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GIRIS

"idman metrologiyas1” — baden tarbiyasi ve idman-
daki élgmsler hagqinda elmdir. Hal-hazirda diinyanin bir
sira 6lkelarinds idman metrologiyasinimn ayri-ayr1 bolme-
lori bir fonn kimi tadris olunur.

{dman yiiklorinin gostericileri, idmangmin fiziki ha-
zirliq seviyyasinin gostericileri ve taktiki-texniki gostori-
ciler — badan terbiyesi ve idmanda asas dlgme obyektle-
rini toskil edir.

Nazeri olaraq miixtelif gostericilari istenilen sayda
6lemoak olar. Praktiki baximdan ise bunu etmek qgeyri-
mumkiindiir, belaki:

1) buna ¢oxlu vaxt sarf edilacok;

2) baha basa gelen texniki avadanlq vs qulluggu
heyst tolab olunacag;

3) gostericilerin boyiik hissesi kifayst qeder etibarh
va informativ (deyerli) olmaya biler.

Belo bir veziyyatde maksimum faydali imformasiya
olde etmayo imkan veren minimal sayda gostericilar se-
cilmelidir. Idmancilarin hazirligin idare olunma prose-
sinde bu malumatlardan semarali istifade olunmalidir. Bu
magsedo nail olmaq iiglin derslikde agagidaki mdvzular
isiglandirtlmigdir:

- idman masqi idareetme prosest kimi,

- baden terbiyesi ve idmanda dlgma nazeriyyssinin
asaslarr;

- giymetlendirme nazeriyyasinin asaslari;

- idman normalari;

- keyfiyyat gostoricilorinin adadi qiymetlendirilmasi
Gsullarr;

- marhalali, cart v operativ nazaret;



- idmanda segmenin metroloji asaslari.

Darslik idman metrologiyasi fenninin tadris proqra-
mina uygun yazilmisdir ve ADBTIA-nin talebasleri iicin
nozerde tutulmusdur. Ondan digar ali mektoblerin mii-
vafiq fakiltelerinin telabaleri, idman miitexassislari ve
masqgiler de istifade ede bilarlar.

Darsliyin sonunda idman fiziologiyasi ile bagh bezi
masalalarin qisa izahi verilir.

Darslik ilk dafe yazildigina gére onda miieyyen qii-
surlar da ola biler. Dersliyin galocek nasrlorinda faydali
oxucu teklifleri nezers alinacagdir. Ona géra do miiallif
arzu ve tekliflerini bildirecek oxuculara gabaqcadan te-
sokkiir edir.



. I FOSIL o
IDMAN METROLOGIYASINA GIRIS

§ 1.1. Idman metrologiyasinin predmeti

"Metrologiya" s6zii gedim yunan dilinden terciims-
de "dlgmelar haqginda elm" (metron- Olgii, loqos- sbz,
elm) menasim verir. [dman metrologiyas: — baden terbi-
yasi vo idmandak: dlgmaler haqqinda elmdir. Malumdur
ki, 6lgmelerin daqiqliyini ve vehdatini tamin etmok iimu-
mi metrologiyanin asas vezifesidir, Idman metrologiyasiu
timumi metrologiyamin tarkib hissesi hesab etmek olar.
Bununla berabar bir tadris fenni kimi idman metrologi-
yast {imumi metrologiyanin hiidudlarindan kenara cixir.
Bu da bir sira amillerle baghdir.

Masals ondan ibarstdir ki, metrologiya miitoxassis—
lori osas diggeti fiziki kemiyyetlerin dleme deqigliyi
problemlarine yénsldirlar. Uzunlug, kiitla, zaman, tempe-
ratur, elektrik coroyamn giicli, isigm gilicli ve maddsnin
miqdari — bels kemiyystlore aiddir.

Bedoen torbiyesi vo idmanda da bozi kemiyyetlarin
(zaman, kiitle, uzunluq, qlivva) dl¢iilmasine ehtiyac yara-
nir. Amma idman miltexessislerini daha ¢ox pedaqoji,
psixoloji, sosial va bioloji gostericiler maraqlandiry. Oz
mazmununa gore bu gostericiteri fiziki adlandirmaq ol-
maz. Praktiki olaraq limumi metrologiya qeyri-fiziki gés-
toricilerin dleme metodikasi ile masgul olmur, Mshz buna
gors de naticelari idimangilarnn hazirliq seviyyesini herta-
rofli xarakterizo edoan xiisusi élgme tisullarimn hazirlan-
masina ehtiyac yaranda,

Diger elm sahslerinin bazi fasilleri (riyazi statistika,
instrumental Usullar, ekspert qiymotlondirmaesi vo s.) be-
den torbiyasi institutlarinin tedris planina daxil edilmisdir.



Bu bélmslerde Gyrenilon masslaler idman metrologiya-
sinin problemlarine ¢ox yaxindir. Biitovlitkds

1} idmangilarin veziyyetine, masq yiiklarine, hars-
katlerin yerine yetirilma texnikasina va idman neticels-
rinae nazarst;

2) har bir nazarst merhoalasinde gdstaricilarin mii-
qayise olunmasi, onlarin gqiymetlandirilmasi ve tehlili —
idman metrologiyasimin mezmununu toskil edir.

Belslikla, baden terbiyesi ve idmanda kompleks
nozarat vo onun neticelarinin idmangilarn hazirligimin
planlasdinimasinda istifade olunmasi — idman metrologi-
yasinin predmetini toskil edir.



§ 1.2, Idman mosqi idareetma prosesi kimi

1.2.1. idareetma haqqinda anlayis

Har hansi bir sistemin arzuolunan veziyyeto go-
tirilmesi elmde — idarsetma adlanir. Bu terifi daha atrafh
nozerden kecirak.

Vohdet teskil edon miixtolif elementlarin (insanin
iirok-damar sistemi, idmang¢imin organizmi, “sagird-
masqei” sistemi, idman bdlmesi, idman klubu, idman ce-
miyyati) mecmusuna sistem deyilir. Eynitipli sistemlor
{mosalen, miixtolif idmangilarin iirek-damar sistemi) bir-
birindon giymetlarine gore eynitipli xasselers malik olur-
Jar. Sistemin her hansi bir xassasini xarakterize edan ke-
miyyete dayisen (xarakteristika, parametr, gosterici) de-
yilir. Her bir real sistem bir nege dayisenls ifade olunur.
Nazardsn kecirilen massls {iglin shamiyyatli olan dayi-
sanlor informativ dayisonlor adlanir.

Verilmis anda sistemin vaziyyeti onun informativ
dayisenlarinin qiymstlari ile tayin olunur,

Sistemin veaziyyeti grafiki olaraq koordinat sistemin-
de ndqts ile ifads oluna biler. Masslan uzununa tullanan
idmangilarda maksimal sigrayis siireti ve hoppanmaq ga-
biliyyeti bdyilk shamiyyat kasb edir. Absis oxu iizerinds
yerinden sigrama siiratini, ordinat oxu lizarinde isa ye-
rindon tullanmada gdstsrilen naticeleri qeyd edek. Onda
idmangimin  veziyyetinin ayani tasvirini olds ederik.

(Sokil 1).
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R- masqlarsiz idmang¢inin veziyystinin deyismasi;

N- idmang¢inin baglangic veziyyati;

D- idmanginin mesgden sonraki veziyyati.

Qrafikde sistemin voziyyatini aks etdiron nigts rep-
rezentativ nogte adlanir. 9ger bu iWdmangimin har hans
tugtincu gostaricisini Olgsaydik, onda faza (figélciilii) koor-
dinat sistemi qurmali olardiq. Sistemin deyisenlorinin sks
olundugu feza — vaziyyatler fazas1 adlanir. Deyisenlarin
say1 3-den ¢ox olduqda bele bu termin 6z manasim sax-
layir.

Zaman kegdikce sistemin veziyyeti doyisir. Yeni
reprezentativ ndqtenin fezadaki mévqeyi de deyisir. Mo-
solon, ager idmangi her hansi sebabden megqleri dayan-
dirarsa, onda onun veziyyati R néqtesi il ifado olunacagq.



Sistemin vaziyyatinin arzu olunan sekilde dayismesi liciin
ona muayyan tasir gostarilmalidir. Mahz bu tesir idare-
etma adlanir,

Idarsolunan sistem on az1 2 hissaden ibaret olur:

1} idareedan obyekt; '

2) idare olunan obyekt

diiz rabita
idareedan obyekt , 1daraolunan obyekt

|
. |

aks rabita

Masalen insanda idarsolunma markazi sinir sistemi
vasitesiylae hayata kegirilir. Istenilan orqan ise idarsolu-
nan obyekt rolunu yerina yetirir. idareedan ve idare olu-
nan obyektlor arasinda rabitalor mdveuddur. Idareeden
obyektdan galen rabiteye diiz rabits, idarsolunan obyekt-
den gelan rabiteys ise aks rabite deyilir.

Masalon 1dman kollektivlerinin idara olunma siste-
minde rehberliyin verdiyi serencamlar diiz rabite (slags)
rolunu oynayir. Ayri-ayri bélmelordoki voziyyet barade
rahbarliye daxil olan malumatlar isa aks olaqadir.

Oks slagelsr olmadan miirekksb sistemlerin ugurla
tdare olunmasini temin etmak miimkiin deyil. Bu rabitelar
idarsolunan obyektlorin haqiqi veziyystini diizgiin qiy-
matlandirmoye imkan verir.

Sistemin deyisenlarinin mdveud qiymetleri ile plan-
lagdirilan giymetler arasindak: forqe uygunsuzluq deyilir.
Masalsn tutaq ki, masqei idmanginin sentyabr ayinda 120
kq-liq stangla oturub-durmasin planlagdirib. idmangi iss
yalmz 100 kq-liq stangla bu heroketi ede bilir. Belsliklo
bu halda uygunsuzluq 20 kq tagkil edir. Uygunsuzluq za-



mani idareetmays miioyyan doyisiklikler slavs olunur ve
buna korreksiya (diizalis) deyilir.

Idarsolunan obyektin veziyyati barede informasiya-
nm toplanmasi, onun haqiqi ve planlagdirilan veziyystlo-
rinin miiqayise edilmosi nozarat adlanir. Idareolunma sis-
temindaki aks alageler idareclunan obyekt izarindaki ne-
zaroti temin edir.

1.2.2. Idman moasqinde idarsetma

Baden terbiyasi kimi idman masqi — idarsetma pro-
sesi kimi nazerden kegirilo bilar. Bu masaleni tahlil edor-
ken yalmz baden torbiyasi problemtsri ils kifayotlonak.
insan her an mileyyan fiziki veziyystde olur. Fiziki ve-
ziyyat an azi asagidakilarla mieyyen olunur:

- saglamlig, yeni hoyatfealiyyeti gdstericilerinin nor-
maya uygun golmasi;

- organizmin xosagelmez xarici tesirlere miigavimat
gOstorma deracasi;

- badan qurulusu;

- fizioloji funksiyalarin veziyyati (myeyyan harakat-
Jari yerine yetirmek imkani, fiziki keyfiyyatlorin soviy-
yosi).

Hayat soraitinin tasiri altinda insanda formalasan fi-
ziki veziyyst arzuolunandan ¢ox farqlenir. Her bir insanin
fiziki veziyyetini idare ederak, onu laznn olan istigamet-
do dayismek olar. Xiisusi vasitelorden istifade eden fiziki
(badan) terbiye mahz bu megsede xidmat edir. Masslen
idman boélmaesine yeni golen insanm fiziki veziyysti o qe-
der do yiiksek olmayan gostericilerle (glic, ¢eviklik) xa-
rakterize olunur. Amma magq prosesini uygun qaydada
qurub bu gostericileri yiikselde bilirik. Yoni insanin fiziki
voziyyeti idare oluna bilandir. Magq prosesinda bels bir
idareetmenin asas magsadi — fiziki veziyystin dayaniqly
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surotde yaxsilagdinimasidic. Bu da idman naticalarinin
yliksoldilmasinda 6ziinii gdstarir,

idman mesginde idareetmenin asas gatinliyi ondan
ibarstdir ki, biz bilavasite idman naticalirinin dayisilmasi-
ni idare ede bilmirik. Masqgi faktiki olaraq idmanginin
horakatlerini (davranisini} idars edir: idmangiya milaeyyen
tapsiriqlar proqrami verir ve bu programin diizgiin yerine
yetirilmasins nail olur.

Fiziki tapsiriglar yerina yetirilon zaman ve basa cat-
digdan sonra organizmds bag versn dayisikliklsr tacili
masq effekti (TME) adlamir. Yorgunluq bas verdiyinden
bu effekt ig gérma gabiliyystinin vo idman naticelerinin
azalmasi ilo baglhidir, Miiayyan sayda mesqler komplek-
sinden sonra organizmda bag veran doyisiklikler macmu-
suna kumulyativ mosq effekti (KMF) deyilir. Ogar mesq
prosesi diizgiin qurularsa, onda bu effekt — idman netica-
lorinin yiikselmasi ile ifade olunur.

.Belsalikle idman magq prosesinde asagidaki sebab
va notica ardicillig méveuddur:

idmang¢min haroketi (davramg)

'

tocili effekt

|

kumulyativ effekt

Bu zancirin ilk bandina (davaranisa) tesir géstora-
rok, arzuolunan kumulyativ effekte nail olmaga ¢alising.
Masalan masqgi idmangida doziimlilliik gabiliyystini in-
kisaf etdirmok magsediyls, ona miiayyen suratle 6 defe
300 metr mosafoni got etmok tapsgirig! verir. Yani mosqgi
idmangimin davranistn idare edir. Bu mesq yiikii yerins
yetirildikden sonra idmanginin organizminde miieyyen fi-
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zioloji dayisiklikler (TME) bag veracek. Masgalelor siste-
matik davam etdirilerss, tocili effektlarin toplanmast ku-
mulyativ effektin yaranmasina — yani idmanginin doéziim-
liliiyiiniin yitksalmesina sebab olacaq.

Oslinde idmanginin herakstlerini magqei yox, onun
dzii idare edir. Masqgci idmangiya gosterigler verir. {dman-
¢l isa bu gosterisleri yerina yetire de bilsr, yetirmaya do
biler. Tutaq ki, idmang1 magqginin biitiin gdstariglarini ye-
ring yetirmayo calisir. Onda idareetme sxeminin baglan-
gic hissosi bela olacaq:

masqgei

|

idmanci

'

davranis

[dman mesqinde idareetmenin spesifik xilisusiyyeoti
ondan ibarstdir ki, biz &zii-6ziinii idare edan sistems (in-
san orqanizmine) tesir gdstormeye ¢albisiriq. Insan orqa-
nizminin reaksiyvas) onun 6z mexsusi va bize malum ol-
mayan ganuniar ila toyin olunur.

davrams

v

tacili effekt

|

kumulyativ effekt

zoncirinde sabab rabitalarinin olmasi siibhesizdir. Bu
zoncirin har bir halgasina biz yalniz bilavasite tesir gos-
tore bilirik. Mosale burasindadir ki, eyni bir magq yiikii
miixtalif mesq effektlori ilo naticalona biler. Ona gérs de
oks rabitalerle (nazarat) bagli messalaler dyronilmalidir.
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1.2.3. [dman masqinds nozarat

Masqeiye ydnelmis oks rabitelorle kifayetlansak,
onda rabitelerin pedaqoji nazarstin 4 miixtalif 1stiqgamat-
lerine uygun 4 tipini geyd eda bilerik:

I. Idmancidan alinan melumatlar;

2. Idmangimin davranisi bareds mslumatlar (hans
masq tapsiriqlart yerina yetirilmisdir, bu tapginglar nece
yerina yetirilmisdir, texnikada yol verilen sohvler ve s.);

3. Tacili masq effekti barade malumat;

4. Kumulyativ masq effekti barade malumat.

Onda idareetma sxemi agagidaki sekil alir:

masq¢i — idmangi—» davrams—» TME-— KME

Jk1llk

idmancilarin hazirhgimun idare olunma prosesi ise 5
merhalodan ibarat olur:

1. idmangi, onun yasadigl ve masq etdiyi miihit
hagqqinda malumatlarin toplanmast;

2. Oldo edilmis melumatlarin tehlili;

3. Hazirliq strateqiyasmin qabul edilmesi vo hazir-
liq programinin tartib olunmasi;
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4. Hazirhq programinin hayata kegirilmasi;

5. Programin yerina yetirilmasing nozarat.

Vacib diizalislerin edilmasi v yeni planlarin tartib
olunmasi,

Idman megqinin haqigaten idare olunan proses ol-
mas1 liglin magqei naticalarin obyektiv 8lcmslarini nozers
alaraq diizglin gerarlar vermalidir. Yalniz idmanginin vo-
ziyyatini nazera alan ve masqginin intuitsiyasina asasla-
nan magq milasir idmanda yaxsi naticalor vers bilmoz.

Nozarst 6lgmaden baslayir ve yalmz bununla titkken-
mir. Burada 6lgiilmasi vacib olan informativ (deyerli)
gostaricilorin segilmosi bdyiik shemiyyet kasb edir. Mii-
sahido naticslerinin riyazi baximdan deqiq emal olunma-
sini bacarmagq ve nazarat iisullarina beled olmaq lazimdr.
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I FOSIL )
BODON TORBIYOSI VO IDMANDA OLCMO
NOZORIYYOSININ OSASLARI

§2.1. Fiziki komiyyetlarin 6l¢illmasi

Oyrenilen slamstlorle adedler arasindaki uyguniu-
gun tamin olunmasina dlgma deyilir. Fiziki kemiyyat an-
layis1 fiziki obyektlerin dlgiile bilen xiisusiyyetlerine, ya-
xud onlarin xarakteristikalarina tetbiq olunur. Har hansi
bir fiziki kemiyyatin dlglilmesi bir emeliyyatdir. Naticede
bu kemiyystin etalon gebul edilmis kemiyyetden nege
dofo az (¢ox) olmasi mieyyenlesdirilir. Fiziki kemiyyet-
lorinin dl¢iilmasi ligiin fiziki obyektlorin kitlesi, tempera-
turu, uzunlugu, hecmi ve s. kimi xarakteristikalardan ve
parametrlerden istifade olunur,

Fiziki kemiyyati asagidaki diisturla teyin etmek olar:

Q=q[Ql, 2.1)
burada Q — dl¢lilan fiziki kemiyyaet;
[Q] — dlgii vahidi;
q — fiziki kemiyyetin adadi giymatidir.

Fiziki kemiyyetin qiymeti 6l¢manin naticesi #sasin-
da teyin olunur. Fizeki kemiyyatin dl¢iilmesi — onun tec-
riibi yolla xiisusi texniki vasitelarin kdmayi ile tapimasi-
dir. Her bir 6l¢manin ziinemexsus xatas1 vardir. Olgme
naticalerinin emal statistik metodlarla hayata kegirilir.

Olcmo tisullarindan on sadosi birbasa giymatlondir-
ma tisuludur. Bu zaman fiziki kemiyystin qiymaeti 6lgii ci-
hazinin gostericileri asasinda teyin olunur. Olcii ilo miiga-
yise dsulu — bu halda fiziki kemiyyet miisyyen tayin
olunmus 6l¢il ilo miiqayisa olunur.

{imumiyysetle fiziki kemiyyetlorin dl¢iilmesi birba-
sa va dolayl iisullarla hayata kegirilir. Birbasa dlgmadas fi-
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ziki kemiyyet tocriibi yolla (masafenin uzunlugu, qacisa
sorf edilan vaxt) tayin olunur. Dolay1 dl¢ms metodu za-
mant fiziki kemiyyet tecriibt yolla alinan kemiyyetlorin
bir-birinden melum asuilif asasinda hesablamlir (meso-
len, masafenin vzunlugundan ves qagig vaxtindan asili ola-
raq idmanginin orta siiratinin hesablanmas).

Belslikls, fiziki kemiyyatin adadi qiymsti olan q — &l¢-
ma prosesi zamant tayin olunur.

Fiziki kemiyyatin 8l¢ii vahidi olan [Q] kemiyyatin
oleiisiini 1fads edir.

Olcii — her hansi bir fiziki kemiyystin 6l¢li vahidinin
osas oOl¢il vahidine nezaran neca doyisdiyint ifads edan i-
ziki kamiyyaetlarin nisbatidir.

Osas Olgii vahidlari Beynalxalq vahidlar sistemi ssa-
sinda toyin olunur. Bu sistem 1960-s1 ilde ¢akiler ve dl-
ciillor tizre kegirilon XI Bas konfransda gabul edilmisdir.
Bu sistem 7 osas, 2 slave ve ¢oxlu sayda tdrame vahidlar-
den ibaratdir (cadval 1).

1899-cu ilde kiitlenin vahidi olaraq 1 kq (kilogram)
gobul edilmisdir. Kilogram — beynelxalg kilogramini pro-
totip kiitlesine baraber olan kiitladir. Kiitlasi 1 kq olan
etalon, platin ve iridium arintisinden hazirlanmis doguram
diametrino baraber olan silindrik cisimdan ibaratdir. Adi
hesablamalarda kifayot qeder daqiglikle hesab etmaok olar
ki, 15°C-de 1 litr kimyevi temiz su | kq kiitlaye malikdir.

Elm ve texnikanin inkisaf etmasila 6l¢iilerin ¢ox ba-
yiik deqiqliyi teleb olunur. Ona géro do asas vahidlerin
tayin edilmasi dovrii olaraq deqiqglasdirilir. Hal-hazirda
asagndalka terifler qanunlegdirilmisgdir.

Metr — miistevi elektromagnit dalgasimn 1/299792452
saniye orzinde getdiyi yola barabardir.

Saniye — sezium-133 atomunun asas halimn 2 ifrat
ince soviyyesi arasindaki ke¢ide uygun golen sualanma-
nin 9192631770 perioduna barabardir,
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Madds miqdar1 mollarla ifade olunur, Kiitlasi 0,012 kq
karbon 12 — atomlarin say1 goder qurulus elementlorinden
(molekullar, atomlar, ionlar) tegkil olunmus madde miqg-
darina bir mel deyilir. Mol anlayisinin terifino osasen is-
tonilon maddenin 1 molunda eyni sayda molekul ve yaxud
atom var.

Kelvin suyun tiglik ndqtesinin termodinamik tempe-
raturunun 1/273,15 hissesine barabardir. Su, buz ve su
buxarm tarazhigda olduqlari temperatur suyun tgliik noqg-
tosi adlamir. Kelvin skalasinda istonilen temperatur miis-
botdir. O, T ile igare edilir ve termodinamik (miitleq) tem-
peratur adlanir. Selsi vo Kelvin skalalarinin miiqayisesin-

aglﬁn gixir ki,

A T=t+273
@ D'C=2713 K
(QD 100°C =373 K

Beynolxalq Sistemde yiik vahidi olarag, 1 A sabit
cerayan axan nagilin en kosiyinde 1 san orzinde dasinan
yiikiin miqdari gotardliir.

Nagqilin en kosiyinden At zaman fasilesinde kegan
Aq yiikiinlin bu zaman fasilesine nisbotine baraber olan
skalyar kemiyyeto corayan siddati deyilir.

BS-do is1q siddeti vahidi olaraq kandela (kd) qebul
olunur. Kandela xiisusi etalon isiq monboyinin kémayile
canlandirilir. Kandela 101325 paskal tezyiqde platinin
barkime temperaturunda, sethinin saheasi 1/600000 m’
olan tam sualandirici sethe perpendikulyar istigametde
buraxdigi isiq siddetine boraberdir. Isiq seli vahid zaman-
da her hansi bir sathden daginan isiq enerjisini xarakterize
edir. Menbeyin yaratdig1 isiq selinin bu selin paylandig
foza bucagina nisbatine hemin menbeyin isiq siddeti de-
yilir,
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Cadval 1

isaralor
Kemiyyot Azarbaycan [Beynel-
Adi oy
dilinda xalq
asas dleil vahidlari

Uzunlug, 1 metr m m
Kiitla, m kilogram kq kg
Zaman, t saniye S S
Elekirik cerayanin amper A A
giicii, |

Termodinamik tem- kelvin K K
e ratur, T, : ‘

Istgmn giicd, I (G) kandela kd cd
Maddenin mol mol mol
miqdari, n

Slave dl¢ii vahidlori

Miistawvi radian rad rad
bucagi, a, B, v, ¢

Feza bucagi, Q steradian ST sr

Beynalxalq sistemo daxil olmayan sistemxarici Olgt
vahidleri de mévcuddur (deqige, saat, kalori, at qiivvesi
ve s.). Osas, olave ve sistemxarici 6l¢ii vahidlerinden bas-
qa dafeli ve hissali 6l¢ii vahidlerindan istifads olunur,

Dafoali (vuruqlu) él¢ii vahidi — sistemli vo ya sistem-
xarici 6l¢ii vahidinden tam eded defo bdyiik olan (kilo-
metr, meqavat, ton) l¢li vahididir. Hissali dl¢ii vahidi isg
sistemli vo ya sistemxarici 6l¢ii vahidindon tam adad defs
kigik (millimetr, mikrosaniys) olan oleit vahididir., Vurug-
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lu ve hissali dl¢ii vahidlerini tertib etmak iiciin xiisusi ala-
volorden istifade olunur (cedval 2).

Adstan, fiziki kemiyystlor nisbi vo miitlaq kamiy-
yotlorle 1fads olunur.

Miitlaq kemiyyatler — mileyyen 6l¢li vahidlari ile
ifade olunan adh sdadlerdir (¢oki, hacm, uzunluq, kiitls,
siirat...).

Nisbi kemiyyatler — adedlorin miiqayisasinin nati-
casini gostorir ve faizle, hisselerls ifade olunur (masslen,
har hansi bir adadin 1%-i hemin adadin ylizdebir hisse-
sidir). Nisbi kemiyyatin teyin olundugu adod miiqayisa
bazas1 adlamir. Masslen forz edsk ki, idmanginin real va
maksimal giicli miigayise olunur. Onun real giicli maksi-
mal giicliniin 75%-ni tegkil. Bu halda maksimal gilic mii-
qayise bazasi kimi qabul olunur.

Cadval 2
Qosmanin igarasi
Vuruq Qosma | Azor- Beynal-
baycan xalq
1000000000000000000 =10" eksa E E
1000000000000000 = 10" pcta P [
1000000000000 = 10" tera T T
1000000000 = 10° qiqa Q G
1000000 = 10° mega (M M
1000 = 10° kilo k k
100 = 10¢ gekto [ g h
10=10' deka da da
0,0 =10" desi d d
0,01 =107 santi s C
0,001 =107 milli m m
0.000001 = 10 mikro | mk n
0,000000001 = 107 nano n n
0,000000000001 = 107" piko p p
0,000000000000001 = 10" femto f f
0,000000000000000001 = 107" | atto a a
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§ 2.2. Idman metrologiyasmda dlgmalarin va
gostaricilorin vahidlari

Baden terbiyasi ve idmanda Slgmalarin dagiqglivine
vo vohdatine nail olmaq liglin vacib olan elmi toskilatt
asaslarin, texniki vasitalerin, qayda ve normalarnn tetbi-
qine metroloji tominat deyilir. Bu teminatin elmi 9sasin
metrologiya tagkil edir.

Miixtalif Olgilileri bir-biriyle miiqayise etmok iiciin
onlar eyni vahidle ifads etmaliyik. Vahidlor osas ve tdra-
ma vahidlers boliinlir. Osas vahidler diger vahidlardan
asilt olmadan miieyyen edilir. Onlart ya etalonun kémayi
ile ve vaxud xiisusi qurgunun kémayile teyin edirler. T6-
romo vahidlari (siirat, tecil, quvve) verilmis fiziki kemiy-
yotle diger kemiyystler arasindaki asililigs ifade edon
diisturlar vasitesiyle mileyyen edilir. Osas va téreme va-
hidlerinin toplusu vahidler sistemini smale gotirir. Hal-
hazirda Beynsalxalq vahidler sisteminden (qisaca- Si-
Systeme International) macburi sistem kimi istifads edilir.

[dman metrologiyasinda esas 8l¢ii vahidlari:

izunlug — metr (m), santimetr (sm), millimetr (mm);

kiitla — kilogram (kq), gram (q), milligram (inq);

zaman, dovr — saniya (san), daqiqa (daq), saat (s);

elektrik coroyanimin giici — amper (A);

temperatur — Kelvin (K), derace selsi (° C),

Idman metrologiyasinda téroma 6l¢ii vahidlori:

giivve — nyuton (IN =1 kq*m/san?);

siirat — metr-saniya {m/san);

hacm — litr (1);

dénma bucag1 — bucaq derscesi (...%), radian (rad);

saniyeda horakatlarin tezliyi (temp) — san’’;

tacil - metr-sanioy kvadrati (m/san’);

otalat momenti — kilogram-metrin kvadrati (kqsm?);
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qlivve momenti — nyuton-metr (Nem);
qiivve impulsu — nyuton-saniye (N+san);
giic — vat {(vt),

Idman metrologiyasinda ssas vo téremse gostoriciler:
Potensial ve kinetik enerji — Coul (C);
1 C=1 Nsm = 0,239 kal;
Istilik migdar - Kalori (kal);
[ kal=4,19C;

| vat =] —C—;
san

Oksigen mosrafinin siirati ~ ml/daq;

Cox zaman idman haraketlerinin intensiviiyini
qiymsatlendiren zaman qeyd edirler ki, oksiqen masrofinin
soviyyesi 4 litr/deq teskil etmisdir. Yadda saxlamagq la-
zimdir ki, 1 litr oksigen qebul edilerken 5,05 (kkal) hec-
minde enerji ayrihr ve 21,237 (kC)-a berabar is goriiliir.
Demali, tapsiriga yerina yetirorken 20,2 (kkal/deq) hoc-
minde enerji sorf olunur, bu ise 84,95 (KC) iso bara-
bordir. Dogurdan da, 4x5,05 (kkal) = 20,2 kkal =
20,2x4,184 (kc) = 84,95 (ke).

Metabolik ekvivalent — Met (badsnin 1 kq ¢okisina
I deq erzinds istifads olunan oksigenin migdari)

[ Met=0,0175 24— 9735 (K€

kg kq

Urek azelolerinin yigilma tezliyi (UOYT) - déyiin-
tii/deqiga;

(lirek tagelliisiiniin sixlig — UTS)

Ag ciyarlorin ventilyasiyas: - ir ; (AV)
daq
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mmol  mmol

Qanda laktat nisboati — mq%,

3

k¢t [ 7
kkal
Anaerob giic - —;
daq .
Maksimal oksiqgen masrafi - _]c;t]_ ; (MOM),
o

Oksigenin maksimal serfi (OMS)

Isin giicii — kkal/daq;

Qanda gliikkozanin konsentrasiyast — mq%;
Maksimal aerob glic - % MOM,;

Maksimal oksigen borcu — mml/kq;

Ag ciyerlorin hoyat tutumu — litr; (AHT)
Arteriyalardaki ganda parisal O, gerginliyl — mm.c.s.
Anaerob miibadilonin baglangic an1 - % MOM-den;
Urayin maksimal qan vurmasi — V/daq;

Ureayin imumi hacmi — sm®;

Urayin nisbi hecmi — sm*/kq;

Oksigen mesrafinin siirati — l/daq;

Fosfagen sistemin giicii — vat/san;

Anaerob sistemin tutumu — kal/kq.

