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ninin barpa bacarigi yaxst soviyads olmusdur.
Alman naticalor Harvard step testdon yaxsi ha-
zirhqh idmangilarin fiziki voziyyatini giymat-
londirmak {igiin istifado olunmasmin miimkiin-
liyiini tosdiq edir.

Acar sozlar: Harvard step testi, tirok-damar
sistemi, fiziki is qabiliyyati, iirok vurgularin sayi,
arterial gan tazyiqi.
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Annotasiya: Hokimlorin timiimi rayins
asasan, idmangilar holo 50 il bundan avval in-
sanin fiziki imkanlarmin hiidudlarim1 kegmis-
lor. Bu giin dopingdoan istifads etmodon, yekun
tosnifatda yiiksok yer tutmaq xeyli ¢atinlosib.
Buna gora do, hokimlor idmangilarin daxili re-
surslarindan istifado edoarak, elmin yeni nailiy-
yotlorini todbiq edorok, onlarin yeni rekord
oldo etmoasi, daha yiiksok yer tutmasmi tomin
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etmoys calisirlar. Hal-hazirda bir ¢ox todgi-
gatlar, mosq ve yaris yiikiinii kompensasiya et-
moak ticiin fizioloji va psixoloji barpa strategi-
yalarinin 6yranilmasine yonaldilmisdir. “Ome-
gawave” alimlorin fiziologiya, tibb, kognitiv
neyrobiologiyanin vo digar idman elmlarinin
naticaloring osaslanaraq portativ geyri-invaziv
texnologiyasidir. Bu metodlar idmancilarm fi-
ziki vaziyyati ilo tam tanig olmaga imkan verir
Vo 0z novbasinds har bir soxs ligiin individual
borpa toyin edilmosi ticiin vacib sortdir. Hal
hazirda borpa sistemlori ¢oxdur. Bunlarin
osaslar1 hagqinda qisa melumat vermoyi lazim
bilirik.
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Acar sozlar: doping, sprinter, gida sis-
temlori, fardi masq komplekslori, unikal sag-
lamlig texnologiyalari, "Idman" geni, adapta-
siya, barpa, hormonal fon, Omegawave sis-
temi.

Idman sahoesinds isloyan hokimlorin
Umiimi rayina osason idmangilar holo 50 il
bundan avval insanin fiziki imkanlarmin hii-
dudlarm1 ke¢miglor. Onlarm qonaitine gors,
1972-ci ildo kegirilmis Olimpiya oyunlarindaki
istirak¢ilarin - atletlorin taxminan 70%-i miix-
tolif stimulyatorlardan istifado edibmis. Bir
coxlarinin fikrino goro bu giin dopingdon is-
tifado etmodon, yekun tosnifatda yiiksok yer
tutmaq xeyli ¢otinlosib. Doping (ing. doping,
dope-narkotik vasitalarin tatbiq edilmasi) — or-
ganizmin fiziki vo ya psixoloji fealiyyatini mii-
vaQgoti olaraq giiclondiron maddslordir. Bu 23
sinifs aid olan bioloji aktiv maddalor olub, ok-
sariyyati ozalo ziilallarinin sintezini stimullas-
diran preparatlardir. Bu maddslor idman yaris-
lar1 zaman fiziki foalli§1 vo doziimliiliiyii stini
sokilda giiclondirmakdir. Bu proses miivaqgati
xarakter dasiyir vo golocokds idmangilarin
saglamligina ciddi ziyan vura bilar.

Hal hazirda hor il 200000-don ¢ox do-
ping test aparilir vo bunlardan 5 faizinds miis-
bot natico oldugu askar edilir. Doping qobul
edon idmangilarin galobalori logv olunur, 6z-
lari isa bir miiddat, bazan iss Omirlikk idman
yariglarma qatilmagdan mohrum olunurlar.
Bununla slagodar, hal-hazirda idman saho-
sindo ¢alisan hokimlor idmangilarin funksional
vaziyyatlorinin gostaricilorini tadqiq edib, da-
xili resurslarindan istifado edorak, elmin yeni
nailiyyatlorini todbiq edorok onlarin yeni re-
kord oldo etmosi, daha yiiksok yer tutmasini
tomin etmoys caligirlar.

