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nının bərpa bacarığı yaxşı səviyədə olmuşdur. 

Alınan nəticələr Harvard step testdən yaxşı ha-

zırlıqlı idmançıların fiziki vəziyyətini qiymət-

ləndirmək üçün istifadə olunmasının mümkün-

lüyünü təsdiq edir. 

Açar sözlər: Harvard step testi, ürək-damar 

sistemi, fiziki iş qabiliyyəti, ürək vurğuların sayı, 

arterial qan təzyiqi. 
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əsasən, idmançılar hələ 50 il bundan əvvəl in-

sanın fiziki imkanlarının hüdudlarını keçmiş-

lər. Bu gün dopinqdən istifadə etmədən, yekun 

təsnifatda yüksək yer tutmaq xeyli çətinləşib. 

Buna görə də, həkimlər idmançıların daxili re-

surslarından istifadə edərək, elmin yeni nailiy-

yətlərini tədbiq edərək, onların yeni rekord 

əldə etməsi, daha yüksək yer tutmasını təmin 

etməyə calışırlar. Hal-hazırda bir çox tədqi-

qatlar, məşq və yarış yükünü kompensasiya et-

mək üçün fizioloji və psixoloji bərpa strategi-

yalarının öyrənilməsinə yönəldilmişdir. “Ome-

qawave” alimlərin fiziologiya, tibb, koqnitiv 

neyrobiologiyanın və digər idman elmlərinin 

nəticələrinə əsaslanaraq  portativ qeyri-invaziv 

texnologiyasıdır. Bu metodlar idmancıların fi-

ziki vəziyyəti ilə tam tanış olmağa imkan verir 

və öz növbəsində hər bir şəxs üçün individual 

bərpa təyin edilməsi ücün vacib şərtdir. Hal 

hazırda bərpa sistemləri çoxdur. Bunların 

əsasları haqqında qısa məlumat verməyi lazım 

bilirik.  
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Açar sözlər: dopinq, sprinter, qida sis-

temləri, fərdi məşq kompleksləri, unikal sağ-

lamlıq texnologiyaları, "İdman" geni, adapta-

siya, bərpa, hormonal fon, Omeqawave sis-

temi.  

İdman sahəsində işləyən həkimlərin 

ümümi rəyinə əsasən idmançılar hələ 50 il 

bundan əvvəl insanın fiziki imkanlarının hü-

dudlarını keçmişlər. Onların qənaitinə görə, 

1972-ci ildə keçirilmiş Olimpiya oyunlarındakı  

iştirakçıların - atletlərin təxminən 70%-i müx-

təlif stimulyatorlardan istifadə edibmiş. Bir 

çoxlarının fikrinə görə bu gün dopinqdən is-

tifadə etmədən, yekun təsnifatda yüksək yer 

tutmaq xeyli çətinləşib. Dopinq (ing. doping, 

dope-narkotik vasitələrin tətbiq edilməsi) – or-

qanizmin fiziki və ya psixoloji fəaliyyətini mü-

vəqqəti olaraq gücləndirən maddələrdir. Bu 23 

sinifə aid olan bioloji aktiv maddələr olub, ək-

səriyyəti əzələ zülallarının sintezini stimullaş-

dıran preparatlardır. Bu maddələr idman yarış-

ları zamanı fiziki fəallığı və dözümlülüyü süni 

şəkildə gücləndirməkdir. Bu proses müvəqqəti 

xarakter daşıyır və gələcəkdə idmançiların 

sağlamlığına ciddi ziyan vura bilər. 

          Hal hazırda hər il 200000-dən çox do-

pinq test aparılır və bunlardan 5 faizində müs-

bət nəticə olduğu aşkar edilir. Dopinq qəbul 

edən idmançıların qələbələri ləğv olunur, öz-

ləri isə bir müddət, bəzən isə ömürlük idman 

yarışlarına qatılmaqdan məhrum olunurlar. 

Bununla əlaqədar, hal-hazırda idman sahə-

sində çalışan həkimlər idmançıların funksional 

vəziyyətlərinin göstəricilərini tədqiq edib, da-

xili resurslarından istifadə edərək, elmin yeni 

nailiyyətlərini tədbiq edərək onların yeni re-

kord əldə etməsi, daha yüksək yer tutmasını 

təmin etməyə calışırlar.   

İlk növbədə  qısa olaraq, elmin yeni 

nailiyyətləri haqqında danışmaq istərdik. Hal-

hazırda yüngül atletika sahəsində qələbəni sa-

niyələr və ya saniyələrin onda biri həll edir.  