§ 2.3. Olcii skalalar

2.3.1. Adlar skalasi (nrominal skala)

Adlar gkalasi — m&veud olan skalalardan on sadosi-
dir. Bu skalada reqemlar, herfler vo diger serti isarsler
Oyrenilen obyektlarin bir-birinden farglandirilmasina
xidmat edir. Mesalen futbol komandasi oyuncularmin
némrasi, idmanginin ampluasi, komandalarin adlari ve s,
Bu skalada "az-g¢ox" miinasibati yoxdur. Adlar skalas
toskil eden edadlorin yerint deyismak olar. Nominal ska-
ladan istifade edorken yalniz miloyyen riyazi amoliyyatlar
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yerina yetirile bilor. Mesolon skalasim tagkil eden adad-
lari toplamag olmaz, lakin bu ve ya deger adedin nece
dafo tokrar olundugunu hesablamaq olar. Konkret obyekt-
lore adodlarin manimsadilmssinin menasi naden ibarat-
dir? Masalo ondan ibaretdir ki, olgme naticalerini emal
eden riyazi statistika Gisullarinda adadlarden istifads olu-
nur.

2.3.2. Nivba skalasi

Els idman névleri mdveuddur ki, burada idmanginin
naticesi yalmz onun tutdugu yerlo milsyyen olunur. Bu
skaladan idman tekmiibarizliyi novlerinde istifads edilir.

Bu yarislardan sonra hansi idmanginin glicli vo ya
zoif olmas! mileyyenlasir. Lakin bu halda bir idmangimin
o birinden hansit derocede giclii oldugunu sdylemak
miimkiin olmur. ©dadi baximdan &l¢iilimasi miimkiin ol-
mayan keyfiyyatlorin (artistlik, irade, dézimlilik) qiy-
matlondirilmasi zamani bu skaladan istifade olunur, Ma-
salen, 100m mosafsys gagisda idmanginin siirat-giic key-
fiyyatlerinin seviyyesi teyin olunur. Aydmndir ki, qagisin
qalibinds bu keyfiyyatler 1I yeri tutan idmangiya nisbaten
daha yiiksekdir. .

Novbe skalasinda tufulan yerlaro ranq deyilir, ska-
lanin ozii iso ramq skalasi adlanir. Bela skalami tagkil
edon edodler ranglar lizre nizamlanir, amma ranglararasi
intervallart deqiq 6l¢mak miimkiin deyil. Adlar skalasin-
dan farqli olaraq burada "az-gox", "yaxsi-pis" miinasibet-
larine baxmaq olur. Bu skala — artan ve ya azalan qaydada
diiziilmiis natural adadler sirasidir. Yuxarida geyd olun-
dugu kimi névba skalas1 — kemiyyatle 6lgiiimasi miimkiin
olmayan keyfiyystleri giymetlondirmak iigiin istifade
olunur. Massalan talabanin biliyini giymatlandirmak iigiin
istifade olunan 5 balliq skala. Nominal skalanin ranglari-
na bir cox riyazi amsliyyatlar tetbiq oluna bilir (toplama,
cixma). Forz edek ki, 1f ve IV yerlari tutan idmangilar
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arasinda ranq ferqi 2-dir. Bu fakt IT idmanc¢inim IV-den 2
defes giiclti olmasimt séylemoye asas vermir,

2.3.3. Intervallar skalasi

Intervallar gkalasi — miieyyen intervallara bollinmiis
obyektlarin siyahisidir. Bu skala ele skaladir ki, burada
ragemler tokce ranga gora deyil, ham de intervallara géro
misyyon qayda ile paylanmigdir. Nisbstler skalasindan
torqli olaraq burada sifir ndqtesi ixtiyari secilir. Zaman
toqvimi intervallar skalasina an sade misal ola biler.
Intervallir skalasinda 6l¢ti vahidi qoyulur {(derece, saniye
va s.}. Olgiilan obyekts qiymeti 6l¢ii vahidlarinin miqda-
rma baraber olan eded menimsadilir. Massalan, tutaq ki,
haraketi yerine yetirorken A idmangisinda baden tempe-
raturu 39,0 °C, B-do ise 39,5 °C olmugdur, Intervaliar
skalasi iizre 8lgme naticelerini biitiin riyazi statistik me-
todlarla aragdirmaq miimkiindiir. Bu skala "ne qeder ¢ox-
dur" sualina cavab verir. Olciilen komiyystin bir giyme-
tinin digar qiymetindsn “nece dofo cox (az)" olmasi baro-
do miithakima yiiriitmays imkan vermir.

Masalen, t,°=17°C =290 'K

t," =34 °C = 307 K

Selsi skalasina asasen t,° t,°-den 2 defs ¢oxdur. Kel-
vin skalasina asasen ise 1,09 dafs coxdur bu fakt ham do
havanin 2 dafe istilogmasini soylemoye asas vermir.,

Intervallar skalasinda lgme obyektlari miisyyen in-
tervallara uygun olaraq tasnif olunur. Mesalan [ qrup bo-
yu 155-den 165sm-e qeder olan idmancilardan togkil

olunur. II qrupa boyu 165-180 sm intervalinda olan id-
mangilar daxil edilir.

2.3.4. Nisbotlar skalas:

Bu skalada sifir ndqtesi ixtiyari qaydada seg¢ilmir,
ona gbre da har hansi bir vaxtda dlciilen kemiyyet sifira
basraber ola biler. Bununla slagedar 6lgma naticslerini
qiymatiendiren zaman "nece defo boyik (kicik)'- dir

24



sualina cavab vers bilirik. Olgme neticalerinin tohlili
ii¢lin riyazi statistikanin biitiin metodiarindan istifade edi-
lo bilor, Bu skalada her hansi bir 6lcii vahidi etalon qabul
edilir. Olgiilan kemiyyatdaki vahidlarin miqdar1 etalondan
bir neco defe ¢ox olur.

[dmanda mesafo, siiret, qivve, tacil, zaman ve s.
nisbetlar skalast tizra §l¢iiliir. [ntervallar skalast Gizro he-
sablanmig kemiyyetlorin farqi ds bu skala tizre tayin olu-
nur, Masslon toeqvim vaxtr intervallar gkalasindan tapilir,
amma zaman intervali ligiin nisbatlar skalasi tetbig olunur,

Enerqetik sahonin potensiali intervallar skalasi iizro
olgiliir. Belo ki, sifir potensiali anlayisi sortidir. idman-
¢imin elektrokardioqrafik tadqiqi zamant geyde alinan po-
tensiallir farqini toyin etmoak liclin ise nisbatler skalasin-
dan istifade olunur.

Coadval 3-de &lci gskalalarimin asas xarakteristikalar:
gdstarilmisdir:

Skala

Osas
amaliyyatlar

Riyazi-statistik
tisullar

Niimunalar

Adlar Baraborliyin Hadisalerin I[dmanginin
qurulmas sayi; Moda; némrasi, amplua,
Tasadiifi piiskatina naticalori
hadisalarin
korrelyasiyas,
Névbo "Boyiik” vo ya Median; Ranglt | Ekspertler qrupu

"Kigik" mitna- korrelyastya; tarefindon *

sibotlerin Rangqlu kriteri; idmangtlarin

qurulmasi Hipotezlarin ranglasdirilmasinm
yoxlanmasi naticalari

fntervallar

Intervallurin
borabarliyinin

Orta giymot;
Orta kvadratik

Toqvim vaxt;
dirsak bucag;

barabarliyinin
qurulmass

omsali; hondasi
orta

quruimasi meyl; badanin
i Korrelyasiya temperatury
Nisbotlor | Nisbatlorin Variasiya Uzunlug, gtivve,

kiitla, siirat, tacil
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§ 2.4. Olgmalorin dagigliyi

2.4.1. Osas anlayislar
Idman praktikasinda dlgmenin 2 novil genis yayil-
misdir: Kemiyyetin axtarilan qiymsti bilavasite tecriibi
gostaricilerden tayin edilerse bele dlgmae birbasga Olema
adlanir. Meselan, qagis suratinin geydiyyah. Ogaer Slgma
kemiyyatler arasinda mévcud olan her hansi bir asihliga
asaslanarsa, onda bu dolay1 8lgma adlanir. Maselen, fut-
bolcu topla hareket edarken onun sursti (V) vo enerji
masraflori (E) arasinda
y= 1,683 + 1,322x
soklinda asihilig méveuddur. Burada
y — enerji masrafi (kkal);
x — topla herakat siirati (m/san);
V =6 m/san, onda E = 9,6 kkal/deq
Maksimal oksigen masrefini (MOM) birbasa Slgmaek
cox cotindir. Amma gagisa sorf edilen vaxti toyin etmak
asandir. Ona gére de qagis vaxti Sl¢liir, MOM-m ise he-
sablayirlar.
"~ Heg bir 6lgma tam daqiq aparila bilmaz. Olgii cihaz-
larindan ve dlgme metodlarinin dagigliyinden asili olaraq
her bir dlgmade mileyyon xstalara yol verilir. Mosalan
adi xetkeslo 0,01 mm deqiglikle uzunlugu dl¢mak olmaz.
Umumiyyetle xatalar 3 sinife boliinir:
I Odadi ifads olunma formasina gors
1. Miitleq xota;
2. Nisbi xeta;
3. Gotirile bilen nisbi xata.
Il Meydana galme qanuna uygunluguna géra
1. Teosadufi xota;
2. Sistematik xota;
3. Kobud xeta.
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III Meydana galma chtimalina asason
1. Haddi xeata:

2. Orta kvadratik xata;

3. Miimkiin xeta;

4. Orta xota;

5. Orta-hesabi xata.

2.4.2. Olgmanin miitlog vo nisbi xatalan
Istonilon kemiyyotin Blciilen giymoti onun haqiqi
qiymetindan ferqlenir. Cihazin géstarisi ile &lciilon ka-
miyyatin haqigi qiymsti (A) arasindaki forqe miitlaq xa-~
ta deyilir;
AA=A - A,

Kompleks nazarst zzamani miixtelif 6l¢ii vahidli ka-
miyyatlar ol¢iiliir. Bunlar miigayiso etmak iiciin nisbi xo-
ta anlayisindan istifada edilir. Miitlaq xetanin &lgiilan ka-
miyyetin haqiqi giymstine olan nisbstine haqiqi nisbi
xata deyilir:

AA, = 22 100%
v A

0

Miitleq xatanin lgiilon kemiyyatin maksimat qiy-

matine olan nisbatine gatirilen nisbi xata deyilir:
aA, = 22 100%

Cihazin xetas1 giymstlondirilen zaman gskalanin
heddi qiymsti 8l¢iilon kemiyyetin maksimal giymeti go-
bul olunur. AA; — nin an bdyitk buraxila bilen giymati —
normal i seraitinde 6l¢ii cihazimin daqiglik sinifini teyin
edir. Bu zaman yalniz asas xeta nezera alimr. Mesalen,
doqiqlik sinifi vahide beraber olan, iirek szolalerinin
yigilma tezliyini (200 ddyiinti/deq serhaddinds) &lgen
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puls — taxometri nezerden kegirek. Normal soraitde bu
cihaz 6lgmays

200 doyun doyun

0,01 =2
daq daq .

berabar xota veracek.

Misal: Vizual miisahide zamant idmanginmn qagis
tempi texminen 205 addim/deq olmusdur. Radiotelemet-
rik sistem vasitasi ile qacis tempinin hoqiqi giymeti 200
addim/deq toskil edilmisdir.

A=205,  A,=200
AA = A — A, = 5 addim/dag;

Ay = 9/{—"‘“ 100% =2.5 %
o

indi forz edek ki, vaxt1 0,1 saniye (miitlaq xsta) do-
giqlikle &lgiiritk. 9ger 10000 metr mesafoys gagtsdan
séhbet gedirse, onda bu daqiqliyi gabul etmak olar. Am-
ma bu deqiglike idmanginin reaksiya vaxtint dlgmok ol-
maz. Belaki bu halda miitleq xsta texminan Slgiilen ke-
miyyatin giymatina baraber olur. Sads reaksiya miiddoti
0,12 — 0,2 san taskiledir. Ona gbére do Xetanin qiymeati ile
Slgiilen kemiyyati miiqaise edib, nisbi xatani tayin ctmok
lazimdir.

2.4.3. Osas vo alava xatalar

Normal geraitdo élgms metodunun ve ya Slgma ci-
hazinin yol verdiyi xotaya asas xata deyilir. Qeyri-normal
soraitde istifade olunan Ol¢li cihazinda buraxilan xetaya
alave xota deyilir. Masalan aydmdir ki, otaq temperatu-
runda islomek ii¢lin nozerde tutulan cihaz qizmar giines
altinda vo ya gaxtada tamam bagqa netice gdstoracek.
Elektrik sebskesinda cerayan normadan agag: (yuxars) ol-
dugda da bu cihazin gisteriglarindeki xstaya sebeb ola
bilir. Olcii cihazlannin otalatliyi ilo sertlonen dinamiki
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xatalar da olave xetalara aiddir. Olgillon kemiyyetin qiy-
matleri bdyiik siiretle (ani) deyisdikde dinamiki xotalara
yol verilir,

2.4.4. Sistematik v tosadufi xotalar

Eyni usulla ve eyni dl¢ii cihazlariun komeyi ile apa-
rilan tekrar élgmalar naticesinds qiymati deyismayen xe-
talara sistematik xatalar deyilir. Olcmenin sistematik xo-
talar1 4 qrupa boliiniir:

1. Meydana golma sababi malum olan vo qiymati
kifayat qadar deqiq hesablanan xatalar.,

Olgms naticalaring miivafiq diizelislor etmekle bu
xotalari aradan qaldirmagq olar.

2, Moalum tabiatli va namalum qiymatli xatalar

Tokminlosmoamis &l¢t cihazlant ve 8lcii tsullar bu
n0v xatalarin yaranmasina sebob olur. Sistematik xotalar
Ol¢ii cihazlaninin daqiqlik sinifinden cox asilidir. Mosa-
lon, tutaq ki, idmanginin giic keyfiyyotlorini §lgon dina-
mometrin deqiglik deracesi 2.0 toskil edir. Onda cihazin
skalasinm hiidudlar daxilinde gosterislorin daqigliyi 2%
olacaq. Takrar Slgmaler zamani xetalar 0,3%, 2% ve ya
0,7% vo s ola biler. Bu halda har bir 6l¢me liclin xatanin
deqiq giymetini tayin etmak miimkiin olmur.

3. Namolumtebiatli vo namelum giymatli xatalar.

Adstan bu xeatalar mirekkab Slgmelorde dziinii gos-
terir. Bu zaman miimkiin xetalarm biitiin menbslarini ne-
zora ala bilmirik.

4. Olems obyektinin xiisusiyyatlori ilo gortlonan
sistematik xatalar.

Melumdur ki, idmangmin heroketlori, davranis,
onun sosial, psixoloji vo biomexaniki gdstericilori esas
olems obyektloridir. Bu gastoricilorin okseriyysati do mii-
ayyen deyiskanlikle xarakterizo olunur.

Sistematik xstalarin aradan qaldiriimas: iigiin etalon
qobul edilmis cihazlarin gosterisleri Olgti cihazinin gosts-
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riglari ilo miigayise olunur. Bundan slave &lgi kiilliiyats
ficiin (masalsn dinamometrlar macmusu tiglin) xotalar ve
diizalisler teyin olunur. Hor 2 halda 6l¢ii sisteminin giri-
sine idmang1 avezine malum kemiyyatin etalon signalinin
menbayi qosulur. Messlen giic 6lgen qurgunu tenzimle-
yon zaman tenzoplatformaya ardicil olaraq 10, 20, 30 ve s
agirhginda yukler yerlosdirilir,

Miixtalif faktorlarm tesiri altinda emale gelen, qa-
baqcadan sdylanilmasi vo nozera ahinmasi miimkiin olma-
yan xotalar tasadufi xetalar adlamr. Prinsipca tesadufi
xotalar1 aradan qaldirmaq miimkin deyil. Yalniz riyazi
statistika metodlarindan istifade cderak bu xetalar qiy-
motlandirmak olar. Olgma neticolorinin tehlili zamani te-
sadufi xatalar miitleq nazera alinmahdir.

Sistematik xotalarin tesadufi xetalara gevrilmesina
randomlasma deyilir. Bu tsul namalum sistematik xata-
larin aradan galdirilmasina xidmat edir.

Tadqiq olunan kemiyyatin Slglilimasi bir ne¢o defe
apanlir. Olgmeler elo tagkil olunur ki, naticelers tosir
edoan daimi faktor (amil) her variant {iglin miixtalif dore-
cods dziinil gostersin. Masolon, fiziki isgérme qabiliyye-
tini tedqiq ederken yliklerin verilme qaydasmi deyisersk,
dlcmanin bir nego dofe tekrar edilmasi maslehat olunur.
Ol¢meler basa ¢atdigdan sonra naticeler riyazi-statistik
lisullar esasmda tehlil edilir.

Olems seraiti, 6lgii vasitelerinin xiisusiyyetleri, dl¢-
me tsullar ve todgiqatginin saviyyasi ile sertlonon xota-
lardan cox bdylk olan xetalar kobud xatalar adlanir, By
xotalar statistik usullarla askar edilir vo tahlit olunmurlar.,

Misal

4 idmangi1 10 cehdle hadeafe ates acir. Cadval 4-do
hadefo deyen giillslerm iifiigi koordinatlari (sm) gstoril-
misdir. Sistemitik xota agagidaki diisturia hesablaniy;
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CE=X.+ ;I;Z.r,. ,
- i=]

burada n — cahdlerin sayr,

X, - leiilen gastoricinin arzuolunan giymeti;
X; - Olgiilon géstericinin giymatlari.

I idmangr diciin CE = -10. Bu o demekdir ki, id-
mang1 niganalma noqtasinin hadefin merkzinden sola
dogru siirligdiiriilmesine daha meyiilidir. 1, Il, IV idmangi
larda CE > 0. Yeni nisanalma noqtasi saga dogru yéneldi-
lir. IV idmangida atesagma texnikast daha optimaldir, Te-
sadiifi xota VE — ayn-ayn cehdlerdaki géstoricilorin de-
yiskanliyini eks etdirir:

Y
it -

>lx, - (X. +CE)]

VE= |-

n—1

VE — atesagma texnikasinin osas gdstoricisidir. Cad-
valden gdriindiiyi kimi idmangt daha miikemme! texni-
kaya malikdir. Mesq prosesini lazimi seviyyede taskil
edib, sistematik xotanin (CE) azalmasma nail olmaq olar.
Tesadufi xetanin (VE) azalmasina iso illar tolab olunur.

Praktiki islerde deqiqliyi xarakterize edan va her 2
gostaricini 6ziinde birlesdiren kamiyyetlerdon de istifade
edilir, Miiteherrik herakstlorin deqiqliyinin  kompleks
gostericisi kimi asagidaki kemiyyatlordan istifads olunur:

"

AE= =Y (5 - X.),

i=l

E=+VVE +CE?.
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Cadvel 4

Coahdin [dmang
ndmrasi 1 2 3 4
1 10 -12 -3 15
2 14 -18 16 14
3 7 6 -2 -1
4 12 38 -29 13
5 12 -2 8 12
6 . 7 30 0 -1
7 13 17 -14 8
8 8 20 -25 -3
9 8 -11 -25 17
10 9 38 -26 -16
Xota | CE 10 10 -10 5.8
posto | VE 2,6 22 16 10,6
rncile | E 10,3 24.2 18,8 12,]
ri AE 10 19,8 14,8 10

2.4.5. Birbasa olgma noticalarinin riyazi emah

Tosadiifi ve sistematik xotalari xarakterize etmek
iiciin hoddi xata anlayigindan istifade edilir. Adt yuxarida
sadalanan xatalar bu xstadan kicik olur.

Miimkiin (ehtimall) xata — ele bir xotadir ki, olg-
molerdeki forglerin bundan béylik ve ya kicik olmas: ha-
diseleri eyniimkanh (eyniehtimall) hadisalardir.

Orta kvadratik xota asafidak: diisturla hesablamr:
> a,

O'A _l:?__.r__

Xotalarin normal qanunla paylandigimi gabul etsek,

onda miimkiin xeota:

n
A =§O'a
1 t
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Orta xata: \A| = '

Orta hesabi xsta: A= o

Birbasa ¢oxsayli dlgmaler zaman ol¢iilon kemiyyo-
tin gqiymoti:
>

Z ST
n

n — sayda dlgme Ugilin Slgilon kemiyystin se¢ma
dispersiyasi:

"

 Yl-a)
U = =l
n—1

Xotan giymatloendirmek ii¢iin se¢m» standart mey-
li hesablamagq daha olverislidir:

Orta qiymatin ortakvadratik xatasi — asagidaki
diisturla hesablanir:

S - _ 2
(A) \/_ \/n(n I)Z(x A)

"Ug sigma" gaydasina asasen ayrica dlgmenin mak-
simal miimkiin xatas:

Umax = 30
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Birbaga ¢lgmonin doqiqliyt:
e=|a—al=r L -t S(A).
-4l = 1= =180A)
Burada
A — Olgulen kamiyyatin haqiqi qiymati;
A - dlglilon kemiyyetin segmae orta giymati;
t,. — Styudent smsali [(2].
Yekun netica etibarli intervalin serhadiori asasinda
tosvir olunur:
A-c<A<A+e
At *S (A)<A<A+1t,*S (A)
Miuxtolif 6lgme neiicaleri seriyasimi miiqayise et-
mak Tli¢iin iso nisbi xata hesablanir:

5=E 100%
A

Misal
Uzununa tullanma naticesi 7 miisahidegi terafinden
qeyds almmisdur:
647sm, 648sm, 647sm, 649sm, 647sm, 649sm, 642sm.
Bu 6lgms seriyasinin tehlilini yerine yetirak.
| x4t b6

2. Ayri 8lgmenin ortakvadratik xatasi
o \/(647 _647)2 + ...+ (642 — 647)

=2,38
7-1

3. O =30=3+238=7,14

Bizim misalda A -den 7,14 (sm) geder forglonen
Olegmo naticesi yoxdur. Ona gdra da biitlin naticaler son-
raki hesablamalarda istifads olunacagq.

4. Orta qiymatin ortakvadratik xatas
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s(Ay=-Z=238_pg9

NG

5. Olgmenin deqigliyin taym edak
q=099 n=7 t,,=3,707
£=1,,*S(A)=3,707-0,89=33

6. Olcms neticelari seriyasinin nisbi xatasi:

c‘)‘-E 100%—-33--100‘% 0.51%
A 647

Belaliklo, yalmz tosadiifi xotan1 nozers almaq sor-
tiyle 6lgma naticesini
A =(647+3)sm
seklinde yazmagq olar. Uzununa tullamina naticasinin
~ hogiqi qiymeti 0,99 chtimalla (644,650) intervalnin hi-
dudlar daxilinds yerlegecak.

§ 2.5 Olcma vasitolori

idmancinin isi fazada ve zamanda szele qiivvesi tet-
biqg olunmaqla heyata kegirilir. Idmanginin azole gerginli-
yini, qitvvesini, foza gostericilirini, heroket miiddetini ve
stiretini dlcmek, tohlil etmak BTI todqiqatgisinin asas ve-
zifosidir. Bundan olave osas dlgmalorden térayen goste-
riciler ve biitiin miimkiin hesablamalar miihiim shamiyyet
kosb edir.

BTI - tocriibesinde bu gostericiler timumi gabul
edilmis 6lgma vasitelsrinin kdmayi ile tayin olunur.

Foaza gosiaricilori — mosafonin uzunlugunu, alstin
hiindiirliiyiinii, qurgunun dearinliyini ve s. teyin eden gos-
toricilordir. Bu gostaricilar xotkes, ruletka v s. dlgil vasi-
talorinin kdmeyi ile millimetr, santimetr, metr vo kilo-
metrle dl¢ilir.
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Bucaq él¢gmalorinin gistaricilori do faza gésterici-
lori sinifine daxildir.bucagiart 6lgmsk tigiin istifade olu-
nan cihaz qoniemetr adlanir. Qoniometrin 2 névii malum-
dur: mexiniki ve elektrik.

Mexaniki qoniometr — boyiik Slgiilii transportirdir.
O moselen bud ve baldir arasindaki dirsek (oynaq) buca-
g giymetini teyin etmek {igiin istifade edilir. By meq-
sedle transportirin sifir gostaricisi olan bir terofi budun,
diger tersfi ise baldirin iizerine qoyulur. Budla baldir ara-
sinda olan bucagi geyd edib, transportirin skalasinda onun
qiymetini gdstermek olar.

Elektrik qoniometrin osasini dairevi formali reostat
taskil edir. Reostatin sifir yan hassesi bucagin tsarpenmaz
torefine (moselen, buda), reostatin siiriingaci ise bucagin
mutsharrik terefine (messlen, baldira) barkidilir. idman-
¢inin bud ve baldir arasindaki istenilen bucaga siiriinga-
cin miildyysn veziyyeti ve reostatin miiqavimati uygun
gelir. Belolikla, reostatin birlesdiyi cihazda miiqavimatin
gostoricisi tadqiq olunan bucaga miitonasib olaraq doyisir.
Olgmo cihaz (ampermetr, voltmetr) tadgiq olunan buca-
gin qiymotinin géstericisini homin anda hesablamaga im-
kan verir.

Idmanginin giic gastericilari ¢ox miixtelifdir. Dsas
guct, qolun ve ayagin giiciinil, elin giiciini, miiayyen
azolaler qrupunun giiciinii ve s. dlemak olar.

Giic gbstoricilerini 6lgen cihaz dinamometr adlanr,
Glic gostericilarinin Slgiilme prosesi (dinamometriya) —
qivvenin statik ve dinamiki tozahiirlerini geyde almagq
liglin yerine yetirilir.

Idmangmin ozolelerinin gerilme qiivvasini toyin
edorken sade dl¢ii cihazindan — yayh dinamometrdon is-
tifade olunur. Bu cihazin esasmi terpanmez istiqamatlon-
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diricilor boyu yerini dayison xiisusi yay toskil edir. Yay
sixilan zaman onun uzunlugu tetbiq edilen qiivvaye mii-
tonasib olaraq azalir. Yayin uzunlugunun azalmasin qiy-
matlandirerok idmanginin ezelo qiivvesini teyin etmok
olar.

Dinamiki gekilde tezahiir eden qiivveni 6lcerken —
elektrik dinamometrdan istifads olunur. Bu cihazin asa-
sin1 iso tenzoverici (tenzomiigavimat) toskil edir. Tenzo-
verici kigik elektrik cihazi olub, 3 asas elementdon taskil
olunur: qilvvenin tasiri alunda miiqavimeti deayisen yay,
dl¢ii cihazi (ampermetr), qida menbayi. Yay nazik meftil-
den hazirlamir. Tenzoverici tenzoplatformaya, avargakanin
avarina, gimnastika alatlarine yapigdirihr,

100800

@,

_l+
)

Sokil 2

Tenzodtiirticiiniin is prinsipi naqilin elektrik miiqavi-
metinin onun hendesi bl¢iisiinden asihilifina ssaslanir.
Tenzovericiys giic tosir edorkan — nagiller deformasiyaya
ugrayir vo uzanir. Nagillin uzunlugu artdigma gére mii-
qavimeti do artir. Sobakeds miigavimatlo baglt dayisik-
likler &l¢li cihazlan (ampermetr, voltmetr) torefinden
geyde alinir.
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Belolikls, idmancinin totbiq etdiyi qiivveye miivafiq
olaraq sebekede miiqavimatin deyismesinin gostericileri
doyisir. Kigik 8l¢iiye malik olan tenzoverici sebekadeki
gida menbeyinden asili deyil ve batareyalarla da isloye
bilir. Bu iso istenilen geraitde idmang¢inin gliciini rahat
dlgmoye imkan verir,

Idim gl hf';-yfl k wrazi lulduclda vo kila yat l.‘]i;u:lur q -
Yo 1Lbig eldiyl (imeswlan, grang qaldiran agiratict) hal-
larda elektrik dinamometrin bir novii olan tenzoplatior-
madan istifade edilir. 'l‘enzuplall‘oru'm — kiinclerinde
tenzovericilor yerlogon diizbucaqh sahodir. Tenzovericilo-
rin eyni anda ve nizamla islemasi liglin xiisusi tarazlagdi-
rici elektrik cihazlari quragdaralir.

Beynalxalq vahidler sisteminde qiivve vahidi olaraq
kiitlesi 1 kq olan g¢isme 1 m/san” tocil veren qiivve —
Nyuton (N) gebul olunub.

1 N = lkq-

m

bl

san”

Bununla yanasi yayli dinamometrler esason kéhne
SQSE - vahidler sistemina uygun olaraq tenzimlenir. Bu-
rada giivvenin vahidi — KQ (kilogram-qiivve) gebul edi-
lib:

1 KQ=9,80665N

Zaman gostericilori xronometr adlanir. Saat mexa-
nizmi prinsipi ile isloyan saniyedlcon on sade xronometr-
dir.

[dmancmin haroket siiretini l¢on cihaz — spidograf
adlanir.

B.M.Abalakov — spidografinin is prinsipini nezerdan
kegirak. idmanqmm qursagina ip (sap) dolanmig sargac
(carx) borkidilir. Ipin ucu startda qeyd olunur. Qagis za-
mant ip sargacdan asilmaga baslayir. Sargacin firlanmasi
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ise idmanginin gags siiretini xarakterize edir. Sargacin
dévrler saymni, bir dévre uygun olan gagrs miiddstini vo
masafoni dlearak — idmanginin siirstini toyin edirlor.

Idmanginin herekeat siiratini daha deqiq 8lgmok liciin
Dopler effektine osaslanan spidoqrafdan istifads edilir.
Onun i prinsipi beledir: Qacgis zamam idmangiya ultrases
dalgas: istiqamstlendirilir. Bu dalgalarin parametriari §1-
¢liliir. Dalgalarn tezliklorinde yaranan ferq qagis siiretini
ifads edilir:

V=C _f.“_& .

Burada C - ultrases va ya elektromagnit sualarmin
yaytlma stiroti;

f, ~ idmangmm bedenina cataraq gayidan ragsin
tezltyi;

f, — sualandiricinin 8ziiniin rags tezlikloridir.

Tocili dlgan cihaz - akselerometr adlanir. Cihaz 2
hissaden (silindirden) ibaretdir: xarici boéyiik ve daxili ki-
¢ik. Xarici silindire maye doldurulur. Daxili silindirin har
iki baglig1 elektrik zoncirine qosulur. Kigik silindir hidro-
mithiitde mileyyen stalstle heroket edir. Bu yerdayisme
tocile diiz miitonasibdir. Akselerometrin skalas1 sarbost
diisme tociline barabar olan gradasiyalara béliiniir.

Umumiyyetle tocil vericilori idmangida ¢ox genis
vayllmsdir. Bij cihazlar tenzo ve pyezo effekts ssaslanir,
Her 2 halda — herekatdo olan kiitlenin yeyinlasdiyi vo ya
tangidiyi halda meydana ¢ixan stalet giivvasi oletilar,
Tenzomiiqavimat, pyezokristal ve ya pyezokeramik 16v-
haler méhkem ve ya elastik elementlore (hissalors) yapis-
dirihr. Tocil onlarm deformasiyasina, pyezostiiriiciiniin ve
ya tenzodtiiriiciiniin miiqavimetlerinde elektrik potensiali-
nin doyisilmesine sebeb olur. Aydindir ki, bir méhkam
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element (hisse) yalniz bir mushw lizro olan tocili hiss
stimsya qadirdir. Usg miistavi fizes toeilin inm vr’i ‘[’L‘lHiTlll
qeydo almaqdan &trii bir [(011&.(111[@13!'13/'1 eyni cur oftiriied-
nit barladorak, bir-hirina perpendikulvar Ibi.l(['l[l]@ld@ y0-
noldirlor.