Ik névbado qisa olarag, elmin yeni
nailiyyatlori hagqinda danismagq istordik. Hal-
hazirda yiingiil atletika sahasinds goloboni sa-
niyalor va ya saniyslorin onda biri holl edir.
Belo ki, Tomas Berku 1896-c1 ildo 100 metrlik
masafoni 12 saniyo qacib diinya rekordunu
toyin etmisdi. Bu rekordun Hiisent Bolt
torafindon (2009-cu il, - 9,58 saniys) yenilon-
mosi tigiin yiiz ildon cox bir dovr talob olundu.
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Bu rekordun asas sobabini yeni texnologiya-
nin, elmi nailiyyatlorin olmasi ils baglayirlar.
Beloki, sprinter yarislarinda istifado olunan
grunt Ortiiklori asfaltin tizorino ¢akilmis poli-
uretan Ortiiyli ilo avaz olundu. Bundan olava
hor idmang¢mmin 6z ayaginin konfiqurasiyasina
uygun qagis ayaqqabisinin diizoldilmasi, start
zamani irali sigrayisi tomin edib siirati artirma-
ga imkan yaradib.

Pekin olimpiadasinda iizgiiciilor ticiin ti-
Kilon xiisusi sorunsuz (sovsuz) ticgii¢iiliik pal-
tar1 (LZR tipli) 33 diinya rekordunun tozo-
lonmasi ilo naticalondi. Beloki bu, paltarlar {iz-
giliciilorin iizdliyi zaman suyun miiqavimatini
24 faiz agag1 salird.

Bununla yanas1 idman sahasinds isloyan
hokimlor vo dietologlar insan biomexanik
mohdudiyyatlorini "aradan qaldirmaga" komok
edirlor. Daha yiiksok idman naticalarinin alda
olunmasina qida sistemlorinin, fordi moasq
komplekslorinin, unikal saglamliq texnologi-
yalarinm birlosmasi do kémok edir. Idman ho-
Kimlari tacriibi yol ilo idmangilarin miiayyan
pik formalarini, optimal fiziki yiikk gotiirmok
gabiliyyatini tayin edir vo keyfiyyatli posttrav-
matik reabilitasiya metodlarini igloyib hazirla-
yirlar.

Maraqlidir ki, tibbi idmanda islonib ha-
zirlanmis bir ¢ox metodikalar sonradan "adi"
hokimlor torofindon foal sokildo istifado olu-
nur, minlarlo insana komak edir. Mahz burada
ilk dofs olarag, organizmds yeni gan damar-
larmin yaranmasinda trombosit artim amillo-
rinin, ziilallarm tatbigini nazords tutan miialica
tisulu islonib hazirlanmisdir.

Son yiizillikde qagis fonnlorinds bas ve-
ron doyisikliklor tadqgiqat¢ilarin diggatini calb
edib. Miisahidalor iki fakti 6nomo gatirirlor :
qisa mosafoloro gagarkon, nigeriyali idmangi-
larla ragabot aparmaq li¢iin ¢ox az adam var;
orta vo uzun mosafoys qacanlar arasinda Ke-
niya vo Efiopiya idmangilar: istiinliik toskil
edir.

Qlazqo Universitetindo idman geneti-
kas1 miitoxassislorinin istiraki ilo stayerlorin
(Efiopiya vo Keniya) vo Nigeriya sprinterlo-
rinin Oyranilmosi iizro Beynalxalg Moarkaz
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acilmigdir. "Idman" geni ilk olaraq 1997-ci il-
do agkar edilmisdir. Britaniyali Hugh Mont-
gomeri gostormisdir ki, ACE geninin mutant
variantinin dasiyicilar1 daha siirotli qagmaq
gabiliyyatini artirsalar da, bu idmangilarda hi-
pertrofik kardiomiopatiyanin inkisaf riski ¢oX-
dur.

Bu giin atletin miioyyon idman ndviino
meyilli olmasmi miioyyan edon 170-don artiq
gen moalumdur.

Borpa vo yorgunluq arasindaki oslagolar,
uzun illor orzinds idman elminin maraqlarini
calb edir. Hal-hazirda bir ¢ox tadgigatlar, masq
Vo yarig yiikiinii kompensasiya etmok {iciin
fizioloji vo psixoloji borpa strategiyalarinin
oyranilmasina yonaldilmisdir. Masq vo yaris
foaliyyati prosesindo idmangilarin  optimal
barpa olunmasi onlarin idman naticasinin alda
edilmosindo miithiim rol oynayir. Ogor yarislar
intensiv kegirilso barpa prosesi halledici rol
oynaya bilor. Masq yiikiiniin idmangilarin or-
ganizmina potensial tasirini oks etdiran bir
nec¢o markeri mévcuddur.

