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Annotasiya. Aparilan todgiqatin 9sas
magsadi fiziki is qabiliyyatinin optimallasdiril-
masinin fizioloji reaksiyalarini, istirahot vo fi-
ziki yik zamani idmangilarin orqanizminin
funksional vaziyyetini dyronmok idi. Idmangi-
larmn fiziki is qabiliyystinin gostoricilorinin so-
viyyasinin yoxlanilmast vo onun 2023 va
2024-cu illordo doyigmasinin giymatlondiril-
moasinin naticalorinin migayisali tahlilindan id-
mangilarin orqanizminds yorgunlugun yigil-
masi fakti ilo bagli bazi noticalor ¢ixarmagq olar
ki, bu da mosq prosesinin qurulmasi tigiin vasi-
to, Usul vo texnologiyalardan samarasiz istifa-
do etmoklo, haddindan artiq yorgunlugun inki-
safina sobab ola bilor. Bizo elo galir ki, yarig
dovrinds barpa makrosikllarinin planlasdiril-
masina vo aparilmasina daha diqqetli yanas-
maqg va Xususilo idmangilar tigiin kegid (barpa)
dovriinlin normalarina riayat etmok lazimdir.

Acar sozlar: fiziki is gabiiyyati, Harvard
step-test, Kuper testi.

Miasir idmanda asas problemlardan biri
muixtolif soviyyali yariglarda istirak etmok
ticlin idmangilarin qisa miiddoatds hazirlanma-
sidir. Hazirda idmangilarin idman hazirliginin
yuksaldilmasi asasen onlarin funksional voziy-
yatini nazoro almadan hoddindon artiq inten-
sivliyin vo mosq yiiklarinin hacminin istifade-
sina yOnoldilmisdir ki, bu da haddon artiq
Moasqgo, uygunsuzluga vo yorgunlugun inkisa-
fina sobab olur [2, s.180; 4, s.76; 8, s.49; 12,
s.1613]. Toqdim olunan elmi is organizmin
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funksional imkanlariin artirilmasini vo barpa
proseslarinin siiratlondirilmasini tamin edan ye-
ni elmi metodlar axtarmaga cohd edir. Odabiy-
yatda movcud olan malumatlar yorgunlugun
muxtalif sabablarinin miayyan edilmasina va
fiziki foaliyyotdon sonra sagalma proseslorini
sratlondiron vasitalorin segilmasino yonoldil-
misdir [4, 5.76; 9, s.361; 10, s.1; 12, s. S96; 13,
5.95001] Bundan slava, adobiyyatda idmangi-
larin performansini barpa etmok vo superkom-
pensasiya fenomenini formalagdirmagq {igiin is-
tifado etmoyo imkan veran fiziki gostoricilori
muoyyan edon muxtalif vasitolordon istifado-
nin naticalori do aks olunur [1, s.184; 3, s. 69;
7, 5.49; 8, s.124; 11, 5.339]. Idmangcilarin fiziki
is qabiliyatinin azaldilmasinda vo intensiv fi-
ziki faaliyyat naticasinds yorgunlugun inkisa-
finda on muhim amillordon biri inkisaf edon
is¢1 hipoksiyasidir [5, s.61]. Bu giin bu maso-
lalorlo maggul olan miitoxassislorin diggoti ok-
sigen acligina uygunlagmanin hiiceyro mexa-
nizmlarinin Gyranilmasineg, eloca do organizm-
do oksigen catigmazliginin korreksiyasi vo
onun adaptiv potensialinin artiritlmasina yone-
lib [6, s.229]. Organizmin hipoksik soraito uy-
gunlagsmasinin hiiceyra, toxuma va biokimyavi
mexanizmlori foal sokildo Oyronilir vo onun
korreksiyasi ii¢lin yeni effektiv tisullar axtarilir
[14, s. 161]. Eyni zamanda, mévcud tadgigat-
lar ¢cox vaxt idmangilarin organlarinin aparici
funksional sistemlorinin fordi xususiyyatlorini
noazars almir.

