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Muxtalif  daracali  karatecilordo Harvard  Step testinin icrasi zamam funksional
gostaricilorinin miisahidosi
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Xilasa. Mixtolif dorocoli karategilorin harvard step testinin icrasi zamani funksional gostaricilarinin
miisahidesi onu gostorir Ki, harvard step —testinin noticalori ilo, mosqgilor idmangilarm mosqlilik
saviyyssinin Olglilmasindo maraqli olmalidirlar. Bu gostoricilor  fiziki hazirhiglarin toyin edilmasinds
muhim meyarlardan biri ola bilor. Bizim apardigimiz miisahidalor onu gostordi Ki, karatecilorin siirat, quvve
fiziki keyfiyyati, dozimldlik fiziki keyfiyystino nisboton olduqca asagidir. Masqgilora toklifimiz:
Karategilordos miitomadi olarag funksional goéstaricilor miisahido olunmalidir. Fiziki keyfiyyatlorin daha
yaxs1 inkisaf olunmasi {iglin, orqanizmin funksional gdstaricilorini daima nazarstds saxlamaq lazimdir.

Acar sozlar: Funksional gostarici, idmangi, Harvard step- testi, yiksak fiziki hazirliq, arterial qan
tozyiqi, muxtoalif doracali karateci.

Giris. Karategilorin funksional hemodinamik vasitonin, yaxud metodun asaslandirilmasinda
gostoaricilori idmanginin isgiizarliginin  inamsizliq mévcuddur. [1,2,3].

giynatlondirilmasinds ~ ohomiyyatlidir. Bu Bu baximdan toadqiqatgilar karategilorin
baximdan funksional gostaricilori izlomoklo, funksional imkanlarini izlomoklo monfi hallar
mosqin intensivliyinin qorunub saxlanmasi Oncodon Xobor veron meyarlarin islonib
mumkaindr. hazirlamasina  boyiikk  ehtiyacin  olmasimi
Todgigatlar gostorir ki, idmangilarm mosq  gOstarirlor. Dizgin taskil olunmayan funksional
prosesinin - mixtolif ~ meyarlar  osasinda imkanlar arasinda miioyyan uygunsuzluglarin
qurulmasi arzu olunan naticolor verir. Masqin  olmasina sobob olur ki, bu da organizmin fiziki
qurulmasi pozuldugda idmangilarin miokardiin Vo psixi inkisafinin harmoniyasin1 pozur vo
zodolonmosinin fosadlar1 6ziinii sonralar biruzo komandanin idmang¢imi itirmosine sobab olur.
verir [2]. Daha effektiv mosq meyarlarinin segilmasi
Karatecilorin  yiksok fiziki hazirligi siirat, Ugln, xisusen dozalasdirilmamis fiziki yiiklor
ceviklik va caldlik kimi horokat keyfiyyatlorinin - zaman1 vegetativ sistemdo pozulmalarin amalo
yaxst  inkisaf  etdirilmosini  tolob  edir. golmo mexanizmlarini bilmok vacibdir [ 6,7,8].
Karatecilorin caldliyinin tokmillogsmasi  Toadqgigatin moqsadi: Karategilords fiziki isin
probleminin hoalli Ggiin istifado edilon vasito vo  vegetativ gostaricilora tosirini 6yronmok. HST
metodlara hosr edilmis adabiyyat monbalorinin  icrasindan  sonra  orqanizmin  funksional

otrafli  tohlili noticasindo  mioayyan etmok gostoricilorindo bas veran doyisikliklori todgiq
mimkin olur ki, bu barods todqiqatgilarin, etmok.
mutoxasislorin vo tocribado foaliyyat gdstoron Qarsiya qoyulan vozifolor:

mosqei-muallimlorin moévqgelori arasinda forglor 1. Nozarost qrupunda vo yiiksok doracoli karate
vardir. Bozon do bir-birinin inkar1 vo secilmis idman novi ilo mosgul olan  idmangilarin
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vegetativ gostoricilori, standart dozalagdirilmis
Haravard step testini icra etdikdon sonra Urak
vurgularinin ~ sayi, arterial qgan  tozyiqi,
tonoffiisiin  dogigolik sayi1, agciyarlorin hoyat
tutumu boarpa dévrinds toyin edilmisdir.

