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Annotasiya: Triatlonda idman nailiyyat-
lorinin prognozlasdirilmasi ganc triatletlarin
hazirliq sisteminds on aktual problemlardon
biridir. Coxillik masq prosesinin diizgiin plan-
lagdirilmas: triatletlorin fiziki vo funksional
hazirliq deracesinin adekvat dinamikasi ilo
ohomiyyatli daracads miiayyan olunur. Bu ba-
ximdan onlarin anatomik vo fizioloji xiisusiy-
yatlorinin 6yranilmasi,masq metodlarinin mag-
sadouygun seg¢ilmasi, harokatlarin tezliyinin,
intensivliyinin vo istirahat fasilosinin diizgiin
nisbati shomiyyatli rol oynayir.

Acar sozlar: triatlongu, siirat-giic, qiiv-
Vo, doziimliiliik, test, tadgigat, triatlet.

Tadgigatin moagsadi: gonc triatletlorin
alt1 ayliq makrosilsilonin sonu tizra funksional
Vo fiziki hazirhigiin todgiq edilmosi.

Tadgigatin metodlari: elmi-metodiki
odobiyyatlarin tahlili, antropometriya, dinamo-
metriya, xiisusi iizgiiciiliik testi, miigahido vo
ekspert giymatlondirmo, riyazi statistika.

Tadgiqatin obyekti: 14-16 yash gonc
triatletlor ( masgul olma staji 3 il).

Tadqgiqatin taskili: Baki soh. Su idman
morkazinds talim-mosq doarslorinda triatletlorin
altiayliq tolimdon sonra funksional va fiziki
hazirhiq soviyyasini 6yronmak ti¢iin miisahido-
lor va testlor kegirilmisdir.

Triatlon — bu idman tigndvgiiliiyiidiir.
Magsadi maggul olanlarda asas haraki qabiliy-
yotlori vo tadbiqi bacariglari inkisaf etdirmok-
dir. Bu mogsadi hoyata kecirmok tiiglin onun
programina ardicilligla icra olunan idman nov-
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lori: lizgiiciiliik, velosiped yiirlisii, qagis daxil
edilmisdir.

Triatlon cavan idman novii olmagla ya-
nast diinya arenasinda populyarliq qazanmis-
dir. 2000-ci ildon Olimpiya oyunlarinin pro-
gramina daxil edilmisdir: qisa masafo (1.5km-—
iizgiigiiliik, 40 km — veloyiiriis, 10 km — gagis),
orta masafo (2.5 km — iizgiiciiliik, 80 km — ve-
loytiriis, 20 km — gacis), klassik (3.8km — iiz-
giiciiliik, 180 km - veloyiiriis, 42 km 195 m -
qagis).

Triatlonun forglondirici xiisusiyyati onun
alverisliyi, saglamliq istigamati, bu idman né-
vl ilo miixtolif yagh maraq dairasi olan idman-
¢ilarin masgul olmaq imkanidir [1].

Artiq triatlon gonclor arasinda daha da
populyar olmusdur. Onun mozmununa daxil
olan idman névlorinin miixtalifliyi onu daha
da cozbedici edir. Bu idman novii ilo mosgul
olanlar hartorofli fiziki hazirhigqla yanasi, osl
goncloro xas olan iradi keyfiyyatlora do nail
olurlar.

Triatlon ilo masgul olanlarin fiziki hazir-
lig1 {lizgligiiniin, velosipedginin, atletin fiziki
hazirhigini 6ziindo comlosdirir. Bu idman nov-
lorinin triatletlorin fiziki vo funksional gostori-
ciloring tosiri do miixtalifdir. Mohz bu gdstori-
cilorin tadqiqi, alinan naticalor mosq prosesi-
nin magsadsuygun qurulmasinda asas amillor-
don biridir.

14-16 yash triatletlorin anatomik vo fi-
zioloji xiisusiyyatlorini dyronmok mogsadi ilo
Baki Su idman Sarayinda kegirilon tolim-masq
mosgalalori miisahido olunmus, mosq metodi-
kas1 Oyronilmis, miixtolif anket sorgular1 apa-
rilmis, testlogmoalar togkil olunmusdur.
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Tadgigatin naticalari: lirok vurgusunun
sixlig1, Rufye indeksi, tonoffiis sixlig1, agciyar-
lorin hoyat tutumu vo maksimal sorbost giic
tizro makrosilsilonin iki morhoalosinds askar

edilmis funksional hazirliq gostoricilori asa-
gidaki orta xarakteristikaya malik olmusdur
(codval 1).

