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Annotasiya. Aparılan tədqiqatın əsas 

məqsədi fiziki iş qabiliyyətinin optimallaşdırıl-

masının fizioloji reaksiyalarını, istirahət və fi-

ziki yük zamanı idmançıların orqanizminin 

funksional vəziyyətini öyrənmək idi. İdmançı-

ların fiziki iş qabiliyyətinin göstəricilərinin sə-

viyyəsinin yoxlanılması və onun 2023 və 

2024-cü illərdə dəyişməsinin qiymətləndiril-

məsinin nəticələrinin müqayisəli təhlilindən id-

mançıların orqanizmində yorğunluğun yığıl-

ması faktı ilə bağlı bəzi nəticələr çıxarmaq olar 

ki, bu da məşq prosesinin qurulması üçün vasi-

tə, üsul və texnologiyalardan səmərəsiz istifa-

də etməklə, həddindən artıq yorğunluğun inki-

şafına səbəb ola bilər. Bizə elə gəlir ki, yarış 

dövründə bərpa makrosikllərinin planlaşdırıl-

masına və aparılmasına daha diqqətli yanaş-

maq və xüsusilə idmançılar üçün keçid (bərpa) 

dövrünün normalarına riayət etmək lazımdır.   

Açar sözlər: fiziki iş qabiiyyəti, Harvard 

step-test, Kuper testi. 

Müasir idmanda əsas problemlərdən biri 

müxtəlif səviyyəli yarışlarda iştirak etmək 

üçün idmançıların qısa müddətdə hazırlanma-

sıdır. Hazırda idmançıların idman hazırlığının 

yüksəldilməsi əsasən onların funksional vəziy-

yətini nəzərə almadan həddindən artıq inten-

sivliyin və məşq yüklərinin həcminin istifadə-

sinə yönəldilmişdir ki, bu da həddən artıq 

məşqə, uyğunsuzluğa və yorğunluğun inkişa-

fına səbəb olur [2, s.180; 4, s.76; 8, s.49; 12, 

s.1613]. Təqdim olunan elmi iş orqanizmin 

funksional imkanlarının artırılmasını və bərpa 

proseslərinin sürətləndirilməsini təmin edən ye-

ni elmi metodlar axtarmağa cəhd edir. Ədəbiy-

yatda mövcud olan məlumatlar yorğunluğun 

müxtəlif səbəblərinin müəyyən edilməsinə və 

fiziki fəaliyyətdən sonra sağalma proseslərini 

sürətləndirən vasitələrin seçilməsinə yönəldil-

mişdir [4, s.76; 9, s.361; 10, s.1; 12, s. S96; 13, 

s.95001] Bundan əlavə, ədəbiyyatda idmançı-

ların performansını bərpa etmək və superkom-

pensasiya fenomenini formalaşdırmaq üçün is-

tifadə etməyə imkan verən fiziki göstəriciləri 

müəyyən edən müxtəlif vasitələrdən istifadə-

nin nəticələri də əks olunur [1, s.184; 3, s. 69; 

7, s.49; 8, s.124; 11, s.339]. İdmançıların fiziki 

iş qabiliyətinin azaldılmasında və intensiv fi-

ziki fəaliyyət nəticəsində yorğunluğun inkişa-

fında ən mühüm amillərdən biri inkişaf edən 

işçi hipoksiyasıdır [5, s.61]. Bu gün bu məsə-

lələrlə məşğul olan mütəxəssislərin diqqəti ok-

sigen aclığına uyğunlaşmanın hüceyrə mexa-

nizmlərinin öyrənilməsinə, eləcə də orqanizm-

də oksigen çatışmazlığının korreksiyası və 

onun adaptiv potensialının artırılmasına yönə-

lib [6, s.229]. Orqanizmin hipoksik şəraitə uy-

ğunlaşmasının hüceyrə, toxuma və biokimyəvi 

mexanizmləri fəal şəkildə öyrənilir və onun 

korreksiyası üçün yeni effektiv üsullar axtarılır 

[14, s. 161]. Eyni zamanda, mövcud tədqiqat-

lar çox vaxt idmançıların orqanlarının aparıcı 

funksional sistemlərinin fərdi xüsusiyyətlərini 

nəzərə almır.  