Belə ki, Tomas Berku 1896-cı ildə 100 metrlik 

məsafəni 12 saniyə qaçıb dünya rekordunu 

təyin etmişdi. Bu rekordun Hüsent Bolt 

tərəfindən (2009-cu il, - 9,58 saniyə)  yenilən-

məsi üçün yüz ildən cox bir dövr tələb olundu. 

Bu rekordun əsas səbəbini yeni texnologiya-

nın, elmi nailiyyətlərin  olması  ilə bağlayırlar. 

Beləki, sprinter yarışlarında istifadə olunan 

qrunt örtükləri asfaltın üzərinə çəkilmiş poli-

uretan örtüyü ilə əvəz olundu. Bundan əlavə 

hər idmançının öz ayagının konfiqurasiyasına 

uyğun qaçış ayaqqabısının düzəldilməsi, start 

zamanı irəli sıçrayışı təmin edib sürəti artırma-

ğa imkan yaradıb. 

Pekin olimpiadasında üzgücülər ücün ti-

kilən xüsusi sorunsuz (şovsuz) ücgüçülük pal-

tarı (LZR tipli) 33 dünya rekordunun təzə-

lənməsi ilə nəticələndi. Beləki bu, paltarlar üz-

güçülərin üzdüyü zaman suyun müqavimətini 

24 faiz aşağı salırdı. 

Bununla yanaşı idman  sahəsində işləyən 

həkimlər və dietoloqlar insan biomexanik 

məhdudiyyətlərini "aradan qaldırmağa" kömək 

edirlər. Daha yüksək idman nəticələrinin əldə 

olunmasına qida sistemlərinin, fərdi məşq 

komplekslərinin, unikal sağlamlıq texnologi-

yalarının birləşməsi də kömək edir. İdman hə-

kimləri təcrübi yol ilə  idmançıların  müəyyən 

pik formalarını, optimal fiziki yük götürmək 

qabiliyyətini təyin edir və keyfiyyətli posttrav-

matik reabilitasiya metodlarını işləyib hazırla-

yırlar.  

Maraqlıdır ki, tibbi idmanda işlənib ha-

zırlanmış bir çox metodikalar sonradan "adi" 

həkimlər tərəfindən fəal şəkildə istifadə olu-

nur, minlərlə insana kömək edir. Məhz burada 

ilk dəfə olaraq, orqanizmdə yeni qan damar-

larının yaranmasında trombosit artım amillə-

rinin, zülalların tətbiqini nəzərdə tutan müalicə 

üsulu işlənib hazırlanmışdır.  

Son yüzillikdə qaçış fənnlərində baş ve-

rən dəyişikliklər tədqiqatçıların diqqətini cəlb 

edib. Müşahidələr  iki faktı önəmə gətirirlər : 

qısa məsafələrə qaçarkən, nigeriyalı idmançı-

larla rəqabət aparmaq üçün çox az adam var; 

orta və uzun məsafəyə qaçanlar arasında  Ke-

niya və Efiopiya idmançıları üstünlük təşkil 

edir. 

Qlazqo Universitetində  idman geneti-

kası mütəxəssislərinin iştirakı ilə stayerlərin 

(Efiopiya və Keniya) və Nigeriya sprinterlə-

rinin öyrənilməsi üzrə Beynəlxalq Mərkəz 
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açılmışdır. "İdman" geni ilk olaraq 1997-ci il-

də aşkar edilmişdir. Britaniyalı Hugh Mont-

gomeri göstərmişdir ki, ACE geninin mutant 

variantının daşıyıcıları daha sürətli qaçmaq 

qabiliyyətini artırsalar da, bu idmançılarda  hi-

pertrofik kardiomiopatiyanın inkişaf riski çox-

dur. 

Bu gün atletin müəyyən idman növünə 

meyilli olmasını müəyyən edən 170-dən artıq 

gen məlumdur. 

        Bərpa və yorğunluq arasındakı əlaqələr, 

uzun illər ərzində idman elminin maraqlarını 

cəlb edir. Hal-hazırda bir çox tədqiqatlar, məşq 

və yarış yükünü kompensasiya etmək üçün 

fizioloji və psixoloji bərpa strategiyalarının 

öyrənilməsinə yönəldilmişdir. Məşq və yarış 

fəaliyyəti prosesində idmançıların optimal 

bərpa olunması onların idman nəticəsinin əldə 

edilməsində mühüm rol oynayır. Əgər yarışlar 

intensiv keçirilsə bərpa prosesi  həlledici rol 

oynaya bilər. Məşq yükünün idmançıların or-

qanizminə potensial təsirini əks etdirən bir 

neçə markeri mövcuddur. 