Ozelalarin gorginliyini 6l¢an cihaz — mioqraf adla-
nir. Bu cihaz elektrodlardan, elektrik naqillerinden, qida
menbeyinden, giiclendiriciden ve skaladan ibaratdir. In-
sanin badeninde kicik elektrik potensiallart movcuddur.
Dger onlara zoif qida menbayi, elektrik potensiallari giic-
londiricisi vo corayan gostoricisi olan (ampermetr vo ya
voltmetr) elektrik dévresini birlosdirsek, o zaman cihazin
skalasinda tedgigatin neticasini gorarik. Ozolalerin gorgin
va ya stikunat veziyyetinde olmasindan asih olaraq gosto-
ricilor miixtolif olacaq. bunun asasinda miieyyen xarak-
terli idman foaliyyeti zamani azelslerin iggérma qabiliy-
yotini giymetlendirmek miimkiindiir. Bu mogsadle 16vhe
formasinda olan elektrodlar (xiisusi vericilar) hazirlanir vo
dovreye qurasdirilir. Belolikle, ozelelarin gerginliyini
Ol¢moya imkan yaranir.

Boden torbiyosi ve idman praktikasinda foto ve ki-
nocakilislor boyiik rol oynayir. Fozada yerini deyisen id-
mangt daimi herekstde olur. Onun azalelorinin miixtelif
gruplari geyri-miintezem isleyir ve mixtelif zaman gos-
toricilorine malik olur. Bu isi inceltyine qadar tedqiq et-
mok {i¢lin yalmz hor hans: bir géstericini 6l¢meye imkan
veran vasiteloer moveiiddur. Bazen bu vasiteler ¢ox boyiik
olub, idmangmmun igini ¢etinlogdirir. Bununla bagl foto ve
kinogekilisler tedqiqat ve tocriibolar li¢iin ideal gorait ya-
radir. Kulminasiya aninda idmanginin hereketi fotosakil-
do qeyde alinir. Belo fotogekilds bir qayda olaraq, saquli,
liftiqi vo moerkezi xatler ¢okilir. Idmangimnin parametrlarini
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bilarak, onun badesninds ayri-ayrn noqtsler arasindaki
mosafeni toyin etmok ve transportirle bucaqlan Slgmek
olar, Fotogakilis tlisulu idmanginin texnikasini yaxsi 6y-
ranmaya imkan verir,

Fotogakilislore nisbston videogokilis daha boyiik
imkanlara malikdir. Beloki, idman¢cimin baedeninin ayri-
ayr1 veziyyetleri kadrbakadr qeyde alinmir, Bu da 6z ndv-
basinde harsket texnikasin tefsilati ils dyrenmeys imkan
verir. Kinolentlerin kagizda cap olunan kadrlart kinoq-
ramlar adlanir,

Heorakatin kinematik xarakteristikalari vo badenin
haraket elementlarinin trayektoriyalan kinogramlar ssa-
sinda tadqiq olunur. _

Tiind rengli geyimda tiind rangli divarn fonunda id-
manginin badon ndqtelorinin trayektoriyalarinin kinogo-
kilisi siklogram adlanir. Idmanginin badeninin tadqiq
olunan ndqtelerine (basina, dizlerine, ¢iyinlerine ve s)
elektrik lampalar1 berkidilir. Onlar siklogramda yalmiz
ndqtalerin trayektoriyast saklinde oks olunur.

Cihazlarla ve 8l¢ma vasitsleri ils isin 2 mithiim xii-
susiyyatini qeyd edsk. Birinci xtisusiyyot ondan ibaratdir
ki, yuxarida adlari ¢okilen cihazlar ve qurfular yegane
deyil. Bu esasen tibbi tadgiqatlara aiddir. Burada iirek
azalalorinin y1gilma tezliyini qanin tarkibini, nafes va if-
razat orqanlan sisteminin isini tedqiq eden cihazlardan
istifade edilir. Harokatin kinematik xarakteristikalarmi
etibarll giymetlendirmays imkan veren miixtolif tisullar-
dan istifade olunur.

Ikinci xiisustyyat fiziki kemiyyatlarin Slgiilmesinin
vo hesablamanin aparilmasinin degiqliyine aiddir.

Texniki 6lgmelor detalin (hissanin) sathinin tomizli-
yinden vo Olema cihazlarinin dagigliyinden asihidir. Tex-
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niki 8lcmalarden forqli olaraq idman fealiyyati agagidaks
anlart nazerde tutur:

- BTi-da asas tadqigat obyekti idmangidir;

- Fordden fords antrometrik gostericiler dayisir;

- Funksional sistemlarin parametrlari;

- Uygunlagmanin naticalari vo s.

Haetta bir giin erzinde todqiqat obyektinin gbstori-
cileri daimi deyil. Ona gore de idmangimm xususiyyatlaeri,
imkanlari, meyllari tedgiqatgilan daha cox maraglandine,
Tadgiqatlarin deqigliyl 6lgms vasitalerinin gosteriglerinin
deqiqliyinden asilidir. Bu masalsys daha ¢ox diggaet yetir-
mak lazimdir.

Miixtelif cihaz ve qurgulan ige calb etmaklo tadqi-
qat¢1 daim skalalarla iglamali olur.

Skala — hesablama sisteminin elementidir. Onun va-
sitosi ile tedqig edilon obyekt miloyyen obyektlar qru-
puna aid edilir. Skala anlayis1 2 menada igladilir. Skala
har seydon ovvel obyektlorin tesnifatimt hayata keciren
misyyon sistemdir. Nizamlayan sistemlarin sayindan asili
olaraq skalalar miixtalif olur: adlar skalasi, novba skalasi,
intervallar skalasi, nisbotlar skalast va s. (§2.3)

Cihazin hesablama qurgusunun gostaricileri skala
lizarinde qeyda almir. Bu manada skala mieyyen sorti
isarolor yigimindin ibaratdir. Har hansi bir isare {izerinds
dayanan cihaz gostericisi §lgiilen parametriorin bu ve ya
diger deyismalarini qeyds abir, Qonsu isaraler arasindaki
mosafo skala bdélgisa adlanir. Skalanin qiymoti -
olgiilen kemiyyaetin, 2 qonsu bdlgii arasidaki mesafoya
uygun olan giymetidir.

Masslen akselerometrin gkalasinin qiymatinin teyini
asagidaki qaydada heyata kegirilir. Cismin sorbast diismo-
sini immitasiya ederak, akselerometri asag: atirlar. By za-
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man onun gdstericisi skala bélgiistinin 1,96 giymstinde
dayanir. Bu o demakdir ki, serbest diien cismin
9,8m/san*-na boarabar olan tacili cihazm skalasinin 1,96
bélgusune uygundur.

Belaliklo, 9,8 m/san’ skalanin 1,96 bolgiisline boara-
bardir. Amma skalanin bir bélgiisit x-e barabardir. Asa-
gidaki tanliyi tortib edak:

1,96 - 9.8 in/san?

] - x m/san’
W L

Buradan, x = 198 _ 02-2 5
1,96 san”

Demoli akselerometrin skalasinin bdlgii qiymeti 0,2
m/san’-na berabardir.

§ 2.6. Idman metrologiyasinda ol¢gma obyektlori

Boden torbiyssi ve idmanda dl¢me obyektlori 3 asas
grupa boliindir:

- Idman yiiklarinin gdstoricileri:

- Fiziki hazirliq seviyyesinin gostericilori;

- Texniki-taktiki géstoricilar.

[dman yiiklerinin gostaricileri:

Idman yiikii ~ idmancinin fiziki vo texniki-taktiki
hazirthg seviyyasini yiikseltmeak megsadiyle onun orqa-
nizmine tosir vasitesidir. Idmanginin organizmine tesir
eden her bir sey giymotlendirilmeli ve ya lgiilmalidir.
Yiiklor 2 ciir olur: xarici vo daxili.

Xarici yiiklor — hacm ve intensivliye gore secilirlor.

Yiikiin hacmi — orqanizme tesir eden amillarin
iimumi miqdandir. Gedilen yolun uzunlugu, magqlers
sarf edilen vaxt, ayri-ayr element vo tapsiniqlarin yerina
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yetirilmo say1, idmanginin istirak etdiyi yarislarin sayr ve
s. yiikiin hecmini ifads edir.

Vahid zamanda idman¢uun ‘orqanizmine diisen
yitkliin hacmi onun intensivliyini xarakterize edir. Hare-
katlarin tempi ve ya tezliyl, siirat, tacil, masgelelarin six-
i1, ay orzindaki yarislarm sayr ve s. yliklorin intensivii-
yino aiddir.

Daxili yiiklar - orqanizmin biitiin sistemlarinin foa-
liyyat gdstericilan tle ifade olunur. Zaman kegdiyca yii-
kiin tesir altinda orqanizmds bas veran biitin deayisiklik-
lar bu gostericilorde aks olunur:

tirak azelelorinin yigilma tezliyi (UDYT);

maksimal okstqen masrefi (MOM);

ag ciyarlarin hayat tutumu;

anaerob miibadilenin baslangic ani;

oksigen ehtiyaci (tolabi);

oksigen borcu;

laktatin faiz miqdary;

enerji masraflori;

energetik giic.

idmangmin yiiklere davam gotirmek qabiliyyeti
onun morfofunksional ve antrometrik xarakteristikalann-
dan da ¢ox astlidir.

Fiziki hazirliq saviyyesinin gostaricilori: Caldlik,
ceviklik, doziimlililk, gilic, yeyinlik. Fiziki keyfiyystlorin
kompleks (inteqral) gostericilori testlondirmenin kémayi
ile giymatlendirilir. Aparict parametrler dl¢giilir.

Yeyinlik — minimum vaxt erzinde idman¢inim mii-
ayyen hersketi yerino yetirmak bacarigidir. Bu bacang;
asagidaki gostericilerlo qiymetlondirmek olar.
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Harskatin yeyinliyinin osas gostaricilorinden biri
orqamizmin xarici qiciqlandmiciya (igiq, ses) reaksiya
verma zamanidir.

Miirakkab texnikanin vo ya eyni-tipli horsketlorin
tistiinliik tagkil etdiyi idman ndvlarinde tok haroketlarin
yerino yetirilma zamammin toyin edilmesi oldugca va-
cibdir.

Miirakkeb reaksiya halinda se¢im reaksiyasimin
miiddati giymatlandirilir. Bu halda qiciglandiriciya cava-
bin tipi miixtelif ola biler ve idman¢! mehz hansi cavabin
olacagimi mieyyeniasdirmalidir (mesealen, saga-sola,
glicli-zaif),

Horakat edon obyekto reaksiya miiddatinin ma-
hiyyeti ondan ibaratdir ki, reaksiya vaxtmin miieyyan his-
sasi harokatin gabaqlanmasina sorf edilmalidir.

Qiivva (giic) - 1idmanginin azals qiivvasi hesabina
xaricl miiqavimata lstiin gelmeak qabiliyyetidir. Her bir
idmang¢1 maksimal (hoddi) ve orta giic gostericilerine
malikdir. _

Qiivva impulsu (i) taqribi olaraq asagidaki diisturla
hesablanilir;

[=Fet

Burada F —~ idmang¢inin qiivvesi;

t — gilvvenin tesir miiddatidir.

Zorba endirerken giic imkanlarini xarakterize eden
impuls-qiivvenin minimal tasir miiddeti ilo secilir,

Qiivva gradiyenti (S):

o F
t

t — qitvvenin §ziinil biituzo vermea miiddoatidir.

Qradiyent qlivvenin tezahiir aminda idmang1 qiivve-
sinin "dagidict” tosirini ifade edir,
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Déziimlilliik — idmanginm intensivliyi azaltmadan
uzun miiddst heraketleri yerine yetirmok qabiliyyetidir.
Dozumliiliiyiin - qiymetlendirilmasi adasten testlendirme
yolu ile hayata kegirilir.

Ceviklik — idmanginin maksimal amplitudla here-
katlari yerins yetirmak bacarigidir. Adsten oyilme bucagi
qoniometr, @yilmanin qiymati ise santimetrle dl¢uliir.

Cosldlik — idmancinin slageli miirakkab hsreketleri
mohdud zaman erzinde yerino yetirmak bacangidir. Cal-
dlik bir qayda olaraq, mohun hereketlerin kémayi ile test-
londirms vasitesi ile giymatlondirilir.

Texniki-taktiki gostaricilor.

idmanginin harakatlorinin texnikas1 hacmi ve her-
torafliliyi ile xarakterize olunur. Texnikamn hocemi — id-
manginin yering vetire bilacayi biitiin xiisusi hersketlerin
comidir. Texnikamn hartorafliyi — xiisusi harskatlorinin
yerine yetirilmasinin miixtelif variantlarinin sayidir. Mii-
oyyen hereketlerin tokrar ifast zamani texnika deyismez
qgalsa, bu halda harakatlarin dayamqhg, stabilliyi anla-
yislan daxil edilir.

Hoarskatlorin taktikasi — mubarlzemn apariima
isullannin  yigimindan ibaretdir. Yangin aparilmasinin
coxvarianthlig1 ve optimal variantin se¢ilmasi taktika-
nin osasim tagkil edir.
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HI FOsIL
TESTLOR NOZORIYYOSININ OSASLARI

§ 3.1. Osas anlayislar vo testlors olan metroloji
telobatlar.

Idmangmm bacariq ve qabiliyyatini toyin etmok
magsadiyle aparilan lgmae ve signallara test deyilir.

Insanin qabiliyyetini, onun yaradic: potensialini, psi-
xoloji xiisusiyystlorini, menavi keyfiyyotlorini, fiziki ha-
zirliq saviyyssini ve diger keyfiyystlerini bilavasite dlg-
mak miimkiin deyil. Mahz bu ciir xiisusiyyatleri qiymaot-
lendirmek iigiin testlordan istifade olunur. Har aparilan
0lgmaya test demek olmaz. Yalmiz asagidaki metroloji te-
lablara cavab veran dlgmaler test adlana bilar:

) istenilen testin tatbiq olunma megsedi miieyyan-
losdirilmslidir;

2) test naticelorinin 6l¢ilmesinin standartlagdirilmig
metodikasi ve testlandirme prosedurast iglenilib hazirlan-
malidir;

3) testlarin etibarhigi veo informativliyi (melumathgy)
tayin edilmelidir;

4) test naticelorinin qiymetlendirma sistemi islonib
hazirlanmaldir;

5) nezaretin novil (operativ, carl vo ya morhaloli)
qeyd olunmalidir.

Asagida testlondirimenin yerine yetirilmasinin timu-
mi sxemi gostorilmisdir:
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Sinaglarin apariimasi prosesi — testlandirma adlanar.
Olgma naticesinde alinan adadi giymetlere ise testlon-
dirma naticalori deyilir. Moselon, 100m maesafayo qagis
bu bir testdir. Qagisin kegirilime proseduru ve xronometraj
— testlendirmadir. Qagisa sarf edilen vaxt ise — test nafice-
sidir.

informativ test elo bir testo deyilir ki, onun natice-
lori osasinda nezarst prosesinde olgiiton xiisusiyyat (key-
fiyyet, gabiliyyet) barads deqiq miihakime yiiriitmak olar.
Eyni soraitds eyni idmangtlann tekrar testlendirme nati-
calorinin {ist-tiste diisme derecesino testin etibarhgi de-
vilir. Etibarliliq ve informativlik teleblerine cavab veren
testlor iso autentik testlor adlamr,

Ssasinda miitoharrik herokstler dayanan testlor —
miitoharrik testler adlamir. Mesafani gat etms zamani,
tokrarlarin sayi, fizioloji ve biomexaniki gostericiler bele
testlorin neaticeleridir,

3.1.1. Miitehoarrik testlor

Maqsodinden asii1 olaraq miitehorrik testloer 3 qrupa
boliintir.

I qrup. Bu qrupa miivazinat soraitinde dlgiilen gos-
tariciler daxildir:
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- fiziki inkisaf gdstericilari (badanin uzunlugu ve ¢e-
kisi, azelo toxumalarinin hacmi vo s.);

- orqanizmin osas sistemlorinin fealiyyetini xarak-
terizo eden gostericiler (lirok y1gilmalaninin tezliyi, ganin
torkibi ve s.).

Psixoloji testlor do bu qrupa daxildir. Idmanginin fi-
ziki vaziyystini giymatlendirmak baximindan bu testlarin
kémeayi ile alde edilon informasiya ¢ox shemiyystlidir.
Sekil 3-deki grafikde yiiklerin giiciinden asili olaraq oksi-
gen mosrafinin deyismasi gosterilmigdir. 40 vat giiciindo
tazyiq altinda oksigen masrefi bazal (ilkin) seviyyeni
200% asr.

11 qrup. Bu grupa standart testlor aiddir. Biitiin id-
mangilara eyni tapsinglarin yerine yetirilmesi teklif olu-
nur. Bele testlarin naticasi yiikiin verilms tsulundan asli-
dir. Masalen, ager yiikiin mexaniki giymati verilibsa, on-
da tibbi-bioloji gbstericiler dlgiilitr. Ve ya eksine — tibbi-
bioloji gdstericilerin miloyyan seviyyasinde yiiklarin fi-
ziki giymetlori 8l¢iiliir. Masalen I halda qagis siireti ve-
rilir. Urak yigilmalarinm tezliyi ve qandaki siid tursusu-
nun konsentrasiyasi olgiiliir, 11 halda — {rak yigilmalin
tezliyinin miiayyan saviyyasinde (160-170 zarba/dag) id-
mangt milayyen tapsingi yerine yetirmslidir. Noticade id-
manginin tapsirtgl yerine yetirmes miiddati toyin olunur.
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Standart testlarin neticeleri prognozlasdirmada isti-
fade olunur. Testin miixtolif gdstericileri arasindaki asili-
hq esasinda tenlik qurulur. Masslen tredbanda qagis za-
mam idmangmen sorf etdiyi enerji ve oksiqen mesrefi
arasindaki asililiq xetti  y =kx +b tenliyi ile ifade olu-
nur. (204, 250) m/daq intervalinda olan siiratler {i¢lin bu
tanlik

y=7,86+0,147 + x

soklinds olur. Burada, x — qagis siiratidir,

y~ oksigen mesrafi,
x =250 m/deq, vy=44,61 ml/kq.deq
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Belo tenlikler tors meselalorin hellinds de istifado
olunur. Tutaq ki, oksiqgen mesrafinin mileyyen saviyye-
sinds (60 ml/kq.deq) gagis siiretini hesablamaq lazimdr.
Reqressiya tenliyi

y = 83,74 + 2,798x + 0,014288x
soklinde alinrmgdir.

x —Q, masrafl; y — qagig sursti.

x = 60 ml/kg.deq oldugundan,

y = 83,74 + 2,798+60 + 0,014288+60° = 303,06 m/deq.

III qrup. Bu grupa daxil olan testlori yerino yetirer-
kon maksimal miitshorrik natice gosterilmalidir. Miixtalif
funksional sistemlarin qiymetleri 6lgiiliir. Yiiksak heddi
naticalarin aldo edilmasi iigiin idmanginin psixoloji sh-
val-ruhiyyesi belo testlorin esas xiisusiyyetlorindendir.
Belaliklo bu testlorin yerine yetirilmasi zamam geyde ali-
nan her sey en az1 2 amilden asthdir:

1. Olciilen keyfiyyatin inkigaf saviyyesi;

2. Osaslandirma (motivlegdirms).

Ola biler ki, yiikssk doziimliilik seviyyesine malik
olan idmangi testde bunu niimayis etdire bilmesin. Yeni
idmang1 6z irade imkanlarimin tikkenmediyi bir halda
testda isini dayandira biler.

Naticolori yalmz 1 faktordan asili olan testlar homo-
gen, iki vo ya daha artiq faktordan asili olan testler ise
hetrogen testlor adlanir. Idmangimin hazirliq saviyyesini
qiymatlendirmak iiiin adeton testlor kompleksindan is-
tifade olunur.

3.1.2. Testlandirmonin magsadinin tayini

Testlondirmenin meqsadinin diizgiin teyini testlorin
diizgiin segimine gorait yaradir. Melumdur ki, nozarstin 3
asas istigameti mdvcuddur ve her bir istigametde 10-larla
test varianth miimkiindiir. Masolen, forz edak ki, boksgu-
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larin fiziki hazirh@mn seviyys ve strukturunu toyin et-
mak lazimdir. Yoni miixtelif fiziki keyfiyyotlor arasindaki
qarsiliqh slageni ve nisbeti aydinlagdirmaq isteyirik. Bu
magsedle idmanginin yarigda gelebs ¢almasmin asili ol-
dugu gostericilori 6ziinde shate eden testlor kompleksin-
den istifade olunmalidir.

§ 3.2. Olgmo prosedurunun standartlasdirilmas:

Idmangilarin hazirliq seviyyesinin miixtelif gostari-
cileri sistematik qaydada él¢iilmalidir. Bu mesq prosesi-
nin miixtelif merhelelorinde gostericilerin giymatlorini
milqayise etmaye imkan yaradir. Testlordeki artim dina-
mikasindan astli olaraq mesq yiikleri normalasdirlir,

Normalagdirmanin effektliyi nazarst naticelsrinin
deqiqliyinden asilidir. Daqiglik ise 6z névbesinde testlo-
rin yerino yetirilmesi prosesinin standartlasdirtimasindan
astl1 olur.

Bela bir niimuneys baxaq. Haztrliq merhelesinin
baglangicinda orta vo uzun mesafoys qacan idmangilar
lizerinde tadqigat apanilmisdir. Svvel veloerqometrik test
asasinda fiziki isgdrme qabiliyyeti toyin ediimigdir. Si-
naqlar pillovari artan giice malik yiiklonme soraitde apa-
rilmgdir. Bu zaman maksimal oksigen masrafi (MOM)
(65 + 3) ml/kq.deq teskil etmisdir.

Hazirliq merhelasinin sonunda da testlondirme apa-
rilmig vo bu gistaricinin qiymati (70 = 4) ml/kq.deq ol-
musdur,

5 ml/kq.deq miqdarinda yaranan forq magqlerin ef-
fektliyinden xeber verir. Amma hazirliq moarhslasinin so-
nunda mesgqler tredbanda apartlmigdir. Bels bir sual orta-
ya ¢ixir: testlondirmo tisullarindaki miixtsliflik bu fargo
sobab ola bilermi? Masals burasindadir ki, qagis zaman:
saquli is daha ¢ox shemiyyet kesb edir. idmancmnin kiit-
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lasi ne qoder bdyiikdirse bu is de bir o qader gox olur.
MOM-nin yiikselmasine sebab de budur.

Miixtolif sabeblardan test naticalorinde yaranan for-
qi aradan qaldimaq ii¢iin testlondirmoanin metodikast
standartlagdirilmalhidir. Bu magsedle agagidaki telebler
yerina yetirilmalidir:

1. Testqabag giiniin rejimi bir sxem lizro qurulma-
lidir. Bu idmancilarin hamisinin eyni vaziyystde olmasin
tomin edacek;

2. Testqabagi yilingil magqlar standart olmalidir
(yerina yetirilmo middstine ve ardicilligma goére, tapsi-
riglarin se¢iming goro);

3. Testlendirmeni onu bacaran adamlar heyata ke-
¢irmelidir;

4. Testlendirmeden testlondirmeys testin yerine ye-
tirilme sxemi sabit qalmalidir;

5. Tekrar testlor arasindaki intervallar yorgunlugu
aradan qaldirmaga xidmat etmslidir;

6. Testlendirmenin gedisinde yaris abi-havasi yara-
dilmalidir ki, idmangi maksimal natice gdstermaya can
atsin.

Asagidaki misalda "Gimnastika bruslannda dartin-
ma" testinin metroloji korrekt tosviri verilmisdir:

1. Testin totbiq olunma magsadi: al ve kirsklarin
glic (glivve) doztimliiliiyliniin teyini;

2. Idmangilarin yasi: 16 — 18;

3. Cinsi: Haraketlari genc oglanlar yerine yetirir;

4. Qurgu ve materiallar: paralel bruslar; sinag olu-
nanmmn ayaf yere deymoamslidir.

5. Testin yerine yetirilma gaydasi: haroket icra olu-
narkon boden saquli veziyyetde qalmalhidir. Maksimal
sayda tokrara yol verilir.
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6. Ogar tekrar Slgmo ndvbati giin aparilibsa, testin
etibarliq emsali r, = 0,9. Ogar her 2 cohd dalbadal olarsa,
onda etibarliq smsal asag: diisiir r, = 0,56.

7. Test naticalarinin qiymetlerinin uzlasmasi: 0,99,

8. Testin informativliyi (melumath@i): mentiqi eks-
pertizaya asasan yilksok qobul edilmisdir.

9. Neticalerin qiymetlondirilmesi aga@idaki skala
lizre aparilmisdur:

Takrarlarin sayi Qiyvmet

25 vo ¢ox 5 {ola)

18-24 4 (yaxs1)

9-17 3 (kafi)

4-8 2 (pis)

0-3 I (goxpis) |

§ 3.3. Testlarin etibarh

3.3.1. Etibarhq noazariyyasinin asas anlayislar

Eyni saraitde eyni idmangilanin tekrar testlondirme
naticelerinin iist-iisto diigme daracesine testin etibarhig
deyilir.

Qeyd olundugu kimi tekrar igmalerde neticelorin
ust-lUsts diismasi praktiki olaragq qeyri-miimkiindiir ve
buna géra da Slgmalerin asas tenliyi

X=X, + X, 3.1

soklindedir. Burada x, — Slgme prosesi noticasinds
testin qeyd olunmus qiymati;

X..~ sonsuz sayda sinaq neticosinde elde edilmis he-

qiqi natica;
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X, — idmanc¢inin veziyyetinde bas veren idare olun-
mayan deyisikliklerle bagli ve tasadufi éleme xotalaridir.
x_ abstrakt kemiyyatdir ve onu heqigatan toyin et-

mok mitmkiin deyil.

idmanginin bacariq ve veziyyetinin giymsatlendiril-
masinin etibarhig1 bu elo testin etibarli olmasi demekdir. x,
VO X« bir-birine ne geder yaxin olsa, giymstlendirme do
bir 0 qader etibarli olacag. X, — orqanizmin funksional
sistemlsrindeki daxili qeyri-stabilliyi oks etdirir.

Bir illik gdstericilerin variativliyi deyige biler (sokil 4).
100 metr mosafays qagisda start siiroetinin maksimal hed-
do catdiriimasi1 maqgsadi ile apanlan test 5 defe tokrar olu-
nur. Hazirlig merhelesi ile miiqayisede yanslarda maksi-
mal siirote nail olima vaxti stabillagmisdir (azaimigdir).
Yoni bu test etibarlif ile xarakterize olunur.

a- V,,-a nail olma vaxtlan arasindaki forqi ifade
edir;

J - V,.~un soviyye forgleridir.

[dman praktikasinda biz variativliyin @n az1 3 hali ile
rastlasirng.

Variant A:

1) sinifdaxili - tekrar Olgiilor seriyasinda fordi
naticalarin variativliyi;

2) siniflorarast — ayri-ayr idmangilarin naticelerinin
variativliyi.
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Variant B.

1} sinifdaxili;

2) siniflerarasi — magq tsiklinin miixtelif marholola-
rinde geyd olunmus ferdi géstericilor seriyasinin variativ-
liyi.

Variant V,

1) sinifdaxili — bir giin erzinde idmancilar iizorinda
aparilan 6lgmalardoki forg;

2) siniflerarasi — masq tsiklinin miixtalif morhsle-
lorinde idmang {izerinds aparilan 6l¢me seriyalart arasin-
daki farg.

Neticalarin variativliyine gatirib ¢ixaran 4 9sas so-
bebi nezardon kecirak:
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1. Uzerinde smaq aparilan idmanginin veziyyetinin
doyigmasi (yorulma, motivlegdirmenin deyismesi, diqqe-
tin konsentrasiyasi vo s.)

2. Cihazlarda ve xarici mithitde bas versn idare-
olunmayan dayisikliklar.

3. Test aparan sexsin veziyystinin deyismesi ve ya
bir hakimin digeri ile evez olunmasi.

4. Testin geyri-mitkemmal olmast.

Testin etibarlig1 barade miihakima viiriitmeye imkan
veran usullarin mahiyyatini derk etmsk iiciin bels bir sade
misal nazerden kegirok. ki idmang1 2 cehdle yerinden
uzununa tullanarken, agagidaki neticeleri géstermisdir:

I idmang1 210, 230sm;

[l idmang1 310, 330sm.

Bu halda birgiymstli nsticeye golmak olar: 1I id-
mangt I idmangidan giicliidiir. Onlarin noticeleri ara-
sindaki ferq (320 — 220 = 100sm) tesadufi meylden (£10)
¢ox boyiikdir. Burada +10 qrupdaxili variasiyadir, 100 ise
qruplararasi variasiyadir. Qrupdaxili ve qruplararasi vari-
asiyalar arasindaki forq ¢ox kigik oldugda idmancinn
saviyyesi barede deqiq fikir yiiriitmek mimkiin olmur.
Indi tutaq ki, idmanginin naticeleri deyismez galir, II id-
mangt isd 212 ve 232sm natice gostorir. Yeni I idmangi-
mn orta naticasi 220sm, I idmanginin orta naticosi iso
222sm-dir. _

Ola biler ki, T idmang1 I cehdds 230sm, 11 idmangi
iso yalrrz 212sm tullansin. Onda belo bir tosiirat yarana-
caq ki, I idmang1 IT-den daha giicliidiir. Bu misaldan gorii-
niir ki, sinifdaxili variasiya 6z ézliiyiinde b8yiik shemiy-
yote malik deyil. Belslikls sinifdaxili-ve sinifleraras: vari-
asiyalar arasindaki forq daha bdyiik shemiyyet kasb edir.

57



Eyni bir sinifdaxili variasiya miixtalif etibarliq doracasini
ifade ede biler. '

Oger xatalar tosadiifidirse (onlarin comi sifra bara-
berdir ve miixtalif cehdlsrds bir-birinden asthi deyil) on-
da riyazi statistikadan bildiyimiz kimi:

o’=0+0" (3.2)

!

2
O, - tacribade geyd olunmus naticelorin disper-

siyasidir;

2 . . C . :
O. - haqiqi nsticelerin dispersiyas: olub, xeta-

lardan azad siniflorarasi dispersiyan: ifads edir;

O, - xeotalarin dispersiyast olub, sinifdaxili deyis-

maleri oks etdirir. Onun tesiri testin naticelerinin paylan-
masin doyisdirir.

Sokil 5-de — testin haqiqi qeyd olunmus giymetlari
ile nezeri haqiqi neticelorin paylanmasi tesvir edilmisdir.

Sokil 5
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Heqiqi dispersiyanin, tacriibede qeyd olunmusg nati-
colerin dispersiyasina olan nisbetine etibarliq amsah de-
yilir: :

’ % (33
i 2 2 0_2 ? . )

Bagqa sdzle desek r, — tecriibede geyd olunmus va-
riasiyada heaqiqi variasiyalarin payidir.

Testin geyd olunmus qiymsatlaeri ils heqiqi giymatlar
arasindaka statistik olageni ifade eden nezari korrelyasiya
omsalina etibarhq indeks deyilir:

T BN (3.4)

o= nor

Etibarligin standart xetasi:
C o.=04-F,, (3

Bu xata testin geyd olunmus qiymeatlarinin (x,) req-
ressiya xottinden orta kvadratik meylini ifade edir. Req-
ressiya xotti Slgiilon ve haqiqi naticalar arasindaki nezeri
asilibin Giglsiinii (deracasini) aks etdirir. Etibarlifin
standart xotasi ayri-ayr1 idmangilarin naticelirinin onlarin
maxsusi orta qiymetlerinden orta kvadratik meylidir,
Masslan, agar o, = +3sm olarsa, bu o demakdir ki, tok-

rar dlgmalerin fardi naticalarinin 68%-nin qlymatlari orta
naticeden +3sm forqlenacek (sokil 6).

3.3.2. Tacriibi gostaricilora gore etibarhgin qiy-
matlondirilmasi

Testin hoqigi neticesi hagqinda anlayig abstrakt xa-

rakter dastyir. Tocriibolor vasitesi ile o toyin edilo bil-
mez. Ona gore do dolay: iisullardan istifads edilir.
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Bozon moasq¢r  idmancilarin hazirlig seviyyesini
yoxlamaq ticiin 6zi terafinden yaradilmis testlorden is-
tifads edir.