2. Praktik saglam gonclor olan ikinci daracali
idmangilarada standart dozalasdirilmis olan
Harvard step testini totbiq etdikdon sonrada
borpa dévriindo vegetativ gostoricilori: UVS,
AHT, TDS, AQT —i miisahido edildi.

Todqigatin material vo metodlar1

Miisahido Ugln 18 -19 yash karategilor
secilmisdir ki, bu yas dovrlori hormonlarin
doyismasi Vo azalo sisteminin inksafinin qisman
tamamlandig1 fizioloji dovrlora uygun golir. 10
idmanla mosgul olan asagr doracali (Il)
idmangilarin, 10 nofor isoa yuksok doracali
karatecinin funksional gostoricilori  genis
sokildo Oyronilmisdir. Miisahido olunanlar 2
grupa boliinmiislar. I grupda 10 yiiksak daracali
karateci standart dozalasdirilmis fiziki isin icrasi
zamani funksional gostaricilorin dinamikasi va
mosqlilik voziyystini éyronmok. 1l grupda iss
praktiki saglam gonclor olan ikinci daracali
karatecilor standart dozalasdirilmis fiziki isin
icrasindan sonra, fiziki isglizarliq gabiliyyati
toyin olunacaqdir. Hor iki grupa standart
dozalagdirilmis fiziki is (Harvarda step tesi) test
olarag verilocok bu zaman homin fiziki testo
goro  karatecilorin vo ikinci  doracali
idmangilarin fiziki isglizarliq qabiliyyoti Vo
mosqlilik saviyyasi tayin olunacag.

Toqdim olunan is Azorbaycan Dovlat
Bodon Torbiyasinin vo idman Akademiyasinin
“Tibbi bioloji ~ elmlor”  kafedrasinin
laboratoriyasinda, Taekvando zalinda, Karate
klubunda yerino yetirilmisdir.

Todqgiqatin osas metodu kimi Harvardin
steptesti olmusdur. Bu test metodu anaerob
dovrii fiziki i qaabiliyytini vo mesqlilik
saviyyasini Olgon test metodudur. Bu metodun
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torkibi asagidaki  kimidir. Osason  borpa

prosesinin sdratini qiymatlondiran testdir. 1942
— c¢i ildo Harvard Universitetindo  yorulma
labarotoriyasinda hazirlanmigdir. Bu test asasan
dozalasdirilmig fiziki yiiklorin icrasindan sonra
borpa proseslorinin  siratini  giymatlondirir.
Testin muddati 5 daqigadir, har dagigads 30
dofo galxib enmo horakati icra olunur. Testdan
sonra istirahat dovrinin ikinci dagigesinda
baglamaq sorti ilo 3 dofo 30 saniyalik zaman
kasiklorindo 2, 3, 4 - ci dogigalorin ilk 30
saniyosindos, UVS — hesablanir toplanir va ikiya

vurulur.  Testin noticosi Haarvard StepTesti
Indeksi  ilo  hesablanir HST=
t*100
(f2+f3+f4)*2

Burada t fiziki ylklonmonin icra middati,
2,13,f4 iso 2-ci, 3-cl, 4=cl barpa daqgigalarinin
ilk 30 saniyasindoki UVS-dir.

