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Gilas idmani ila masgul olanlarda fiziki is gabiliyyatinin va xarici tanaffiisiin funksional
gostaricilarinin tadqiqi
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Xilaso

Movzu glilas idmani ile masgul olan idmangilarin talim-masq prosesinin gedisinda fiziki hazirlig
saviyyasini 6yranmak magqgsadila onlarda fiziki is qabiliyyatinin va aerob dézimliyln xarici
tanaffiisiin funksional gostaricilarinin tadgigiden bahs edilir. idmancilarda fiziki hazirhigin
yuksaldilmasi, onlarda vegetativ funksiyalar va ¢atin (bdhranh) vaziyyatlardan ¢ixmaq Ggin iradi
olaraq tenaffiis harakatlarinin icra olunmasi idman tacribasinda 6zinl gbstarir. Bu manada
tanaffls harakatlari ham da iradi tanzimlana bilmasi sababindan, onlarin kdmayi ils digar daxili
organlarin funksional vaziyystina tasir edir. Tanafflis harakatlarinin asas magzini onun ritmins,
darinliyina va tezliyina asaslanaraq lrak-damar sisteminin funksioanl vaziyyastini tayin etmak
mimkdin olur. Qanda oksigen va karbon gazinin nisbatindan ash olaraq trak vurgularinin tezliyi
da ani olaraq dayisir. Ona géra da qgarsiya qoyulan magsada gora, mivafiq veazifalarin halli
planlasdiriimigdir.

Acar sézlar: idman, giilas, talim-masq, fiziki hazirlig, tanaffis, fizioloji, masgul, dézimlilik.

Study of physical work capacity and functional indicators of external respiration in those
engaged in wrestling

Abstract

In order to study the level of physical fitness of athletes engaged in wrestling, the study of
functional indicators of physical work capacity and aerobic endurance of external respiration is
discussed.The improvement of physical fitness in athletes, their vegetative functions and
voluntary breathing movements to get out of difficult (crisis) situations is manifested in sports
practice. In this sense, breathing movements also affect the functional state of other internal
organs due to the fact that they can be regulated voluntarily. It was possible to determine the
functional state of the cardiovascular system based on the main essence of breathing
movements, its rhythm, depth and frequency. Depending on the ratio of oxygen and carbon
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dioxide in the blood, the frequency of heart beats also changes suddenly. Therefore, according
to the set goal, the solution of the relevant tasks has been planned.

Key words: Sport, wrestling, training, physical fitness, breathing, physiological, busy,
endurance.

Giris

Mdaasir idmanin xarakterik cahati istedadli ganclar tapmaq ve bu masalani elmi cahatdan
asaslandiriimis se¢cma ila taskil etmakdir. Muxtalif idman novlari organizmin funksional
imkanlarini, badanin qurulusunu, haraki keyfiyyatlarini inkisafinin saviyyasini artirir. Bela ki,
idman naticalari idmancilarn morfoloji xiisusiyyatlari ila tayin olunur. D6zimlik asas keyfiyyat
hesab edilan bazi idman névlarinda yiksak aerob is qabiliyyati talab olunur.

Magsadin aydin olmamasi va ya qeyri-daqiq ifadasi testda istirak edan idmangilarda inamsizliq
yarada bilar. Testlasdirma (monitoring) programinin magsadlarindan biri idmangi organizminin
vaziyyatinin  (fizioloji  gostaricilarinin)  masq  yukinidn  tesiri  altinda  dayismasini
giymatlandirmakdir.9zala qivvasinin geyrisabitliyi idmangcmin ke¢misda zada almasindan xabar
vera bilar. Bundan basga morfoloji dayisikliklar (mas, piy tabagasinin % migdari)) ham
saglamhgi, ham da miiayyan xastaliyin gostaricisi kimi ola bilar. Test masga baslamazdan avval
idmancinin fiziki hazirhginin saviyyasini tayin etmaya imkan verir. Testin naticalari idmanginin
zaif va glicli cahatlarini tayin etmakla yanasi, masqcilara fordi masq programini hazirlamaga
sorait yaradir. idmancinin aerob va anaerob imkanlarini tayin etmakla masqgci imumi va xiisusi
fiziki hazirlig marhalasinin avvalinda hansi enerji sisteminin daha c¢ox inkisaf etdirilmasinin
zoruri oldugunu miuayyanlasdirir. Keyfiyyatli testlosdirma programi masq programinin
samaraliyini giymatlandirmak Ucln idmancilarin takrar testdan kecirilmasini nazards tutur.
Maxtalif hazirhg marhalalarinda kegirilon takrar testlosdirma masqcilara masq programinda
vaxtinda lazim olan dayisikliklar edilmasi lglin asas verir. Mixtalif idman névlari organizmin
funksional imkanlarini, badanin qurulusunu, haraki keyfiyyatlarini inkisafinin saviyyasini artirir.
Bels ki, idman naticalarinin haddi idmancilarn morfoloji xiisusiyyatlari ils tayin olunur. idmana
se¢mada bunlari nazara almaq lazimdir. Dézimlulik asas keyfiyyat hesab edilon bazi idman
novlarinda yliksak aerob is gabiliyyati talab olunur