Kompleks nazarstin tasekkiil tapmadigr idman-yaris
novlorinde bu praktikaya gox tesadiif olunur. Testlondir- -
made idmanginin I ve II cohde godstordiyl neaticalerin vi-
zual milgaisesi yoxlamanmin an sads iisuludur. Qrupdaki
idmangilarin say1 20-den az oldugda yoxlanmasi ¢ox vaxt
aparir, Takrar glemslarin naticeleri {ist-iiste diigerse,
demoli istifade olunan test yiiksok etibarliga malikdir.

FRamami,® AR0ASARX ROTOPMX AgmaT
BCRN  PEIYAMTETOB

“':;ulvmu Omlika HAADMMOC TN

Sekil 6.

Vizual miiqaise zamam testin keyfivyet qiymetlon-
dirilmasini olde edirik: test "etibarlidir" vo ya "etibarsiz-
dir". Adeten nazarst prosesinde bir-nega testdan istifade
olunur. Har bir testin heqigats uygunlugu onun etlb’lrlnq
saviyyesinden asili olur.

Testin kamiyyat (miqdar) 6lgiisii onun etibarlig em-
sali soklindo teyin olunur. Bu maqsadle dispersiya anali-
zinden istifade edilir. Dispersiya analizi ham etibarliq om-
salint hesablamaga, hom de miixtelif faktorlarin test noti-
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colarindeki variasiyalara gdstordiyi tesiri miloyyen etma-
yo imkan verir. Masalen her hansi bir testds idmangilarin
naticalerini qeyd edok. Bu testi miixtalif giinlorde bir ne-
co dofo tokrar edek. Tocriibe aparanlari periodik olaraq
deyissek, onda asagidaki variasiyalar alariq:

1) idmangidan idmangiya,

2} gilinden gune;

3) sinaq aparandan sinaq aparana;

4) cohdan cehda.

Misal

6 genc basketbolgu 3 dafo 10 cerime atigmi yerine
yetirir. Bu testin magsadi tapsingin daqigliyini teyin et-
mokdir. Biz hom do asagidaki suallara cavab vermaya ¢a-
lisaq: Bu test basketbolgularm deqiqliyini giymetlendir-
maye kifayet edirmi? Bu testi etibarli hesab etmak olar-
m1?

Cadval 5-do testin noticoleri gostorilmigdir. Tacriibt
gostaricilerin emah Gglin dispersiya analizinin mealum al-
goritminden istifade edilir. [12].

_ Codval §
Idmang Cahd _

Ne T 1l | 2% | *EO
i 7 9 8 24 8£0,81
2 10 8 8 26 8,66+ 0,94
3 7 8 9 24 8 +0.82
4 7 5 7 19 6,33 = 0,94
5 8 8 7 23 7,67 £ 0,47
6 6 6 8 20 6,67 £0,94
5 45 44 47 136 7,56 £ 1,16




1. Setir ve siitiinlar iizro gdstericilorin cemini, her
bir idmangimin orta neticasini ve imumi orta qiymeati he-
sablay1riq.

2. Misahidelerin imumi sayi: n e m = 18

n — idmangilarin sayi;

m — cohdlerin say1,
3. Toplarin limumi sayi: G= 136
4. Korrekts eden faktor hesablanir;

__'G_136°

=1027,55
em

5. Orta giymetden olan meyllsrin kvadratlan cemini
hesablayiriq (iimumi variasiya): :

3 x, =C=7 +10% +...+82~1027,55 = 18,45

6. idmangllar ligtin kvadratlar camini hesablayaq
n,

Z—-——-C:—(242+ +20%)-1027,55=11,78
m

belaliklo, qruplararaSI variasiya

Qara = 11378 -

7. Cohdlar iiglin kvadratlar cami, ysni qrupdaxili va-
riasiya hesablanir:

= %(452 +44° + 472)— 1027,55=0,78
Quaxiti = 0,78

8. Qaliq variasiya hesablanilir;

Qqallq = Ql’.’lmumi - (Qanl + Qdaxili) = 18545 - (1 ],78 +
0,78) = 5,89

n

Indi ise dispersiya analizinin neticolarini oks etdiren
cadvali qura bilerik (Cadvel 6).
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Coadval 6

o Kvadratlann | Serbastlik o Dispersiyalann
Variasiyatar _ . Dispersiyalar . F
cemu derecest nishal
236
[dmangilararast | Q= 11,78 |n-1=3 0’,,,=Qﬂ=2,36 —'3—=4 28
n-1 0559
" 039
Cobdloraras | Q=078 | m-I=2 -——-D W —=06 -
m- 0,59
. ) Ou
Qalig Q380 |52710  |dyF -—-059 - -
Urmumi Q= 1843 |mn-[={7 -%-10& -

V=5 V,=10, o =005 oldugundan Fiser [11]

cadvslinden tapinq ki, F, . = 2,8.
2
T ara 2,36
hcs: 3 = = 4
e gal 0,59

Bu cadvelden goriindiiyii kimi idmang1lar arasindaki
forq nezere carpandir. Cohdler arasinda ise elo bir ferg
yoxdur.

indi ise testin ctibarhifim xarakterize eden ‘sinifda-
xili korrelyasiya amsahn hesablayaq: Bu magsedle av-
vel birgoe dispersiyam toyin edek

Qdax + Qqa.‘
(m-D+(m-1(n~-1)

0,78 +5,89
2+5-2

Uzbirg = = 0,56
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Sinifdaxili korrelyasiya emsali:
Jzﬂm - szin} _ 2.36 - 0,56

O'Zam + [Ekj - IJ - O-zb:'rq 2.36 + [% - 1}0,56

Burada, k — dl¢malerin sayidir;
k’ - cahdisrin sayidir.

Yoni 3 cohdde bu testin etibarlig1 0 qoder ds yiiksok
deyil. Cohdlorin sayini altiya galdirsaq (k' = 6), 1 = 0,87
alariq. Demali testin etibarligini yitkssltmak ticiin cohdle-
rin sayini artumaq lazimdir [18].

Cohdan-cahde neticelor sistematik olaraq yiikselor-
so (agafr dugorse) onda trend veziyysti yaramr. Bu halda
etibarligr qiymaetlendirmek iiciin daha miirskkeb iisullar-
dan istifade edilir,

Ogor trend vaziyysti yoxdursa, onda 2 cohd soraltin-
de sinifdaxili korrelyasiya emsahmin giymeti adi korrel-
yasiya smsalt ile list-tiste diigiir. Bu zaman korrelyasiya
omsali 1 cahdin etibarligim giymetlendirir. Bizim misalda
;= 0,43, 1,,= 0,48

Asagida (cadval 7) etibarlhiq amsalindan asili olaraq
etibarliq seviyyaesini giymetlendiron cadvsl verilmisdir:

n= = 0,76

Cadvol 7
omsallarin qiymeti Etibarlig
0,99 - 0,95 Ola
0,94 - 0,90 Yaxsi
0,89 - 0,80 Orta
0,79 - 0,70 Qabul oluna bilar
0,69 — 0,60 Asgagl
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3.3.3. Testlarin etibarhigimn yiiksoldilmasi

Azetibarli testlerin kdmeyi ile hoyata kegirilon ne-
zarat idmangimn vaziyystini qiymstlendirarksn miisyyen
sohvlera qatirib ¢ixarir. Bu da 6z névbasinde mosq yilk-
lerini planlagdiranda diizgiin olmayan qerarlarin ¢ixaril-
masi ile naticalenir. Ona gora de informativ testlerin eti-
barhiginn yiikseldilmesine ¢alismagq lazimdir. Her seyden
avvel dlgmelarin variativliyine sebab olan amillsr aradan
galdinlmahdir. Testlors olan metroloji tolobatlar ddsnil-
molidir. Testlerin kegirilmosine daha ¢ox ekspert celb
olunmalidir. Béyitk miqdarda ekvivalent (eynigiiclii) test-
lerin tortib olunmasi da géstericilerin etibarliginin yiiksal-
masina sabab ola biler.

Toacriibi verilonloarin etibarhifn korrelyasiya emsali-
nmn qiymatini asagt svlir. Etibarliq indeksi re. = Vr, kor-
relyasiya emsalinin qtymatiendirilmasinin yuxar1 serhad-
dini tegkil edir. Empirik gostariciler arasindaki korrelya-
siya amsalimn qiymsatlendirilmasinden haqiqi qiymetler
arasindak: korrelyasiya emsaliun giymetlondirilmasine
kecmak iiclin agagidak: ifadsden istifado oluna bilor:

Fao =

, (3.0)

burada ry - x, y kemiyystlerinin haqiqi qiymetlari
arasindaki korrelyasiya amsali;

r,, — empirik gostericilor arasmdaki korrelyasiya;

e fyy — X v y kemiyyotlerinin etibarligmmn
qiymstlondirilmaesidir,

(3.6) diisturu azalmaya — korreksiya (Spirmen —
Braun) diisturu adlanir. Testi etibarli hesab etmays imkan
veren qeyd olunmug etibarlig giymeti mdveud deyil. Hor
sey testin totbiqi naticesinde alde edilmis naticalerin va-
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cibliyinden asthidir. Tekrar cahdlerin sayim artirmaqla da
testlorin etibarlifini yiikseltmaye nail olmaq olar. Mass-
lan, bels bir tests baxaq — 350 gqramliq qumbaranin tullan-
masi. Ceshdlarin say1 artdiqca testin etibarligi agagidaki
ardictlligla yikselmisdir:

[ cohd —0,53; IIcohd — 0,72; IlIcehd 0,78;, IV
cohd — 0,8;

V cohd - 0,82; VIcahd —0,84.

Goriindityii kimi ilk cehdlards etibarlhifin artim sii-
roti yiiksekdir, 3-4 cohdan sonra bu siiret asag: diisiir.
Tekrar cehdler zamani naticalari bir ne¢s iisulla toyin et-
mak olar:

1) an yaxst cohds gora;

2) orta neticeys @sasan;

3) mediana gira;

4) 2-3 cahdin orta giymetine asasen.

Tedqiqatlar gdsterir ki, orta hesabi giymotdoen isti-
fade olunmasi an etibarli lisuldur.

3.3.4. Testin sabitliyi

Eyni geraitde miloyyon zaman intervalindan sonra
test naticalorinin tokrar olunmasina testin sabitliyi (sta-
billiyi) deyilir. Tokrar testlondirmoys iso retest deyilir.

Testin yiiksek stabilliyi magq prosesinds slde edil-
mis taktiki-texniki ustahqdan, miiteherrik ve psixoloji
keyfiyyatlordon xsber verir. Gostaricilorin bele bir dina-
mikasit gokil 7-do gosterilmigdir. Bu sokilde yaris dévrii
arzinda Hollandiyamn 4 giiclii futbolgusunda MOM-nin
dinamikas tasvir edilmisdir. Bu géstaricinin dinamikasi 2
il arzinds deyismoaz qalmisdir.

Testin stabilliyinin giymetlendirilmesi sxemi belo-
dir;
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Sakil 7
zaman
test » retest
intervali

Bu zaman 2 hala baxilir;

1) Idmangimin vaziyyeti baroado etibarli gostaricilor
olde etmak iigiin test vo retest arasindaki biitiin zaman in-
tervalinda retest aparilir. Mosslen iyun aymda xizoksii-
ronlorin funksional imkanlari barado etibarli gstericilor
oldo etmak ig¢iin onlarda 1 hafte intervali ilo 2 dofe
MOM-na dlgme apanihir. Stabilliyin edadi qiymetlendiril-
masi liglin dispersiya analizinden istifade olunur.

2) Bu halda iso iizerinde smaq aparilan idmanginin
stra nomrasinin (gostordiyi neticaden asili olaraq) deyis-
mez qalmasi esas qobul edilir. Stabillik test vo retest ara-
stndakt korrelyasiya asasen giymatlandirilir,

Testin  stabilliyi agagidakilardan asih olur;

- testin ndvii; '

- smaqi aparilanlarin terkibi;
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- test vo retest arasindaki zaman intervali.

Masslon kigik zaman intervalinda morfoloji xarak-
teristikalar deyigmez qalir. Heraketlorin deqigliyine he-
sablanan testlar daha az stabilliys malik olur. Boyiklerde
testlondirmonin naticelari usaglara nisbeten daha stabil-
dir. Test vo retest arasindak zaman intervaly artanda testin
stabilliyi asagi diistur.

Cadvael 8-de miixtalif zaman intervallarinda 120 te-
laba ligiin testin stabilliyini oks etdiren korrelyasiya sm-
sallart verilmisdir.

Cadval 8
Testden sonra | avd _
Test darhal retest - aydan sonra
. retest (r,,)
(]‘W)
1000m 0.04 076
masafoye qacis
Yerindan

uzununa tullanma 0,93 0,82

3.3.5. Testin vzlasmasi.

Testin uzlasmasr — testlondirms noaticalarinin testi
aparan ve ya qiymatlondiren miitexessisin soxsi keyfiy-
yatlorinden astli olimasi ils xarakterize olunur.

Uzlasma — eyni bir idmangiya miixtalif hakim ve
ekspertlorin verdiyi qiymatlerin no derecede iist-iisto
diismosi ila teyin olunur. Bu halda 2 variant miimkiindiir:

1. Testlandirmani aparan $axs yalniz onun naticalo-
rini gqiymetlandirir. Masalen, gimnastikada, boksda ha-
kimlor eyni idmangiya miixtohf xallar verir. Elektrokar-
diogram ve ya rentqenogram ¢ixartlarken miixtelif he-
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kimlar miixtelif gdstoricilor verir. Bu iss miitoxassisin ci-
hazlardan istifade etmo qabiliyyetinden asilhidir.

2. Testlendirmani aparan sexs yalniz onun naticele-
ring tosir gdstorir. Mosolen, bezi tocriibe aparanlar daha
tolabkar ve inadcildirlar. Bu da neticelerds 6z sksini ta-
pw. Miltexassisin testin naticalerine tosir gdsteron soxsi
keyfiyyotlori uzlagma amsalina ssason giymetlondirilir.
Bu amsal da disperstya analizinin {isullarn esasinda hesab-
lanr,

Testin uzlasmasi — miixtalif sexslorin apardig: tes-
tin naticelerinin qiymetlendirilmesinin etibarhgidir.

Keyfiyyst gostaricilarinin kamiyyat qiymetlandiril-
masinds uzlasma messelasi shamiyyat kasb edir.

3.3.6. Testlarin ckvivalentliyi

Bezen test miioyyan sayda eyni tipli testlorden se-
¢ilir, Masalen, _

- basketbol sabatine atiglar miixtelif ndqtslardsn
yerine yetirilo biler;

- miixtalif sprinter masafolerine qacislar toskil oluna
bilar (50, 60 ve ya 100m};

- dartinmalar qimnastika halqalarnda ve ya turnik-

“da yerino yetirile bilar.

Bu halda paralel formalar iisulundan istifade olunur.
Yoni idmangi eyni bir testin 2 miixtolif ndviinden sinanur.
Sonra noticalerin iist-listo diisme derocesi giymatlandi-
rilir. Ogor testlondirma noticaleri {ist-iiste diisiirse, onda
belo testlor ekvivalent testlor adlanir. Test noticeleri ara-
sindaki korrelyasiya omsalina ekvivalentlik amsali de-
yilir.

Testlorin ekvivalentiiyine olan miinasibat konkret
soraitden astlidir. Bir torefden, sger iki ve ya daha artiq
testlor ekvivalentdirss, onlarin birge tetbigi giymetlendirme-
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nin etibarligini yiikseldir; Diger terafden yalmz 1 ekviva-
lent testin icrasi semorsli ola bilar. Bu testlandirmeni sa-
dolosdirir ve testlorin melumatligim bir qedar azaldur.

Bu mesololerin halli testin hacmi, miirekkabliyi,
testlondirmonin deqigliyi kimi sebablarden asihidir,

Hoar hans: bir test kompleksine daxil olan biitiin
testlor yiiksok ekvivalentliys malikdirso, onda bels testlo-
ro — homgen testlor deyilir. Messlan, yerinden uzununa
tullanma, 3 tekanla uzununa tullanma, hiindiirliiys tullan-
ma — bu 3 testi birlasdiran kompleks homogendir. Biitiin
bu kompleks insanin miitahsrrikliyinin her hansi bir
xUsusiyyetini 6lglir. Ekvivalent testlori olmayan kompleks
isa — hetrogen adlanir. Bu kompleksa daxil olan testler
miixtelif xiisusiyyotlori 6lglir. Masolon, tumikde dartin-
ma, qabaga syilme (¢eviklik), 1500m mesafoyo qacis (do-
zumliilik) va s.

Universal homogen ve ya hetrogen testler méveud
deyil. Masoalon, zeif hazirhgl saxsler iigiin homogen test,
idmangi Gigiin hetrogen ola biler.

Misal

Testlondirmanin megsadi — yiingiil atletika ilo mos-
gul olan idmanginin hazirlq seviyyesine nezaret. Idman-
¢imin mehsuldarhifini giymatlondirmek {igiin test — 200
metrlik mesafonin (30 — 80) har 50 metrinds qagis siiroti —
x; (m/san); 200 m — masafays qagisda gostorilon natice —
y(san) — melumatlilig kriterisi qabul edilir.

Ilkin testin stabilliyini yoxlamaq magsediyle her 3
ginden bir retest {analoji seraitds) hayata kegirilir — z,
(m/san).

Ilkin testin uzlasmasinl yoxlamaq ficiin osas testin
naticelari ile (x;} daha 2 tadqiqat¢imin (q;, W,) gostaricilari
miiqayisa olunur.
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Testin ekvivalentlivini agkar etmak li¢iin daha 2 test
tapsing verilir: '

1) k;— 100m va 150m arasinda qag1s siireti;

2) 1, — 150m, va 200m arasinda qagis stiroti.

Cadvel 9-da ilkin naticeler verilmigdir.

Cadval 10-da ise uygun ciitler arasindak: korrelyasi-
ya omsallar1 gosterilmigdir.

Cadveal 9
Ne | x, Yi z q W, k. 1

1 1,72 | 262 | 1,73 | 1,70 | 1,71 | 1,71 1,79
1,73 ] 26,0 | 1,75 | 1,71 | 1,72 | 1,73 1,73

1,79 | 253 | 1,80 1,78 | 1,78 | 1,78 1,78
180 250 1,82 1,81 ] 1,80} 1,82 | 1,75

7
3 | 1750 2571 178 | 174 175 1,76 | 1,80
4
5

Cadval 10

Ne Gostaricilar Ig?nrgzll??ls.)lya Natico

1 X ¥ -0,98 informativdir
2 X,, Z; 0,98 Stabildir

3 X;» G 0,98 Uzlagir

4 X;, W, 0,58 Uzlagir

5 Q; W, 0,99 Uzlasir

6 X, k; 0,97 Ekvivalentdir
7 %, | 0,19 El:j\;l;ﬁlent
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§ 3.4. Testlarin malumathg (informativliyi)

3.4.1. OQsas anlayislar

Informativ test — ela bir tests deyilir ki, onun nati-
colori asasinda nazarot prosesinda dlgiilon xdisusiyyat
(keyfiyyal, gabiliyyol. xarakierisiika) barads mihakimo
yiiriitmak olar. .

Testin malumathigl — hor hanst bir xiisusiyyotin &l-
¢ilmasinin dagiqlik derecesidir. Idmang¢imin hazirligim
giymetlondirerken yarisda gdstarilen natica an informativ
gdstoricidir. Netice bir sira faktorlardan asihdir. Miixtalif
hazirhq seviyyssine malik olan insanlar eyni bir neticeni
gostors bilor. Bozen sla texnikaya malik, nisbaten zaif fi-
ziki hazirhglh idmangi orta texnikali, amma yiiksek fiziki
hazirhqll idmangi ils eyni natico gdstorir. Yars neticole-
ring heolledici tasir edon amillari askar etmak ticiin infor-
mativ testlarden istifads edilir. Testlorin informativliyinin
dl¢lisii nedir? Aparilan test nayi 8l¢iir? Olgme hans de-
qiqlikle aparilir?

Masalan, MOM-i kimi gdstarict esasinda stayerlorin
hazirliq saviyyesi barede deqiq milthakima yiiriitmak olar-
mi? Basqa sdzle desek stayerlorde MOM-nin informativ-
liyi necadir? Nozarst prosesinds bu testden istifade etmak
olarms?

Oger idmangmi miayine edarksn testden istifade
edilorse, onda bu zaman testin diagnostik informativliyin-
den damigmaq olar. Ola biler ki, testlendirmenin naticalari
asasinda idmanginin gelacak gistaricileri barada natico
¢ixarmaq isteyirler. Bu halda prognostik informativlik-
don sohbat gede biler. Oger tocriibi gistaricilar asasmda
miqdar (kemiyyst) baxumindan informativiik derocosi
xarakterize olunarsa, buna empirik informativlik deyilir.
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Vaziyystin mazmunlu tehiili ssasinda keyfiyyat baximin-
dan informativlik derocesi ifade olunarsa, bele informa-
tivliye mantiqi informativiik deyilir.

3.4.2, Empirik informativlik (I hal-él¢iilon kritie-
riya movcuddur)

Empirik informativliyin teyini ideyas: ondan ibarat-
dir ki, testin naticaleri her hansi birp kritieriya ile miiga-
159 olunur Bu maqsadle test va kritieriya arasindaki kor-
relyasiya amsali — informativlik amsah (r,) hesablanir.
idman metrologiyasinda daha gox kriteriya olaraq asagida-
kilar gabul edilir:

1. idman yarigimm neticesi;

2. yang fealiyyatinin har hansi bir kemiyyst xarak-
teristikasi (addinun uzunlugu, tullanmada tekan qiivvesi,
futbolda — deqiq 6tlirmelarin faizi ve s.);

3. informativliyi tesdiq olunmus diger testin netice-
lori;

4. idmangilarin tesnifat deracelari;

5. testlar kompleksini yerine yetirarken idmanctla-
rin yigdigi xallarin miqdari.

Testlorin informativliyini teyin ederken asagidaki
timumi sxemden istifads olunur:

1. kritieriyalarin adedi giymeatleri olciiliir. Bundan
otrii xlisusi yarislarin kegirilmesine ehtiyac yoxdur. Mo-
solon avvelki yariglarin neticslerinden istifade etmok
olar. Amma yanglar vo testlondirme arasindaki zaman in-
tervall bdyilik olmamalidr.

2. testlandirmanin keg¢irilmasi vo onun naticalarinin
qiymatlandirilmasi.

3. kritieriya ve test arasindak: korrelyasiya amsalinin
hesablanmasi. Bu amsalin gqiymetinin boyiik olmas: testin
yiiksak informativliyinden xeber verir.
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Misal 1

Yaris tapsiniglarinin gostaricilerinin informativiiyi-
nin toyini metodikasint nezorden kegirak. 15km masafsya
xizok-siirme yariglarinda ayriliyi 7°- olan yoxugda addim-
larin uzunlugu ve qagis slirati qeyde alinmigdir. Alinan
qiymetleri idmanginin yarisda tutdugu yerlerle miiqayise
etmiglor (codvel 11).

Ranglasdirilmig siranin vizual gqiymatlendirmesi bizi
bela bir neticaye getirir: yoxugda boyiik strate ve addim
uzunluguna malik ofan idmang1 yansda da yiiksek yer
tutur. Ranglh korrelyasiya amsallarmin hesablanmas: bunu
bir daha siibut edir. [12].

Yarisda tutulan yerls addimlarin uzunlugu arasindaki
korrelyasiya emsali

fy =t = 0,88,
Coadvol 11
Ranglar
uzﬁg&‘g Siirot tu\t/ﬁ%? Addim 7 Siror
{m\san) y, yel uzunlugu
x(m) (kritieriya) (R, ; R,,)

2,19 3,84 4 2 2
2,02 3,73 7 7 6
2,20 3,93 1 1 1
2,07 3,63 3 4 7
2,05 3,79 3 5 4
2,17 3,81 2 3 3
2,02 3,73 6 6 5
1,89 3,57 8 8 g
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Yarigda tutulan yerle yoxusdaki siiret arasindaki
korrelyasiya oamsali
Yy = Iy = 0,86

Demali hoar 2 gosterici yiiksek informativliye ma-
likdir.

Qeyd etmak lazimdir ki, addimlarm uzunlugu ilo sii-
rot arasinda da giiclil garsihgli elage méveuddur:

P =Tryy=0,86

2
p=i- 62(1,. . d=R, -R.
m(n” —=1) S -

Demali yoxusda addim uzunlugu ve qagis siiretinin
hor i1kisi ekvivalent testlordir ve xizsksilirenlerin yarig
faaliyyotino nozaretde bu testlorin har birindsan istifads
oluna bilar.

Misal 2

Tesnifat kriteriyasindan istifade ederken testin in-
formativliyinin tayini proseduru Misal 1-deki iisuldan
forqlenir, Cadvel 12-ds orta vo uzun mesafolare gacan
idmangilanin  fiziki veziyyet gostericileri verilmisdir
X (o). Laboratoriyada bu idmangilarin baden kiitlesi ve
piy kiitlas1 istisna olmagla baden g¢ekileri tayin olunur.
Sonra bu idmangilar tredbanda 4,92 m/san sabit siireti ile
qagirlar. Her 2 deqiqeden bir tredbanda ayilma bucag
2,5%artinhr,
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Cadval 12

Gdastaricilar
fdman- Badon | Piysiz Sitd Oksigen | MOM

¢ilar kiitlasi | kiitlasi | tursusu | masrofi | (ml/kq:
kq) (kq) (mg%) | (litrdaq) doq)
Gorkomli | 62,9, X 593 | 30,3 712 76,9

idmangilar | (5,0), & (4,5) (8,8) (0,35) (3,6)
(n=20})

Yaxsi 66,8 62,2 69 4,36 69,2
idmangilar (3.4 (3.,5) (22.9) 0,12) 3,7
(n=8)

thﬁhran: 2a06 2,38 1,82 . 5,65 2,73 5

Qacis zamam arch kesilmaden oksigen mesrofi ve
gandaki siid turgusunun konsentrasiyast Slgitir. 1, 111, IV
ve V-¢i testlarden hor 2 qrup idmangimin fiziki veziy-
yetine nezarot prosesinde istifade edils biler. Ciinki bu
hallarda t; .. > toshean (&= 0,05)

Misal 3 _

Eyni bir testin (30m mesafaya gagigda siirot) miix-
talif kriteriyalarda informativliyinin toyini. Cadval 13
uzununa tullanmada 6 +7,72sm natice gdsteran 62 idman-
cimin gostericilori asasinda qurulub. Testin informativliyi-
ni toyin ederken, kriteriyanin diizglin secilmasindan ¢ox
sey asilidir. Masalen tutaq ki, sprinterlorin yerinden uzu-
nuna tullanmada - testin informativliyini toyin etmak
istayirik. Bu halda mixtelif kriteriyalardan istifads ofuna
bilar: ‘

- 100m mesafeye qagisda natice;

- addimin uzuniugu;

- addumin uzunlugunun ayag:n uzunluguna olan nis-

bati.

76



100m mosafoye gagisda 11,6 san-dan 10,5 san-ys
qader natice gdstormis 44 sprinter lizerinde tecriibo apa-
relmigdir, _

Ogor I kriteriya esas qabul edilorse onda testin in-
formativliyi 0,558-8 qeder, 1II kriteriva asas qobul edilir-
so testin informativliyi 0,781-o gader yiiksalmisdir.

Bels bir suval ortaya ¢ixir. Oger kriteriyva malumdur-
sa testlerden istifade olunmasina ehtiyac varmi? Yoxlama
yariglarim togkil edib, idman neticelerini teyin etmakle
kifayotlenmok olmazdimi? Amma bu halda agagidaki 2
maqam nazere almmahdir:

1) Istenilen vaxt idman neticesini tayin ctimek vya
miimkiin deyil, va ya da megsedeuygun deyil.

2) Idman naticesi bir sira faktorlardan asihidir (id-
mang1 nin gucd, onun dézimliilliyli, texnikasi ve s.). Test-
lorin tatbiq olunmasi idmang¢imin zeif ve giiclii tsraflorini
teyin etmays, bu faktorlardan her birini ayri-ayriligla qiy-
matlondirmaya imkan verir.

Cadval 13
Kritieriya Kritieriya Informativlik
Oleiisii (n=62) amscal (ry)
Qaga-qaca Tullanma 0.658
uzununa tullanma naticasi (sim) ’
Uzununa .
tullanmada yerindan S..On 10m-daki 0,918
P siiret (1m/san)
gotirilme
Uzuzuna Yiingiil atletika
tullanmada idman {izra idman 0.715
nailiyystlori doracasi
Uendveiiliik
1) 100m qacis
2) uzuzuna tullanma Xallarnn cemi 0,764
3) mancyeleri dof
| ctmoklo 100m gagig
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3.4.3. Empirik informativlik (IT hal — Faktorlu in-
formativlik)

Cox zaman toklif olunan testlerin naticelarini mii-
qayise etmak iigiin vahid kritieriya méveud olmur. Mase-
lan, farz edak ki, ganclorin fiziki hazirhgmi qiymetlendir-
mok {i¢lin an informaliv test axtartlir. Bu moqsodio asag:-
daki testlorden hansna iistiinliik vermak olar:

- turnikde dartinma;

- bruslarda haraketlor;

- gtangla oturub-durma;

- {ifiigi veziyyetden oturaq veziyyete kegid.

Burada testin diizgiin se¢ilmasinin meyari ne ola bi-
lor? Bu testler icerisindo elesi segilir ki, o biitiin komp-
leksin neticaleri ilo en yaxst korrelyasiya versin. Axi bu-
tin kompleksden sistematik istifade etmek miimkiin deyil.
Secilmis test idmangilarin miimkiin naticeleri barede en
otrafli malumat veracek. Qeyd olunmalidir ki, naticeler
yalniz 1 adadle ifade olunmur. Her hansi skala tizre top-
lanmis xallarin comini teyin ederek, miirokkeb kritieriya
yaratmaq olar.

Amma on effektiv yol — fakter analizi [8] ide-
yalarina osaslanan isuldur. Faktor analizi — g¢oxdlgiili
statistikanin isullarindan biridir. Istonilen testin neticesi
bilavasite miisahide olunmayan (latent) faktorlarm birge
tosirinden asili olur. Masalen, yerinden uzununa tullan-
mada, stangla heddi hiikiin galdirilmasinda, 5000, 100,
800 metr mosafoloro qagigda gdstarilon naticolor idman-
¢imin qiivve-siirat, doziimliiliik keyfiyystlorinden asilidir.
Hor bir tapsirigin yerino yetirilmesindo miixtolif faktorlar
miixtolif rol oynayir. Meselon, 100m mesafoys qacisin
naticeleri qiivve-siiret keyfiyyetlorinden daha ¢ox asili-
dir. Stangla hereketlorde maksimal qiivve mithiim rol
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oynayir. Turnikde dartinma ise qiivve doziimliliylinden
astlidir. Bundan salavs bu testlerden bazilerinin naticalari
bir-biri ile six baglidir. Beloki onlarin esasin1 eyni keyfiy-
yot gostoricileri teskil edir. Faktor analizi — keyfiyyot
{imumiliys malik testleri bir qrupda birlssdirmaya ve bu
grupda onlarin xiisusi ¢akisini tayin etmaye imkan verir.
On boyiik faktorlu ¢akiys malik olan test on informativ
test hesab olunur. Ola bbilor ki, testlerin imumi faktoru
yoxdur ve onlar noticelere miixtalif clir tasir gdstorir. On-
da bu testlor arasindaki korrelyasiya de ¢ox zeif olacaq.
Forz edek ki, boyiik sayda testa baxilir ve onlar arasindaki
korrelyasiya amsali hesablamr. Onda faktor analizi verilan
testlora nega faktorun birge tosir etdiyini mileyyenlesdirir
va hor bir testds bu faktorlarin xiisusi ¢okisini teyin edir.
Bundan sonra ayni-ayri faktorlari deqiq qiymetlondiren
testlor (vo ya onlarin kombinasiyasi) segilir.