HSTI Fiziki  isguizarligin
giymatlendirilmasi

55 asagi Asagi

56-64 Kafi

65-79 Orta

80-89 Yaxsl

90- yuxari Ola
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Tocrlbalor. Toadgigatlar noticasinds muayyan
olmusdur ki, yiiksok daracsli karategilorin sakit
vaxti {irok vurgularmm saymni (UVS) asagi
doracoli Kkaratecgilorlo mugayiso etdikdo asagi
olmusdur. Fiziki goarginlikdon dorhal sonra bu
nisbat doyisorok, ylksok doaracali karategilordos
cox olmusdur. Borpa dévriiniin F2-ds iU — da
UVS — 1 boarpanin F4- do dogigoesinda siiratlo
borpa olunaraq ¢ixig voziyystine qayitmisdir.
Asag1 doracoli Kkarategilordo (11 D) UVS — nin
barpa olunmasi langiyarak barpa dévrinin F4 -
don sonraki doagigolordo miisahido olunmusdur.

Sakitlikdo yiksok daracali karatecilordo
arterial gan tozyiqi asagi dorocali karatecilora
nisbaton, asagi olmusdur. Fiziki gorginlikdon
dorhal sonra maksimal gan tozyiqi yuxari,
minimal qgan tozyiqi iso tamamilo asagi
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diismiigdiir. Borpa dovrinin F4 cu
doagigosinda yuksok doracali karategilorda, 5- 7
— ci doagigalords isa asagi doracali karategilorda
AQT — i avvalki vaziyyatine gayitmigdir.

Borp dovrinin sonunda yuksak daracali
karategilordo TDS - 1 sakitlik vaziyyatine
nisbaton bir godar asag1 miisahide olmusdur.

Todqiqatda istirak etmis karate idman novii
ilo mosgul olan idmangilarda, praktik saglam
gonclora nishaton vegetativ gostoricilor eyni
deyil, mixtalif olmusdur. Bels ki, karate idman
novlori  ilo  mosgul olanlarda  vegetativ
gOstoricilorin miqdar1 bir godor, praktik saglam
ganclora nisbaton asagi olmusdur.

Mizakira. Mixtalif daracali karategilorda
fizioloji gostoricilorin (UVS, AQT, TDS, AHT)
dinamikas1 toyin etmisik. Todqigatda istirak
etmis miixtalif doracali idmangilarin fizioloji
gostoricilori ayr1 — ayr1 diaqgrammalarda geyd
olmusdur. Sakitlikdo karategilordo  Urak
vurgularmin sayi, asagi doracali Kkaratecilora
nisboton 5-10 vurgu doqige  az olmusdur.
Haravard steptestinin icrasindan sonra bu forq
doyismisdir belo ki, yuxar1 doaracali
karatecilordo Urok vurgularin sayi, digar grupa
nisboton 9-13 wvurgu asagi olmusdur. Ikinci
doagigodo isa (F2) bu forq bir godards qgabariq
olmusdur. Yuxar1 doracali karategilordo UVS —
1 asag1 doracolilora nisboton 7-9 vurgu asagi
olmusdur. F3- do iso yuxari1 doracalilordo Urok

vurgularin say1 asagi doaracaliora nishoton asagi
olmusdur.
borpa olunaraq ¢ixis vaziyatina gayitmamisdir.
Bu yuxari dorocoli agwr  karategilordos
bradikardiyanin oldugunu gostorir. Belaliklo,
yuxar1 dorocali karategilordo UVS- 1 sakitlikdo
digor qruplardan 15-20 % asag, fiziki
gorginlikdon dorhal sonra iso 15-20 % asagi,
borpa dovrlorindo iss  he¢ bir qrupda
tamamalanmamigdir. Bu  yuxart  doracali
karatecilorin asag1 doracsli karategilora nishatan,
urak faaliyyatinin sakitlikdo gonastlo islomasini,

F4 — do iso Urok vurgularin sayi

Academy of Physical Education and Sport

59

SPORT SCIiENCE JOURNAL
Vol 1 No 3, October 2018

Pages 57-61

fiziki gorginlik zamani tam siiratlo Soforbar
miiddatli
olmasi ilo segilir. Malum olmusdur ki, sakitlikdo
Vo Dborpa dovrlorindo do  yuxar1 doracali
karatecilor asagi dorocali karategilora nisbaton
AQT - iasagidir.