Urak ritminin doyismasi vo barpas1 hami
torafindon gobul edilir vo adaptasiya saviyys-
sini giymotlondirmays imkan veran osas me-
yarlardan biridir. Bir sira fizioloji parametr-
lorin — hemogramma, sidik analizi, hormonal
fonun O6yranilmasi do miithiim shamiyyat kash
edir.

Hal-hazirda da foal is intensivliyi vo
boarpa somaraliliyinin izlomak ti¢iin miitoXas-
sislor biokimyavi va genetik testlordan istifado
edirlor [1]. idmangilarda borpa proseslorinin
giymotlondirilmosi ti¢iin biomarkerlarin istifa-
dasi, bir neco markerin dyranilmasi vacibdir.
Moasalan, interleykin-6 (IL-6) iltihab1 gostaran
bir sitokindir vo mosq yiikiiniin artma Sin-
dromunun diagnostikas1 zamani istifado edilo
bilor. Lakin kifayat godor spesifikliya malik
deyil, buna gors tadqiqat¢ilar eyni zamanda bir
neco sitokinin vo bundan slavs testosteron (t),
kortizol (K) vo kreatin fosfokinaz (CF) kimi
digar biomarkerlorin tayin edilmasini daha do-
qig giymatlondirmayi tovsiys edirlor [1, 2].
Bundan slavs, iltihabli sitokinlor saglam insan-
larda fiziki foaliyystdon sonra artir vo dayan-
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dirildigdan bir neg¢a doagigs Vo ya bir saat sonra
basglangic doyarlorina gayidir [4]. Barpa pro-
seslorinin siiratini daha dagiq giymatlondirmok
ticiin, bu biomarkerlordan istifado edarkan,
onlarin dinamik monitoringini istirahatda, elo-
Co do mosqlardan vo ya miisabigalordon sonra
bir ne¢o saat, giin vo Yya hofto arzinds tolob
edir. idmangilarin fiziki yiiklonmolors adapta-
siya soviyyasinin gostaricisi kimi hormonal
fonun Oyronilmosi mithiim yer tutur. Onun
asas parametrlori testosteron, kortizol, dehid-
roepiandrosteron (DGE), somatotrop hormon
(STG), insulin, boylimo faktoru 1 (IGF-1),
cinsi hormonlar1 vo luteinilogdirici hormon
(LH) birlagdiran globulinin 6yranilmosi daxil-
dir. Testosteron protein va glikogen sintezini,
eritrositlorin inkisafin1 stimullasdirir. Idman-
¢ilarda onun saviyyasinin azalmasi mosqin ef-
fektivliyinin azalmas:t ilo Oziini  gostorir.
Kortizol testosteronun antogonistidir va mii-
vafiq olaraq ziilal sintezini inhibisiys edir,
onun androgenli reseptoruyla testosteronun
baglanmasinin garsismi alir. Kortizol vo tes-
tosteronun saviyyoasinin miiayyan edilmasi ilo
yanasi, onlarmn mosq movsiimii boyu nisbatini
Olgmok tovsiys olunur ki, bu da xiisusilo Ki-
silordo anabolik-katabolik balansin nisbi gos-
toricisine gora giymatlondirilo bilor. Testos-
teronun kortizola miinasibati har kosdan forgli
olaraq mosq stresino qarst daha hossas gos-
toricidir. Testesteron - kortizol nisbatinin 30%
asag1 salinmas1 onu gostarir ki, borpa prosesi
natamam gedib. STG, IGF-1 vo LH vo basqa-
lar1 kimi digar hormonlarin monitoringi hom
kisilords, ham do gadinlara anabolic-katabolic
balans haqqinda slave molumat vers bilor. Bu
da 6z novbasinds stirat-giic gostaricilori, mosq
yukiiniin artma saviyyasi Vo bazi diger para-
metrlori giymstlondirmak ii¢iin imkan verir.
[5]. Intensiv fiziki yiiklonmalor noticasindo
ozalo  toxumasmin zodoalonmosinin - markeri
KFK-nin (kreatinfosfokinaza) artmasidir. KFK
-nin doyismosi fordi xiisusiyystlordon, gender
monsubiyyatindan, idman hazirligi marhalosin-
don do asilidir [4,5]. Mosq prosesi zamani
KFK-nin diapazonu kisilords 82-dan 1083 va-
hid/l-s vo qadinlarda 47-don 513 vahid/l-5 ara-
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sinda doyisir. KFK-nin saviyyasi intensiv fizi-
ki yiiklonmolordon, xiisusilo giic istiqgamatin-
don toxminon 24 saat sonra 6z zirvasina c¢atir
Vo 7 giina gadar yiiksalo bilor. KFK-nin uzun-
miiddatli yiiksok Saviyyasi Kifayat godor barpa
edilmadiyini gostora bilor. Yorgunluq doracs-
sini giymotlondirmok tictin KFK-dan olave
olarag, azalo toxumasmin zadslonmasi (mosq-
don sonra 1-3 saat orzindo maksimuma gatir)
zamani mioglobinin miiayyan edilmasi, anabo-
lizm-katabalizm prosesini xarakterizo edon
sidikdo azotun migdarmi (kreatinin vo sidik
tursusu) giymatlondirilmasi moslohat goriiliir.
Doziimlilikdo tirok-damar sistemi optimal
foaliyyati mithiim sortdir. Onun iginin dolay1
gostaricisi idmangmin organizminds damirin
miqdaridir. Domir miihiim mikroelementdir,
aerob metabolizmasinin asas fizioloji proses-
lorinds - oksigenin noagli vo oksidlosdirici fos-
forillosdirmo istirak edir.