Miixtolif idman névleri ile maggul olan I-11I ders-
coali idmang1 — telabalarin timumi fiziki hazirhgin qiy-
motlendiren en informativ testler axtarlir. 1966-c1 ilde
N.V.Averkovi¢ vo V.M.Zaciorski tarefindon 15 test Gizro
108 toloboe sinagdan kegirilmisdir. Faktor analizi esasinda
3 miihiim faktor agkar edilmisdir:

1} yuxan otraf azelolerinin qiivvasi;

2) asag1 atraf ozolalarinin qlivvasi;

3) qarin boslugu azslalerinin giivvesi.

Dayaqda dartinma — [ faktor iizre on informativ test
olmusdur. Yerinden uzununa tullanma - II faktor {izre, 1
deqiqe orzinde iifliqi veziyyatden oturaq veziyyste kegid
isa Il faktor lizre an informativ test olmugdur.

3.4.4. Praktikada empirik informativlik

Informativ testlorin totbiq olunmasi idmangilarin
mosq ve yans fealiyyeti barede kifayat qador deqiq (he-
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gigetouygun) malumat olde etmaye imkan verir. Masgq
planlarim hazirlayarken bu informastyadan istifade olun-
mas1 onlarin keyfiyyatini yikssldir.

Qeyd etmek lazimdir ki, 6z malumatligina gore uni-
versal testlor moveud deyil. 11k mesgolelore baslayan id-
mangilar qrupunda informativ olan test idman ustalar qru-
pu tugiin tam yararsiz ola biler. Adaten terkibins gore bir-
cins olan gruplarda testlor az informativ olur. Tutaq ki,
her hansi gqrupda testlarin informativliyi teyin olunub.
Sonra bu qrupun an glicli idmangilar1 yigma komandaya
daxil edilib. Onda bu testlor yigma komanda ti¢iin az in-
formativ olacaq. Bunun sabablarini aragdiraqg

Tecr

kriteriya

Sekil 8

[ - giiclii idmangilarin toplandigi grupda korrelyasi-
ya (asagi);

I — miixtalif tasnifatl idmangilarin toplandis qrup-
da korrelyasiya (yiiksek).

Sekilden goériindilyii kimi segmoa-qrupda naticalarin
iimumi dispersiyasint azaldir ve korrelyasiya smsalinin
giymotini do asag: salir.
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Masalon, 400m masafoys iizon idmangilarda MOM
testinin informativliyi yoxlanmlir. Bu qrupda naticelor (3
daq 55 san — 6 daq 30 san) intervalinda doyisir. Naticalsri
(3deq 55 san — 4 doq 30 san) intervalinda doyisen
lizgiigiilar qrupunda eyni &lgmaler aparilmis ve bu zaman
ry 0,4 — 0,6 haddini agsmamasdir.

Bu mesafeds 3 deq 53 san-ils 4 deq arasinda natico
gostoran diinyanm an gliclii idmangilan iiciin informativ-
lik amsal1 sifra barabsr olmusdur. Yeni bu test vasitasilo
— 3 daq 55 san ve 3 dag 59 san arzinde iizan idmangilari
bir-birinden forglendirmak olmur. Belaki, har 2 qrup id-
mangida MOM-nin qiymeti yiksek ve texminen eyni
olacaq.

Informativlik amsali testin etibarlig1 ve kritieriyadan
¢ox asilidir. Azetibarl test azinformativ oldugundan, az-
etibarli testlorin informativliyini yoxlamaga ehtiyac yox-
dur. Kritieriyanin kifayat qader etibarli olmasi da infor-
mativlik emsalinin azalmasina sebsb olur. Amma bu hai-
da testden azinformativ test kimi imtina etmak diizgiin ol-
mazdl. Axi testin miimkin korrelyasiyasinin yuxari sor-
haddi + 1 yox, onun ettibarliq indeksidir. Ona géra do in-
formativlik amsali etibarliq indeksi ile miiqaise olunmaldir:

Hoaqiqi informativlik agagidaks diisturla hesablannihr:

re ==, (3.7)
Tk
Mosalen, 4 ekspert qiymstlondirilmasi asasinda su
polosu ile masgul olan idmanginin ranq1 miiayyenlasdiril-
misdir. Sinifdaxili korrelyasiya emsali vasitosile kritieri-
yanm etibarligt (uzlasmas) teyin edilir. 1, = 0,64. Infor-

mativlik amsali ;rk: 0,56 olmusdur. Haqiqi informativlik
amsali 1s9:
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e =296 _ 499

Jo.o4

Testin forglendirici imkanlart anlayist onun informa-
tivliyi vo etibarlig: ile six baghdir. Burada testlondirilan
keyftyyat tizre 2 idmangi arasindaki minimal ferglarin as-
kar edilmesindsn séhbat gedir. Testin forqleniirici cehati
asagidaki amillerden asihidir.

1. Noticolorin fordlararas: variasiyasi:

Masalen, belo bir testi nezerden kegirak. "10 saniye
orzinde 4m mesafodan 16vhays basketbol topu vasitesiyle
edilen atiglarin maksimal say1". Bu basketbolla tezo maos-
gul olmaga baslayanlar iiglin yaxst testdir. Amma tocrii-
balt basketbolgulara yaramir, Beloki, onlar hamisi demak
olar ki, eyni natice gdstarir. Uzerinde sinaq aparilan id-
mangtlarin naticelerinin variasiyasini béyiitmak iiciin test
cotinlagdirilir.

2. Fordlerarasi vo forddaxili variasiyalarin nis-
bati:

Forz edek ki, yerinden uzununa tullanan idmancinin
noticaleri £10sm hiidudiarinda deyisir. Tullanma uzun-
lugunu +1sm deqiqliyi ile teyin ede bilerik. Amma hagqigi
neticaleri 315 vo 316sm olan idmancilari tam eminlikle
bir-birinden forglendirs bilmirik.

Testin informativliyinin ele bir qeyd olunmus giy-
moti yoxdur ki, bunun ssasinda onu yararli hesab edok.
Burada ¢ox sey konkret vaziyystdon asihdir. Praktiki ola-
raq diaqnostika figlin informativliyi 0,3-den az olmayan
testlordon istifade olunur. Amma adsten prognoz iiciin
daha yiliksek (>0,6) informativlik talab olunur.

3.4.5. Mantiqi (mozmunlu) informa tivlik

Test ve kritieriyalarin biomexaniki, fizioloji, psixo-
loji vo diger xarakteristikalarnimin mentiqi miiqayisesi —
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informativliyin tayininin mentiqi {isulunun mahiyyatini
toskil edir. Adaten deqiq kemiyyst kriteriyast olmayan id-
man novlarinde mentiqi lisuldan istifade olunur. Maselen
idman oyunlarinda oyunun fragmentlarinin mentigi tehlifi
spesifik testi layihelandirmeye, sonra onun melumathgini
yoxlamaga imkan verir.

Tutaq ki, 400m mesafeys qagan yilksekderacali id-
mangiarin hazirliq seviyyssini qiymstlendiren testi sec-
mak istayirik. Hesablamalar gdsterir ki, 45 saniys natice
gostorilorkon, enerjinin 72%-i anaerob, 28%-1 isa aerob
proseslor hesabina 6denilir. Oksigen daxil olmadan ener-
jidastyan maddelerin dagilmasi naticesinds ezsle isi za-
mani enerjinin yaranmast prosesinde anaerob proses de-
yilir. Oksigenin daxil olmasi 1la miisayat olunan energetik
proseslar .ise aerob proseslar adlanir. Beloliklo gacanin
anaerob imkanlarimin struktur vo saviyyasini askara ¢ixar-
maga imkan veran testlor daha informativ olacaq:

1) 200 vo 300m arasinda an bdyiik suratla gagis;

2) Kigik fasilolorle S0m mesafaye qacrs.

Klinik-biomexaniki todgiqatlar gosterir ki, mahz bu
tapsiriqlar asasinda enerjinin anaerob menbalerinin giicii
ve hacmi barede mithakime yiirlitmak olar.

(ox zaman tocriibonin ve riyazi hesablamalarin ké-
mayi ile testlorin informativliyini teyin etmek miimkiin
olmur. Testin informativliyinin mezmunlu tahlili ve onun
tocriibi-riyazi ssaslandirilmas: mesalalari bir-birini ta-
mamlamalidir. Ola biler ki, tecriibe neticesinda testin
viiksek informativlik emsali tayin olunsun. Burada miitlaq
yalang1 korrelyasiyanin tosirinin olub-olmamas: yoxlanii-
malidir. Yeni 8z-6zlliiyiinde maraq dogurmayan iigiincii
gostoricinin korrelyasiya olunan alamstlers no doraceds
tasir etmasi nezara alinmalidir.
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- IVFOSIL .
QIYMOTLONDIRMO NOZORIYYOISININ
OSASLARI

§ 4.1.Qiymoatlondirma problemi

4.1.1. Osas anlayislar

Idmangilarin gostardiyi neticeler

— miixtolif 8lcii vahidleri ile ifads olunur (zaman,
masafs vo s.) ve ona gore de bilavasite bir-biri ile mi-
qayise edile bilmaz;

-idmangilarin veziyyetinin na derecade kafi olmasi
barads melumat vermir.

Mosolen ager 100m mesafoda 12 san natice gosteri-
libsa, kimden sohbat getmasinden asili olaraq bunu "yax-
si" ve ya "pis" giymatlandirmek olar.

Bu problemi hell etmek tigiin testlondirme naticalori
_ xallar, ballar, qiymatlar, deraceler ve s. soklindo ifade
olunur.

Qiymat — har hansi bir tapsiriin (testin) yerina yeti-
rilme ugurunun olgisiidiir. Qiymatin teyin olunmast pro-
sesi iso qiymatlondirms adlanir.

Respublikadaxili vahid idman tesnifat;, SMH-komp-
leksi, miixtolif idman ndvleri iizra xallar cadveli, baden
torbiyesi iizra ali ve orta mekteb giymatleri, olimpiya oyun-
larinda xallarin qeyri-resmi hesablanmasi va s. giymotlan-
dirmeye misal ola biler. Qiymatlendirme 2 ciir olur:

- tadris gqiymatlendirmasi;

- tosnifat giymitlendirmasi.

Doers prosesinde milellimin sagirdlere verdiyi qiy-
matler ("yaxsi", "pis”, "kafi", "meqgbul”, "qeyri-maqgbul")
todris giymstlendirmesidir. Resmi yanslarin neticelari,
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testlondirmanin noticalori — tesnifat giymatlondirmasina
aiddir. I[dmanda tosnifat qiymatlendirmesi 3 merhsleden
ibarat olur:

1) giymatlendirme skalasi secilir;

2} idman neticalerini giymetlendirma skalalarn asa-
sinda xallara gevirirler;

3} toplanmis xallar evvalcaden gabul edilmis norma
ilo miiqayise edilir ve yekun giymsat ¢ixarnlir.

Masslen ¢oxnoveiiliikde ayri-ayri névler iizre aldo
olunmus neticeler xallara ¢evrilir, sonra iso idman tasni-
fati normalar1 ils miigayise edilir ve onun asasimnda idman
daracelari verilir.

[dman ve test naticelerinin giymsatlondirme sxemi

Harskatin adi istifads olunur
Testlondizmae
Olemp ——» «— dlgii skalas

L J
Testin naticosi

araly ————p <«——— (qiymatlondirma
giymetlandirme skalas:
\ 4
Xallar
(araliq qiymet)
yekun ————— +—— normalar

qiymatlondirma

Yekun qiymat
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4.1.2. Qiymatlondirms prosesinda hoall olunan
masalalar

1) Qiymstlendirme naticelerine asasen yariglarda
alde olunan ugurlar miiqayise edilmalidir. Bu da 6z ndv-
bosinde miixtelif idman ndvlerinde elmi cohotden esas-
landirilmis dersce normalannin yaradilmasina imkan verir.

2) Miixtelif idman novlarinde eyni derecade ¢atin
olan tapsinglarin giymatlagdirilmasini  eynilasdirmsak.
Masealen, oger voleybolda 1 derace normasini yerino ye-
tirmek atletikada yerina yetirmakdan asandirsa, bu yol-
vermazdir, Tapsiriglarin ¢atinlik daracasinin eynilesdiril-
mesine ekvivalentlik deyilir.

3) Konkret idmanginin gdstardiyi neticalars esasan
testlori tasnifatlandirmag.

4) Testlondirmaya maruz qalan har bir idmangt ictin
masqe-hazirliq strukturunu qurmag.

5) Idman normalarinmn teyin edilmasi.

Testlondirma naticalarinin xalfara ¢evrilmosi miix-
tolif isullarla hoyata kecirilir. Praktikada ¢ox vaxt bu
magsadle — geyde alinmig dlgme noticslarinin nizamlan-
masindan, yoni ranqlasdirmadan istifade olunur. Belo
bir ranqlagdirmaya niimuna cedval 14-da veriimisdir.

Codvelden goriindiiyii kimi en yaxsi neticeye 1 xal
verilir. Hor sonraki netica 1 xal yiiksokdir. Amma bels
bir bdlgiiniin adalatsizliyi goz qabagindadir. Digqet yeti-
rin, 30m mesafays qagigda I va Il yerler arasindaki forq
0,4 san-dir. II ve III yerlor arasindaki farq ise 0,1 san tos-
kil edir. Xala gevrilonds hor 2 halda forq 1 xal gebul edi-
lir. II testdo de eyni veziyystdir. Dartinmalar arasindaki
forq | olanda da, 7 olanda da eyni xallar hesablamlir.

Qiymetlendirme idmangimin yiksek noticeler aldo
etmasini stimullagdirmalidir. Ona gore de test naticalarini
xallara ¢evirmak ti¢iin xiisusi skalalardan istifads edilir.

86



Coadval 14

Test- Idmangilar
lar vo
qiy- A B \Y Q D| E i K L M
matlar :
1. 30

mosa-
fayo 48 |49 43 5.1 5 53 [4.7] 5,5 5.1 4,9
qag1s
(san)
2. Dar-
timma-
larin
5ayl

[ testin
rang 3 4.5 | 7.5 O 9 2 10 7.5 4.5
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§ 4.2, Qiymotlondirme skalalar

Idman naticelarini xallara ¢eviron qanuna qiymat-
landirme gkalasi deyilir. Skala riyazi diistur, cadvel ve
qrafik goklinde verilir. Sakil 9-da boeden terbiyesi ve id-
man sahesinde istifade olunan giymatlondirme skalalari-
nin 4 tipi gdstorilmisdir.

Miitanasiblik skalasi. Bu skalaya asason idman ne-
ticelarinin eyni derecede artmasina miitenasib olaraq eyni
miqdarda xal verilir. Qagisa serf olunan vaxtin 0,1 san
azalmast 20 xalla qiymatlendirilir. 100m mesafeni 12,8
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san got edan idmang1 bu masafeni 12,7 san-e gagarsa ona
20 xal verilir. Neticesini 12,1 san-den 12 san-a qadar
yiikselden idmangi da 20 xal qazanacagq.

Toraqqiedici skala. Bu skalaya asasen noatice yuk-
saldikca eyni artima getdikce miixtalif xallar verilir. Ar-
trmlarin miitlag qiymetleri ne gader yiikselerse, xallara
olan alavelar da yiikssldilir. Masalan natica 12,8 san-dan
12,7 san-o goder yaxsilagibsa, idmangiya 20 xal, 12,7
san-den 12,6 san-a qader yiiksalarse ona 30 xal verilir.
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Sekil 9

Tonoazzilledici skala. Bu sgkalada netico artdiqea
eyni artima getdikca az xal verilir. Beloki, 100m maesafo-
yo qagisda noticanin 12,8 san-den 12,7 san-a godor yiik-
soldilmesina 20 xal, 12,7 san-den 12,6 san-a godor yiik-
soldilmesine 18 xal, 12,1 san-den 12,0 san-o godar yiik-
saldilimasins ise 4 xal verilir.
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Sigmavari skala, Bu skalaya esasen orta zonada ol-
da edilon yiksok neaticeler daha béyik xal artimi ile qiy-
matlandirilir. ©On kigik ve an bdyiik naticelorde xallar ar-
tim1 az olur. Beleki, 12,8 san-den 12,7 san-a goader, 12,1
san-den 12,0 san-e gadar naticalarin yiiksaldiliasi 10
xalla qiymetlondirilir. Amma naticeni 12,5 san~den 12,4
san-9 qadar yiiksalden idmangiya 30 xal verilir.

§ 4.3. Kriteriyalarin se¢ilmasi va asaslandirimasi

Idman neticelerine verilen giymet ager adalatlidir-
sa, tacriibade istifado olunursa, yalimz bu zaman onu ef-
fektiv hesab ede bilarik. Bu ise giymatlandirmenin asasi-
ni togkil edan kritieriyalardan asihdir, Kritieriyalan secor-
kon asagidak: suallari nezare almaq lazimdir:

1. Skalamn sifir ndqtesine hansi neticaler goyulma-
hdir?

2. Araliq ve maksimal nailiyyatleri neco qiymstlen-
dirmeli?

Agagidak kritieriyalardan istifade olunmast meqse-
douygundur:

1) Miixtelif idman névlerinda eyni deracelersa uy-
gun naticelarin alde olunmasi {igiin zaman intervallarinin
beraberliyi;

2) Mixtilif idman névlerinde eyni tesnifat norma-
laninm olde edilmssi {igiin serf olunan yiik hacmlerinin
barabarliyi;

3) Miixtelif idman ndvlarinds diinya rekordlarinin
eyniliyi;

4) Miixtolif idman ndvlerinde derece normalarini ye-
rina yetiren tdmangilarin say nisbatinin beraberliyi.
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§ 4.4. Tacriibadas istifads olunan
giymatlondirmoe skalalan

4.4.1. Standart skala

Bu skalanin asasinda miitanasiblik skalas1 durur va
standart orta kvadratik meyl (paylanma) onun miqyasim
toskil edir. On sads standart skala T — skaladir;

T=50+10- 2= % | (4.1)
F

burada T- testde naticenin qiymati;

X; — gostorilon natice;

X - orta natice; 0 — standart meyl.

Orta noatico 50 xala barabar gebul edilir. (4.1) diistu-
rundan istifade edarak, cadval 14-deki naticaleri yeniden
hesablayaq (cadval 15).

T — skala {izre qiymatlondirma ranqlasdirmaya nis-
batan daha edalstlidir. Yalmz 5 nafer (B, E, K, L, M)
grupdaki yerlarini qoruyub saxlayir. Ovval I va 1I, IX veo
X vyerlsrlor arasindak: xal farqi 2 xal idi. Yeni T — qiy-
matlendirmasine asasan bu farglar uygun olaraq 2,2 ve
9,7 xal taskil etmisdir.

Cadvol 15
Test va Idmangilar _
qiymatlor A [B IV |[Q D IJE |I KI|L [M
Qagisdakr
natica lare 353 52,0 e 457 48,7 38T 58,7 32 453 52
verilan givmat
Dartinmalar-
dak natvlca- 518 | 376 | 437 | 682 { eea1 | ane [ 539 | 36 | 498 | 478
lare verilan
giymat
YEkun qumat 1071 836 157 1135 14,8 a3 1125 e 95,1 99.8
Qrupdakl yer 5 8 1 2 3 3 4 1 7 6
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[ vo II yerlari tutan idmangilarin yeri dayisir.

on sade standart skalalardan biri de Z — skaladir. Bu
skala {izre hesablanan xallar normalasdirilimis meyle bera-
bardir;

X, - x

Z=———, (42)
g

Bu skalada orta giymet sifirdir. Orta giymetden
kicik (boyilik) neticelore menfi (miisbet) xallar verilir.
Naticalarin aksariyysti [-3, +3] diapazonunda yerlosir.
Amma menfi giymetlere goro bu skaladan az istifade
olunur.

Diinya praktikasinda diger standart gkalalardan da
istifade olunur (Cadval 16)

Cadaval 16
) . Harada ve na meq-
Skalanin adi Dsas diistur sodla istifads olunur
Boyiik daqiqlik toleb
C-skala C=5+27 olunmayan kiitlovi
milayinolordo
Maktsb H=3-2 © Avropanin bir sira
giymatlari skalasi _6lkslerinde
Bine skalast B=100+ 16Z Intelektin psixoloji
totqiql zamant
ABS-da ali
. E =500+ 100Z moaktablars teloba
Imtahan skalasi gabulu zamani
NB = ((D-
Y/4)/S)*100 Azorbaycanda

NB - fann lizrs nisbi bal; D — dogru cavablarin say;
Y — yanlig cavablarin say1; S — fonn izre suallarin
{imumi sayl.
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4.4.2. Persentil skala

Bu skalanin asasim asagidak: emeliyyat tegkil edir:
idmangt nega % - idmangint gabaqlayarsa ona bir o geder
% - de xal verilir. Masslan ager itmumi startla kiitlovi
kross yarisi kegirilibsa ve idmangi hamini qabaqlayibsa,
ona 100 xal verilir.

Boyiik sayda idmangilann neticalerini qiymetlondir-
mek tciin bu skala ¢ox slverislidir. Belo qruplarda nati-
colarin statistik paylanmasi normaldir. Yani en yaxsi ve
on pis neticeni gox az sayda idmangi gosterir. [dmangila-
rin eksoriyysti orta netico gostorir.

Persentil — skalanm intervalidir, ©gar 100 idmang
varsa, onda [ persentilde | nofer yerlosir. 50 idmang: var-
sa 1 natica 2 persentilds yerlasir. Yoni idmang1 30 nafori
qabaqlayarsa, ona 60 xal verilir. T persentil idmancilarin
1% -ni shate edir. 50% -1i persentil median adlanr.

Persentil gkala — sigmavari skalalar sinifine daxildir.
Beloki, sigmavari gkalalar normal paylanma funksiya-
laridir.

Sokil 10-da moskva ali mokteb tolobalerinin
(n=4000) uzununa tullanma yanisinda gosterdikleri netice-
lor esasinda qurulmug persentil gkala verilmisdir. Absis
oxu lizre uzununa tullanmada gésterilen naticeler, ordinat
oxu {izre iso bu naticaleri gdsteren idmangilarin %-i ifade
olunmusdur. Masalan tolobslerin  50%-i 4m 30sm va
ondan yuxan natico gistorir.

Skalanin orta hissesinde | persentilds bir-neco id-
mang¢inin naticosi yerlasir. Skalamn uc hissalarinde ise 1
idmanginin naticasi bir-nego persentils uygun gealir.

Sokil 11-ds normal paylanma qanunu ile bagh olan
bir-sira skalalarin tesviri verilmisdir.
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4.4.3. Secilmis nogtalor skalasi

Test noticalerinin statistik paylanmasi (orta giymet,
standartlar ve paylanmanin diger parametrleri) malum
olanda yuxarida tesvir olunan skalalari qurmaq muimkiin-
diir. OMH — kompleksini, maktobds badan tarbiyesi tizre
normalar skalasint tertib edarken bu gostericilori slde et-
mek olur. Amma idman névleri lizra cadvslier qurarken
buna nail ola bilmirik.

Bir ¢ox idman novlerinde resmi xallar cedvali mov-
cuddur. Bu cadveller yaris naticelearini giymstlandirmeye
xidmet edir: her ndv iizro alinms xallar toplanilir vo
fimumkomanda miibarizesi neticalari kimi nezerdan ke-
¢irilir. Her hansi bir idman ndviinde on yliksek netica
(masslen, diinya rekordu) gétiiriiliir ve bu natica 1000 va
ya 1200 xala berabarlogdirilir. Sonra nisbeten zeif hazir-
light idmangilardan ibarat qrup lizerinda aparilan kitlovi
sinaqlar asasinda orta natica alinir va bu naticeni 100 xala
eyniloagdirirler.

Bundan sonra ager miitenasiblik skalasindan istifade
olunarsa, onda yalmz riyazi hesablamalar aparnlir - belaki,
2 ndgte birgiymetli olaraq diiz xetti teyin edir. Bu qayda
asasinda qurulmus skala — secilmis nogtaler skalasi ad-
lanir. Teraqqiedici vo ya tonoazziledici skalalardan istifa-
de edilorkon onlarin diz miitsnasib asililiq xettinden
meyl derecesini segmak ¢ox ¢atindir. Mesalan, ager qagi-
sa sorf edilan-vaxt 15 saniyeden, 14,9 san-8 gader yiik-
solorse, buna 10 xal verilir. 10 san-don 9,9 san-a qeder
deyisersa, bu 15 vo ya 150 xalla qiymsatlendirile biler.
Adaten belo se¢im miitoxassislerin gaxsi rayins osaslanir.
Bu problemin hallinin elmi {isullart halaki iglenilib hazir-
lanmay1b.
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Mshz buna gére ds xallar cedvelinin totbig olundu-
gu biitiin idman sahslerinde idmangilar ve mesqgtler nati-
celarini tam adaletli hesab etmirlor.

4.4.4. Parametrik skalalar

Tsikl xarakterli idman névlerinds ve agir atletikada
neticeler mesafonin uzunlugu ve idmanginin ¢okisi kimi
parametriorden asth olur. Bu asililiglar parametrik asi-
liliq adlanir. Diinya rekordlar {iglin onlar nisbaten sade
sakla malik olurlar (sokil 12).
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Sekil 12

I ve II doreceli idman nailiyystleri seviyyesinde
parametrik asililiglar analoji — oxgsar diiz xetler saklinde
olmalidirlar.

Prinsipce ekvivalent nailiyystleri ifade edon néqte-
lorin hendasi yeri olan — parametrik asihiliglan teyin et-
mak olar. Bu asilthglarin ssasinda qurulmus skala para-
metrik skala adlanir.
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4.4.5. Moskva Divlet Bodon tarbiyasi vo idman
Akademiyasinin skalas

Miixtelif kazirliq merhslslerinde mesqgiler eyni bir
idmancimn tekrar testlondirms neticelorinin qiymatlandi-
rilimosi problemi ile rastlasir. Yuxarida nezerden kegirilon
skalalar bir grup idmangmnin naticalerinin giymetlondirii-
mesine xidmat edir. Burada esas mwoaqsed ferdlerarast
farglorin (xallarla) teyin olunmasidir. Bir ¢ox hallarda
tokrar test aparmada sabit gerait yaratmaq miimkiin olmur.
Bu maqsadle MDBTIA-nin «Biomexanika» kafedras: te-
refindon belo bir skala toklif edilmisdir. Skalanin asasim
asagidaki riyazi ifade togkil edir:

Xallar= 100} 1 -

(on yiiksok natico) — {gbstarilen natice)
(4.3)

{on yiiksok natico) — (en agagl natice)
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Maselon, uzununa tullanmada en yaxs1 natice 7,5
m-dir, on asagl natice 4,5 m-dir. 6m — natice gdstarsn id-
manginin xallarim hesablayaq:

Xall —100_1 7,560 =50
atar 75-45

Demeli bu neticeye gore idmang: 50 xal qazanir. Bu
skalaya asasen on yiiksak netice gdstaran idmangi 100
xal, axinner yeri tutan idmang! 189 xal qazanmur,

§ 4.5. Testlor kompleksinin giymatlandirilmasi

Testlor kompleksi ilizre idmangilarin testlandirme
noticalerinin qiymetlendirilmasinin 2 esas varianti mov-
cuddur.

I Yariglarda idmangilarin hazirhgint informativ (her-
torofli) xarakterize edon lUimumilasmis qiymatin ¢ixaril-
inas1. Bu giymatden prognoz vermak iigiin istifade edilir:
reqressiya tonliyi qurulur. Bu tenliyi hall edib, testlendir-
madaki xallann camina asasen yariglardaki neticeni qiy-
matlendirmek olar.

Amma konkret idmangimnin biitiin testlor tizre xalanm
toplamaq o goder de diizgiin deyil. Beloki, testlorin 6zii
miixtslifgiymstlidir. Maselen 2 testi nazerden kegirek:

1) Isareye reaksiya verms muddati;

2) Qacigda maksimal slrsti  saxlama miiddoti.
Sprinter iigiin ikinci test daha vacibdir. Testin shamiyysa-
tini (futumlugunu) 3 Gisulla nezore almaq olar:

1) Ekespert giymatlondirmasi verilir. Bu halda mii-
toxsssislear raziliga goalirlar ki, testlarden hor hansi birine
(masolen - gacisda makismal siiretin saxlanmas: miidde-
ting) 2 amsalt manimsadilsin. Ona gbre de bu testo goro
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alman xal 2 dafe artirtlir ve sonra diger testlarde yigilan
xallarla toplanilir,

2) Her testin amsali faktor analizi ssasinda mii-
oyyenlagdirilir. Bu da 6z névbasindo boyiik ve ya kigik
faktor ¢ekisine malik géstericileri ayirmaga imkan verir.

3) Testin naticeleri ile yarislardak: nailiyyetlor ara-
sindak: korrelyasiya amsali — testin tutumlugunun miqdar
olciisii qabul edilir.

Biitlin bu hallarda slda edilmis giymetlor "6l¢iikib -
bicilmis"” adlanir.

II Kompleks nazaret nsticelarinin qiymotlendiril-
masinin II varianti idmanc¢inin "profilinin" qurulmasmdan
ibarotdir. Profil - test noficelerinin tesvirinin grafiki
formasidir, (Sekil 14).
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Sokildo tosvir olunan simiq xatlor — 2 idmangimn
hazirlagmin zeif ve gliclll toreflerini oks etdirir.

F,.x — maksimal qlivve;

Q — giivvenin gradiyenti;

t,n — qagisin dayaq faza miiddeti;

tnox — qacistn ugus faza miiddeti;

1, — addimin uzunlugu;

t, V.. -~ Mmaksimal siirote gatma middeti;

t,V e — Maksimal siirati saxlama middati;

t, V.., — finis parcasinda siiroti azaltma miiddati.
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_ V FOSIL
IDMAN NORMALARI

§ 5.1. Normalarin tesnifat

Idman metrologiyasinda norma dedikds — idmangi-
larm tesnifatmin asasin tagkil edan test naticslorinin sor-
had (haddi) gqiymeti nazorda tutulur.

Idman deracesi normalari, vetenin miidafiasine ha-
ziram (VMH) — kompleksi normalan resmi normalardir.
Qeyri-rosmi normalar ise mosqgiler ve idman miito-
xossisleri torafindon qoyular normalardir. Normalarin 3
noévi méveuddur:

a) miiqayise olunan;

b) fordi;

v) vacib.