Cadval 1.
Goanc triatlongularin funksional hazirliq saviyyasi gostaricilarinin artma tempi
Gostaricilor UVS Indeks Rufye | TSton/doq | AHT ml MSG MSG

Miiayina s/dag S.V sag qol kq sol gol kq

| 74 4,1 16 2270 20,5 20,3

M 2,8 04 1,0 160 2,2 2,3

| 70 2,8 14 2720 24,0 24,0

M 2,6 04 1,0 150 2,0 2,3
Artim% 55 31,8 12,5 19,8 17 18,2

Sakit halda nabzin sixlig1 noyabr ayinda
morhalonin avvalinds 74 vur/dag barabor ol-
musdur. Alt1 aydan sonra birinci marhalanin
sonunda, yeni aprel aymda UVS 4vur/dog
azalmis vo artim 5,5% togkil etmisdir.

Gonc triatletlords tayin edilon Rufye in-
deksinin gostaricilari birinci marhalanin avve-
lindo 4,1sv borabor olmusdur ki, bu da funk-
sional is gabiliyyatinin yaxsi saviyyasino uy-
gundur. Birinci moarhalonin sonu iizro gostari-
cinin yaxsilasmasi qeyd olunmusdur. indeks
1,3sv asag diisorok 2,8sv toskil etmisdir ki, bu
da 31,8% toskil edir. Urok vurgusu sixligi vo
Rufye indeksi iizro funksional hazirligin artma
tempinin xiisusiyyatini adabiyyat manbalarinin
molumatlarina istinadon [2] tohlil edorak geyd
etmok lazimdir ki, birinci marhslonin miiayi-
nasinin naticalari iizro nabz gostaricisinin clizi
yaxsilagsmasi iroyin inkisafinin digor organlar-
dan nisbaton geri qalmasi ilo olagodardir. [4,5]
Novbati iki gostorici: tonoffiis sixligr vo agci-
yarlorin hayat tutumu birinci miiayinonin gos-
toricilorino osason 16 ton/doq vo 2270 ml
borabor olmusdur. ikinci miiayine {izro tonaf-
fiis sixliginin 12,5% , yoni 2 ton/doq azalma
miisahido edilmisdir. Ag ciyarlorin hoyat tutu-
mu isa 450 ml, yani 19,8% artmisdir. Sag vo
sol golu biikon azalonin maksimal sarbast giicii
birinci miiayinado miivafiq olaraq 20,5 kq vo
20,3 kq barabar olmusdur. Burada bazi triat-
letlordo sag qolun ciizi {stiinliyii olmusdur.
Alt1 aydan sonra ikinci milayinonin naticalori
lizro tocriibi olaraq giiciin sagda 3,5 kq, sodal
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3,7 kq ( uy8un olaraq 17,0% vo 18,2%) artimi
misahido edilmisdir.

Gonc triatletlorin yoxlama moarhalasinin
avvalinds agkar edilmis maksimal sarbast qiiv-
Vo gostaricilori bu yasda basqa silsilali idman
novlari ilo masggul olanlarda Slgiilmiis qlivve
xarakteristikasi ilo list-iisto diismiisdiir [3].

Ganc triatletlorin fiziki hazirliginin inki-
saf soviyyasini giymotlondiron yoxlama test
tapsirigmin naticalori asagidaki ortalama oho-
miyyato malik olub (codval 2).

Birinci testlosmodo siirat-giic keyfiyyati
tizra 60 m qagis naticasi 11,6 san barabar ol-
musdur. Altt aydan sonra ikinci testlogmado
vaxtin 0,3 san azalmasini, yoni 2,6% artimi
askar etdik.

Digor test tapsirigr - gimnastika skam-
yasi tizarindon tullanmanin dogigods maksimal
say1 birinci testlosmoda 52 tullanmaya barabor
olmusdur. Birinci morhalodon alti ay sonra
ikinci testlosmods onlarin say1 3 dofs, yoni
5,7% artmusdir.

Qiivvo keyfiyyatini giymatlondiron dord
test tapsirigr iizro gostoricilor asagidaki kimi
miioyyan olunub. Birinci testlosmonin notico-
lori tizro yerindon uzunluga tullanmada gosto-
rici 2 m 02 sm-o barabor olmusdur. Ikinci test-
lagsmada bu natica 8 sm, yoni 3,9% artmigdir.