Domir c¢atigmazligi yiiksok dag sorai-
tinds doziimliiliiys Vo masqlara uygunlagsmanin
qarsisini alir [5]. Damir ¢atismamazligi zamani
marafon gagan atletlorin yuxari tonaffiis organ-
larinda infeksiya artir[6]. Damirin ganda aerob
oksidlogsmoda fizioloji rolunu nazors alsaq,
transferrinin, ferritinin migdarmi da yoxlamaq
moaslohotdir

Idman hazirlhigmin effektivliyi miirok-
kob dinamik va interaktiv prosesdir va burada
bir ne¢o vacib aspekti nazoro almaq lazimdir.
Hazirda idmancgilarm ¢ixislarinm somaralili-
yini artiran asagidaki asas istiqamatlor miioy-
yan edilir: a) zodalonmonin qarsisinin alinma-
s1 Uzro programlar, xoasarot vo Xastaliklordon
sonra tez bir zamanda idmana qayitmaq {igiin
mosq prosesinin optimallasdirilmas: [6], b)
optimallasdirilmis vo individuallagdirilmis me-
todlarla yiiksok intensivlik toliminin idars
edilmasi [7], ¢) moasq ve yariglar zamani barpa
olunmagq ii¢iin fordi yanasma.

Moagalonin icmal xarakterli oldugunu no-
zors alarag, Omegawave sistemi haqqinda qi-
saca da olsa molumat vermoyi lazim bilordik.
Omeqgawave texnologiyas: idmangilarm hazir-
liq sisteminin idaro edilmasinin effektivliyini
artirmaq Ugcilin yaradilmis vo atletlorin funk-
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sional hazirliginin qiymatlondirilmasine harto-

rofli 6yranilmasina xidmat edir. Yanasmanin

osasmi idmanginin orqanizminin biitdv, sis-

temli proses kimi adaptasiyas: haqqinda mii-

asir elmi cohoatdon osaslandirilmis elmi aras-

dirmalar toskil edir. Bu sistem yaradilarkon,
gorkomli alimlorin fundamental islorino asas-

lanib [8]:

- imumi adaptasiya sindromunun nazariyyasi
[7] va badanin geyri-spesifik adaptasiya reak-
siyalarmin nozoriyyasi [8];

- funksional sistemlarin nazariyyasi [9] va bio-
loji kibernetika;

- iirok sisteminin stresso uygunlagmasi nazo-
riyyasi;

- Uh-tomski dominantlig1 doktrinasi vo insan
beyninin vaziyyatinin neyrofiziologiyas.