Ürək ritminin dəyişməsi və bərpası hamı 

tərəfindən qəbul edilir və adaptasiya səviyyə-

sini qiymətləndirməyə imkan verən əsas me-

yarlardan biridir. Bir sıra fizioloji parametr-

lərin – hemoqramma, sidik analizi, hormonal 

fonun  öyrənilməsi də mühüm əhəmiyyət kəsb 

edir.  

Hal-hazırda da fəal iş intensivliyi və 

bərpa səmərəliliyinin izləmək üçün mütəxəs-

sislər biokimyəvi və genetik testlərdən istifadə 

edirlər [1]. İdmançılarda bərpa proseslərinin 

qiymətləndirilməsi üçün biomarkerlərin istifa-

dəsi, bir necə markerin öyrənilməsi vacibdir. 

Məsələn,  interleykin-6 (IL-6) iltihabı göstərən 

bir sitokindir və məşq yükünün artma sin-

dromunun diaqnostikası zamanı istifadə edilə 

bilər. Lakin kifayət qədər spesifikliyə malik 

deyil, buna görə tədqiqatçılar eyni zamanda bir 

neçə sitokinin və bundan əlavə testosteron (t), 

kortizol (K) və kreatin fosfokinaz (CF) kimi 

digər biomarkerlərin təyin edilməsini daha də-

qiq qiymətləndirməyi tövsiyə edirlər [1, 2]. 

Bundan əlavə, iltihablı sitokinlər sağlam insan-

larda fiziki fəaliyyətdən sonra artır və dayan-

dırıldıqdan bir neçə dəqiqə və ya bir saat sonra 

başlanğıc dəyərlərinə qayıdır [4]. Bərpa pro-

seslərinin sürətini daha dəqiq qiymətləndirmək 

üçün, bu biomarkerlərdan istifadə edərkən, 

onların dinamik monitorinqini istirahətdə, elə-

cə də məşqlərdən və ya müsabiqələrdən sonra 

bir neçə saat, gün və ya həftə ərzində tələb 

edir. İdmançıların fiziki yüklənmələrə adapta-

siya səviyyəsinin  göstəricisi kimi hormonal 

fonun öyrənilməsi mühüm yer tutur. Onun 

əsas parametrləri testosteron, kortizol, dehid-

roepiandrosteron (DGE), somatotrop hormon 

(STG), insulin,  böyümə faktoru 1 (IGF-1), 

cinsi hormonları və luteiniləşdirici hormon 

(LH) birləşdirən qlobulinin öyrənilməsi daxil-

dir. Testosteron protein və qlikogen sintezini, 

eritrositlərin inkişafını stimullaşdırır. İdman-

çılarda onun səviyyəsinin azalması məşqin ef-

fektivliyinin azalması ilə özünü göstərir. 

Kortizol testosteronun antogonistidir və mü-

vafiq olaraq zülal sintezini inhibisiyə edir, 

onun androgenli reseptoruyla testosteronun 

bağlanmasının qarşısını alır. Kortizol və tes-

tosteronun səviyyəsinin müəyyən edilməsi ilə 

yanaşı, onların məşq mövsümü boyu nisbətini 

ölçmək tövsiyə olunur ki, bu da xüsusilə ki-

şilərdə anabolik-katabolik balansın nisbi gös-

təricisinə görə qiymətləndirilə bilər. Testos-

teronun kortizola münasibəti hər kəsdən fərqli 

olaraq məşq stresinə qarşı daha həssas gös-

təricidir. Testesteron - kortizol nisbətinin 30% 

aşağı salınması onu göstərir ki, bərpa prosesi 

natamam gedib.  STG, IGF-1 və LH və başqa-

ları kimi digər hormonların monitorinqi həm 

kişilərdə, həm də qadınlara anabolic-katabolic 

balans haqqında əlavə məlumat verə bilər. Bu 

da öz növbəsində sürət-güc göstəriciləri, məşq 

yükünün artma səviyyəsi və bəzi digər para-

metrləri qiymətləndirmək üçün imkan verir. 