Miigayise olunan — norma eyni qrupa daxil olan id-
mangilarin neticalerini miiqayise etdikden sonra gebul
olunur. Bu normalar agagidak: sxem iizre toyin olunur:

1) eyni qrup idmangilar secilir (messlon, Bakinin
texniki ali mektablarinin tolabalsri);

2) onlarn testlor kompleksindeki naticaleri toyin
olunur;

3) bu naticelerin orta giymeti (¥ ) ve orta kvadratik
paylanmasi (o) hesablanir;

4) x+0,50 - orta norma kimi gabul edilir;

5) ¢ —nin qarsisindaki emsalin giymetinden asili
olaraq qalan qradasiyalar (asagi-yiiksek, cox asagr — ¢ox
yiksok) toyin olunur,

Masslen, testdoki natica (X +2 6)-m asarsa bu "gox
yitksok" norma hesab olunur. Asapidakt cadvelde (cadval
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17) kisilerin is gbrme gabiliyystine gbro tesnifati veril-
misdir:

Cadval 17
Qradasiya Saviyye MOM
(OMS)
ml/kq.dag
1 Cox zeif 28,0 vo az
2 Zoaif 28,1 -34,0
3 Orta 341 -42,0
4 Yaxsi 42,1 -52,0
5 Ola > 52,1

P.S. Oksigenin maksimal serfi (OMS)

Insanin aerob imkanlar1 oksigen ssrfetms siiratile do
miisyyen olunur. OMS artdigca maksimal aerob yiikiin
miitloq siddeti artir. Bundan bagqa OMS yiiksak olanda
aerob is icrasiin middeti uzanir. Masslon, A ve B id-
mangilar eyni siiretle qagirlar. Bu siiret onlarin her iki-
sinin eyni miqdarda 4 1/deq oksigen mosrafini teleb edir.
Lakin A idman¢inin OMS-i dagigqeds 5 l-dir ve bununla
olagadar onun masafe boyu oksigen masrafi OMS-nin
80%-dir. "B" idmangida iso OMS 4,4 I/daq — dir. Demali
onun O, mesrafi 90%-o catir. Belalikle, A idmang: ti¢lin
fizioloji yiik daha asan olduguna gére, o hamin siiratle qa-
¢is1 B-yo nisboten daha ¢ox davam etdire biler. Demali,
idmanginin OMS-i yiiksek olanda mesafs boyu yiiksek
stratint saxlaya bilir ve déziimliilik teleb edon harekot-
larde neticesi ylksak olur. OMS artdiqca idmanginin ae-
rob isgiizarlig (doziimliilityii) de artir. Masq derocesi asa-
&1 seviyyede olan 20-30 yash kisilorde OMS-in miqdar
3-3,5 l/deq olur, yaxud deqiqeds 1 kq ¢akiys diison pay
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45-50 ml teskil edir. Yiiksek darocali stayerlardo 5-6
I/daq, ve ya 80 ml/kq.daq olur.

OMS-in miitleq gostericileri (O,~1/deq) — badanin
dlgtilori ile diiz miitonasibdir. Bu sebebe gore avarcaken-
lords, velosipedgilords, tzgligiilikle mesgul olanlarda
yiikssk olur. Bu idman névlerinde déziimliiliiyi fizioloji
baximdan qiymetlendirmek {igiin OMS-informa miitlag
gostoricilori mithitm shemiyyat kasb edir.

Yiiksek deraceli idmangilarda OMS-nin nisbi goste-
ricileri onlarin ¢akisi ile ters miitenasibdir. Ona géro de
uzaq masafaye qaganlar bir qayda olaraq nisbeten az ¢e-
kili olurlar. OMS-in nisbi gostericileri stayerlordo yiik-
sok, avargakanlords ise az olur. Atletika qagismda, idman
yerisinde idmanginin maksimal aerob imkanlarim OMS-in
nisbi gostericileri ils qiymatlendirmek diizgiin olar,

Fardi norma — Eyni bir idmanginm miixtelif vaziy-
yatlerde gdsterdiyi naticslsrin miiqayisesi asasinda qobul
olunur. Bu normalar biitiin idman névlerinde mesq pro-
sesinin ferdilagdirilmasinds miihiim shamiyyot kasb edir.
Cadvsl 18-do giiclii tizgiiciilorin hazirlig strukturundak:
ferdi xlisusiyyetlor gisterilmisdir.

Codval 18
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Gastoricilari miixtelif olan 2 idmang1 yanglarda de-
mek olar ki, eyni neaticeni gdstarir. Belo bir goraitde nor-
malarin milqayisesine asaslanmaq olmaz.

Fardi normalarin qradasiyasi eyni statistik prosedur-
lar asasinda deqiglosdirilir. Burada yars tapsinglaninin
orta naticesine uygun test gostericilerini orta norma kimi
goebul etmok olar.

Vacib norma — har hansi idmang¢inin qarsisinda asas
magsade catmaq li¢iin qoyulan tolsblere uygun qoabul
olunur. Idman praktikasinda vacib normalar bele qurulur:

1) idmanginin hazirhiginin informativ  gostericileri
mitoyyoenlasdirilir;

2) varis tapsiriglarindaki naticelar veo testlarde onla-
ra uygun nailiyystlor 8l¢iilir;

3) y = kx+b - reqressiya tonliyi qurulur,

x — testds olde edilan vacib natice;
y — yarigda prognozlagdirilan naticadir.
Testdo alda edilen vacib netice norma gabul edilir.

§ 5.2. Yas haddini nozaro alan normalar

Yas haddini nezers alan normalar beden terbiyesi
praktikasinda genis yaytlmisdir. Bu normalar miigayise
olunan normalar sinifine daxildir. Yag 6tdiikce insanlarin
funksional imkanlari deyisir. Umumtehsil mekteb sagird-
larinin fiziki tarbiyssi lizre kompleks proqrama daxil olan
normalar, VMH — kompleks normalari — yas hoddini ne-
zare alan normalardur. Bu tip normalarin tayin olunmasi-
nin 2 isulu mdvecuddur. 1 anenavi iisulla ayri-ayn yas
qruplarindak: testlondirme neticeleri standart skalalarin
kémayi ile tehlil olunur ve bunun osasinda normalar do-
qiqlesgdirtlir. I tsulla bioleji yas heddi teyin olunur.
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Bioloji yas — verilmis nsaticani gostoren insanlarin orta
toqvim yagina uygun gelir, Yalmz pasport yasina istinad
edildikde — bioloji yas haddinin ve baden Slgiilerinin no-
ticolore tosirt nazero alinmir. Maselen tocriibe gostorir
ki, 12 yash usaglarda boyun yzunlugundak: fergler ¢ox
boyiikdiir: 130-170sm (x= 149 + 9sm). Adsten boyu
uzun olan usaqlarda ayaqlar da vzun olur. Ona gére do
60m masafeys qagisda eyni addim tezliyinde uzun boylu
idmangilar daha az vaxt gostoracok.

Bioloji (miitsharrik) yas haddini teyin etmayes im-
kan veren misali nezerden kegirak (cedvel 19). Tutaq ki,
har hansi bir oglan yerinden 144sm tullanib. Cadvele asa-
son 8 yasli oglanin orta naticesi 144sm-dir, 8 yas 5 aylig
oglanlarin orta naticasi isa 145sm-dir. Onda interpolyasi-
ya Usulundan istifads edorek asanliqla miloyyen edirik ki,
144sm-lik noatico 8 yas 4 ayhq bioloji yas heddine uy-
gundur.

Cedval 19
. Neatica Bioloji yas
130 7-1
135 7-6
- 140 g -0
145 8-5
150 9-1
155 9-9
160 108
165 11 -8

Ogor bioloji yas haddi teqvim yas heddini qabaq-
layarsa, onda bele usaglar akselrant adlanir. ©ks halda
reterdant adlanir. Masalen teqvim yaslari uygun olaraq
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7. 8, 9 il olan 3 oglan 140sm masafeya tullanarsa, onda
birinci akselrant, iigiincii ise reterdantdir. Amma Ugilinct
oglamin teqvim ve bioloji yaslar iist-tista distir.

§ 5.3. Bioloji yas haddini voe baden qurulusunu
nozars alan normalar

Cadvel 20-de 2 testin naticeleri asasinda qurulmus
bioloji yas hadleri verilmisdir.

- Cadvsl 20
Yas, il Noticolor, m
’ tullanma topu atma
7 1,98 18
8 2,27 23
9 2,54 25
10 2,76 29
11 3,00 33
12 3,23 36
13 3,42 39

Bu cadvelsa osasen istonilon pasport yagina malik,
birinci testds 2,76m, ikinci testdo 29m — natice gdsteren
oglana 10-a beraber bioloji yas haddi manimsadilir. Ola
biler ki, | teste gore oglan 6z pasport yagim 2-3 il qabaqg-
tasin, II teste goro isa 1 il gabaqglasin. Bu halda usagin
bioloji yagin kompleks sokilda oks etdiren biitiin testlor
{izre orta giymsat tayin olunur.

Bozoan pasport yasinin, boyun édlciilerinin ve badan
¢okisinin test naticelerina birgs tosiri nazera alinmagla
normalar mileyyenlogdirilir. Reqressiya analizi ssasinda

tonlik qurulur:
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y =k x,* kx5 + kyx; +b, (5.1)
burada y - testde toleb olunan vacib neticae,

X, ~ pasport yasi, X, — boyun uzunlugu,

x5 — badanin ¢akisidir.

Yas normalart qurularkek, insanlar yas qruplarina
boliiniir. Usag ve yeniyetmelorde yas gradasiyalan daha
¢ox bas verir. Eimi tedgiqatlarda qgradasiyalar — 6 aydan
¢ox gdtiriilmiir. Beynolxalq standartlarin telablarins uy-
gun olaraq, pasport yast onluq say sisteminda xysusi cod-
vel asasinda tortib olunur. Bu zaman testlendirma tarixi
ile anadan olma tarixi arasindaki forq hesablanir. Masa-
len, tutaq ki, anadan olma tarixi - 5 avqust 1971-¢i il,
testlondirme tarixi ise — 10 mart 1986-ct ildir. Onda test-
lendirme giinii yas — 86, 186 — 71,592 = 14, 594 il taskil
edocak [11}.

Cadval 21
§§'§tﬁ§§:§'§"§'§§
- = | 2| & 2 | 51 T
E&&E%Ebbéég‘é‘é
1
2
3
4
5 592
5 :

S
8
9
10 186
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Reqressiya tonliyi hall edildikden sonra nomogram
qurulur. Bu nomogram esasinda vacib olan netice teyin
olunur. Sskil 15-de 15 yasli qiz vo oglanlarin yerindan
uzununa tullanmada orta neticelerini teyin etmak iiciin
qurulmus nomogqram gostarilir. Orta naticani bilmak iigiin
boy ve ¢okiye uygun gelen 2 ndgteni diiz xatle birlesdi-
ririk. Bu diiz xsttin x, gkalasi ilo kesismasi vacib naticeni
(normani) gostoracok.

Oglanlar Quzlar
Xe X3
X 2 ox
| F20 70 2 Xq
[ - 707 an—
757 C 65 1% s
] ~215 | A i . B
. I SO -0 Bst I »
1 F¥ E 1 1 Fb°
4 F - " 1 g |
wq ™ F “1 1E.
1 E,, E® 1™1 £
w04 o w4 1 |
] t - 45 1 1L
4 FIs E 4 170 - 6¢
{55 . C IBAY.\ Ll‘mj

Sekil 15
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§ 5.4. Normalarin yararh olmass

Normalar miieyyan insan qrupu lgiin tertib olunur
va yalniz bu qrup li¢lin yararhdir. Masalen, 10 yasli usaq-
larm 80 gramhq topu tullamaq normalan Bolgaristanin
miixtelif reqionlarinda miixtelifdir:

Sofiya geheri iigin — 28,7m, diger goharler l¢iin —
30,3, kend yerloerinde — 31,6m-dir. Normalarin bir region
ticlin yararli, diger ii¢lin yararsizli§1 — normanin relevant-
Iig1 adlanir.

Normalarin reprezentativliyi onun bas yigima daxil
olan biitiin idmangilar {i¢lin yararhh olmasim ifada edir.
Masolon, Baki sahorindaki bithn I sinif sagirdlarinin fizi-
ki veziyyetini qgiymetlondirmak ii¢lin normalanin III xa-
rakteristikasi onlarin miiasirliyidir. Aydindir ki, yang tap-
siriqlarindaki ve testlordeki neticeler daim yiikselir, 50 il
bundan avval gobul edilmis normalar 6z mahiyystini itirir.

Beloalikle, relevantliq, reprezentativlik ve mitasirlik —
normalarin yararli olmasinin vacib sartlaridir.:

§ 5.5. 2005 - 2008-ci illor iigiin Azarbaycan
Respublikasinin Vahid idman Tasnifat

Azorbaycan Respublikasinda yiiksek doareceli id-
mangtlarin hazirlanmasina xidmst etmek, yas va cinsin-
den forgli olaraq idman ndvlen Uzre dorsce normalar
asasinda idmangilarin yiiksek nailtyystlar alds etmasine
nail olmaq, idman névleri iizre deroce normalarinin, adla-
rin, ixtisas kateqoriyalarimin ddenilmasini tanzimlemak,
eloco do respublika vo beynslxalq yanslarin statusunu
mileyyenlegdirmak magsediyle Azerbaycan Respublikasi
Genclar ve Idman Nazirliyinin kollegiyas: torafindon Va-
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hid Idman Tasnifaumn tosdiq edilmaesi ile bagh gerar go-
bul edilmisdir.

Bu ssnad — idman ndvleri iizre respublika federa-
siyalarimin taklifleri ve bilavasite onlarin istiraki ils 2005
-08-ci iller iigiin hazirlanmis, idman novler: tizre derace
talablorini, Respublika Omekdar Masqgisi, Respublikanin
Omokdar Idman Ustasi, idman ndvleri iizro hakimlik da-
rocalori, measqgei-miiollim ixtisas kateqoriyalar ve Azor-
baycan Respublikasinin Foxri Baden torbiyesi vo idman
is¢isi haqqinda asasnamolari Oziinde oks etdirir.

Ayri-ayri idman névleri lizte derace normativlerini
oziinde oks etdiren bezi cadvallari nezsrdean kegirak.

5.5.1. Afir atletika
Darace talablori
Kisiler ve genclar

Cadvsl 22

Coki deracaleri iU IUN [ dar W dar | II dor
56 kg 230 190 172,5 150 127.5
62 kq 255 215 187,53 162,5 140
62 kq 275 225 202.5 1777 155
77 kq 285 235 210 182,5 160
85 kq 325 255 225 197,5 182,5
94 kq 340 265 240 215 205
105 kq 360 280 255 227.5 220
105 kq-dan | 344 285 260 s | 240

yiiksak
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Deraco toloblori yalmz 2 hearokatin comine gora ve-
rilir. IlU — Respublika yarslarinda yarisi an azi1 3 Res-
publika Derecali Hakim idare etdikde verilir. IU adi 16
yasindan, idman derecelari 12 yasindan verilir, [UN —
Azarbaycan ¢empionatinda, yeniyetmalar va gencler ara-
sinda kecirilon Azerbaycan birinciliklarinds, Baki soher
¢empionatinda normativleri 6dadikds, qalan deracaler ise
soher, rayon, koniillii idman cemiyyetleri ve klublar to-
refinden kegirilmis yariglarda normativ talaebleri 6dendik-
da verilir.

5.5.2. Atletika _

IU — Normativ telsbleri yerina yetirdikde ve ya ye-
niyetmelerin Diinya cempionatinda 1 — 10-cu yerlari;
kross gacist iizro Diinya ¢empionatinda 1 — 10-cu yerlori;
yeniyetmsalearin Avropa ¢empionatinda 1-3-cii yerlari;
IAAF-mn "E", "F", "Q", "N" kateqoriyalan yariglarinda 1-
3-cli yerlori; kross gagist iizro Avropa gempionatinda 1-
10-cu yerleri tutduqda verilir.

Daraco talablarinin yerina yetirilmasi sartlari

|. [U — derecesi Azerbaycan Respublikasi Genclar
vo Idman Nazirliyi — IAAF (Atletika Federasiyasinin
Beynelxalq Assosiasiyast), Avropa Atletika Assosiyasiya-
stnin, IAAF-nin fizvii olan 6lkslerin tegvim planina daxil
edilmis, yarislarda ve Azerbaycan ¢empionati yanslarinda
yaris sortlorine riayet etmakle gdstarilmis, bu asasnameo-
de oks edilmis noticelar yerine yetiron idmangilara verilir.

2. IU - agagidaki névlerde avtoxronometraj vasitasi
ile notice gdsterildikde verila bilar: 100m, 200m, 400m,
4x100m, 100m s/q, 400m s/q — stadionda; 60m, 200m,
400m ve 60m s/q — drtiilii yerde.

3. Elektron saniyedlgenden istifadesi nezerds tutul-
mayan maesafelerde dersce normativieri adi saniyedlge-
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nin gbstaricisine 0,24san alava etmakls miisyysn olunur.

4. 60m, 100m, 200m qagig, hamginin 100m ve 110m
masafalore sadlerle gacisda adi saniyedlcenden istifads
etmokle nstics miteyyenlasibse, bels halda idmanciya U
daracasl hemin natice 2 dafe yerins yetirildikde venlir.

5. Atletikanmin kiilayin siireti nezere alinan novlerin-
de rekord neaticeler, IU deracesi kiiloyin siiretinin 2m/san
(¢oxndvciiliikde 4m/san) artig olmadi§1 halda geyd edilir.

6. iU, TUN — deracasinin verilmesi ii¢iin Bas hakim
vo yaris katibinin imzalart ve federasiya torofinden tesdig
olunmus yaris protokolu AZ Res Gencler vo Idman Na-
zirltyine taqdim olunur.

Kisilor

Onnovgiillik — 100m, uzunlug, yadro, hiindiirliik,
400m, 110m s/q, 16vhe atmaq, glivelle tullanmaq, nizs at-
maq, 1500m qag1s. '

Dogqquznoveitlilk — 60m, uzunluq, yadro, hiindiir-
lik, 110m s/q, lévhe atmaq, siivells tullanmag, nize at-
maq, [500m qagis.

Yeddindveiiliik — 60m, uzunluq, yadro, hiindiiritk,
60m s/q, stivelle tullanmaq, 100m.

Altinévgillitk — 60m, vzunluq, yadro, hiindiirliik,
60m s/q, siivelle tullanmag.

Dordndvgiilitk — 60m, hindirlik, top, 800m.

Ugnéveiiliik — qagus, tullanmaq, atmag.

7. Naticonin giymetlondirilmesi IAAF-in ballar
cadvelino asason hoyata kegirilir.
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Kisiler (stadionda)

Codval 23
Ne Névlor U IUN I II 1T
i [00m 104 10,7 11,1 11.7 2.5
2 200m 210 21.8 72,8 240 237
3 300m 337 340 35.5 376 40,6
4 400m 47,5 497 51,6 54,1 58.0
5 800m 1492 | 1542 1.58.0 2.06.0 2.16.0
6 1000m 22350 | 22850 | 23550 | 24600 | 2.58.00
7 1500m 346.50 | 3.55.0 4080 4253 4.50.0
8 2000m 5.12.0 | 523.00 [ 53600 | 55400 | 621.00
9 3000m 8.08.00 | 82500 | 85000 | 9.30.00 | 10.10.00
10 5000m 140000 |14.35.00 | 15.18.00 | 16.05.00 | 17.20.00
I 10000m 29.30.00 | 30.30.00 | 32.0000 | 34.00.00 | 36.40.00
12 110s/g 14.2 148 15.6 16.8 183
13 400s/q 52.5 55.0 57.5 1.02.5 1.08.0
14 2000m/q 54500 | 6.00.00 | 62000 | 64600 | 7.25.00
15 3000m/q 9.00.00 | 92400 | 9.5500 [10.44.00 | 11.45.00
16 4x100m 409 42.0 440 462 49.7
17 4x400m 3113 | 3170 3247, 3.36.3 3537
18 [ 21,0975km 1.0700 | 11000 | 1.15.00 1.23.3 1.35.00
19 42,195km 22200 | 22800 | 23600 | 249.00 MBVY
20 | " 20km i yer 1:29.00 | 113450 | 14100 | 1.50.00 MBV
2 50km id yer 42500 | 44700 | 5:15.00 5:50.0 MBV
[ 22| 10 ndvguluk 7000 6300 5600 4600 3600
23 Uzun tullan. 7.60 715 6,70 6.00 5.20
24 Ug tak. tul. 16,00 15.15 14,25 13,00 11.80
25 Hiind. tl 2,16 2,05 1.94 1,80 1,60
26 Siivella tul 5,10 4,60 410 3,50 3,00
27 Niza(800q) 71.00 65.00 57,00 50,00 40,00
28 Niza(700q) - 68.00 62,00 54,00 4300
29 | Sekic(7.26kg) | 66,00 59.00 52,00 44,00 36,00
30| Cekic(6kq) - 65,00 58.00- 50,00 41,00
31 Lévha(2kq) 54,00 50,00 44,00 37.00 30.00
32 | Lovha(1,75) = 52.00 45,00 38,00 31,50
33 | Lovho-disk(1.5) - - 49,60 41,00 34,00
34 | Lovhe-disk (1) - - 54.00 46.00 38,00
35 | Yadro (7.26) 17,20 15.60 14,00 12,00 (000 |
36 Yadro (6) - 16,80 15,20 13,00 11,00
37 Yadro (5) - - 16,00 14.00 12.00
38 Yadro (4) - N 17.50 15,50 13,50
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s/q - sedlerle gags,;

Kigiler {zalda)

m/q - mancyolerle qags.

Cadvol 24
N | Nevier U iUN I I il
C | 60om 6,6 68 7 74 77
2 | 200m 209 | 227 | 233 | 248 | 265
3| 300m 340 | 357 | 3702 | 302 | 418
4 | 400m 489 | 508 | 525 | 556 | 595
5| 600m ; 1228 | 1268 | 1340 | 1380
6 | soom | 1535 | 1575 | 2040 | 2080 | 2164
7 | 100om | 2270 | 2320 | 2380 | 250,00 | 3,04.00
g | 1500m | 35150 | 40200 | 41200 | 42000 | 45500
o | 3000m | s1200 | 83600 | 85900 | 935.00 {1025.00
0] 608/ 8 8.4 8,8 9,5 10,0
L] 4x200 | 1278 | 1308 | 1,343 | 1398 | 1468
12 (igf‘;g) ~ | 21300 | 22500 | 24400 | 27300
13 131‘:]‘{( 5250 | 4600 | 4000 ; -
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5.5.3. Uzgiiciiliik
Daraco telablori
Hovuz — 25m

Coadval 25
_ | mesa kisiler gadintar
wsul
fam | IU [IUN] 1 I pv]Jion] 1 1l 1]
50 B | 45 | w5 | s | us | oms | ows | w5 | wns | s
- |100 2| s55 | 95 | 1es 1205 | sss | wons [ nons | ass | s
3
S (200 1555 | 2000 | 2050 | 25 | 2585 | 1065 | 2165 | 2355 | 2445 | 2o
]
o 1400 a01s | 405 | 4398 | 5085 | 6245 | 4245 | 4465 | 5065 | sdss | 6535
£
]
» (800 - . . - - [ 903s | usas | w0408 | 12585 | 1583
1500 | 16005 | 12355 | 18305 | 20405 | 4355 - . - . B
50 ns | s w0 | 3 | as ) ws | ow u w5 | W3
k)
%‘ 100 %5 | 1005 [ 1oas t s | 1S | oS [ ross | Lizs | o1os | 408
¢ 1200
E 2055 | 2038 | 2oms § 2aas | naas Lo2ags | 2305 | 2425 | 3085 | 1463
50 05 P RS s | ows | a5 |05 | ns | s 415 -aa.s
g 180 83 | 103s | 1ons  nns | 13es | ness | Lies | ones | 12ss | 1418
o]
Efﬁ 200 | 2085 | 2160 | 2285 | 2495 [ 3235 | 2205 | 2355 | 2465 | 3085 | 2425
50 B | NS LS p s | a5 | s ous | w5 L o5 | @5
a 100 | ross | 1095 | s s [0S ] s a8 | 12es | 1385 | 1ses
q
g 1200 Vaas [ 2348 | 2465 | 3005|3355 | 2365 [ 2565 | 3065 | 1285 | 408
100 1005 | 1035 | 1085 | 1045 ] 1285 | voss | noss | eS| 1268 | reas
%:’:‘ 200 2095 | 2085 | 23S | 208 | ans | ans | wes | 24 | vies | s
FEL
52 4005 | 4535 | G185 | 55905 | 6585 | 5005 | 5325 | sses | sdgs | 7585
L}
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. VIFOSIL :
KEYFiYYST GOSTORICILORININ 8DaDi
QIYMOTLONDIRILMOSI USULLARI

§ 6.1. Kvalimetriyanin 9sas anlayislan

Miiayyen 0Olgii vahidine malik olmayan gostericiler
— keyfiyyot gostericilor adlanir. Bu gostaricilerin kemiy-
yot (miqdar) baximindan qiymationdirilmesi Gglin kvali-
metriya ideyalarina asaslanan metodlardan istifade edilir.

Kvalimetriya — atributiv (yeni reqemle ifade olun-
mayan) ifade olunmus ilkin gdstericilerin qiymatlendiril-
masi ii¢lin yararl olan statistik Gisullar toplusudur. Kvali-
metriyamn asasinda asagidaki prinsiplar dayanir:

1} istenilen keyfiyyeti dlgmek olar; harsketlarin gb-
zalliyini, ifadsliyini qiymetlendirmak {i¢iin idmanda miq-
dar dsullar tetbiq edilir; son dovrlarde idman ustaliginin
biitlin teraflarini, 1dmanginin masq ve yarig fealiyyatinin
effektivliyini, texniki-taktiki ustalifin1 da qiymetlendir-
mek magsadiyle bu iisullardan istifads ofunur;

2) keyfiyyoat - "keyfiyyat agacin” togkil edan bir si1-
ra xassalerdan ibarotdir. Massalen, fiqurlu konkisiirme ya-
riglarinda hareketlarin yerine yetirilmssinin "keyfiyyet
agac1” 3 seviyyedon ibarotdir:

- ali (kompozisiyanin biitévlikde ifa olunma key-
fiyyeti);

- orta (harskatin yerine yetirilma texnikas1 ve ar-
tistlik);

- asagl (ayri-ayn elementlarin yerine yetirilmo
keyfiyystini ifade eden Slgiilan gostericilar); (sekil 16)

3) hor xasse 2 adedls tayin olunur: nisbi gosterici —
k, tutumlulug — M.

4) har seviyyado xassslorin tutumlulugunun comi
vahido ve ya 100%-a barabardir. Nisbi gostorici 6lgiilen
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xassanin agkar edilmig saviyyasini ifade edir. Tuturnlulug
(xtisusi ¢oki) ise miixtalif gostericilerin miigayissli va-
cibliyini xarakterize edir. Measelen tutaq ki, fiqurlu konki-
stiran ifa olunma texnikasina gore K, = 5,6 xal, artistlik
qabiliyystine gore ise Ky = 5,4 xal gazanib. Ifa olunma
texnikast ve artistlik ii¢tin tutumluluq beraber gsbul edil-

migdir:
M, =M, =1
Sarbast progrann
kevlivyati
Texnika Artistlik

elementlorin say:

Texniki element-

Texniki J

Harokeatlarin forma
vo keyfiyyoti

lorin rongarangliyi

Texniki elementlari

miirakkabliyi

Ifa olunma tamizliyi

Ritm va
harokatlarin
musiqiya uygunlugu

vp bziinainam

Siirfisma siirati
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Onda {imumi xal
Q=MK,+MK;=11 (xal)

Olacaq.

2005-ci ilde Azerbaycanda ilk defs badii gimnastika
tizre XXVII diinya cempionatr kegirildi. Idmancilari
qiymatlendiran hakimler 3 briqadaya boliinmiisdiir:

1) heroketlerin ifa olunma texnikasin qiymetlondi-
ren 4 hakimdan ibaret olan brigada (EX);

2) kompozisiyamin artistlik keyfiyyotlerini qiymet-
lendiren 4 hakimden ibarat olan brigada (AV);

3) kompozisiyanin getinlik deracesini giymetlendi-
ren 4 hakimdan ibaret olan brigada (DIV).

Ifa prosesinde yol verilon sehvlerin deracesindsn
asili olaraq idmangidan cerime xallan ¢ixihir (Pen). Hor
bend iizre — en yiiksek ve on asag1 qiymetleri ¢1Xmagq
sortiyle aralig giymetlarin orta qiymeti — yekun netico ki-
mi gabul edilir.

2007-ci ilde Azerbaycanda tegkil olunmus XXIII
Avropa ¢empionatinda da yuxandaki giymetlendirme sxe-
mindan istifade olunmusdur.

Praktikada keyfiyyeot bir yox, bir necs slamete gora
qiymetlondirilir. Bu halda an yiksek {imumilesmis qiy-
rmatin her alamat iizre maksimal qiymatlare uygun olmas
vacib deyildir. Masalen son iller badii gimnastikada hare-
katlorin yerina yetirilme tempi ¢ox yiiksalib. Bu isa diger
gostaricilerin agag: diigmesine sabab ola biler. Ona gore
da qiymoatlendirme zamam miixtalif keyfiyyot slamotlori
arasindaki garsiliqh slage miitlaq nozere alinmalidir. Hor
hans1 meyara asasen keyfiyyst qiymoti maksimal, digar
meyara girs ise basqa ciir ola biler.

Kvalimetriyanin metodiki isullars 2 qrupa béliniir:
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1) evristik (intuitiv) {isullar — ekspert giymatlendir-
masi vo anketlosdirmeys asaslanir;

2) bezi keyfiyyet alamatlarini 6lgmek ii¢iin istifade
olunan texniki vasitalar iisulu.

Baden tarbiyesi ve idman praktikasinda keyfiyyot
gostoricilerini qiymetlendirmak iigiin istifade edilen bezi
diisturlar1 nezerden kecirak:

1) Siiret ehtiyati

ItLm
SE=—-1,

1
t,, — moasafoni gatetme miiddeti;
t, — etalon masafesine serf edilen vaxt;
n — moesafonin etalon mesafosindon nega dafo boylik
oldugunu gosteren adad.

2) Dozumluluk indeksi

Di=t, -
3) Déziimlilitk emsal

DO =t,/t,
4} Komandanin oyunda tstiinliik amsal
K=2" b
a

— hiicumlanin sayl,
b - roqibin hiicumlarinin sayi.
5) Glmnastlka herakstinin digar omsal:

log X

5

KH=p-KG¢, p=100(-7

p — horokatin orjinalligy;
KC — ¢atinlik amsali,
x — bu hereketi ifa edon idmangilarin say1,
y- yansda istirak eden idmangilarm Umumi sayi,
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§ 6.2. Ekspert giymatlandirmasi iisulu

Ekspert — elmin, texnikanin, incesenatin vo s. har
hans1 bir sahasinde tedgigat obyektini otrafli (harterafli)
bilan pesekar, miitoxossisdir, Ekspert latin s6zii olub —
tacribali demekdir. Ekspert — xiisusi bilikler teleb eden
masalslerin helli tigiin devet olunan sexse deyilir.

Miieyysn suallarin dyrenilmosinda ixtisaslagan eks-
pert royi 8lgme ve hesablamalardan da dayerli ola biler.
Ekspertlor ¢ox tecriibali miitexassis oldugundan onlarn
royi tedgigatin naticesi ve ya dyrenilen obyektin tahlili
qisminds qabul edils bilar. Ekspert qiymatlandirmasi
iisulu ekspertlarin subyektiv qiymstlori asasinda xiisusi
se¢ilmis gkalanin kémoyi ilo talab olunan olgmsalari yeri-
ne yetirmoyo imkan verir. Bele giymstlendirmeler tesa-
diifi kemiyystlordir ve bu kemiyyetlor coxdlgiilii statistik
analizin Usullan ile emal oluna biler. Belslikle ekspert
glymatlandirmasi Gisulu analitik ve ya prognoza hesablan-
mis bir Gisul kimi izah edils biler. Olcmsni dagiq tisullarla
aparmaq miimkiin olmadigda miitexassis rayine miiracist
edilir. Amma subyektiv giymet daha ¢ox ekspertin fordi
xiisusiyyotlorinden asili olur. Ona gdre de fordi raylers
tosadiifi kemiyyatlar kimi baxilir vo onlar statistik iisul-
larla emal olunur. Belsliklo muasir ekspertiza — toskilati,
mentiqi ve riyazi-statistik proseduralar sistemi olub, op-
timal hallarin slds edilmasi ti¢lin miitoxassislerden infor-
masiyanin alinmasina ve tahlilins xidmet edir.