Aparilan todgigatin asas mogsadi fiziki is
gabiliyystinin optimallagdirilmasinin fizioloji
reaksiyalarini, istirahot vo fiziki yiik zamani
idmangilarin orqanizminin funksional vaziyys-
tini 6yronmoak idi.
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Material va metodika. Toadgigatlarda
Azorb. Idman Akademiyasinin 20 tolobasi is-
tirak etmigdir. Todqiqatlarin aparildigi miid-
dotdo tolobalorin yas1 19,5 yas, orta boylari
176,5 £ 0,66sm, orta ¢okilari- 68,7 = 0,84kq
olmusdur. Urok-damar sisteminin funksional
durumunu giymatlondirmak Gglin funksional
prob olan Harvard testindon istifado edilmis-
dir. Bu testin mahiyyati ondan ibarstdir ki, id-
mang1 doagigado 30 galxma (120 addim) et-
moklo 5 dog muddoatinds hindurliyd 50 sm
olan pillani tokrar galxir.Har bir galxma-enmo
4 addimdan ibarotdir: 1-ci addim sag ayagi pil-
laya goymag, 2-ci addim-sol ayagi, 3-cii adim-
sag ayagl dosamaya qoymaqg, 4-cii addim-sol
ayagl dosamoya gqoymagq; Urok-damar sistemi-
nin yoxlanilan yiiko qars1 reaksiyasit Harvard
step testinin indeksini nozora almagla, pulsun
tezliyins, eloco do sistolik, diastolik va puls
tozyiglarina (sistolik va diastolik tozyiglor for-
gi) osason toyin edilmisdir. Urok yigilmalari
tezliyi (UVS ) vo arterial tozyiq (AT) toyin
edilmisdir. Fiziki isdon sonra UVS-nin regis-
trasiyasi har doqige, AT isa har tok dagigalords
aparilmisdir.

Harvard step testinin indeksi (HSTI) asa-
gidaki formula {izro hesablanir.

HSTI=tx100/(f1 +£2 +£3)x2

t-isin icra muddoti; f1, f2,f3 — 30 san orzindo
barpa olunmanin 2-ci, 3-cl va 4-cU dagigale-
rinds toyin edilon UVS. HSTI 55-don asagi ol-
duqda fiziki is qabiliyyati pis, 55-64-don, 65-
79-da orta, 80-89-da yaxsi, vo 90 va artiq ol-
duqda ise ola hesab edilir. Alinan naticalarin
statistik hesablanmas1 MS Excell-do aparilmis-
dir.

12 doqgigalik Kuper testinin kémoayi ilo
orqanizmin fiziki hazirligin vaziyyati giymaot-
londirilir. Giiman edilir ki, biitiin sinaq zamani
insan qagist yerino yetirir. ©Ogor testi veran
soXs bu talabin 6hdasindan galmirss, onda ye-
riso keco bilor. Test yerino yetirilon zaman in-
san gagmag avozino no goadar uzun muiddat ye-
rimays GOX Vvaxt aparsa, test naticasi bir o go-
dor pis olar. 12 doqgigalik harokstdon sonra
metrlo got edilon masafa dlcullr vo codval Uz-
ra tolobonin fiziki hazirligi qiymatlondirilir.

Naticalor va onlarin miizakirasi. Tod-
qiq olunan idmangilarda fiziki is qabiliyyatinin
gostoaricilorini oldo etmok Uc¢lin Harvard Step
Testdon istifado olunmusdur. ©ldo etdiyimiz
naticalor Cadval 1-ds togdim olunur.

Cadval 1.

Idmancilarda Harvard step-testinin naticalarinin olgiilmasi

Olcii vahidi gostaricisi 2023 2024
Xortat0 Xortatd
Harvard step-testi 151,61+2,23 | 129,17+2,36
t 17,054
P P <0,001
Codval 1-don gorindiyd kimi, 2023- hids olunur.