[5]. İntensiv fiziki yüklənmələr nəticəsində 

əzələ toxumasının zədələnməsinin markeri 

KFK-nın (kreatinfosfokinaza) artmasıdır. KFK 

-nın dəyişməsi fərdi xüsusiyyətlərdən, gender 

mənsubiyyətindən, idman hazırlığı mərhələsin-

dən də asılıdır [4,5]. Məşq prosesi zamanı 

KFK-nın diapazonu kişilərdə 82-dan 1083 va-

hid/l-ə və qadınlarda 47-dən 513 vahid/l-ə ara-
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sında  dəyişir. KFK-nın səviyyəsi intensiv fizi-

ki yüklənmələrdən, xüsusilə güc istiqamətin-

dən təxminən 24 saat sonra öz zirvəsinə çatır 

və 7 günə qədər yüksələ bilər. KFK-nin uzun-

müddətli yüksək səviyyəsi kifayət qədər bərpa 

edilmədiyini göstərə bilər. Yorğunluq dərəcə-

sini qiymətləndirmək üçün KFK-dan əlavə 

olaraq, əzələ toxumasının zədələnməsi (məşq-

dən sonra 1-3 saat ərzində maksimuma çatır) 

zamanı mioglobinin müəyyən edilməsi, anabo-

lizm-katabalizm prosesini xarakterizə edən 

sidikdə  azotun miqdarını (kreatinin və sidik 

turşusu) qiymətləndirilməsi məsləhət görülür. 

Dözümlülükdə ürək-damar sistemi optimal 

fəaliyyəti mühüm şərtdir. Onun işinin dolayı 

göstəricisi idmançının orqanizmində dəmirin 

miqdarıdır. Dəmir mühüm mikroelementdir, 

aerob metabolizmasının əsas fizioloji proses-

lərində - oksigenin nəqli və oksidləşdirici fos-

forilləşdirmə iştirak edir. 

           Dəmir çatışmazlığı yüksək dağ şərai-

tində dözümlülüyə və məşqlərə uyğunlaşmanın 

qarşısını alır [5]. Dəmir çatışmamazlığı zamanı 

marafon qaçan atletlərin yuxarı tənəffüs orqan-

larında infeksiya artır[6]. Dəmirin qanda aerob 

oksidləşmədə fizioloji rolunu nəzərə alsaq,  

transferrinin, ferritinin miqdarını da yoxlamaq 

məsləhətdir 

           İdman hazırlığının effektivliyi mürək-

kəb dinamik və interaktiv prosesdir və burada 

bir neçə vacib aspekti nəzərə almaq lazımdır. 

Hazırda idmançıların çıxışlarının səmərəlili-

yini artıran aşağıdakı əsas istiqamətlər müəy-

yən edilir: a) zədələnmənin  qarşısının alınma-

sı üzrə proqramlar, xəsarət və xəstəliklərdən 

sonra tez bir zamanda idmana qayıtmaq üçün 

məşq prosesinin optimallaşdırılması [6], b) 

optimallaşdırılmış və individuallaşdırılmış me-

todlarla yüksək intensivlik təliminin idarə 

edilməsi [7], c)  məşq və yarışlar zamanı bərpa 

olunmaq üçün fərdi yanaşma.  

Məqalənin icmal xarakterli olduğunu nə-

zərə alaraq, Omeqawave sistemi haqqında qı-

saca da olsa məlumat verməyi lazım bilərdik. 

Omeqawave texnologiyası idmançıların hazır-

lıq sisteminin idarə edilməsinin effektivliyini 

artırmaq üçün yaradılmış və atletlərin funk-

sional hazırlığının qiymətləndirilməsinə hərtə-

rəfli öyrənilməsinə xidmət edir. Yanaşmanın 

əsasını idmançının orqanizminin bütöv, sis-

temli proses kimi adaptasiyası haqqında mü-

asir elmi cəhətdən əsaslandırılmış elmi araş-

dırmalar təşkil edir. Bu sistem yaradılarkən,  

görkəmli alimlərin fundamental işlərinə əsas-

lanıb [8]:  

- ümumi adaptasiya sindromunun nəzəriyyəsi 

[7] və bədənin qeyri-spesifik adaptasiya reak-

siyalarının nəzəriyyəsi [8];  

- funksional sistemlərin nəzəriyyəsi [9] və bio-

loji kibernetika;  

- ürək sisteminin stressə uyğunlaşması nəzə-

riyyəsi;  

- Uh-tomski dominantlığı doktrinası və insan 

beyninin vəziyyətinin neyrofiziologiyası. 