Miasir toSovviirlora gors, "idmanginin
hazirlanmasi sistemi - adaptasiya prosesidir,
onun fizioloji mahiyyati miihitlo siini miirok-
koblosdirilmis qarsiligli tasirlor osasinda or-
ganizmin fasilosiz funksional tokmillosdirilmo-
sindan ibaratdir” [8]. Mahz bu sababdan, masq
prosesini somarali idars etmok {iglin mosqgi
idmancimin orqanizmdos adaptasiya prosesinin
dinamikas1 barado molumata malik olmasi
zoruridir. Organizmds bas veran doyisikliklo-
rin oks olunmasi idmang¢inin funksional vaziy-
yatidir vo 0 daim noazarat etmok toalob olunur.
Bununla bels, organizmds adaptasiya proses-
lorinin hor organizmds olan individualligs,
onlarin qarsiligh tasirinin miirokkabliyi, mosq-
¢inin vazifasini shamiyyatli doracads ¢atinlog-
dirir vo tez-tez idmang¢inin biitov orqanizminin
funksional vaziyyatini obyektiv giymotlondir-
moya imkan vermir.

Idmangmin yiiko funksional hazirligmin
operativ vo dinamik giymatlondirilmasi, ta-
mamlanmis adaptasiya doyisikliklorini, cari
funksional vaziyystini vo sonraki moasq vo Yya
yarigda imkanlar1 reallagdirmaq bacarigmi oks
etdiron tapsiriqla 6hdosindon golo bilor. Ha-
zirhgl, homginin, konkret anda idmanginin
moveud hazirhq potensialint (o ciimlodon fi-
ziki, texniki, taktiki, psixi va intellektual kom-
ponentlor) tam sokildo reallagdirmaq qabiliy-
yati kimi xarakterizo etmok olar.
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Hal hazirda Omegawave alimlorin fi-
ziologiya, tibb, koqnitiv neyrobiologiyanin di-
gor idman elmlarinin naticalorina osaslanaraq
portativ geyri-invaziv texnologiya islonib ha-
zirlanmigdir. Bu texnologiya idmancilarin or-
qanizminin funksional hazirliginin operativ vo
dinamik kompleks giymotlondirilmasini hayata
kecirmays imkan verir [8]. Onun istifadasi za-
mani alds edilon roy masqgiys idmanginin cari
voziyyati barodo obyektiv molumat verir vo
hazirliq prosesini fardilogsdirmoys vo optimal-
lagdirmaga imkan verir.

Xiisusi elmi metodlarin isladilmasi nati-
cosindo  Omegawave organizmdo asagidaki
fizioloji sistemlorin hazirhigini qiymotlondir-
moys imkan verir [8] - morkoazi sinir sistemi;
tirok-damar vo pereferik sinir sistemi; enerji
sistemlori; sensomotor sistemi; sinir-azals sis-
temi; badonin imumi hazirhg:.

Omeqgawave texnologiyas1 idmang¢min
beyninin daimi potensialini (DP) [8] tohlil edir
ki, bu da insanm oSob sisteminin funksional
vaziyyatinin giymotlondirilmasi va yiiklonmo-
yo hazir olmasi ii¢lin xiisusi, etibarli bir me-
toddur. Bu metod 70 ildon artiqdir ki, funda-
mental fiziologiyada va tibbdo istifads olunur,
idmanda iso ilk dofo olaraq SSRI idmangi-
larinin hazirlanmasinda istifado olunub. Beyin
DP metodu idmangmin stress dozimliiliiyiini
giymotlondirmok, onun daxili resurslardan isti-
fads etmoklo barpasina imkan verir. Bu metod
4 dogigo orzinds idmanginin istirahat vaziy-
yatindo dord funksional sistemini (morkazi si-
nir sistemini, tonoffiis, gan-damar, ifrazat
sistemini, hipotalamus-hipofis-adrenal sistemi-
ni) qiymatlondirmays imkan verir [8]. Sorgu-
nun naticosi adaptasiya reaksiyalarmin key-
fiyyati, davamliligi va giymotlondirilon sistem-
lorin galocak yiiklora hazirligi haqqinda timu-
mi roy soklinda gostorilir.