Ekspert giymatlondirmesini heyata kegirmak mog-
sadiyle adaton bir-ne¢s ekspert devet olunur. Nezeri ba-
ximdan ekspertlorin say1 na qader coxdursa, ekspertizanin
naticelari do bir o gader daqgiq alinacaq. Bu fikir statisti-
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kanin iimumi Prinsipi ile uzlagir: ilkin statistika no goder
dolgundursa natice de bir o qader deqiqdir.

Burada bir magama digget yetirmek lazimdir. Yalmz
ekspertlarin royi {ist-liste diigdiikde ekspertizam bas tut-
mus hesab etmak olar. Oks halda problemin haili ligiin di-
gor yanagmalar tapmaq lazimdir: ya basqa tedgiqat {isu-
lundan istifade etmak, ya ekspert qrupunun tarkibini do-
yismak, ya da digar problemleri irali siimmak. Demali eks-
pertlerin say!1 ¢ox olduqda iimumi helli tapmaq da bir o
qedar ¢atinlasir.

Ekspert qiymetlonditmesi {sulunun hesablama
hissasinin asas mahiyyati — ckspert reylerinin uzlasib-
uzlagmadigim  yoxlamagdan ibaretdir. Bu meqgsadle
ekspertlarin fikirleri sorti vahidlarle ifads oluna biler: bal-
tarla, xallarla, ranqlarla ve s.

Belalikls, tedqiqat¢ilar terafinden hazirlanan ekspert
gqiymatlendirmesi asagidaki moarhslolerdsn ibaratdir:

- ekspertizanin problemi teyin olunur;

-ekspertlerin roeylerinin adeadi dl¢iisii verilir;

-ekspertler qrupu secilir;

-ckspertler ekspertizanin mezmunu vo kegirilms
formasi ila tanis olurlar;

- ekspertiza prosesi hayata kegirilir;

-ekspert giymatlari yekunlasdirihr,

Ekspertlarin se¢ilmasi — ekspertizanin miihiim mer-
holasidir. Belaki, har miitoxassisdan haqigeti tam aks et-
diren neticeni almaq miimkiin deyil. Ekspert asagidaki xii-
susiyyetlore malik olmalidir:

1) yilksak-pesokar hazirliq seviyyesinde olmalidir;

2) kegmisi tenqidi analiz etmak vo galeceyi prog-
nozlasdirmaq gebiliyyetine malik olmalidir;
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3) he¢ no ile razilagmamali, psixoloji cehstden moh-
kem olmahdir.

Ekspertin pesakarliq saviyyesi ise asagidak: 2 amilla
toyin olunur:

a) onun verdiyi qiymatin ortagrup qiymstlerine ya-
xmliq derecesi ilo;

b) test tapsiriglarinm hellinin gdstaricilorine asasan.

Ekspertin yararl (faydali) olmasinin obyektiv qiy-
mati asagidak diisturdan teyin olunur:

AM =M -M | (6.1)

burada M - ekspertin qiymati;
M,,,q — hoqiqi qiymetdir.
Ekspert foaliyyatinin mitleq effektliyi - i ,
1
- m — ekspertin diizgiin qerar qobul etdiyi hallarin say,
n — ekspertizalarin timumi sayidir.

Ekspert foaliyyetinin nisbi effektliyi - %

k — ekspertlar qrupunun orta miitleq effektliyidir.

Aydindir ki, miitlaq ve nisbi effektliyi yiksak olan
ekspert daha boyiik deyere malik olacag.

§ 6.3. Ekspert qiymatlondirmasinda riyazi-statistik
itsullarin tatbiqi

Misal 1.

7 ekspert 3 balliq sistem f{izre voleybolgunun miida-
fiads oyun texnikas: barada roylarini bildirirler: 5-ala, 4-
yaxsl, 3-kafi. Bir oyun kegirilibse, ekspert giymatlendir-
masi tsulu ile voleybolgunun miidafiede oyun texnikasim
giymsatlendirsk (cadvsl 26).
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Cadval 26

Ne Ekspertlor Ballar | x;- x | (x;- ¥)?
[ 1 5 0,7 0,49
2 2 4 -0,3 0,09
3 3 4 -0,3 0,09
4 4 5 0,7 0,49
5 5 3 -1,3 1,69
6 6 4 -0,3 0,09
7 7 5 0,7 0,49

Coami - 30 - 3,43
X = & = i) =473
n 7
—\2
D XU S IR

v =25.100% ~16,3%
X

Ly

Usulun gostericilerine asasen voleybolcu miidafiade
yaxst texnikaya malikdir (¥=4,3). Amma ekspertlorin
rayleri list-iiste diismiir, beloki, V>15%.

Ogor her ekspert 6z rayini bir nece dofo bildirerss,
onda variasiya sirast miirekkeblosir. Bu halda ekspertiza-
i prinsipi deyismir. Mesalen, voleybolgunun 5 oyun or- -
zinde gdstordiyi oyunu tehlil etssk, onda ekspertlorden
her biri reyini 5 dofe bildirmelidir. Cadvel 27-ds veri-
lonlorin tam diskret sira seklinda tosviri verilir,
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> xn, 121

i= 224,03
I3 30
(x.—X)’n, 7.8908
o= 2. =3, _ L0263
I
g, = 0,51, v =Z2.400% =12,7%
X

5 oyununun naticsleri ekspertlerin reylarini dayisdi.
Miidafiade oyun texnikasmin qiymaeti 4,3-den 4,03-a qo-
dar azalir. Amma bu halda ekspertlorin reyleri bir-biri ile
uzlasir, beleki V, = 12,7% < 15%

Codval 27
Qiymet
. vermis
Qiy-
Moo | mot | P | in | x-F | (5% | (x-X)n
raylari- | 17
lor :
nin sa-
YL X
1 5 5 25 0,97 (,9409 4,7045
2 4 21 84 | -0,03 0,0009 0,0036
3 3 4 12 | -1,03 1,0609 3,1827
Comi - 30 121 - - 7,8908

Ogor her bir ekspert miixtolif problemlar iizro 6z
royini bildirerse, onda ekspert qiymatleri korrelyasiya
smsalinin vasitesiylo toyin olunur. 9ger r,>0,8 olarsa,
ekspertizant bas tutmug hesab etmek olar. Yeni ekspert
royleri arasinda six statistik slage movcuddur.

Misal 2

Tki ekspert ballar vasitesiyle 7 qihncoynadanda xii-
susi herbi harokatlerin tetbigini gqiymstlendirir (cadval
28).
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D -y - )
O I o \315?2 4,0

Statistik naticoe: Ekspertlorin rayleri arasinda zoif
manfi qarsiligla alage misahide olunur,

Pedaqoji natico: Bu ekspertiza bag tutmad:. Ekspert
larin raylari Uist-liste digmir.

Ekspertlorin royleri arasindak: olage ranqgli korrel-
yasiya emsali vasitasiyla do miloyyenlogdirile bilar.

Misal 3
Xiisusi test tapsingini yerine yetirorken 12 idmang:
2 ekspert tarafindan qumatlendmlmsdrr (cadvel 29).
62.d,° 6-3,43
p=I- 2 =1- . =099
nn’ -1 12{(12° = 1)
Statistik natico: Ekspert reyleri arasinda six miisbat
korrelyasiya mévcuddur,
Pedaqoji natica: Ekspertlorin roylerini yekdil hesab
etmak olar.
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Coadvsl 28

Ekspertlar
M | [dmanglar — - — —, —
x|y | 5-% | p-F |G- | -3 (5 -7)
| | 2012114 | 14 1,96 1,00
. 2 2 1918|061 -l 0,6 0,36 1,00
K] 3 17 1 20 | -26 | -2,6 6,76 1,00
4 4 200181 14| - -1 4 [,96 1,00
5 5 20019 04 0 0 0,16 | 4,00
6 6 019 14 0 1] 1,96 | 0,00
7 1 109 ]-16] 0 0 256 | 0,00
Cemi - (37 (133 | - - -2 572 | 400
. Cadvsl 29
Ne Idmangilar % Vi xi- y=d; | (x- v,
1 l ! 3 -2 4
2 2 2 2 0 0
3 3 3 1 2 4
4 4 4 5 -1 1
5 5 5 4 | 1
6 0 6 6 Q 0
7 7 7 8 -1 |
8 8 8 7 1 |
9 0 9 9 0 0
| 10 10 10 10 0 0
11 11 11 11 0 0
12 12 12 12 0 0
Comi - - - 12 3,43
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§ 6.4. Ekspert roylarinin uzlasmasi
konkordasiya amsal

Ekspert roylorinin nzlagmast deracesini giymatien-
dirmak lciin konkordasiya amsalindan istifads edilir:

W= _i2_S__, (6.2)

mt (=)

Burada S= > (x,—-X)7,

m- ekspertlorin sayi, n — qiymatlendirilen obyekt-
lorin sayidir,

x; — har tedqiq olunan obyekt lzre gorti vahidlerle
ifade olunmus ekspertin rayidir.

Konkordasiya emsali 0< ‘W | < 1 hiidudlarinda yerlo-

sir. Qiymat vahide ne goader yaxindirsa, raylerin yekdilli-
yi bir o qader yiiksek olur. Ekspertizanm haqigatauygun-
lugu ham de ekspertlarin sayindan asili olur:

m=Z V6

2

4

burada Z(p) — paylanma funksiyasmin arqumentidir,

V — variasiya emsali, e — qiymatiendirmenin nisbi
xatasidir.

Ekspertlarin say: azalanda, onlardan har birinin rolu
haddindsn artiq sisirdilir. Ekspertlarin sayi ¢ox olanda iss
{imumi rays galmak da ¢etinlasir. $akil 17-ds ekspertls-
rin optimal sayini teyin etmaya imkan veran qrafik gosto-
rilmisdir:
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S B g 25 29
E' '.? ] 17 21

Sokil 17

Konkordasiya omsalinn statistik shomiyyot dere-
cosi x?- kriteriyasmin vasitesiyle giymetlendirilir. Statis-
tik hipotezlerin yoxlanma mexanizmi esasinda kritieriya-
mn hesablanmis qiymeti coadvel giymetiyle miiqayise
olunur.

Misal 1

Ranglar ceminin orta giymeti 2 iisulla hesablana
bilar:

3 m-1+n :5_(14—7) =90
2 2
2) 21+15+9+28+7+25+35 _90
7
§=7% fx —3)" =630
_ 12630
25(343-7)
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Cadval 30

Ekspertin ldmanginin némresi (i)
ndmrasi (f) | 2 3 4 5 6 7=n
m =1 4 3 2 6 1 5 7
2 6 3 2 5 1 4 7
3 4 2 | 6 3 5 7
4 4 [ 3 2 5 1 6 7
5 3 4 2 6 ] 5 7
ldmangiiara
rlﬁcrﬁi?n 210159 28 7 25 | 38
comi
Ranglar comi
ilo orta
qiymat Plo-s | o-n g8 | -13 | s 5
arastndaki
farq
Ferglarin
kvadrati | 23 121 64 169 25 225
Misal 2

3 ekspert yarislarda (cedvel 31) ve masqloerde (cod-
vel 32) 3 qilincoynadamin psixi gerginlik derecesini qiy-
matlendirir,

Cadval 31
n X
Ne m 1 3 3 Coami
1 | 8 8 7 -
2 2 9 8 6 _
3 3 8 7 8 _
4 X; 25 23 21 69
5 X, —Xx 2 0 -2 -
6 | (x-x1 4| o | 4 8
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¥=-2 =123 | = o =0,44
3 33 -3)
Coadvsl 32
Ne m n , Ceami
l 2 3

1 | 8 8 7 -
2 2 0 8 6 -
3 3 8 7 8 -
4 v, 25 | 23 | 21 69
5 y,—y 2 0 -2 -~
6 (y:-¥) | 4 0 4 8

y:%:m W, = 0,44

Statistik natica: Ekspertlor hor 2 halda ham ray ol-
duglarina gore konkordasiya smsallan bir-birine baraber
oldu.

Pedaqoji netico: Tedqiq olunan maessle lizrs eks-
pertler vahid fikir yiiriitdiiler.

Ekspertlarin ve tadqiq olunan obyektlarin sayi kas-
kin deyigendo konkordasiya omsali da 6z qiymatini de-
yigit.

Misal 3.

Misal 2-da ekspertlerin say1 m = 5, idmangilarin sa-
y1 ise n =4 olsun.
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Statistik natice: Magqlerin neticesini giymetlendi-
ren konkordasiya emsali (W,), yarislann neticasini oks

cldiran konkordasiva emsalindan (W, ) daha daqiqdir.

Pedaqoji notico: Ekspertlorin rayi masq prosesinda
daha ¢ox uzlagir. Amma har 2 halda smsallarin giymali
¢ox kicik oldugundan ekspertizam effektli hesab etmok
olmaz.

Coadvol 33

No m I. 5 1 3 7} Comi
| 1 8 8 7. 8 -
2 2 9 9 7 9 -
3 3 8 7 8 7 ~
4 4 8 6 9 8 -
5 5 9 7 6 9 -

6 X; 42 37 37 41 157
7 X, — X 3 -2 -2 2 -
s | =X o 4| 4| 4] 2

2.
f:%ﬂm W, = 2l 0163

sS4 —4)
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Cadval 34
1 .
Ne m l 3 7 ) Comi
| | 8 8 7 8 -
2 2 Q9 8 ) 7 -
3 3 8 7 8 8 -
) 4 9 7 6| 6 B
} 3 5 ] O 7 8 -
6 v, 42 36 | 34| 37| 149
. 7 Y, =¥ 5 -1l | 3] 0 -
* 8 (y,-¥¥ | 25 1| 9] 0| 35
12-35
vzﬂ:ﬂ.zs W,=———5—-=028
' 4 T 547 -4)
§ 6.5. Ekspertizanin hayata kecirilmasi iisullan

1} Ranqlasdirma.
imkanlan yiiksek qiymetlondirilon obyekte an yiik-
sok 1 rang menimsadilir. Imkanlart an agag1 olan obyekts
isa axirmngi ranq verilir. Qeyd edak ki, gabul edilmis qiy-
mot skalasinda ranq yalniz obyektin digar obyektina nis-
boten yerini toyin edir. Obyektin y1§dig1 xallarin miqda-
rina gore onun yeri milayyan edilir, Xallarin comi ne ge-
dar cox olsa, tutulan yer de bir o gader yiiksok olacaq.
) Cadvel 35-de 6 ekspert terofinden 4 idmanginin ustali-
gimn ranqlagdiriimasi naticeleri verilmigdir.
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Cadvsl 35

idmang Ranglagdirmanmn naticaleri
mangi- —— —
n Ekspertin nomrosi X;ﬂd_ Tutulan
ndmroasi 1 2 3 4 5 | m=6 comi yer
I 3 4 4 4 3 4 22 [
2 ! 2 ] i 2 2 9 1V
3 2 ] 2 3 1 3 2 [
n=4 4 3 3 2 4 1 17 I1

4 ekspert torofindon 7 idmanginin hereketleri yerino
yetirma texnikasi qiymatlendirilir (cedval 36).

Cadval 36
1

Nef o : 2 3 4 s | 6 |7

1 1 3 [ 3 | s 4 5 | 4 |3

2 2 4 | 2 | 4 5 4 | 3 |4

3 3 4 | 4 | 3 4 5 | 4 |5

4 4 4 | 3 5 4 5 3 |4

Comi | IS | 1220 17 [ 17 ] 19| 14 |16
Rang

dizienit | © | 7 | 2P [ 2| 1] 6 |4

Il ve 1V idman¢ilar 6z aralarinda 11 ve III yerleri
boliisdiirtirlar.

2) Bilavasita qiymatlondirmo.

Skala lizre obycktlerin bilavasite qiymatlondirilmosi
tisulu ona esaslanir ki, ekspert her bir obyekti miioyyon
qiymatlendirme intervalinda yerlegdirir. Masalon, tutaq
ki, ekspertlor qrupu mesqlarin metodikasmin tekmillesdi-
rilmesi perespektivlorini qiymetlondirmalidirler. Ekspet-
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tizanin rahbari onlara tekminlesdirma faktorlarindan har
birini 10 balliq skala fizre giymetiendirmeyi teklif edir
(cadval 37).

Cadval 37
Magq prosesinin tokmin- Ekspert giymeatlori (xallarla)
losdirilmasi faktoru | 2 3 4 5 Comi

Masq ylklarinin imumi

Eh ] 3 2 5 3 14
hocminin artirllmas:

Xlisusi tapsirglarinin mii-
oyyen hacminin yiiksal- 7 7 6 5 8 33
dilmasi

Miirokkoeb-xiisusi tapsi-
riglarm hoeminin yiiksol- 9 8 7 8 9 41
dilmasi

Q{ln}nq .t_apslrlc'llarlqhac- 3 5 7 4 4 23
minin yikseldilmasi

Secmse istiqamatli tapsi-
riqlarm hacminin artiril- 6 5 3 7 7 28
Misi

3) Faktorlarm ardicil miigayisasi.

Bu tisulun kémsyi ila ekspertiza obyektlarinin mii-
qayisesi asagidaki sxem lizro hoyata kegirilir:

1. avvel obyektlor ehomiyyat deracesine géra rang-
lagdirilir;

2. on miihiim obyekto vahido borabar qiymet me-
nimsadilir, yerds qalan obyektlare ise shemiyyst dersce-
sind gbre vahidden kigik qiymatler verilir;

3. ckspertler gorar qobul edirler: I obyektin giymati
0z ehamiyystine gére yerde galanlar asacaq, yoxsa yox?!
Oger asacaqsa, onda bu obyektin giymetinin "¢okisi” daha
da qaldrrihr, oks halda bu giymatin azaldilmas: bareds qe-
rar gebul edilir;




4. biitiin obyektlar giymstlandirilonadek bu prose-
dur davam etdirilir.

4) Ciit-ciit miigayiss oisuhu.

Bu iisul biitiin faktorlarin ciit-ciit miigayisesine asas-
lanir. Miiqayise olunan obyektlar ciitinds sn yiiksek ¢a-
kiye malik olan obyekts 1 xal, digerine iso sifir xal verilir.
Usuldan istifade edsrken ekspertlor ciitlii miiqayisalor
matrisi adlanan xlisusi cedval tertib edirlar (cadval 38).

Bu cadvelde miiqayise olunane obyektlor 2 dafs
qeyd olunur: satir ve siitiinda.

Cadval 38
Miiqayise Miiqayise obyekti
obyekiti 1 2 .. D .. m
l X2 X I Xim
2 X21 Xom
q qu qu qu xqm
Xy X2 an

Har bir ekspertds bels birp matris olmahdir. Miiga-
yise olunan obyektlorin kesigme noqtasmda Xp (0 vo ya 1)
giymeti qoyulur, Miigayisalorin iimumi say1 asagidaki
diisturla toyin olunur:

nin =1
2
n- obyektiarin sayidir.
Her bir obyektin orta listiinliik tezliyi ise bels hesab-
lanur:

I=

) (6.4)
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u=1

! = Zf(g)j . (6.5)

/i, - j némreli ekspertin p faktoruna biitiin yerde qa-
lan faktorlara nisboten verdiyi {istlinliik tezliyidir;

CSTE p faktorunun q faktoruna nisbaten {stiinliik
q

tezliyidir.

[ndi obyektin "¢ekisini" toyin ede bilarik:

wp! =1p/ /1, (6.6)

wp/ — ekspertin toyin etdiyi qiymetdir.

Nohayst biitiin ekspertlorin verdiyi qiymatler osa-
sinda obyektin orta ranq1 milayysnlasdirilir:

prj.

wa” = J'H'jz]u
wp|

j=l =l
Cadval 39-da orta yash kisiler li¢iin kiitlavi baden
torbiyesi vasitslarinin effektivliyinin teyin edilmesi pro-
sesindo tortib olunmus matris verilmigdir, Bu 5 miixtslif
hereketin miiqayisasing xidmet cden ekspertin fordi mat-
risidir. Ekspert ardicil olaraq I ve II, I ve III, I vo IV, I vo
V, sonra Il va Il ve s. tapsiriglan miiqayise edir. Mi-
gayise olunan tapsiriglarinin némrelarinin kesisdiyi yerda
qiymet yazilir. Ekspertlorin hanusi 6z matrislarini doldur-
duqdan sonra ekspertiza rohberi onlar emal etmalidir. Bu
mogsadle biitiin ekspertlerin qiymatleri toplanir (cedvel
40). Indi forz edok ki, ekspertlorin giymatlarinin uygun-
lugu yitksekdir. Onda onlarin iimumilosmis royine asasen
H ve IV tapsiriglar orta yash kigiler ticiin daha cffektivdir.

, (6.7)
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Coadval 40

Wp/ (D) Wp/ (1) Wp/ (1)
0,05 0,04 0,03

0.1 0.02 0,02
0,025 0,035 0,034
0,075 0,085 0,087

0 0 0

W !
= _0.05+0,04+0.03

WP(E} —

iiwp* ) ZZWP: ’

(0,1 +0,0240,03)

Wp!'- 3 ekspertin royino asason [ obyektin orta ranq.

LG .
2 2 WP,

J=l i=l

Cadval 39
Vasitolor 1|23 ]4!ls5|c| pf WP
gazint SO0 T L0 L2 2/4=05 ) 0510=005
sakit qagis | I T O O O 1 0,1
velosipedda | o 1 g | L g | (| 1 | g25 0.025
yiiris
timumi-inkisaf -
horokotlari L]0 N 0.75 0.075
cotinlosdirilmis _
horokeatlar 01010,0 0 0 0




n=>3, [= =10
2
pt" = 012 1997 ;

0,601

wp® = 018 59329, Wp?® = ——=0
0,601 0,601

@ 2009 _g1s6; wp = 22 _g411;

0,601 0,601

5) Tam ciit-ciit migayisa iisulu.

Ekspert setir vo siitunlarinda miiqayise olunan ob-
yektlorin qeyd olundufu cadvsli doldurur (cadvasl 41).
Miigayise olunan obyektlarden hansina Gstiinliik veriler-
s, onun da ndmrasi cadvelin xanasina yazilir. Obyektlar
6z aralarinda 2 dafs miigayise olunur. Bu 6z vazifslarine
sohlenkar yanagan ve ya milayyen reyi olmayan ekspert-
leri agkar etmsye imkan yaradir, 1i- némrali idmanginin
(ve ya i-ndmrali faktorun tutumu) xah asagidak: diisturla
hesablanir:

M= (6.8)

burada M, =%

/= n-(n—1)
2
m- ekspertlorin sayi, f; — j ndmrali ekspertin i ném-
reli obyekte verdiyi Ustiinlitk tezliyidir.

, — bir ekspertin miithakimeleri sayl,
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Farz edok ki, m=5 sayda ekspert n=6 sayda idmanci
barads mithakime yiiridr.

Cadval 4]
ekspertiza
obyektinin I 2 3 4 5 m=0
ndmiasi
1 X 3 ! | 1
2 X 3 2 2 2
3 X 3 3 3
4 X 5 6
5 X 6
n=6 X

5 defe miiqayise naticasinde ekspert 4 dofs iistiin-
lityli 1 némreli idmangiya verir:

4
5
. .3 5
Anoloji qaydada — ) = i 0,6; fy= r 1;
_0_ .. _ 1 _ 2
f4j_§:03 fsj—§=0,2, f()J—g=0,4
(6—1 . .
/= 6-(6-1) =15 oldugundan, bir eksperta gore id-
mangilarin ranq: asagidak: kimi hesablanacaq:
£ _08 0.6
U:._,i:—; 2},:——-; Mj_=_l_,
I 15 15 AT
0 0,2 0,4
;= _; = ‘_‘_., M .= _‘_.
4 15 5] 15 Y 15
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Mosolonin sortino osason ckspertlorin yekdil oldu-
funu nozero alsaq, 5 ekspertin gostoriciloring asason id-
mangtlara verilen xallart hesablaya bilorik:

M, = S = 0.8 -5 =024
I 5
M,=f2j-J:1:9£-5=0.2
) [ 15
; 1
M3=£3J—-na:—-5=0,333
I 15
M4=f;j m=0
=L =02 520067
15
M, =——~fﬁj -m=~0'—4-5=0,133
I 15

Bu xallarn asasinda idmangtlarin rangi, yoni tutduq-
Jart yer miiayyenlasdirilir.

§ 6.6. Anketlasdirms iisulu

Anketlasdirma — bir ¢ox insanin dyrenilen obyekt
barpade fikrini aydinlagdirmaga imkan veran statistik
{isuldur, Tadqigatgs ¢ox!u cavab topladigindan bu lisul sta-
tistik tisul adlanir: cavab ne qeder ¢oxdursa, alinan cavab
bir o goder etibarli olur. Anketlasdirmo ekspert giymet-
londirmasinin  bir ndviidiir. Anket (fransizca-anquete-
tadqgigat menasint verir) — suallar1 olan sorgu voraqidir.
Anketlosdirma — anket dolduran sexsin — respondentin
standarttasdirilmis suallar sistemine yazili cavablaring na-
zorde tutur. Anket tortib edilorkon buradaki suallarin qisa,
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deqiq ve dislnilmiis qoyulusuna fikir verilmelidir. Ma-
hiyyatine gbrs bu suallar asagidaki tiplers boliniir:

- yalniz bir cavabi olan sual;

-miloyyen veziyyetda ekspertin gsbul edacayi gora-
ra aid olan sual;

- har hansi kemiyyatin adadi giymstinin giymeatlon-
dirtlmesini teleb edsan sual.

Anketdes olan suallarin cavablarindan asili olaraq ne-
zorden kecirilon xassenin nisbi vacibliyi barede, hadise-
nin bas verms ehtimall barade mithakime yirtitmeak olar.

Hesablama texnikasinin inkisafl ile slagedar anket-
logdirmonin  kompiiterde dialoq rejiminde aparilmasina
gorait yaranmisdir. Bu megsoadle suallarin mentiqi qurulu-
sunu nezere alan riyazi proqramlar tertib olunur. Daxil
edilen suallarin duzgiinliiyline nezaret etmoye imkan ve-
ron standart veziyyetler kompiiterin yaddagina yazilir.
Odadi qiymetlerin real verilenlor diapazonuna uygunlugu
yoxlanthir. Kompiiter hom do sehvlerin miimkiinliyiino
f1azarat edir va meydana Cixdiqda onlarm sababini tapir.

Sorgu suallart insanlarin rayi barade, harakatlarinin
motivlari barads ve s. informasiyanin alde edilmasino im-
lcan varadir. Beloki, dlgmonin instrumental metodlart ilo
bunlar1 etmak mimkiin deyil. Ekspert giymatlondirmasi
isullart ilo miigayiseds anketlogdirme bir nov xidmeti ro-
la malikdir. Amma kiitlovi reylerin toplanmas: zamani
miistoqil shemiyyet kasb edir.

Anketlosdirmenin bir nege variantlarindan istifade
olunur: qrup halinda, fordi eyani, giyabi, anonim.

Anket 2 hisseden ibaret olur: demoqrafik vo asas
sa. Anketin demoqrafik hissesine respondenti xarakterizs
edon suallar daxildir: adi, yasi, cinsi, sosial veziyyeti, iin-
vant vo s. Anketin asas hissosi todgigatin osas mesalasini
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holl etmays imkan veren suallardan ibaretdir. Suallarin
xarakteri anketlogdirmanin néviini tayin edir.

1. Bir basa anketlosdirme — respondentdan tadqigat
obyekti barede deqiq cavab teleb edan suallari shato edir.
Masalan, "Oziiniin masq tsulu barede ne fikirlagirsiniz?",
"Bizim masgeleler programini bayenirsinizmi?", "Basket-
bolu sevirsinizmi?", "Stayerlorin magq prosesinde giic-
qlivve hazirligimin rolu necedir?".

2. Dolay1 anketlasdirma — respondentin seg¢o bilace-
yi cavablan 6ziinde birlegdirir. Masalen: "Yeni tapsiriqgla-
rin daxil edilmesi proqrami yaxsilagdiracaq ve ya soksi-
no?", "Mesq yiikiiniin hecminin artirlimasinda samsle ga-
lan effekt sizco neco olacaq: miisbat ve ya manfi?", "Yeni
masgalalor kompleksini neco giymatlendirirsiniz: a) ef-
fektli, b) qeyri-effektiv, v) az shemiyyatli?",

3. Sertsiz anketlegdirmada heg bir sart qoyulmadan
birbasa (daqiq) cavablar teleb eden suallarindan istifade
edilir: "Telobsloriniz arasinda testlandirme aparirsiniz-
m1?", “Siz 6z soxsi programinizla islayirsinizmi?", "Seher
gimnastikasi ile meggul olursunuzm?"

4. Sorti anketlogdirme — miayyan sortlore riayet
edilmakle respondentin cavablarnni taleb eden suallardan
ibarat olur. Maselon: "Testlordon sonra ddziimliilitk se-
viyyesindse shemiyyaetli doyisiklik olsa, masgalalorin xa-
rakterini doyismok lazimdirmi?”, "Oger komanda bu
oyunda golabe qazanarsa, ndvbaeti oyunda onun heyeti ne-
co olacaq?"

5. Respondentin cavabini mehdudlagdirmayan sual-
lardan togkil olunmus anketlagdirme agiq anketlegmea ad-
lanir. Meoseolen: "Idman haqqinda ne diisiiniirsiiniiz?",
"Hans1 fealiyyat sahasinds 1xt1sasla$maq 1stard1nlz‘?"
"Sonuncu oyun barads sizin fikriniz?".

6. Qapall anketlssme — miimkiin cavablan dziinde
birlesdiren suallardan teskil olunur. Maselen: "Idmanin
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hansi ndviinii daha ¢ox bayenirsiniz: futbol, iizgiigiiliik,
boks, atletika?", "Idmanla hansi qaydada mesgul olmaga
ustiinliik verirsiniz: fordi, kigik qrupda, kollektivds?".

7. Oyani anketlogdirmo: respondent anketi todqigat-
cmn igtiraki ile doldurur.

8. Qiyabi anketlogdirma: respondent anketi istadiyi
qaydada doldurur ve pogtla géndertr.

9. Fardi anketlogdirma: anket bir sexs tarofinden
doldurulur.

10. Qrupp hahnda anketlshdirms: anket bir grupp
soxs torofinden doldurulur.

11. Soxsi anketlosdirmods respondent anketin de-
mografik hissesine 0z pasport gdstericilerini qeyd edir.

12. Anonim anketiosdirmo pasport malumatlari ol-
madan apartlir,

Anketde qoyulan suallar respondentin tohsil saviy-
yosine do uygun gslmslidir. Tertib olunmus anket avvol
ekspert giymstlondirmesine meruz qalmalidir. Bu anket-
lesdirmanin keyfiyyotinin yiiksaldilmasine xidmet edir.
Ekspertiza ve anketlasdirme yans foealiyystinin vo masq
prosesinin optimallagdirilmasinda istifade olunur. '

Misal 1 :

Anketin osas hissesi - "Futbola moaggul olmagq isto-
yirsinizmi?". Anketin demogqrafik hissasi — "Sizin yasi-
mz". Anketi 130 respondent doldurur (cedval 42).

Cedvoldeki melumatlara esasen demogqrafik hisso
siitunlari, asas hisse ise setirlori formalasdirir. Biitévliik-
de qurulusu tedgiqat¢inin iradesinden asili olan matris
omels gelir. Matris praktiki olaraq hemiss qrafiki tesvir-
lorlo miisayyet olunur. Sokil 18-ds cavablara gora, sekil
19-da isa yasa gore histoqram qurulmusdur.
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Cadval 42

Seas Demografik hissa
. 15....16 | 16....13 [ 18....20 | Responden-
hissa .
Respondentlsr tin say1
Bali 55 18 12 85
Xeyr 7 12 18 37
Cat;nllk 1 3 4 2
cokiram
Comi 63 33 34 130
¥ N
zg 15...16, et Zg a
sk [116...18, ner 50k 3 Her
ot M 18..20, ner 40 B /o,

1]
0
10F

HMa  Her 3atp/ Omem
OTR,

Sokil 18

Misal 2

Anketda bela bir sual goyulur: "Hansi idman néwii
ile mesgul olmaq isterdiniz: idman oyunlarn, dzgigiilik,
atletika, gimnastika, tekmibarizlik?". Cedvel 43-do cins
vo yasina gore respondentlorin cavablar1 aks olunub.