Müasir təsəvvürlərə görə, "idmançının 

hazırlanması sistemi - adaptasiya prosesidir, 

onun fizioloji mahiyyəti mühitlə süni mürək-

kəbləşdirilmiş qarşılıqlı təsirlər əsasında or-

qanizmin fasiləsiz funksional təkmilləşdirilmə-

sindən ibarətdir" [8]. Məhz bu səbəbdən, məşq 

prosesini səmərəli idarə etmək üçün məşqçi 

idmancının orqanizmdə adaptasiya prosesinin 

dinamikası barədə məlumata malik olması 

zəruridir. Orqanizmdə baş verən dəyişikliklə-

rin əks olunması idmançının funksional vəziy-

yətidir və o daim nəzarət etmək tələb olunur. 

Bununla belə, orqanizmdə adaptasiya proses-

lərinin hər orqanizmdə olan individuallığı, 

onların qarşılıqlı təsirinin mürəkkəbliyi, məşq-

çinin vəzifəsini əhəmiyyətli dərəcədə çətinləş-

dirir və tez-tez idmançının bütöv orqanizminin 

funksional vəziyyətini obyektiv qiymətləndir-

məyə imkan vermir. 

İdmançının yükə funksional hazırlığının 

operativ və dinamik qiymətləndirilməsi, ta-

mamlanmış adaptasiya dəyişikliklərini, cari 

funksional vəziyyətini və sonrakı məşq və ya 

yarışda imkanları reallaşdırmaq bacarığını əks 

etdirən tapşırıqla öhdəsindən gələ bilər. Ha-

zırlığı, həmçinin, konkret anda idmançının 

mövcud hazırlıq potensialını (o cümlədən fi-

ziki, texniki, taktiki, psixi və intellektual kom-

ponentlər) tam şəkildə reallaşdırmaq qabiliy-

yəti kimi xarakterizə etmək olar. 
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Hal hazırda  Omeqawave  alimlərin fi-

ziologiya, tibb, koqnitiv neyrobiologiyanın di-

gər idman elmlərinin nəticələrinə əsaslanaraq  

portativ qeyri-invaziv texnologiya işlənib ha-

zırlanmışdır. Bu texnologiya idmancıların  or-

qanizminin funksional hazırlığının operativ və 

dinamik kompleks qiymətləndirilməsini həyata 

keçirməyə imkan verir [8]. Onun istifadəsi za-

manı əldə edilən rəy məşqçiyə idmançının cari 

vəziyyəti barədə obyektiv məlumat verir və 

hazırlıq prosesini fərdiləşdirməyə və optimal-

laşdırmağa imkan verir.   

Xüsusi elmi metodların işlədilməsi nəti-

cəsində Omeqawave orqanizmdə aşağıdakı 

fizioloji sistemlərin hazırlığını qiymətləndir-

məyə imkan verir [8] -  mərkəzi sinir sistemi; 

ürək-damar və pereferik sinir sistemi; enerji 

sistemləri; sensomotor sistemi; sinir-əzələ sis-

temi; bədənin ümumi hazırlığı. 

Omeqawave texnologiyası idmançının 

beyninin daimi potensialını (DP) [8] təhlil edir 

ki, bu da insanın əsəb sisteminin funksional 

vəziyyətinin qiymətləndirilməsi və yüklənmə-

yə hazır olması üçün xüsusi, etibarlı bir me-

toddur. Bu metod 70 ildən artıqdır ki, funda-

mental fiziologiyada və tibbdə istifadə olunur, 

idmanda isə ilk dəfə olaraq SSRİ idmançı-

larının hazırlanmasında istifadə olunub. Beyin 

DP metodu idmançının stress dözümlülüyünü 

qiymətləndirmək, onun daxili resurslardan isti-

fadə etməklə bərpasına imkan verir. Bu metod 

4 dəqiqə ərzində idmançının istirahət vəziy-

yətində dörd funksional sistemini (mərkəzi si-

nir sistemini, tənəffüs, qan-damar, ifrazat 

sistemini, hipotalamus-hipofis-adrenal sistemi-

ni)  qiymətləndirməyə imkan verir [8]. Sorğu-

nun nəticəsi adaptasiya reaksiyalarının key-

fiyyəti, davamlılığı və qiymətləndirilən sistem-

lərin gələcək yüklərə hazırlığı haqqında ümu-

mi rəy şəklində göstərilir. 