2024-cu illor arasinda Harvard Step Test bal-
larinda azalma geyd olunur. ©lds etdiyimiz
forglor statistik tohlil molumatlari ilo tesdig-
lonir ki, bu da bizo molumatlarimizi tasdiq et-
maya imkan verir ki, 2023-cl ildon 2024-cl ilo
gadar olan dovrds tadgiq olunan idmangilarin
fiziki is qabiliyyati soviyyasinds azalma miisa-

Idmangilarin imumi fiziki is qabiiyyati-
nin gostaricilorini mioayyan etmok lglin Klas-
sik testdon - Cooper 12 doqgigalik gagis testin-
don istifado edilmisdir. idmancilarin garsisina
6 dogigo arzinde mumkin godor bdylk mosa-
foni gagmagq vazifasi qoyulmusdu.

) Cadval 2.
Idmancgilarda Kuper testi naticalarinda dayisikliklor
TR 2023 2024
Olc¢u vahidi gostaricisi Xoratd Xoratd
Metrlo masafo 2448,55+6,72 2351,68+7,53
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3,412

P

P<0,01

Movcud adabiyyat molumatlarina asassn
belo hesab edilir ki,12 doagigonin organizm ok-
sigen catigmazligini hiss etmoyo basladigi vaxt
olduguna inanilir, bundan sonra enerji ehtiyat-
lar1 titkonmaya baslayir vo fiziki is qabiiyyati
azalir. Belaliklo, gostarici no godar yiiksokdir-
S9, idmanginin fiziki ig gabiiyyatinin soviyyasi
do bir o gador yiiksakdir.

Cadval 2 idmangilarin sinaqdan kegiril-
moasinin naticalorini taqdim edir. Toqdim olu-
nan cadvoldon gorindiyl kimi, 2023-ct ildo
idmangilarin got etdiklori moasafo demok olar

ki, 2500 metr olub ki, bu da yaxs1 hazirliq so-
viyyasino uygundur. Ustolik, bu smag1 “yaxs1”
basa vuran idmangcilarin faizi 90%-dir. 2024-
cu ilds forglorin etibarli miqyasi ilo bu gosto-
ricida bir goador azalma miisahids olunur.

Fiziki is qabiiyyatini oksigen istehlaki
baximindan xarakterizo edo bilon basqa bir
gOstorici  maksimum oksigen istehlakidir
(VO2max). [3 s. 69] elmi isino gora, geyri-tsik-
lik idman névlarinds pesokar idmangilar ti¢lin
norma 60-70 vo daha ¢ox hesab edilo bilar.
Codval 3-do togdim olunan molumatlarimiz
muayyan edilmis diapazondadir.

Cadval 3.
Idmangilarda VO> max indekslarinda dayisikliklar
Olcli vahidi gostaricisi 2023 2024
Xortatd Kortatd
OMS ml/kg/daq 65,84+1,73 | 64,21+1,83
t 1,059
P Etibarsizdir

Codval 11 gostorir ki, OMS g0staricisi
standartlara uygundur vo tohlil edilmis elmi vo
adobi malumatlara uygundur, lakin 2024-ci il-
do bu gostaricilords bir godor azalma miisahido
edilmigdir. Bu il arzindo organizmin funksio-
nal vaziyyatinds pislosmo oldugu ii¢iin bunun
yorgunlugun yigilmasi vo Kifayat godor borpa
olunmamasi ilo bagli oldugunu diisiins bilarik.
Ancag moalum bir hogigoatdir ki, bu gostarici
mosq etmok ¢atindir va oksar hallarda genetik
olarag toyin olunur. Bu, 2023 vo 2024-ci il-
lordo idmangilarin sinaq imtahanlarinda oho-
miyyatli farglorin olmamasi ilo bagli ola bilor.