Aparılan tədqiqatın əsas məqsədi fiziki iş 

qabiliyyətinin optimallaşdırılmasının fizioloji 

reaksiyalarını, istirahət və fiziki yük zamanı 

idmançıların orqanizminin funksional vəziyyə-

tini öyrənmək idi. 
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Material və metodika. Tədqiqatlarda 

Azərb. İdman Akademiyasının 20 tələbəsi iş-

tirak etmişdir. Tədqiqatların aparıldığı müd-

dətdə tələbələrin yaşı 19,5 yaş, orta boyları 

176,5 ± 0,66sm, orta çəkiləri- 68,7 ± 0,84kq 

olmuşdur. Ürək-damar sisteminin funksional 

durumunu qiymətləndirmək üçün funksional 

prob olan Harvard testindən istifadə edilmiş-

dir. Bu testin mahiyyəti ondan ibarətdir ki, id-

mançı dəqiqədə 30 qalxma (120 addım) et-

məklə 5 dəq müddətində hündürlüyü 50 sm 

olan pilləni təkrar qalxır.Hər bir qalxma-enmə 

4 addımdan ibarətdir: 1-ci addım sağ ayağı pil-

ləyə qoymaq, 2-ci addım-sol ayağı, 3-cü adım- 

sağ ayağı döşəməyə qoymaq, 4-cü addım-sol 

ayağı döşəməyə qoymaq; ürək-damar sistemi-

nin yoxlanılan yükə qarşı reaksiyası Harvard 

step testinin indeksini nəzərə almaqla, pulsun 

tezliyinə, eləcə də sistolik, diastolik və puls 

təzyiqlərinə (sistolik və diastolik təzyiqlər fər-

qi) əsasən təyin edilmişdir. Ürək yığılmaları 

tezliyi (ÜVS ) və arterial təzyiq (AT) təyin 

edilmişdir. Fiziki işdən sonra ÜVS-nin regis-

trasiyası hər dəqiqə, AT isə hər tək dəqiqələrdə 

aparılmışdır. 

Harvard step testinin indeksi (HSTİ) aşa-

ğıdakı formula üzrə hesablanır.  

HSTİ=tx100/(f1 +f2 +f3)x2 

t-işin icra müddəti; f1, f2,f3 – 30 san ərzində 

bərpa olunmanın 2-ci, 3-cü və 4-cü dəqiqələ-

rində təyin edilən ÜVS. HSTİ 55-dən aşağı ol-

duqda fiziki iş qabiliyyəti pis, 55-64-dən, 65-

79-da orta, 80-89-da yaxşı, və 90 və artıq ol-

duqda isə əla hesab edilir. Alınan nəticələrin 

statistik hesablanması МS Excell-də aparılmış-

dır. 

12 dəqiqəlik Kuper testinin köməyi ilə 

orqanizmin fiziki hazırlığın vəziyyəti qiymət-

ləndirilir. Güman edilir ki, bütün sınaq zamanı 

insan qaçışı yerinə yetirir. Əgər testi verən 

şəxs bu tələbin öhdəsindən gəlmirsə, onda ye-

rişə keçə bilər. Test yerinə yetirilən zaman in-

san qaçmaq əvəzinə nə qədər uzun müddət ye-

riməyə çox vaxt aparsa, test nəticəsi bir o qə-

dər pis olar. 12 dəqiqəlik hərəkətdən sonra 

metrlə qət edilən məsafə ölçülür və cədvəl üz-

rə tələbənin fiziki hazırlığı qiymətləndirilir. 

Nəticələr və onların müzakirəsi. Təd-

qiq olunan idmançılarda fiziki iş qabiliyyətinin 

göstəricilərini əldə etmək üçün Harvard Step 

Testdən istifadə olunmuşdur. Əldə etdiyimiz 

nəticələr Cədvəl 1-də təqdim olunur. 