İdmançının tək başına hazırlığının qiy-

mətləndirilməsinə əlavə olaraq, Omega müntə-

zəm olaraq bu hazırlığın həyata keçirilməsini 

təhlil etməyi tövsiyə edir. Bunu etmək üçün, 

ümumi fiziki işgüzarlığın  submaksimal testin-

dən – Working Capacity Physical istifadə et-

mək təklif olunur[9]. Testin nəticələrinə görə, 

aşağıdakı göstəricilər təhlil edilir: fiziki işgü-

zarlığın ümumi səviyyəsi; yük altında ürək 

sistemi reaksiyalar; yükdən sonra bərpa də-

rəcəsi. Bu metodlar idmançıların fiziki vəziy-

yəti ilə tam tanış olmağa imkan verir və öz 

növbəsində hər bir şəxs üçün individual bərpa 

təyin edilməsi ücün vacib şərtdir. Hal hazirda 

bərpa sistemləri çoxdur. Bunların əsasları haq-

qında qısa məlumat verməyi lazim bilirik.[9]   

1. Pedaqoji  bərpa üsulları. Bu üsuldan 

istər bir məşq daxilində, istərsə də tsiklik 

yarışlar zamanı, illik və Olimpiya məşq tsikl-

ləri daxilində aparılır. Bu bərpa vasitələri qru-

puna  aktiv istirahətin müxtəlif formalarından 

istifadə, ərazidə, təbiətin qoynunda məşğələ-

lərin keçirilməsi, bir növ bir işdən digərinə 

müxtəlif keçid növləri və s. aid edilir. Çünki 

çoxillik hazırlığın bütün mərhələlərində idman 

rejimini, yüklənmələrin və istirahətin düzgün 

vəhdətini müəyyən etmək lazımdı. Bura isə 

aşağıdakılar daxildir:  

- idmançının orqanizminin funksional imkan-

larına uyğun olaraq təlimin rasional planlaş-

dırılması, ümumi və xüsusi vasitələrin düz-

gün birləşməsi, işin və istirahətin dəqiq təş-

kili;  

- yorğunluğun çıxarılması üçün vasitələrdən 

istifadə etməklə, ayrıca məşğələlərinin düzg-

ün qurulma;  

- fərdi məşqlərin yerinə yetirilməsi arasında 

istirahət intervallarının müxtəlifliyi;  

- aylıq və illik hazırlıq dövrlərində, müxtəlif 

bərpa vasitələrinin planlaşdırılması sistemi-

nin işlənib hazırlanması daxildir;  

- idmançıların iş qabiliyyətinin bərpasının sü-

rətləndirilməsinə, motor bacarıqlarının tək-

milləşdirilməsinə, taktiki hərəkətlərin öyrə-

nilməsinə yönəlmiş fiziki məşğələlərin meto-

dikasının işlənib hazırlanması. 

2. Tibbi-bioloji vasitələr, bərpa. Tibbi - 

bioloji vasitələr  fiziki iş qabiliyyətinin yüksəl-

dilməsinə kömək edən bərpa vasitələri, həmçi-

nin fiziki yüklənmələrdən müxtəlif mənfi nəti-

cələrin yaranmasının qarşısını alır. Bu vasitə-

lərə: rasional qidalanma, fiziologiya və hidro-

prosedurlar, farmakoloji preparatlar və vita-

minlər, müxtəlif növ masaj, protein prepa-

ratları, idman içkiləri, balneoterapiya, lokal 

mənfi təzyiq (LMT), sauna, oksigen terapiyası,  

akupunktura, elektro-stimulyasiya aiddir.  
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3. Qidalanma – iş qabiliyyətinin bər-

pasının əsas amilidir.  Gərgin məşqlər və (xü-

susilə) yarışlar dövründə qidalanma iş qabiliy-

yətinin artırılması və bərpa proseslərinin sürət-

ləndirilməsi üçün aparıcı amillərdən biridir. 

Bədənin enerji mübadiləsi onun həyat fəaliy-

yətinin əsas və daimi təzahürlərindən biridir. 

Bu mübadilənin sayəsində orqanizmin inkişafı 

təmin edilir, morfoloji strukturların sabitliyini, 

həmçinin mübadilə proseslərinin nizama salın-

masını və bioloji sistemlərin funksional təşki-

lini yüksək dərəcəsi dəstəklənir. Yüksək sinir-

emosional gərginlikdə aşkar edilən maddələr 

mübadiləsində baş verən dəyişikliklər onu gös-

tərir ki, bu şəraitdə bəzi qida maddələrinə, xü-

susilə zülallara və vitaminlərə tələbat artır. 

Əzələlərin fiziki fəaliyyətinin artması maddə-

lər mübadiləsinə güclü təsir göstərir. Fiziki 

yüklənmənin artması ilə enerji sərfiyyatı artır, 

onların bərpası üçün müəyyən qida məhsulları 

tələb olunur. 