Birinci testlosmada gévdonin irali ayilib-
acilmasinda maksimal say1 21 ayilmays bora-
bar olmusdur. Ikinci testlosmanin noticosi iizro

gostoarici 23 olmus vo artim 9,5% togkil etmis-
dir.
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Cadval 2.
Ganc triatletlarin fiziki hazirliq saviyyasi gostaricilarinin artma tempi
Horoakatlorin istigamati
Stirot - giic Qiivve Doziimliiliik
Dayaqlh
Miiayina S"kanjya . Govdanin | vaziyyatds
tizorin- | Yerindon | .~ . T . . Qollarla
. irali ayilib gollarin Turnikdo | Kross :
Sprint dan uzununa ey e pon eyni vaxtda
-acilmast biikiiliib- | dartinma | 1500m
60m | tullanma | tullanma avar¢okmo
(1do (m) (30 san, agilmasi (say) dog,san (2 doq, say)
4 say) (45 san, g, say
say)
say)

| 11,6 52 2,02 21 40 7 7,56 112

M 0,15 2,0 0,03 1,0 15 1,0 0,10 34

1 11,3 55 2,10 23 42 8 7,27 122

M 0,13 1,8 0,03 1,2 15 1,0 0,09 33

Artim% 2,6 5,7 3,9 9,5 5,0 14,2 6,1 8,9

Novbati test - dayaqda qollarin 45 san
arzindo Dbiikiiliib-agilmasi olmusdur. Birinci
testlosmoda natico 40 biikiilmays borabar ol-
musdur. ikincido artim comi 2 biikiiliib-agilma,
yani 5,0% toskil etmisdir.

Turnikdo dartinma testi tizro maksimal
say birinci testlosmo tizro 7 dartinma toskil et-
misdir. Birinci marhalonin sonunda, yani ikin-
ci testlosmoado onlarin say1 14,2% artimla 8-
catmisdir.

Gonc triatletlorin doziimliiliik saviyyasi-
nin askar edilmasi {iciin iki test tapsirigi veril-
misdir. Birinci testlosmada triatletlor 1500 m
kross qagisinda 7 doq 56 san notico gostormis-
lor. Birinci moarhalonin sonunda, yani ikinci
testlosmado vaxt 7 doq 27 san-dok azalmisdir,
natico 29 san yani 6,1% yaxsilagsmigdir.

Rezin amortizatorla eyni vaxth avar¢ok-
monin maksimal say1 birinci testlosmoado 112,
ikincido 122 avargokmays borabor olmusdur,
artim 8,9% toskil etmisdir.

Natica: Aparilmis todqiqatlar alti ayliq
makrosilsilonin sonu iizro gonc triatlongularin
funksional va fiziki hazirliq gostaricilorinin so-
Viyyasini 6yronmaya imkan verdi. Triatletlorin
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oksoriyyatindo normativ gostoricilordon geri
qalma miisahido edilmisdir. Novbati marhals-
do bu molumatlar1 osas gotiirorak triatletlorin
mosq planina diizaliglor edilocok
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AnHotanus: [IpoGiema nporHo3upoBa- TOB. 37€Ch BaXKHYIO POJb UIPAET 3HAHHUE HX
HUSl CIOPTUBHBIX JOCTHXKEHHH B TPUATIOHE aHATOMO-(HU3UOJOTMYECKUX  OCOOEHHOCTEH,
CTaHOBUTCA Bce Oojiee aKTyalbHOW B MOA- MPAaBUIBHOE COOTHOLIEHHE METOAOB TPEHHPO-
TOTOBKE IOHBIX TPHUATIOHUCTOB. lIpaBuibHAs BOK, HENPEPHIBHOCTH JBUKEHHUI, HHTEHCUB-
[IOCTAHOBKA MHOTOJIETHETO TPEHUPOBOYHOIO  HOCTb U MHTEPBAJ OTIbIXA.
Ipolecca BO MHOI'OM OIpEAENseTcs] aJeKBaT- KuroueBble cinoBa: mpuamionucm, cko-
HOM JMHAMMKOW YpOBHS (pu3nMuecKor U QyHK- poCmHO-CUNIOB0MU, CULd, BLIHOCIUBOCTb, MECH,
[MOHAJILHOM MOJTOTOBICHHOCTH TPHUATIOHUC-  UCCIe008AHUS, MPUAnLien.
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Annotation: The problem of predicting wledge of their anatomical and physiological
sports achievements in triathlon is becoming features, the correct ratio of training methods,
more relevant in the training of young triath- continuity of movement, intensity and rest in-
letes. The correct setting of the multi-year trai- terval play an important role.
ning process is significantly determined by the
adequate dynamics of the level of physical and
functional training of triathletes. Here the kno-
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