Idmangilarin fiziki gostaricilorinin soviy-
yasinin yoxlanilmasi vo onun 2023 va 2024-ci
illorda doyismasinin giymatlondiril-masinin no-
ticolorinin miqgayisali tohlilindon idmangilarin
organizminds yorgunlugun yigilmasi fakti ilo
bagli bazi naticolor ¢ixarmaq olar ki, bu da
Masq prosesinin qurulmasi li¢iin vasito, Usul vo
texnologiyalardan somorasiz istifado etmoklo,
hoddindon artiq yorgunlugun inkisafina sobob
ola bilar. Biza els golir ki, yarig dovriinds bar-
pa makrosikllorinin planlagdiriimasina vo apa-
rilmasina daha diqqgotli yanasmaq vo xususilo
idmangilar t¢iin kegid (barpa) dévrinin nor-
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malarina riayat etmok lazimdir. Ax1, barpa pro-
seslori magq prosesinin torkib hissasidir, buna
g0Ora do idmangilarin tolim sisteminda muxtalif
barpa vasitalorinin istifadasi fiziki performan-
sin inkisaf soviyyasini daha da artirmaq ti¢iin
vacib ehtiyatdir.

Natica. Bizo elo golir ki, yaris dovriindo
borpa makrosikllorinin planlagdirilmasina vo
aparilmasina daha diqgotli yanasmaq vo XUsu-
silo idmangilar {iglin kecid (borpa) dovrinun
normalarina riayot etmak lazimdir. Axi, barpa
proseslori mosq prosesinin torkib hissasidir,
buna gbro do idmangilarin tolim sisteminda
muixtalif barpa vasitalorinin istifadasi fiziki
performansin inkisaf soviyyasini daha da artir-
maq li¢lin vacib ehtiyatdir.
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CPABHUTEJIbHBIN AHAJIN3 ITOKA3ATEJEN ®U3UUYECKOU
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AnHorauusi. OCHOBHOH IIEJIBIO HCCIIC-
JOBaHUsI ObUIO H3y4YeHUE (PU3UOTOTHYECKUX
peakiuii, HalpaBJIEHHBIX Ha MOBBINICHUE (Du-
3MYEeCKON PabOTOCIIOCOOHOCTH, a TaKKe (PyHK-
IIUOHAJIBHOTO COCTOSIHUSI OpPTraHW3Ma CIIOpT-
CMEHOB B COCTOSIHUW TIOKOSl W TIpH (pu3HUec-
KHX Harpy3kax. M3 cpaBHHUTEIBHOrO aHaju3a
pe3yIbTaTOB MPOBEPKU YPOBHS IOKazareyen
¢usnveckoii paboTOCIIOCOOHOCTH CIOPTCME-
HOB U OLICHKH ero uzMenenuii B 2023 u 2024
rojlax MOXHO CJielaTh HEKOTOPbIC BBIBOJbBI
OTHOCHUTENbHO (haKTa HAKOIUICHUS YTOMJICHHS
B OpPraHU3ME€ CIIOPTCMEHOB, YTO MOJXKET IpH-

BECTH K PA3BUTHUIO YPE3MEPHOIO YTOMIICHHS
n3-32 HEAP(PEKTUBHOTO HCIIOB30BAHMS CPEII-
CTB, METOJ/IOB M TEXHOJIOTHUI OpraHU3aINK Tpe-
HUPOBOYHOTO Iporiecca. Mbl Mojaraem, 4To
HE0OX0auMO 0OoJiee TIIATEILHO MOAXOOUTh K
IJIAHUPOBAHUIO M TPOBEIACHUIO BOCCTAHOBH-
TEJIbHBIX MEPONPHUATUH B COPEBHOBATEIbHBIN
nepuoJ U coOJII01aTh HOPMbI BOCCTAHOBUTEIb-
HBIX IIPOIIECCOB JIJIsi CIOPTCMEHOB.

KuaroueBble cioBa: gusuueckas pabo-
mocnocobHocms, 1apeapockuii cmen-mecm,
mecm Kynepa.

COMPARATIVE ANALYSIS OF INDICATORS OF
PHYSICAL PERFORMANCE OF ATHLETES
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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
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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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