Cədvəl 1.  

İdmançılarda Harvard step-testinin nəticələrinin ölçülməsi 

Ölçü vahidi göstəricisi 2023 2024 

Xorta±ẟ Xorta±ẟ 

Harvard step-testi 151,61±2,23 129,17±2,36 

t 17,054 

P P < 0,001 
 

Cədvəl 1-dən göründüyü kimi, 2023-

2024-cü illər arasında Harvard Step Test bal-

larında azalma geyd olunur. Əldə etdiyimiz 

fərqlər statistik təhlil məlumatları ilə təsdiq-

lənir ki, bu da bizə məlumatlarımızı təsdiq et-

məyə imkan verir ki, 2023-cü ildən 2024-cü ilə 

qədər olan dövrdə tədqiq olunan idmançıların 

fiziki iş qabiliyyəti səviyyəsində azalma müşa- 

hidə olunur.  

İdmançıların ümumi fiziki iş qabiiyyəti-

nin göstəricilərini müəyyən etmək üçün klas-

sik testdən - Cooper 12 dəqiqəlik qaçış testin-

dən istifadə edilmişdir. İdmançıların qarşısına 

6 dəqiqə ərzində mümkün qədər böyük məsa-

fəni qaçmaq vəzifəsi qoyulmuşdu. 

Cədvəl 2.  
İdmançılarda Kuper testi nəticələrində dəyişikliklər 

Ölçü vahidi göstəricisi 
2023 2024 

Xorta±ẟ Xorta±ẟ 

Metrlə məsafə 2448,55±6,72 2351,68±7,53 
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T 3,412 

P P < 0,01 

Mövcud ədəbiyyat məlumatlarına əsasən 

belə hesab edilir ki,12 dəqiqənin orqanizm ok-

sigen çatışmazlığını hiss etməyə başladığı vaxt 

olduğuna inanılır, bundan sonra enerji ehtiyat-

ları tükənməyə başlayır və fiziki iş qabiiyyəti 

azalır. Beləliklə, göstərici nə qədər yüksəkdir-

sə, idmançının fiziki iş qabiiyyətinin səviyyəsi 

də bir o qədər yüksəkdir. 

Cədvəl 2 idmançıların sınaqdan keçiril-

məsinin nəticələrini təqdim edir. Təqdim olu-

nan cədvəldən göründüyü kimi, 2023-cü ildə 

idmançıların qət etdikləri məsafə demək olar  

ki, 2500 metr olub ki, bu da yaxşı hazırlıq sə-

viyyəsinə uyğundur. Üstəlik, bu sınağı “yaxşı” 

başa vuran idmançıların faizi 90%-dir. 2024-

cü ildə fərqlərin etibarlı miqyası ilə bu göstə-

ricidə bir qədər azalma müşahidə olunur. 

Fiziki iş qabiiyyətini oksigen istehlakı 

baxımından xarakterizə edə bilən başqa bir 

göstərici maksimum oksigen istehlakıdır 

(VO2max). [3 s. 69] elmi işinə görə, qeyri-tsik-

lik idman növlərində peşəkar idmançılar üçün 

norma 60-70 və daha çox hesab edilə bilər. 

Cədvəl 3-də təqdim olunan məlumatlarımız 

müəyyən edilmiş diapazondadır. 

Cədvəl 3.  

İdmançılarda VO2 max indekslərində dəyişikliklər 

Ölçü vahidi göstəricisi 2023 2024 

Xorta±ẟ Xorta±ẟ 

OMS ml/kg/dəq 65,84±1,73 64,21±1,83 

t 1,059 

P Etibarsızdır 
 

Cədvəl 11 göstərir ki, OMS göstəricisi 

standartlara uyğundur və təhlil edilmiş elmi və 

ədəbi məlumatlara uyğundur, lakin 2024-ci il-

də bu göstəricilərdə bir qədər azalma müşahidə 

edilmişdir. Bu il ərzində orqanizmin funksio-

nal vəziyyətində pisləşmə olduğu üçün bunun 

yorğunluğun yığılması və kifayət qədər bərpa 

olunmaması ilə bağlı olduğunu düşünə bilərik. 