Giilas idmani ila masgul olanlarda fiziki is qabiliyyatinin va xarici tanaffiisiin funksional
gostaricilarinin tadqiqi

Muasir idmanda ugurun alds olunmasi daha ¢ox idmanginin fiziki imkanlarindan va fiziki
keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasindan ashdir. Digar toakmiibarizlik idman noévlarinda oldugu kimi,
glilosmada da mibarizanin sona gadar aparilmasi lgln Urak-damar va tanaffls sistemlarindan
bdyiik déziimliiliik talab edir.idmaninda cixis edan giilasgilarin yiiksak fiziki hazirhgi onlarin iradi
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keyfiyyatlarindan, inkisaf etdirilmasinin vasite vea metodlarindan, fiziki harakatlorin
secilmasindan birbasa aslidir. Ona goéra da, fiziki hazirlig probleminin hall olunmasi li¢clin gilias
idmani ile masgul olan gilascilarin orqganizminin fizioloji go6staricilarinin  dyranilmasi,
arasdirilmasi  va qarstya ¢ixan problemin hall olunmasi idmangi hazirhginin  vacib
masalalarindandir. Gilas idmaninin tmumi va fiziki hazirlig probleminin hall olunmasi Ggin bir
sira samarali Usul va vasitalar olsa da, onlari zamanin talablarina uygunlasdirmagq, onlari yeni
taklif va yanasmalarla zanginlasdirmak, barpa dovriiniin da samarali kegirilmasina boylik diqqgat
ayrilmalidir. Son illarda ayri-ayriliqda tadqgiqatlar aparilsa da, onlarin kompleks sakilda
aparilmasina aid islar ¢ox azdir. Lakin adabiyyat gaynaqlarinda aksini tapmis naticalarin tahlili,
glilas ile masgul olanlarin fiziki is gabiliyyatinin saviyyasini va dozimliluk keyfiyyatinin tadqiqi,
onlarin tanaffls sisteminin funksional vaziyyati arasinda asiliigin dyranilmasidir. Ham fizki is
gabiliyyatinin saviyyasi, ham da dozimlilik oksigen nagledici sistemin isindan, xlsusile da
oksigenin maksimal saviyyasindan birbasa ashdir.

Gulasda idman faaliyyati zamani Urak-damar va tenafflis sistemlarinde bas veran kaskin
funksional dayisiliklar arasinda tarazligin barpasi, organizmin artan talabatinin 6danilmasina
yonaldilmasi, onlar arasinda funksional alaganin takmillasdirilmasi masqg va ya yarisin yiksak
saviyyada davam etdirilmasina kdmak edir. Ona gora da tanaffis va lirak-damar sistemlarinin
fizioloji gostaricilarinin ham sakitlik vaxti vo ham da yaris faaliyyatinda oyranilmasi fiziki
hazirligin saviyyasini giymatlandirmak aktual bir bir problem kimi hallini gbzlayan masalalardan
hesab olunmalidir.

Talim-masq prosesinin gedisinda fiziki hazirliq saviyyasinin dyranmak magsadila onlarda fiziki is
gabiliyyatinin va aerob dézimliyliin xarici tanafflisiin funksional gostaricilarina asasan tayin
edilir.idmancilarda fiziki hazirhigin yiksaldilmasi, onlarda vegetativ funksiyalar ils six baghdir.
Ona gora do idmanin gilas névinds fiziki hairhgin yiiksaldilmasinda va ¢atin (bohranli)
vaziyyatlardean c¢ixmaq Ugln iradi olaraq tenafflis harakatlarinin icra olunmasi idman
tacriibasinda 6ziinl yaxsi manada tasdiglamisdir.Tanafflis harakatlari ham da iradi tanzimlana
bilmasi sababindan, onlarin kdmayi ilo digar daxili orqganlarinda funksional vaziyyatina tasir
etmak iqtidarindadir. Tanafflis harakatlarinin asas magzini onun ritmi, darinliyi va tezliyina
asaslanaraq uUrak-damar sisteminin funksioanl vaziyyatini tayin etmak mimkiindiir. Ona gora da
tonaffiis harakatlarine nazarat dlglisii kimi an shamiyyatli alamatlarindan biri kimi UVS (tirak
vurgularinin sayi) gotirmak daha maqgsadauygundur. Qanda oksigen va karbon gazinin
nisbatindan asli olaraq trak vurgularinin tezliyi ani olaraq dayisir. Ona géra da garsiya qoyulan
maqsadamivafiq olaraq asagidaki vazifalarin halli planlasdiriimisdir.

1. Gilas idman novinda talim-masq prosesinin gedisinda ham nisbi sakitlik vaxti ve ham da
masq ylklarinin icrasindan sonra lrak-damaq va xarici tanafflisiin funksional gostaricilarinin
oyranilmasi;

2. Talim-masq prosesinin gedisinda glilas idman noéviinlin standart fiziki yiklarin icrasindan
sonra kardio-respirator sisteminda yaranan dayisiklilarin éyranilmasi;
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3. Gulag idman novu ila masgul olanlarin organizmin hipoksiya yulklarina garsi déziimliyln
oyranilmasi.