Idmanginm tok bagma hazirhgmmn qiy-
matlondirilmasins slave olaraq, Omega miinto-
zom olaraq bu hazirligin hoyata kegirilmasini
tohlil etmoyi tovsiyo edir. Bunu etmok tigiin,
imumi fiziki isgiizarhgin submaksimal testin-
don — Working Capacity Physical istifado et-
mok toklif olunur[9]. Testin naticalorine gors,
asagidaki gostaricilor tohlil edilir: fiziki isgii-
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zarligm {mumi saviyyoasi; yik altinda {irok
sistemi reaksiyalar; ylikdon sonra borpa do-
racasi. Bu metodlar idmangilarin fiziki voziy-
yati ilo tam tanis olmaga imkan verir vo 0z
novbasinda har bir soxs iigiin individual barpa
toyin edilmasi ticlin vacib sortdir. Hal hazirda
barpa sistemlori ¢oxdur. Bunlarin asaslar1 haq-
qinda qisa malumat vermayi lazim bilirik.[9]

1. Pedaqoji barpa iisullari. Bu isuldan
istar bir mosq daxilindas, istorsa do tsiklik
yariglar zamani, illik vo Olimpiya mosq tsikl-
lori daxilinds aparilir. Bu barpa vasitalori gru-
puna aktiv istirahatin miixtalif formalarindan
istifads, orazido, tobistin qoynunda masgalo-
lorin kegirilmasi, bir név bir isdon digarina
miixtalif kegid novlori va s. aid edilir. Ciinki
coxillik hazirligin biitiin morholalorinds idman
rejimini, yiiklonmalarin vo istirahotin diizgiin
vohdatini miioyyan etmok lazimdi. Bura iss
asagidakilar daxildir:

- idman¢min orqanizminin funksional imkan-
larina uygun olaraq tolimin rasional planlas-
dirilmasi, imumi vo xususi vasitolorin diiz-
giin birlogsmosi, isin va istirahatin daqiq tos-
Kili;

- yorgunlugun c¢ixarilmasi tglin vasitolordon
istifado etmokls, ayrica masgalolorinin diizg-
in qurulma;

- fordi mosqlorin yerino yetirilmasi arasinda
istirahat intervallarinin mixtalifliyi;

- ayliq vo illik hazirliq dovrlorinds, miixtalif
borpa vasitolorinin planlagdirilmasi sistemi-
nin islonib hazirlanmas: daxildir;

- idmang¢ilarmn is gabiliyyatinin barpasinin sii-
ratlondirilmasina, motor bacariglarinin tok-
millosdirilmasing, taktiki horokotlorin 6yra-
nilmasine yonalmis fiziki mosgalalorin meto-
dikasinin islonib hazirlanmasi.

2. Tibbi-bioloji vasitalar, barpa. Tibbi -
bioloji vasitalor fiziki is qabiliyyatinin yiiksal-
dilmasina komok edon barpa vasitalori, hamgi-
nin fiziki yiikklonmalordon miixtalif manfi nati-
calorin yaranmasmnim qarsismi alir. Bu vasite-
lora: rasional gidalanma, fiziologiya va hidro-
prosedurlar, farmakoloji preparatlar vo vita-
minlor, miixtolif ndv masaj, protein prepa-
ratlari, idman igkilori, balneoterapiya, lokal
monfi tozyiq (LMT), sauna, oksigen terapiyasi,
akupunktura, elektro-stimulyasiya aiddir.
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3. Qidalanma - is qabiliyyatinin bar-
pasinin asas amilidir. Gargin masqlar va (xii-
susilo) yarislar dovriinds qidalanma is qabiliy-
yatinin artirilmasi Vo barpa proseslorinin siirot-
londirilmasi {Giglin aparici amillordon biridir.
Bodonin enerji miibadilesi onun hayat foaliy-
yatinin asas vo daimi tozahiirlorindan biridir.
Bu miibadilonin sayasinds orqanizmin inkisafi
tomin edilir, morfoloji strukturlarin sabitliyini,
homginin miibadilo proseslorinin nizama salin-
masint va bioloji sistemlarin funksional togki-
lini yiiksok daracasi dostaklonir. Yiiksok sinir-
emosional gorginlikdo askar edilon maddolor
miibadilasinds bas veran dayisikliklor onu gos-
torir ki, bu soraitds bazi gida maddalarina, xii-
susilo ziilallara vo vitaminloro tolobat artir.
Ozalolorin fiziki foaliyystinin artmast maddo-
lor miibadilosino giiclii tosir gostorir. Fiziki
yiiklonmanin artmasi ilo enerji sorfiyyati artir,
onlarin barpasi liglin miioyyan gida mohsullari
tolob olunur.