Sakitlikdo wvo fiziki gorginlikdon sonra
barpa dovrlorinda muxtalif daracali
karategilordo tonofflisiin dagigolik say1 (TDS)
misahido  olunmusdur. Noaticodo  molum
olmusdur ki, yuxar1 doaracali Kkarategilords
tonofflis sisteminin doagigolik saymin az olmasi,
onlarm AHT ¢ox olmasi
olagolondirilir.  Yuxar1 doaracali idmangilarin
fiziki yukun ovvalindo vo borpa dovrlorindo
AHT — nun yiiksok saviyyads olmasi, oksigenin
maksimal saorfiyyatmin (OMS) ilo olagodardir.
Almmus naticalora asason deys bilarik Ki, fiziki
isgiizarliq hans1 idmangida yiiksokdirss, OMS
Vo TDS —da homin asagi olur. Fiziki isgiizarlq
ilo OMS — 1 vo AHT - u duz mutsnasibdir.
Belslikls, tadgigatimizin noticalori gostordi Ki,
mosq arofosinds  fiziki gorginliyin icrasindan
sonra Urok — damar vo tenofflis sisteminin

olunmasini, borpa dovriiniin qisa

— ilo

nun

borpasi yuxart  dorocoli  idmangilarda
(karatecilordo) asagi dorocoli  idmangilara
(karateciloro - praktiki saglam  goncloro)

nisbaton siirotlo borpa olmusdur. Vegetativ
funksiyalarm  gostoricilorinin  dinamikasini
izlomoklo molum oldu ki, asagi doracali
idmangilar yaris vo masqo hazirlasdiqda yiiksok
hoyacan vo stress kecirirlor. Bunu bir cox
faktorla olagolondirilir.  Belo ki, mosqlik
doracesinin  azlig, mosq tocrubasizliyinin
Kifayot qgodor olmamasi, yaris tocriibasizliyi,
psixoloji ~ hazirhgm  zoif  olmasi,  bozi
idmangilarda fiziki hazirligin lazimi soviyyado
inkisaf etmomosi idmangilar1 monfi  yaris
naticasinin gostarmasine Vo effektsiz mosqin
kegirilmasina sobab olur.

Ona gora do hesab edirik ki, masqdan avval
idmangmin  funksional  gostoricilori  (Urok
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vurgularmin  sayini, tozyiqini,
tonoffuslin - dogigalik  sayini) miisahido
olunmalidir. Qeyri - normal vaziyyst olduqda,
dorhal aradan qaldirilmalidir. Bu miimkiin
olmadiqda idmang1 mosqdon
konarlasdirilmalidir. Yarigdan 6nco funksional
gostaricilorin - mlayyan olunmast  moaqsada
uygundur. Tokliflorin yarig vo mosq zamani
yaranacaq monfi hallar1 aradan galdirilmasinda
miihiim rolu vardir.

Yekun olaraq asagidaki naticalora golmok
olarki, HST nin  karategilorin  fizki
isglizarhigimi  qiymoatlondirmok tgtn  boyuk
ohomiyyatlidir. Bu testin icrasi ilo bizo malum
oldu ki, yiiksok doaracali karategilor do bels
UVS, AHT, AQT, TDS — tam borpa olunmur.
Lakin biz yiksok doracali idmangilarin HST-
indeksina  gora isglizarligini ”?
giymotlondirilmosini miisahids etdik.

Noaticalor

1. Tonofflisiin  say1, arterial gan tazyiqi
yuksok doracali karatecilordo  sakitlikdo vo
Harvard step- testindon sonra barpa doévrinds

arterial qan

1S9,

“yaxsi

asag1 dorocali Kkarategiloro nisbaton asagi
olmusdur.
2. Yiksok doracali karategilorin oksarinds

icra olunan Harvard step — testindon sonra
alinmis noticalorin ¢ox da yuksok soviyyads
olmamasmin osas Sobobi mosq prosesindo
anaerob fiziki yUklorin nizmasiz verilmoasidir.
Orqganizmin igsgérmo qabiliyystinin saviyyasini
mloyyan etmok mogsadi  ilo  aparilmis
miisahidalorin naticalori onu demays asas verir
ki, karatecilorin vegetativ gostaricilorinin
vaziyyati ilo onlarin fiziki is qabiliyyati arasinda
geyri - mioyyan asililiq var (karategiloro daha
cox surat, qvvs fiziki keyfiyyatlorini yiksaldon
masqlor verilmalidir).