Ancaq məlum bir həqiqətdir ki, bu göstərici 

məşq etmək çətindir və əksər hallarda genetik 

olaraq təyin olunur. Bu, 2023 və 2024-cü il-

lərdə idmançıların sınaq imtahanlarında əhə-

miyyətli fərqlərin olmaması ilə bağlı ola bilər.  

İdmançıların fiziki göstəricilərinin səviy-

yəsinin yoxlanılması və onun 2023 və 2024-cü 

illərdə dəyişməsinin qiymətləndiril-məsinin nə-

ticələrinin müqayisəli təhlilindən idmançıların 

orqanizmində yorğunluğun yığılması faktı ilə 

bağlı bəzi nəticələr çıxarmaq olar ki, bu da 

məşq prosesinin qurulması üçün vasitə, üsul və 

texnologiyalardan səmərəsiz istifadə etməklə, 

həddindən artıq yorğunluğun inkişafına səbəb 

ola bilər. Bizə elə gəlir ki, yarış dövründə bər-

pa makrosikllərinin planlaşdırılmasına və apa-

rılmasına daha diqqətli yanaşmaq və xüsusilə 

idmançılar üçün keçid (bərpa) dövrünün nor-

malarına riayət etmək lazımdır. Axı, bərpa pro-

sesləri məşq prosesinin tərkib hissəsidir, buna 

görə də idmançıların təlim sistemində müxtəlif 

bərpa vasitələrinin istifadəsi fiziki performan-

sın inkişaf səviyyəsini daha da artırmaq üçün 

vacib ehtiyatdır. 

Nəticə. Bizə elə gəlir ki, yarış dövründə 
bərpa makrosikllərinin planlaşdırılmasına və 
aparılmasına daha diqqətli yanaşmaq və xüsu-
silə idmançılar üçün keçid (bərpa) dövrünün 
normalarına riayət etmək lazımdır. Axı, bərpa 
prosesləri məşq prosesinin tərkib hissəsidir, 
buna görə də idmançıların təlim sistemində 
müxtəlif bərpa vasitələrinin istifadəsi fiziki 
performansın inkişaf səviyyəsini daha da artır-
maq üçün vacib ehtiyatdır. 
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Аннотация. Основной целью иссле-

дования было изучение физиологических 

реакций, направленных на повышение фи-

зической работоспособности, а также функ-

ционального состояния организма спорт-

сменов в состоянии покоя и при физичес-

ких нагрузках. Из сравнительного анализа 

результатов проверки уровня показателей 

физической работоспособности спортсме-

нов и оценки его изменений в 2023 и 2024 

годах можно сделать некоторые выводы 

относительно факта накопления утомления 

в организме спортсменов, что может при-

вести к развитию чрезмерного утомления 

из-за неэффективного использования сред-

ств, методов и технологий организации тре-

нировочного процесса. Мы полагаем, что 

необходимо более тщательно подходить к 

планированию и проведению восстанови-

тельных мероприятий в соревновательный 

период и соблюдать нормы восстановитель-

ных процессов для спортсменов. 

Ключевые слова: физическая рабо-

тоспособность, Гарвардский степ-тест, 

тест Купера. 
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Annotation. The main objective of the 

study was to investigate physiological reac-

tions aimed at increasing physical performan-

ce, as well as the functional state of the athle-

tes' body at rest and during physical exertion. 

From a comparative analysis of the results of 

checking the level of indicators of physical 

performance of athletes and assessing its chan-

ges in 2023 and 2024, we can draw some con-

clusions regarding the fact of accumulation of 

fatigue in the athletes' body, which can lead to 

the development of excessive fatigue due to 

the ineffective use of means, methods and 

technologies for organizing the training pro-

cess. We believe that it is necessary to more 

carefully approach the planning and imple-

mentation of recovery activities during the 

competitive period and to comply with the 

standards of recovery processes for athletes. 

Keywords: physical performance, Har-

vard step test, Cooper test. 
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