Ozolos isinda enerji manbayi kimi karbo-
hidratlar istifade olunur. Lakin, ozalo toxu-
masinda karbohidratlarin ehtiyatlar1 o qodor
mohduddur Ki, agar onlar "yanacag" in yegano
novii olsaydi, ozolo foaliyyatinin bir nego
dogigo Vo ya hotta bir ne¢o saniys oarzinds
tamamilo tiikenordi.

Ogoar ozolonin damar sistemi kifayst go-
dor siiratlo gliikkoza todariikiinii tomin edirso,
onda, gandaki gliikoza "yanacaq" kKimi istifado
ola bilor. Qandak1 glilkozanin miqdar1 ise ga-
raciyardaki glikogenin ehtiyatlarindan asilidir.
Karbohidratlardan forgli olarag, bodonds yag
chtiyatlart mohdud deyildir. Enerji moanbayi ki-
mi yaglarin Ustiinliiyi ondan ibaratdir ki, 1
(bir) g yagin oksidlosma zamani verdiyi enerji
miqdar1 glikogen ehtiyatlarmin oksidlogsmasin-
don toxminon 9 dofo ¢oxdur. Yalniz balans-
lagdirilmis qidalanma bdyiikk idmana qoyulan
miiasir tolobloro cavab vers bilor. Qidalan-
manin 95as monasi, enerji sarfinin tamamlan-
mas1 vo toxumalarin vo orqanlarm qurulmasi
iiclin lazim olan enerji materiallarin catdiril-
masindan ibarotdir. Balanslasdirilmis qida
heyvan vo bitki ziilallarinin miioyyoan nisbat-
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lorina riayat etmoklo insanmn proteina olan
tolobatinin tam 6danilmasini nazards tutur.

4. Temoli suyun gobul rejimi. idman-
¢min bu rejimi masqlorin xarakterindan, gida-
lanmasindan, iqlim soraitindon asil1 olaraq ton-
zimlonmoalidir. Giindslik rasionda suyun mig-
dar1, normada 2-2,5 litr olmalidir. Giin arzinda
su vo digor maye ickilori kigik porsiyalarla
istifado etmok lazimdir. Susuzlugu yatirmaq
ticiin yasil ¢ay, golovi mineral sular, siralor
tovsiya olunur.

5. Barpaedici masaj. Barpaedici masaj
idman masajmin bir ndviidiir. Istonilon yiiklon-
madan (fiziki vo ya oqli) sonra vo organizmin
miixtolif funksiyalarinin maksimal siiratli bor-
past maqsadilo bu név barpa metodundan is-
tifado edirlor. Borpa masaji idman masajmin
osas novidir; ona hom elmi tadgigatlarda,
hom do idman tocriibasinds xiisusi yer verilir.
Todgigat mogsadilo 452 idmangi tizarinds
borpa masajinin effektivliyi dyronilmisdir[8].
Todgigat elektrofizioloji vo digor tisullardan,
eloco do is qabiliyyatinin miiayyan edilmasi
moqsadilo tokrar yiikklonmadon istifads etmis-
dir. Tadgigatin naticalori yorucu fiziki faaliy-
yot sonrasinda idman borpa masaj, fiziki yiik
altinda olan oazalolords aparildigda daha cox
effektiv oldugu agkar edilmisdir.

XXI asrds funksional diagnostikaya elmi
yanasma, borpa tsiillarindan somorali istifads
yiiksok idman noticalori almaq i¢iin yegano
vasitodir.
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OCHOBHBIE ITOKA3ATEJIX ®YHKIIUOHAJIBHOI'O COCTOsHUA
CIIOPTCMEHOB 1 UX POJIb B JOCTUXXEHHUH BBICOKHUX PE3YJIbTATOB HA
COBPEMEHHOM JTAIIE

H.o. nou. U.H. Axmenosa, aou. lII.A. Mamenosa, H.T. Kyauesa

Aszepbatiodcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxoii Kynomypol u Cnopma
Kadenpa “Menuko - 6HOIOTHYECKUX HAYK™
irada.ahmadova@sport.edu.az