3. Harvard step testinin icrasindan sonra
alinmig gostoricilor karategilorin segiminda vo
onlarin mosqliliyinin saviyyasinin ol¢tilmasinds
muhdm shomiyyat kasb eds bilor.
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Tokliflor

1. Harvard step -testinin noticalori ilo
mosqgilor idmangilarin mosqlilik saviyyasinin
Olcilmasindo maraqli  olmalidirlar.  Fiziki
hazirliglarm  tayin  edilmasinda muhim
meyarlardan biri ola bilor.

2. Masqeiloro  toklifimiz:  Karategilorin
mutomadi olarag funksional gostoricilori

miisahido olunmalidir. Fziki keyfiyyatlorin daha

yaxst inkisaf olunmasi Tigiin, orqanizmin
funksional gostoricilorini  daima  nozarotdo
saxlamaq  lazimdwr.  Bizim  apardigimiz

miisahidalor onu goéstardi ki, karatecilorin sirat,
qivvo  fiziki keyfiyyati, dozimlilik fiziki
keyfiyyatino nisbaton olduqca asagidir.
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PE3IOME

Hab0aronenne pyHKIMOHAJBHBIX
NoKa3aTeJieil KapaTenucToB Pa3HOM
KaTteropum npu BoinojHenun I'CT

ct. mp .Acaay/uiaesa H.T, np.

Mamenosa K.®@, np. Haouesa ®.H, nou.
IO0.H.I'y1ues

KawueBble cioBa: dYacTtora  CepAeYHBIX
cokpamenuit (HCC), cmopTcMeH, KapaTeucThl,
KU3HEHHAs €MKOCTh JIETKUX (OKEJD),
aprepuansHoe nmasienue ( AJl), crem Tect
Iapsapn (CTT)

B nanHO# craTthe ObuTa yCTaHOBIICHA
¢duzuveckass paboTOCIOCOOHOCTh KapaTeHCTOB
npu BeITostHeHHH cten TecT ['apBapaa (CTT).
BeisBnena  xopomas  ouenka CTID vy
BBICOKOKBaTU(PUIIMPOBAHHBIX KapaTeucToB.
3nauenust nokazarened CTI y kaparenctoB
HU3KOM KBaIM(HUKAIIMM OLEHUBAIOTCA  Kak
cpennue. IlokazaTenu npIXaTeNbHON CUCTEMBI,
B uactHoctu JKEJI 6butn BbicokuMu. OnHaKo,
HU3KHE 3HadyeHus mnokaszareneil mnmekca CTT
Jal0T OCHOBaHUE TOJjararh, 4to (Quandeckas
Harpy3Ka, JaHHas  CIHOpTCMEHaMm Oblia He
MPaBWJIBHO pacmpeseneHa. Tpenepam mo 3Tomy
MOBOJ1y OBLITM JaHBI HOBBIE PEKOMEHIAIIHH.
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Observation of functional indicators of
karateists of different categories when

performing GTS

SUMMERY

teacher Asadulayev T. Nargiz,
Mammadova F. Konul,

teacher Nabyeva N. Fatma,as.prof.
Guliyev N. Yusif

Key words: sport, physical, activity, karate,
HSTest

The physical activity of various qualified
karate players, carried out during the HST was
determined. The HST index of high qualified
karate players is also appreciated. But the above
mentioned index is not so good of low qualified
athletes. The results off the respiratory system
of LEL was very high. Buth the low HST index
doesn”t mean that physical loading given to
athletes weren”t correct. The information and
recommendations are given to all trainers.