Əzələ işində enerji mənbəyi kimi karbo-

hidratlar istifadə olunur. Lakin, əzələ toxu-

masında karbohidratların ehtiyatları o qədər 

məhduddur ki, əgər onlar "yanacağ" ın yeganə 

növü olsaydı, əzələ fəaliyyətinin bir neçə 

dəqiqə və ya hətta bir neçə saniyə ərzində 

tamamilə tükənərdi. 

Əgər əzələnin damar sistemi kifayət qə-

dər sürətlə qlükoza tədarükünü təmin edirsə, 

onda, qandakı qlükoza "yanacaq" kimi istifadə 

ola bilər. Qandakı qlükozanın miqdarı isə qa-

raciyərdəki qlikogenin ehtiyatlarından asılıdır. 

Karbohidratlardan fərqli olaraq, bədəndə yağ 

ehtiyatları məhdud deyildir. Enerji mənbəyi ki-

mi yağların üstünlüyü ondan ibarətdir ki, 1 

(bir) g yağın oksidləşmə zamanı verdiyi enerji 

miqdarı qlikogen ehtiyatlarının oksidləşməsin-

dən təxminən 9 dəfə çoxdur. Yalnız balans-

laşdırılmış qidalanma böyük idmana qoyulan 

müasir tələblərə cavab verə bilər. Qidalan-

manın əsas mənası, enerji sərfinin tamamlan-

ması və toxumaların və orqanların qurulması 

üçün lazım olan enerji materialların çatdırıl-

masından ibarətdir. Balanslaşdırılmış qida 

heyvan və bitki zülallarının müəyyən nisbət-

lərinə riayət etməklə insanın proteinə olan 

tələbatının tam ödənilməsini nəzərdə tutur. 

4. İçməli suyun qəbul rejimi. İdman-

çının bu rejimi məşqlərin xarakterindən, qida-

lanmasından, iqlim şəraitindən asılı olaraq tən-

zimlənməlidir. Gündəlik rasionda suyun miq-

darı, normada 2-2,5 litr olmalıdır. Gün ərzində 

su və digər maye içkiləri kiçik porsiyalarla 

istifadə etmək lazımdır. Susuzluğu yatırmaq 

üçün yaşıl çay, qələvi mineral sular, şirələr 

tövsiyə olunur. 

5. Bərpaedici  masaj. Bərpaedici masaj 

idman masajının bir növüdür. İstənilən yüklən-

mədən (fiziki və ya əqli) sonra və orqanizmin 

müxtəlif funksiyalarının maksimal sürətli bər-

pası məqsədilə bu növ bərpa metodundan is-

tifadə edirlər. Bərpa masajı idman masajının 

əsas növüdür; ona həm elmi tədqiqatlarda, 

həm də idman təcrübəsində xüsusi yer verilir. 

Tədqiqat məqsədilə 452 idmançı üzərində  

bərpa masajının effektivliyi öyrənilmişdir[8]. 

Tədqiqat elektrofizioloji və digər üsullardan, 

eləcə də iş qabiliyyətinin müəyyən edilməsi 

məqsədilə təkrar yüklənmədən istifadə etmiş-

dir. Tədqiqatın nəticələri yorucu fiziki fəaliy-

yət sonrasında idman bərpa masaj, fiziki yük 

altında olan əzələlərdə aparıldıqda daha cox 

effektiv olduğu aşkar edilmişdir.  

XXI əsrdə funksional diaqnostikaya elmi 

yanaşma, bərpa üsüllarından səmərəli istifadə 

yüksək idman nəticələri almaq üçün yeganə 

vasitədir. 

 

Ədəbiyyat 

1. MacKinnon L.T. Special feature for the 

Olympics: Effects of exercise on the 

immune system: Overtraining effects on 

immunity and performance in athletes. 

Immunol Cell Biol 78: 502–509, 2010. 

[PubMed]. 

2. Smith L.L. Cytokine hypothesis of over-

training: A physiological adaptation to 

excessive stress? Med Sci Sports Exerc 

32: 317–331, 2010. [PubMed]. 



                Scientific News of Azerbaijan State                                                    Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                           Volume 2 № 2 2020 
                                                __________________________________________________________________________________________________________ 

 

48 

 

3. Hernandez-Morante J.J., Pérez-de-He-

redia F., Luján J.A., Zamora S., Ga-

raulet M. Role of DHEA-S on body fat 

distribution: Gender-and depot-specific 

stimulation of adipose tissue lipolysis. 