AnHoTanus: CorjlacHO MHEHMIO Bpa-
yeit, eme 50 JeT Hazaa CHOPTCMEHBI IPEB-
30IJIM CBOM (PU3MUYECKHE BO3MOYKHOCTH IO
JOCTH>KEHHUIO BBICOKUX pe3yiabTaToB. Ceroans
CJIO’KHO TIPEJICTaBUTh BBICOKUE JOCTHKCHHS B
criopte 6e3 ucrmosib3oBaHusa fonuHra. [loato-
MY Bpaud CTApaKTCs KCIOIb30BATh BHYTPEH-
HUE PECypChl OpraHu3Ma M MOCIeIHUE AOCTH-
YKEHUS HAYKU JUISl JOCTHKEHUSI HOBBIX PEKOp-
nos. Omegawave - 3To mopTaTUBHasi, HE UHBA-
3UBHAas TEXHOJIOTHUSI OCHOBBIBAETCS HA PE3Yilb-
TaTaxX TaKUX HayK, Kak (U3UOJIOTHS, MEIUIIN-
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Ha, KOTHUTHBHas HeWpoOHojorus u Ap. ITa
TEXHOJIOTHUS MO3BOJISET MOJHOCTHIO HUCCIIEO-
BaTh (PU3UYECKOE COCTOSHHE CIIOPTCMEHOB U
ABIIIETCS YCIOBHEM CO3JAaHUSI WHIAUBUAYab-
HBIX BOCCTAHOBUTEJIBHBIX TPOTPAMM.

KiroueBbie cjoBa: oonuwz, cnpunmep,
nuuwjeesvle cucniemabl, uHOueu()yaﬂbHaﬂ KOM-
NJIeKCHAA nodeomoeka, YHUKAJIbHAA MEXHOJ0~
2us 300p06bﬂ, 2EH «cnopmay, adanmauuﬂ,
60CCMAHROBIEHUE, ZOPMOHCUZbellZ quH, cucme-
ma Omegawave.
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THE MAIN INDICATORS OF THE FUNCTIONAL STATE OF ATHLETES AND
THEIR ROLE IN ACHIEVING HIGH RESULTS AT THE PRESENT STAGE

Dos. I.N. Akhmedova, dos Sh.A. Mammadova, N.T. Guliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Department of “Medical and biological sciences”
irada.ahmadova@sport.edu.az

Annotation: According to doctors even
50 years ago athletes surpassed their physical
capabilities to achieve high results. Today it is
difficult to imagine high achievements in
sports without the use of doping. Taking do-
ping is a temporary and harmful process. The-
refore, doctors try to use the internal resources
of the body and the latest achievements of
science to achieve new records. The
Omegawave - portable non-invasive technolo-
gy is based on the results of such sciences as

physiology, medicine, cognitive neurobiology,
etc. This technology allows to fully investigate
the physical condition of athletes and is a con-
dition for the creation of individual recovery
programs.

Key words: doping, sprinter, food sys-
tems, individual comprehensive training, uni-
que health technology, sport gene, adaptation,
recovery, hormonal background, Omegawave
system.
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Annotasiya: Mogalodo  iimumtohsil
moktablorindo fiziki torbiyanin todrisi qarsi-
sinda qoyulan asas magsadlordan an ohomiy-
yatlisi 6z vatonini, xalqini, millatini sevan, fi-
ziki cohotdon hazirliqli, niimunovi davranisa
malik, miibariz vo tolerant insan torbiyo et-
mokdir. Sagird saglamligimm mithiim gostori-
cilorindan biri do fiziki keyfiyyatlorin inkisafi
vo infeksion xastolikloro garst davamligidir.
Sagirdin tez-tez xastolonmasi onun organizmi-
nin miigavimat gostaricisinin, basqa sézlo sag-
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lamligin gonastboxs soviyyado olmadigmin
olamoatidir.

Bununla slagadar biz sagirdlorin saglam-
higm1 vo darslora  davamiyyatini yoxlamaq
iglin Pedaqoji todqiqat kegirmok Qorari ilo
Norimanov rayonu timumtohsil maktablarinin
birindo fiziki torbiys dorsinds praktiki peda-
goji  todgigat vo nozarot yoxlama testlori
kecirdik.

Acar sozlor: sagirdlaorin fiziki harakat-
lori, saglamlig, sagirdin tez-tez XaStalonmoasi,
onun orqanizminin miiqavimat gostaricisinin,
gonaatbaxs saviyyada olmadigi, xastaliklarin
garsisimin alinmast.
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