4. Gllas idman novi ile masgul olanlarin fiziki is gabiliyyatinin va yliklanmanin icrasindan sonra
tayin olunmasi.

Tadgigatlarin gedisinda alinan naticalarin tahlili asasinda glileasda  masqglarin yaratdigi
adaptasiya dayisikliklarinin inkisafini va yaranan masq effektinin giymatlondiriimasi va
adabiyyat gaynaglari ile miqayisali aparilmasi nazarda tutulur (Qayibov, 2005: 58).

Gulas idmani ila masgul olanlarda aerob imkanlari artirmaq magsadi ilo xarici tanafflisin
gostaricilarinin inkisafi ham oksigen nagledici va ham da oksigeni manimsayan sistemlarin isinin
yaxsilasmasina, oksigenin maksimal sarfinin Olclisiiniin artmasina, fiziki is qabiliyyatinin
yiklanmasina va imumi dozimliylin (aerob dézimlilik) inkisafina misbat tasir gostarir. Glilas
idmani ila masgul olanlarda oldugu kimi aerob dozimliyin, masqin effektivliyini aks etdiran
asas gostaricisidir.Urak-damar, tanaffiis sistemlarinin, ganin hacminin va tarkibinin,
toxumalarda oksigenin sarf olunmasi xUsusiyyatindan asili oldugundan, bu gostarici ham da
sistem saviyyasinda organizmin fiziki is qabiliyyatinin ylksaldilmasina misbat tasirinin gostarir.
. Movzu ila bagli adabiyyat manbalarinin tahlili

. Antropometriya- badanin total dlcllarinin tayini.

. Sfigmonometriya- arterial gan tazyiqginin 6lgtilmasi.

. Spirometriya-agciyarlarin hayat tutumunun 6lctilmasi.

. Pulsotaxometriya- nabzin sayilmasi.

. Dinamometriya- sag va sol alda gliclin tayini.

. Oksihemometriya- ganin oksigenla doyma daracasinin tayini.

0O N OO U1 B W IN B

. Harvard steptestinin komayi ila fiziki is gabiliyyatinin 6lglilmasi va oksigenin maksimal sarfinin
hesablanmasi.

9. Riyazi statistika metodu ila alinan naticalarin islanmasi.

10. Boyolgan (rostomer), analitik tarazi, saniyadlcan funksional gostaricilari avtomatik tayin
edan cihaz va lavazimatlardan istifada (9liyev, 2003: 74).

idman fiziologiyasinda aparilan tadgigatlarda yeni yanasmadan istifada olunarag, funksional
gostaricilorin  tayininda elektron cihazlardan istifade olunmasinin planlasdiriimasi, (ganin
oksigenla doyma daracasinin, Grak vurgularinin sayinin, badan tempraturunun va s.) union
medical “Um-P310 —cihazinin kémayi ila tayin olunmasidir. Alinan naticalar “idman fiziologiyasi”
fannindan talabalara tacribi material kimi tagdim olunmasi va glileasma ixtisasinda tahsil alan
talabalarin dars prosesinda nazari materiallari daha yaxsi manimsamasina kémak edan alave
material rolunu oynayacaqdir. idman fiziologiyasinda oaksini tapmis mévzular tacriibi
materiallarla zanginlagdiracak, idmangilarda oksigen naqgledici va oksigen manimsayan
sistemlarin inkisaf dinamikasini izlemaya kdémak edacakdir. Hoamcinin, idmangilarin fiziki is
gabiliyyati ile tonaffiis sistemini, xlisusila oksigenin maksimal sarfinin rolunu asaslandirmaga
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komak edacakdir. Naticada idman fiziologiyasinin nazari masalalari tacriibi olaraq
zanginlasacakdir (9biyev, 2008: 63).
Natico

Gulas idman novi ila masgul olan idmangilarin funksional imkanlarinin va onlarin organizminda
fiziki ylklara verdiyi adaptiv reaksiyalari 6yranmakla idmangilarin funksional vaziyyati hagqinda
dagiq va atrafli malumat almag mimkiin olacaqdir. Alinan tadgigat naticalarindan fiziki tarbiya
darslarinda, idman masglarinda istifads etmakls organizmin vegetativ gostaricilari haqqinda
atrafll malumat alda etmak olar. Masqin gedisinda fizioloji nazaratin aparilmasi masqin
effektivliyinin yliksalmasina, adaptasiyanin normal gedisina sarait yaradir. Naticada idmancilar
ozlarinin funksional imkanlarini giymatlandirmakls, bir cox xosagalmaz hallarin garsisinin
alinmasina nail olacaqglar. Glilas idman novi ile masgul olan aerob imkanlari artirmaq magqgsadi
ilo xarici tonafflsiin gostaricilarinin inkisafi ham oksigen nagledici va ham da oksigeni
manimsayan sistemlarin isinin yaxsilasmasina, oksigenin maksimal sarfinin 6lglsiniin
artmasina, fiziki is qabiliyyatinin yliklanmasina va imumi doézimliyiln inkisafina misbat tasir
gOstaracakdir.
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