vahid slage haraki keyfiyatlori-
nin doyisilmasi (strat, qivva, dozumlulik vo
S.) vo inkisafi arasinda six olagenin daha da
moOhkamlonmasina sorait yaratmis olur. Sada-
lanan bitiin bu doayisiliklor masajin orqanizmin
morkazi vo periferik aparatina, veqetativ sinir
sistemina, endokrin sistemo, gan dovrani vo
tonoffls sistemlorina gostordiyi xos tosir kimi
giymatlondirmok olar.
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OU3NYECKUX TPEHUPOBOK
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AHHOTauus. B cTaTtbe oTpakeH aHanu3
COBPEMEHHBIX HayYHO-NUCCIIEI0BATEIBCKUX Pa-
00T MO aKTyalbHBIM JJISl CIIOPTUBHOMN MPAKTU-
KU CpeJICTBAaM MEIUKO-OMOJIOrMYECKUX BOC-
CTaHOBUTEJIBHBIX CPEJICTB, BIUAIOIINX HA BOC-
CTaHOBJICHHE M TOBBIIIEHNUE (pu3nyecKoi pa-
060TOCTIOCOOHOCTH TOCJIE€ UHTEHCUBHBIX (U3HU-
YECKUX HArpy30K Ha OpPraHHU3M CIIOPTCMEHA.
[TockonbKy MCHOIB30BaHNE HEMEIUKAMEHTO3-
HBIX CPEJCTB IPH BOCCTAHOBIIEHUU CIIOPTCME-
HOB TI0CJIE U3HYPUTENBHBIX YIPaXXHEHHUH U CO-
PEBHOBaHUI B TMOCieAHEEe BpeMs HaOHupaer
000pOTHI, TOOUTHCS MOBBIIEHUS PaOOTOCHO-
COOHOCTH CIIOPTCMEHOB MOKHO ITyTE€M MpHMe-
HEHUsl CIIOPTUBHOIO Macca)ka Kak MeAuKoOu-
OJIOTHYECKOTO CPeJICTBA, OCOOEHHO BOCCTAHO-
BUTEJIBHOTO Maccaxka. [[Jis 3Toro, XoTs B TOU
WM VHOM CTENEHM M3Yy4YEHO IE€Jaroruyeckoe

58

000CHOBaHHWE NPUMEHEHHUS CYLIECTBYIOIIUX
METO/I0B, MPOBOJMINCH HCCIIEIOBAHUS B Me-
JTUKO-OMOJIOTMUECKOM Hampasiienuu. Kpome
TOTO, IOCKOJIBKY METO/IMKa, CBA3aHHAs C BO3-
JEHCTBUEM BOCCTAHOBUTEIBHOTO Maccaka Ha
OpPraHu3M CIIOPTCMEHA, TTOCTOSIHHO COBEPIICH-
CTBYCTCA, MOJOXUTCIBHBIC CIABUIH, KOTOPBLIC
OH BBI3BIBAET B OPTaHU3Me, ero (pyHKIIMOHAIb-
HOM COCTOSIHMM, (u3ndeckoil paboTocrnocol-
HOCTH, BIIMSTHHME HA BOCCTAHOBJIEHHE U YpO-
BEeHb (U3NYECKON pabOTOCOCOOHOCTH HMEET
OosblIIOE 3HAUEHHE B MPAKTUKE CIIOPTUBHON
TpeHUpoBKU. M3 aHanmm3a AOCTYNMHOW JHTEpa-
TYpBl TaK)K€ M3BECTHO, UYTO JalTUBHOE IPH-
MEHEHHE KOHTPACTHOTO U KJIACCHYECKOTO Mac-
ca)ka Hapsily CO CIIOPTUBHBIM MAacCakeM II0-
JIO)KUTENIPHO BIIMSET HA 3/I0POBBE CIIOPTCMe-
HOB, YKpEIUIEHHE OpraHu3Ma, pa3BUTHE (PHU3H-
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YEeCKHX KayecTB M PabOTOCIOCOOHOCTH, pac-
HIUPSICT aJlaNTalMOHHbIE BO3MOXKHOCTH Opra-
HH3MaA.

KiawueBble c¢JI0Ba: 8occmanosieHue,

ymomieHue, QuzuyecKue Haepy3Ku, CROpmMus-

Has no020moeKa, pabomocnocobHoOCmy, cnop-
MUBHBLU MACCANC, CPEOCMBA 80CCMAHOBIEHUSL.

THE ROLE OF RESTORATIVE MASSAGE iN IMPROVING THE PERFORMANCE
OF ATHLETES AFTER INTENSE PHYSICAL TRAINING
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Annotation. The article reflects the ana-
lysis of modern research works on the means
of medical and biological restorative means
that are relevant for sports practice, affecting
the recovery and increase in physical perfor-
mance after intense physical exertion on the
athlete's body. Since the use of non-pharma-
cological means in the recovery of athletes
after grueling exercises and competitions has
recently been gaining momentum, it is possib-
le to improve the performance of athletes by
using sports massage as a medical and biolo-
gical agent, especially restorative massage. To
this end, although the pedagogical substantia-
tion of the application of existing methods has
been studied to some extent, research has been
carried out in the biomedical direction. In ad-
dition, since the technique associated with the
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impact of restorative massage on the athlete's
body is constantly being improved, the positi-
ve changes that it causes in the body, its func-
tional state, physical performance, the impact
on recovery and the level of physical perfor-
mance are of great importance in the practice
of sports training. From the analysis of the
available literature, it is also known that the
adaptive use of contrast and classical massage,
along with sports massage, has a positive ef-
fect on the health of athletes, strengthening the
body, developing physical qualities and wor-
king capacity, and expanding the adaptive ca-
pabilities of the body.

Keywords: recovery, fatigue, physical
activity, sports training, working capacity,
sports massage, means of recovery.


mailto:gambar.jafarov@sport.edu.az
mailto:sarkan.nacafov2021@sport.edu.az
mailto:ulviyya.jafarov@sport.edu.az