Steroids 73: 209–215, 2012. [PubMed] 

4. Koch A.J., Pereira R., Machado M. The 

creatine kinase response to resistance 

exercise. J Musculoskelet Neuronal Inte-

ract 14: 68–77, 2014. [PubMed]  Mougios 

V. Reference intervals for serum creatine 

kinase in athletes. Br J Sports Med 41: 

674–678, 2007. [PMC free article] 

[PubMed]. 

5.  Hill J.C., Millán I.S. Validation of mus-

culoskeletal ultrasound to assess and 

quantify muscle glycogen content. A novel 

approach. Phys Sportsmed. 2014; 42:45–

52. [PubMed]  

6.  Carling C., Mc Call A., Le Gall F., 

Dupont G. The impact of short periods of 

match congestion on injury risk and 

patterns in an elite football club. Br J 

Sports Med. 2016; 50:764-768. [PubMed].  

7. Bangsbo J. Performance in sports: with 

specific emphasis on the effect of inten-

sified training. Scand J Med Sci Sports. 

2015; 25 (Suppl 4):88-99. [PubMed]  

8. Фомин Р.Н. Эффективное управление 

подготовкой спортсмена: комплексный 

подход к оценке индивидуальной готов-

ности. Р.Н. Фомин, В.В. Наседкин. — 

Белая книга, Omega-wave, Электронная 

публикация, 6 сентября 2013 г. — 32 с.: 

ил. 

9. Деревоедов А.А. и др. Оcновные ока-

затели функционального состояния и 

методы восстаноления в современном 

сорте. Лечебная физкультура и сортив-

ная медицина. Москва   2019 год стр 

20-35. 

10. Петрова Я.Е. Восстановление организ-

ма после физической нагрузки. 21.08. 

2019 https://nsportal.ru/shkola/fizkultura-

i-sport/library/2019/08/21/vosstanovlenie-

organizma-posle-fizicheskoy-nagruzki 

 

ОСНОВНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

СПОРТСМЕНОВ И ИХ РОЛЬ В ДОСТИЖЕНИИ ВЫСОКИХ РЕЗУЛЬТАТОВ НА 
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Аннотация: Согласно мнению вра-

чей, еще 50 лет назад спортсмены прев-

зошли свои физические возможности по 

достижению высоких результатов. Сегодня 

сложно представить высокие достижения в 

спорте без использования допинга. Поэто-

му врачи стараются использовать внутрен-

ние ресурсы организма и последние дости-

жения науки для достижения новых рекор-

дов. Omeqawave - это портативная, не инва-

зивная технология основывается на резуль-

татах таких наук, как физиология, медици-

на, когнитивная нейробиология и др. Эта 

технология позволяет полностью исследо-

вать физическое состояние спортсменов и 

является условием создания индивидуаль-

ных восстановительных программ. 

Ключевые слова: допинг, спринтер, 

пищевые системы, индивидуальная ком-

плексная подготовка, уникальная техноло-

гия здоровья, ген «спорта», адаптация, 

восстановление, гормональный фон, систе-

ма   Omeqawave. 
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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 

Omeqawave  - 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, Omeqawave 

system. 
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Annotasiya: Məqalədə ümumtəhsil 

məktəblərində fiziki tərbiyənin tədrisi qarşı-

sında qoyulan əsas məqsədlərdən ən əhəmiy-

yətlisi öz vətənini, xalqını, millətini sevən, fi-

ziki cəhətdən hazırlıqlı, nümunəvi davranışa 

malik, mübariz və tolerant insan tərbiyə et-

məkdir. Şagird sağlamlığının mühüm göstəri-

cilərindən biri də fiziki keyfiyyətlərin inkişafı 

və infeksion xəstəliklərə qarşı davamlığıdır. 

Şagirdin tez-tez xəstələnməsi onun orqanizmi-

nin müqavimət göstəricisinin, başqa sözlə sağ-

lamlığın qənaətbəxş səviyyədə olmadığının 

əlamətidir.  

Bununla əlaqədar biz şagirdlərin sağlam-

lığını və dərslərə davamiyyətini yoxlamaq 

üçün Pedaqoji tədqiqat keçirmək qərarı ilə 

Nərimanov rayonu ümumtəhsil məktəblərinin 

birində  fiziki tərbiyə dərsində praktiki peda-

qoji  tədqiqat və nəzarət yoxlama testləri 

keçirdik. 

Açar sözlər: şagirdlərin fiziki hərəkət-

ləri, sağlamlıq, şagirdin tez-tez xəstələnməsi, 

onun orqanizminin müqavimət göstəricisinin, 

qənaətbəxş səviyyədə olmadığı, xəstəliklərin 

qarşısının alınması. 
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