Sakil 20-de yuxan sinif sagirdleri, sakil 21-ds ise
asagy sinif sagirdleri {i¢lin qurulmus poliqonlar tesvir
edilmisgdir.
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Sokil 22-de biitiin respondentlerin idman ndvleri
tizre verdiyi cavablar esasinda qurulimug poliqon goste-
rilmigdir.

Ny

30

45
40
I5F Mansyma
30 A\

25 A\ Menovxy
20 B =~ o ’

i5
10+
5 .

T

T T
N
/
7/

T
-

0 Cn/upw Mnse. Jt/arn. Tiiac, Egqurto- Biu

Gop. cropTa
Sokil 20
- Cadval 43
Demeoqrafik hissa
Respon-
Osas hisso 100,12 112,051 10....12 [ 12....15 dentlorin
limumi
Oglanlar Qizlar sayi
idman
oyunlari 40 25 30 23 18
Uzgiigiiliik 43 31 25 34 133
Atletika 42 22 20 24 108
Gimnastika 9 8 24 18 52
Te]smiibarizlik 3 44 31 31 109
Coami 130 130 130 130 520
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50F
45F
40 -
kM Maneaion
0r Lad -
sk f7 T~ - \\

Wr ,’ - \ JeBouKH
13 /4 \/

10 A
3 A

T
e

1 1 i

0  Cn./urps [nae. J/atn. Pumuac. Emio- Buam
Gop. ChOpTa

Sokil 21

140
120
100
80
60

| -

0 Cn./urpm Ilnas. Jl/atn. Tumuac. EmusHo- B;;,m

Sekil 22
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Misal 3

Sual: "Siz lzmayi bacarirsinizmi?". Sorguda yas
hadleri 10...12, 12...14, 14....16, 16....18, olan 10 oglan

ve 10 qiz istirak etmisdir.

Miisbat cavablar cedvel 44-de ifads olunmusdur.
Cavablari. neticelori sektorlu diagramlar seklinds tesvir
edilmigdir (sokil 23, sokil 24).

Codvol 44

yas oglanlar qizlar
10...12 A 5
12...14 7 5
14...16 9 7
16...18 10 8
coml 30 25

Sekil 23
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Misal 4

2004-cii ilde diinyanin en giiclii futbolgusunu miiey-
yonlegdirmek meqsadiyle kegirilen sorguda 157 dlkenin
yvigma komandasinmn bas mesqgisi ve 145 yigma ko-
mandanin kapitam istirak etmisdir. Sorgunun naticelerine
osasen Braziliya y1gma komandasinin hiicumgusu Ronal-
dinyo 620 xal toplayaraq birinci olmusdur. Respondent-
lordan 89-u onu I, 47-si 11, 34-i ise III gostermisdir. |
yera gdre 5, Il yera gdro 3, Il yera gbre 1 xal verildi-
yinden, naticade 89 x 5 +47 x 3 + 34 x 1 =620 xal alin-
nmuisdir,

Misal §

2004-cii ilde Avropada "Qizil top"-un sahibini mii-
ayyenlasdirmak ii¢lin 52 métebar idman gazetinin royine
asaslanmslar. Italiyamn "Milan" klubunun hiicumgusu
A.Sevcenko 175 xal qazanaraq bu miikafatin sahibi
olmusdur:

27%x5+5x4+5x3+2x2+1x1=175
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~ VHFaSiL
MORHOLOLI, CARI VO OPERATIV NOZARDT

§ 7.1. Miuxtalif nozarst novlerinin imumi
xarakteristikast

Telim-masgq prosesinin idars olunmasi 3 merhale-
dan ibaratdir:

1) informasiyanin toplanmast;

2) onun tohlili;

3) gerarlarin gabul olunmasi (planlagdirma).

informasiyanin toplanmasi adeten kompleks nszaret
zamani hoayata kegirilir. Kompleks nazarstin obyektlori
isa buniardir:

1) yaris foaliyyati;

2} measq yuklari;

3) idmanginin veziyyeti.

Idmangimn veziyyatinin 3 tipi méveuddur,

1. Marhalali vaziyyat. Bu veziyyst nisbeten uzun
miiddet, yeni hafts ve ya aylarla qala biler. Idmanc¢inin
dayanigh veziyyetinin yiksek nstice gdstermek imkan-
farin1 ks etdiren kompleks xarakteristikas: onun hazirhg
soviyyasi adlanir. Hazirliq seviyyesinin optimal voziyye-
tine idman formasi deyilir. Aydindir ki, bir ve ya bir ne-
¢o giin arzinde yiiksak idman formasini alde etmak va ya
itirmek miimkin deyil. Dayaniqli (morhalsli) veziyyot
kiilli migdarda mesgler naticesinde slds olunur va demoli
bu veziyyetin esasinda (kokiinde) kumulyativ mosq ef-
fekti (KME) durur.

2. Cari vaziyyot — bir v ya bir nege masggslanin to-
siri nsticesinde doyise bilir. Cox zaman yanglarda isti-
rakin ve yaxud mesgelolerin birinde yerine yetirilon tap-
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singmn sonraki tesiri bir ne¢e giin davam eds biler. Bu
halda idm‘mglda adeton hom miishst (pozitiv — masslen
yiiksok is qabiliyyeti), hem do menfi (messlen azale ag-
v1s1) xarakterli hisselor qeyds alinir. Istenilen maggslonin
yiikii idmanginin hazirliq seviyyssini yliksolds ve azalda
biler. Adeten bu ciir deyisiklikior mosgolelor arasi istira-
hot zamam aradan qalxir. Bu dayisikliklerin asasinda ge-
cikmis (qahq) masq effekti durur. Cari vaziyyst idmangi-
nin yaxin golocokds kegirilacsk mesqlerinin xarakterini
vo onlarn yiikiinin hecmini mileyysn edir. Idmanginn
yaxin giinlordeki maksimuma yaxin yarig megqlorinin ne-
ticolorini yerine yetirmaye hazir oldugunu xarakterize
edon cari vaziyyetin xitsusi hali — cari hazirhq adlanir.

3. Operativ vaziyyet. Tapsinig: yerins yetirma anin-
da idmancida mdveud olan veziyyet operativ voziyyst
adlanir, Bu veziyyet dayanigsiz olub — tekrar horoket-
loraras: fasiloden sonra siirstle deyisir. Birdefoye yerina
yetirilon fiziki hereketlerin tosiri altinda deyisen operativ
voziyyat son ke¢id adlanir. Mesalan, masafeni birdsfays
gagmagq neticesinde yaranan yorgunluq; mesqden sonra i$
gabiliyyestinin miiveqqgeti yitkselmesi. Masq prosesinda
idmanginin operativ veziyysti deyisir. Masgaloleraras: is-
tirahot intervallann planlasdirilarken, alave masglarin
maqsedeuygunlugunu miisyyen ederken bu vaziyyet ne-
zoro alinmahdir. Mesgq tapsinqlarini yerine yetirorkon id-
mang¢imin yiiksek natice gdstermek bacarigi — operativ
hazirhq adlanir.

Hoar bir veziyyate nazarst magsediyle istifade olu-
nan texniki-nezaret vasitelari miixtalifdir. Buna miivafiq
olaraq idmangtlarin veziyystine nazarstin 3 asas névii Oy-
ronilir:
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1. Morhalali nazaratin ssas vezifssi idmancinin
morhalsali vaziyyetini qiymatlendirmakdir;

2. Cari anazaratin garsisinda duran asas masaie id-
manginin vaziyyetinde giindelik (cari) bas veren deyisik-
likleri toyin etmakden ibarstdir;

3. Operativ nazaratin meqsedi ise verilmis anda id-
manginin veziyyetinin ekspres qiymotlondirilmaesidir.

Nozarat prosesinds idmangiin vaziyyetinin geydo
alinms gdstericilori ve masq effektlari — yanglarda slde
olunan nailiyyetlerla, megq yilklarinin kemiyyest vo key-
fiyyst xarakteristikalar ile miigayise olunur. Bu miigayise
naticesinde adatan yekun olaraq masq planlarinin, prog-
ramlarinin asasini teskil edon gerarlar gabul edilir.

§ 7.2. Marhalali nazaratin mazmunu vo taskili

Marhelsli nozarstin ssas messlosi idmangilarin ha-
zirliq seviyyesini tayin etmokdir. Bunun esasinda peres-
pektiv hazirliq plani tertib olunur. Marhalali nezareti noti-
casi idmanginin veziyystindaki giindelik deyisikliklorden
az asili olan testlerin kdmayi ile hayata ke¢irmok lazim-
dir. Bu testlar 2 iisulla segilir: mantigi ve empirik.

1. Yarpis tapsiniqlan ve test naticelari arasindaki
alagoni sartlondiran faktorlar miiqayise edilerken, men-
tigi isuldan istifads edilir. Bu halda yaris tapsiriglarinin
va testlorin pedaqoji, fizioloji, biomexaniki kriteriyalarini
yaxst bilmoek lazimdir. Masalen 400m maesafeye gacigda
gdsterilon netice daha ¢ox orqanizmin anaerob mehsul-
darhig ile toyin olunur. Ona gora da naticasi bu energetik
mexanizmden asili olan atletlerin merhaloali nazarati liciin
istifade edile bilar. Masalon, 300m-den 500 m-» geder
olan mesafeni birdefays gagmaq, yaxud homin masafoni
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hissolare boliib qisa istirahet intervallari ilo tekraren
qagmag. .

2. Yansdaki nailiyystiore test neticeleri arasindak
asthiliq teyin edilerken empirik iisuldan istifade -edilir

(cadval 45).
Cadval 45
_ 1 daracali
L idmangidan
Kr{teriya B malumatli idman(;usta-
yarts tap- Test g omsali, | sinagader
Isl];]gclgé? I testin infor-
mativlik sa-
viyyasi
1000 m UVT =
masafays 170déy/daq 0.849 iksok
qagts, san olanda, qagis ’ y
stirati {m/s)
1000 m Startdan 30m
masafeys masafoys qa- 0,335 asagi
qacis, san ¢is miiddati
Halgalarda Ciyinin mii-
herakatlar, toharrik oze- 075 —
xallar lelorinin 0.835 yliksak
qlivvasl, ’
Nyutonla (N)
200 m Maksimal si-
maesafoyo retin 90%-1
sarbost iisulla | haddinda
{izma, san 10san inter- 0,84 yiiksak
vali ilo
(6x50) m-yo
lizma
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Idman oyun novlerinds ve tekmiibarizlikde bilavasi-
to dl¢tilen tdman neticalari yoxdur; ona gdre do bele ya-
rislarda marhaleli nezaratin test se¢imi bir grup idmanci-
nin orta gdstericisi ile konkret idmanginin gdstaricilarinin
miiqayisesi esasinda hayata kegirilir. Masslon, bokscunun
spesifitk reaksiyasimn zaman gqiymeti ve futbolcularin
startdan vo yerinden 15m — mosafeni got etmo miiddoti —
yuksak ixtisasl idmangitarda sn kigikdir. Ona géra de bu
qiymeatleri boksda ve futbolda merhalsli nezaratin kriteri-
yast kimi gabul etmsak olar.

Marhalsli nezaratin testlori konkret idmancimn miix-
tolif zamanlarda geydiyyata alinan nsticelerinin miiqayi-
sosi asasinda segils bilor. Masalon, agar 100m masafoye
gagisda onun naticasi azalarsa ve eyni zamanda maksimal
sirate ¢atma miiddeti de qisalarsa, o zaman son natice
marhalali nazaratin testi kimi gobul edils biler. Bu halda
idmangmin vaziyyetini qiymetlondirerken miiqayisali de-
yil, fardi normalardan istifade olunmalidir,

Morhalsli nozarstin testlorinin etibarligy — forddaxili
va ferdlerarast deyisikliklerin nisbati ile teyin olunur. QOla
bilar ki, idmaneilarin ¢oxunda testlerde fordlerarast nati-
colerin forqi bdyiikdiir. Amma bir idmanginin tekrar
cahdlerinin naticalari arasindaki forq ise kicikdir. Onda
bu testlerin etibarlif1 yiiksek olacaq. 9ks halda bu testiori
marhaleli nezarat {iglin yararlt hesab etmoak olmaz.

Marheoloali nozarst mesq prosesinin miieyysn morha-
losinin avvelinde ve sonunda testlorde va yanislarda olds
edilan nailiyystlerin qeydiyyatim shate edir. Marhalonin
davametms miiddati 2-5 kicik dévrden (20-40 giin) bir
ile gadar doyisir, Nezarat naticalorinin tohlili testlarde ve
yariglarda alds olunan nailiyyatlerm artimu asasinda he-
yata Kegirilir. Bu tohlil prosesinde bir merhsls orzinds id-
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man yiiklorinin xiisusi hacmleri arasindaki asihiliglar da
qiymatlendirilir, Bu magsadle 1xt15asla$d1nhm$ Vo geyri-
ixtisaslasdinlms yiiklorin xlisusi hacmleri, hemg¢inin miix-
tolif istigameatli yiklarin xiisusi hecmlarl kumulyativ
mosq effektinin gostericilari ile miiqayise olunur. Miiga-
yise ya sade qrafikin (sokil 25), ya da goxdlgiilii statistik
analizin Usullaninin kémoyi ilo aparibir. Naticads 15 gabi-
liyystinin gostericilarinin, idman neticelerinin ve s. arti-
mina getirib ¢ixaran miivafiq tapsiriqlar ve yiik zonalan
askar olunur. Hazirhgin ilk 4 ay1 arzinde aerob istigamatli
xlsusi i1 hacminin artum fiziki iggérma qabiliyyetinin
(PWC,;,) vikselmesine ssbab olur. Maksimal anaerob
hocmin gostericilarina ise (O, — borcu) manfi tesir gos-
tarir,

Marhalsli nozarsti teskil edarken hazirlifin biitlin
" merhelslorinds eyni testlardan istifade edilmslidir. Bu id-
mangimn veziyyetinde bas veren deyisikliklerin giymet-
lendirilmasini asanlagdirir. Bazen eyni testlardan daim is-
tifade etmsak mimkiin olmur. Maselon, harsketlori mak-
simal stiratle yerine yetirilen idman névlerinde idmangilar
zode almamaq ligiin il orzinde yiiksek siirot tolab eden
yoxlama tapsiriglarinin ¢oxunu yerine yetire bilmirler.
Ona gora de miixtelif merhalslarde nazarstin mszmunu
deyisdirilir. Testlor ele segilir ki, miisyyen hazirliq mer-
helesinde gargiya qoyulan asas mesalenin ugurlu halline
imkan yaratsin. Maselan, giic keyfiyyetlorinin seviyyosi-
nin yiikseldilmesi masalasi hall edilerken giic- xarakterli
testlor tatbiq olunur.

[TAHO - anaerob miibadilenin serhadi (kendan)
monasim verir. Baden szslslarinin istiraki ile bdyiik me-
xaniki is yerine yetirilorkan idmanginin déziimliiliiyii or-
ganizmin anaerob ve aerob mahsuldarligindan asili olur.
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Bu ise anaerob ve aerob menbolor hesabina szale isine
kifayet geder enerjinin ayrilmas: demakdir. Anaerob ve
aerob mehsuldarhigin yiiksek gostericilori doziimlililye
miisbet tosir géstoran osas amillordir.
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Sekil 25
PWC,,, — smagma ssasen fiziki i qabiliyyatinin
toyini idmangilarin funksional veziyystini ve mesqliliyini
qiymatlondiran obyektiv tsuldur. Fiziki is qabiliyyatinin
soviyyssini qiymetiendirmak {i¢iin veloerqgometrik iisul-
larla MOM-ni teyin etmakle miieyyen fikir yiiriitmok
olar. Bu Usul ingilis termini olan " Physical Working capa-
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city" sézlerinin bag herflerine uygun gelir ve PWC, 4, -
kimi isara olunur. :

PWC,,, —in olglisi UVT-nin 170 vurgu/deq-ys
kimi, yeni kardioreseptor sistemin funksiyalarimin optimal
soviyyesine c¢ixara bilen mexaniki isin giddeti il
(kqm/deq) olagadardir.

Beloki, UVT 170 vurgu/deq oldugu an isin siddsti na
gedar gox olarsa, fiziki ig gabiliyyati bir o qeder yiiksek
olacaqdir. PWC 5, —in 8lgiisti MOM-nun, tirayin hacmi ve
hemoglobinin timumi miqdan kimi gostericilarle slage-
dardir. Doziimliilityii mesq etdiren idmangilarda fiziki is
gabiliyystinin daha yiiksek olmasi miisahide olunur,

Sokil 25-de birillik magq merhalasinde velosipedgi-
lorin yerine yetirdikleri isin hecminin ve bezi fizioloji
gostericilerinin dinamikas: tesvir edilmisdir.

§ 7.3. Marhaloli nazaratin program

Merhalali nazaratin progranu asagidaki qaydada for-
malasir.

I blok. Bu blok miixtalif idman névlari liglin imumi
olan geyri-spesifik testlarden togkil olunur, Bu testler
idmangimin fiziki veziyyetini giymetlandirmeye xidmet
edir [14]. Laboratoriya seraitinde badenin uzunlugu, ¢o-
kisi, hemginin Piy qatinin ve azele liflarinin hecmi va s.
olgiiliir (codvel 12). Burada hem de siikunet (statik) ve-
ziyyetinde idmanginin saglamhgmin baza gostericileri te-
yin olunur. Sonra idmangi yorulana qeder tredbanda qacir
va ya veloerqometrin pedallarni firladir. Tapgirigin yering
yetirilma intensivliyi pillevari qaydada yliksaldilir.

Belo testlorda fiziki isgérma qabiliyyatinin ssas kri-
teriyalari kimi asagidakilar gobul edilir:
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1. idmang: terefinden yerine yetirilmo miiddeti;

2. Isin hacmi (yeni orta giiciin test miiddstine hasili);

3. Maksimal oksigen mosrofi.

Sakil 26-da verilonlar bu géstaricilarin informativli-
yini tosdiq edir. Yiiksek soviyyeli idmangilarda bu géste-
ricilerin giymetlari derecali idmangilara nisbaten gox
yiiksekdir.

Bundan olava bilavasito asagidaki Sl¢uliir:

1) Ag ciyorloerin maksimal ventelyasiyasi;

2) Azelelerdes ve arteriyalardaki ganda siid tursusu-
nun konsentrasiyasi;

3) Maksimal oksigen borcu.,

Bu gostaricilerin hamist ilkin géstariciler ve testdoki
isin hacmi ile miiqayise olunur. Ilkin géstericiler ve mii-
qayise naticeleri esasinda idmang¢inin isgdérme qabiliyyati
va saglamligi bareds natice alds edilir.

Il blok — strukturu yarnig tapsiriglarimn strukturuna
uygun gelen spesifik testlorden tagkil olunur. Yanslardaki
naticolorle testdeki nailiyyetler arasindaki korrelyasiya
amsalt bu testlerin informativlik 6l¢iisiidiir. Tsiklik idman
ndvlerinds (lizgiiclilik, avar¢akms vo velosiped idmani)
informasiyali masq qurgulart yaradilmisdir. By qurgularm
komayi ile aparilan testlandirme idmangtlarin fiziki isgor-
ma qabiliyyatinin soviyyesi barede haqigi informasiyanin
olde edilmasine imkan verir. Belalikla, tredbanda testlon-
dirmayae ehtiyac qalmir,

156



]

950F° uMp::rr-lru_.nu

950 -
@ B50F 178
8 goay % 170
= ?sn’-. 7 65
& 700 7 - 60

850 455

600 159

A B
Sokil 26

A — tredbanda testi yerine yetirma vaxti;
b — Masimal oksigen mosrafi.

§ 7.4. Siirat giivva harokatlorinin enerji
xarakteristikalar: [13]

Enerji sorfine gore biitlin siret-qiivve heraketleri
anaerob olur. Onlarin hitdud davamliligi 1-2 daqigeden az
olur. Bu heroketlarin energetik xarakteristikasi itiglin 2
asas gostarici istifada olunur: maksimal anaerob siddet ve
maksimal anaerob hocm (gabiliyyst).

Maksimal anaerob siddat. Hor insan iiciin mak-
simal siddat bir ne¢e saniys saxlanila biler. Bels siddatli
is tamamile fosfogenlerin — ATF ve K, F parcalanmasi
zamani alinan enerji sorfinin hesabma icra oluna biler.
Ona goro do bu maddslerin ehtiyati va onlarin enerjisinin
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menimsenilmesinin siirati maksimal anaerob siddeti teyin
edir. Qusa sprint ve tullanmalarin neticesi maksimal
anaerob siddatdan asilidir.

Maksimal anaerob siddeti qiymsatlendirmek tgilin
cox vaxt Marqariya testindon istifade olunur. Yoxlanilan
soxs pillakenlerden 6m mesafede dayanir ve miimkiin
gader ¢ox siiratle pillekene galxir. 3-cii pillade o, ayag
ile saniyedlgeni ise salir, 9-cu pillade sondiiriir. Belo-
likla, bu pillelerin arasim ke¢me siirati dlciiliir. Icra olu-
nan isin miqdarint teyin etmak uglin 3-cli vo 9-cu pile
arasinda olan hiindiirliyiin lgiisii (m), bu mesafoni keg-
mo vaxtma vurulur. Sgar 1 pillenin hiindiirliyd 0,15m,
onda timumi htindirlik 6 x 0,15 = 0,9m olacaq. Yoxla-
nilan gexsin ¢akist 70kq ve mesafeni kegmo vaxti 0,5san
olarsa, onda siddot _

70kq- 22 _ 16
0,5 san san

Cadvol 46-da kisiler iiglin normativ gostericiler
verilmigdir:

kq-m

=126-9,8(vat)

Cadvsal 46
Tosnifat Yas (15-20) Yas (20-30)
pis <113 <106
kafi | 113-149 106 — 139
orta 150 — 187 140 - 175
yaxsi 138 — 224 176 - 210
ola > 224 >210
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Maksimal anaerob hacm. Bunu giymatlondirmek
iictin maksimal oksigen borcundan istifade olunur. Oksi-
gen borcu uzun miiddatli igden sonra tozahur edir. Asagl
deraceli idmangtlarda oksigen borcu minimal ve orta
hedd arasinda deyisdiyinden onlar daha tez yorulurlar va
tonginefoslik hiss edirlor. Yiiksok seviyyeli idmangilarda
intensiv mosgler neticesinde bu gosterici minimal vo
maksima)l hedd arasinda olur. Hereketlerin intensivliyini
artirmaqla oksigen borcunu artirmaq olar (anaerob). Xusu-
si derman pereparatlarindan istifade edarek (aerob) oksi-
gen tolabini tomin etmak olar.

Oksigenin artimi igden sonra serf olunmug ATF, K,F
va glikogenin berpasina istifade olunur.

Bununla yanasi, ganda katexolaminlerin yiiksek se-
viyyesi, bodenin temperaturunun artmasi, siirstle teqallis
edon iirokde oksigenin serfinin artmasi, barpa zamani ok-
sigenin sorf edilma siirotinin artmasinin sebabi ola biler.
Orta hesabla maksimal oksigen borcunun miqdari idman-
cilarda, geyri-idmangilara nisbaten yiiksak olur. Kisi 1d-
mangilarda 10,5 litr, gadinlarda ise 5,9 litr togkil edir.

Stirat-qiivve idman névleri tizre gdrkemli idman-
cilarda (400m vo 800m mosafeye qaganlar) maksimal O,
borcu 20 L. gatir. Oksigen borcunun alaktasid (stiratli) his-
sosini nozere alsaq, sprint xarakterli hereketleri toyin
edon anaerob hacmi miieyyen etmak olar.

O, borcunun alaktasid hecmini toyin etmek li¢in
sado iisul ondan ibaretdir ki, berpa dévriiniin 2-ci deqige-
sinde oksigen borcunu hesablamaq {igin bu migdardan
alaktasid borcun "fosfogen hisseni” ayiririq. Bunun {igiin
alaktasid oksigen borcundan oksigen ehtiyatinin barpasi
iiciin istifade olunan oksigeni ¢Ixirg.

Naticade fosfogenlorin (ATF va K,F) oksigen borcu
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(2deq O, borcu — 550) 0,6 5
baden ¢ekisi(kq)

2 daqigelik maksimal igden sonraki barpa dévriinds
ml —lo dlglilen texmini O, boreu;

550 — mioglobilin — 2 deqigs arzinde oksigen ehti-
yatmn berpasina serf olunan oksigen borcunun texmini
hacmi; _

0,6 — oksigenin alaktsid islenmssi zaman: alinan
oksigen borcu;

5 kkal — 1 litrlik O,-nin ekvivalenti.

Oksigen borcunun "fosfogen hissesinin" maksimal
miqdar orta hesabla 100 kal/deq, yada 1,5-210.,.

Qilvve-siirat masqinin neticesinde bu gdsterici 1,5 ~
2 dofe arta biler. Hiidiid miiddetli isden sonra oksigen
borcunun bdylik hissesi anaerob glikolizls baglhidir. Yoni
qitvve-stiret hereketlerinin icrasi zamam siid tursusunun
amalo galmosine gbre laktsaid O, borcu qalir. O, borcu-
nun bu hissesi siid tursusunun oksidlasmasine istifade
olunur. Neticeda karbon gaz1 ve su smsle galir.

Maksimal hecmin anaerob glikolizini toyin etmok
t¢iin stid turgusunun szale isi zamam emsle galmesini
hesablama yolu ile toyin etmak olar.

Bunun ii¢iin sade diisturdan istifade edirler: anaerob
qlikolizin enerjisi (kal’kq.baden ¢ekisi) = ganda siid tur-
susu (q/1) -0,76-222;

4 -5 deqiqgelik isden sonra sid tursusunun miqdar
artir vo bu miqdar sakit vaxti olan migdarin forgi kimi te-
yin olunur;

0,76 — sabit adad;

222 — 1 qram siid turgusunun kalori ekvivalentidir.

(kal/’kq badan ¢akisi) =
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Maksimal hacmin laktasid terkib hissasinin anaerob
enerji migdar) masq etmamis kisilerde 200 kal’kq ¢ekiye
diisiir. Bu qanda 120 mq% siid tursusunun toplanmasina
sobob olur. Qiivve-siiret idman novlari tizre gorkemli id-
mangilarin ganinda siid tursusunun miqdart 250-300 ml%
olur ki, bu da maksimal laktasid {glikolitik) hacmin 400-
500 kal /kq —na miivafiqdir.

Belo yiiksok laktasid qiymat bir sira sobablorle izah
olunur. ©n 6nce idmangilar yiksek siddst qabiliyystine
va onu uzun miiddat saxlamaq bacarigina malikdirler. Bu,
coxlu azale kiitlesinin, xiisusile siiratli ezalo liflerinin iso
colb olunmasi il temin olunur.

Yiksok deracali idmangilarin ozelelerinde bele lif-
larin ¢oxluguna esas sebab glikolitik siddatdir. Bundan
bagqa, mesq prosesi zamani tokrar — fasiloli anaerob id-
dotli heraketlerin istifadesi ¢oxlu siid tursusunun toplan-
masina, qanin reaksiyasinin azalmasina ve basqa ¢etinhk-
laro ddzmak bacangimin mexanizmlarini inkisaf etdirerok
yiiksek idman qabiliyyetinin saxlanmasina imkan verir.

Qiivve vo qilvve-siirat masqloari ezslslerde miioy-
yon biokimyevi deyisiklikler amele gatirir. Masq olun-
manus ozelelere nisbaton mesq olunmus azelelerde ATF
ve K,F enerji materiallarinin pargalanmasini — miokinaza
va kreatin fosfakinaza fermentlori siiratlondirir.

Osas fiziolojt gostaricilar :

Urek vurgularinin say1 - UVS

Tonofflstin sixhig1 - TS

Arterial gan tezyiqi — AQT (mm.c.s.)

Ag ciyarlorin hayat tutumu — AHT (ml)

Asag straflarin azale qlivvesi — 9Q (kq)

Azale tonusu -- OT (kq)

PWC,,, —kq.m/deq ~ kq.m/daq.kq
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Ag ciyarin ventilyasiyasi — AV (l/daq)

Maksimal oksigen mesrafi MOM - l/daq ~ I/deq.kq

Urayin isci ritmi — UIR (vurgu/deq)

Ursk teqelliisiiniin tezliyi - UTT

Urayin nisbi isci ritmi - UNIR

[stifade olunan cihazlar

Pulsotaxometr, fonendoskop, spirometr, dinamometr,
metronom, saniyadlgen, sfigmomanometr, veloerqometr,
miotonometr, stanq disklari, espander, step-pillakan.

§ 7.5. Déziimliililk vo oksigen dasiyicr sistem [13]

Xarici tenoffiis oksigen dastyici sisteminin birinci
hissesidir. O, miihitde olan oksigenls orqanizmi temin
edir, Dozliimliiliyii magq etdiren idmangilarin sakit vaxtda
ag ciysrlerinin hacmi bagqalarma nisbaten 10-20% g¢ox-
dur. Lakin baden Olgiilorini nazera alanda ag ciysrlerin
hocmi idman noaticsleri ile uygunlasmir, Ag ciyerlerinin
hayat tutumu az olan (AHT) idmangilar yitksok MOM-na
malik ola bilerler ve aksina, yliksak deracsali idmanci-
larda AHT ve MOM-1 arasinda olaqe zeifdir. Lakin mak-
simal aerob is zamani idmangilarda masq etmoyeniordoki
kimi taneffiis hacmi AHT-ys az malik idmangilarm yiik-
sok ag ciyer ventilyasiyas: (AV) miimkiin deyildir. Dagi-
gade 4 litr O, serf etmak liglin AHT 4,5 I-den az olma-
malidir. On yiiksek AHT avargakenlorda geyd olunur — 9
litr. Oksigenin yiksok siiratle sorf olunmasi ile slaqedar
doézimlii idmangilarda AV deqigalerlo ve saatlarla yiiksek
saviyyada saxlanilir.

Mosq etiomis cavan kisilorde MIV (maksimal iradi
ventilyasiya) — orta dogigeds 120 | taskil edir. Magq
edanlards iss bu gdstarici yitksekdir, Daha béyiik forq to-
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neffiis aparatmin dozimiiliyd gostericilerinde qeyd
olunur. Beloki, MIV-nm 80%-i seviyyesinde olan AV-ni
stayerlar 11 degige saxlaya bilir. Masq etmamis idmangi-
far ise bunu 3 daq saxlamaga milveffeq olur. Bu, tenaffis
azelolarin mesq etmasi naticesinds yaranan inkisafi ile
olagodardir.

idmangilarda eyni isci AV zamani tonaffiisiin sixhig
(tezliyi) geyri-idmangilara nisbsten az olur. Demsli,
idmancilarda AV-nin artmas! tenaffiis hacminin hesabina
bag verir. Bunu asagidaki faktorlar temin edir:

1) Ag ciyer hacminin artmast;

2) Tenaffiis azelolorinin qiivvesi va dbziimliiliyi;

3) Dos gefesi ve ag ciyerlerin dartilma qabiliyyeti.

Doziimliilik mesqinin osas gdstoricisi AV-nin se-
moreliliyinin artmasidir. Bu O,-nmn ventilyasiya ekviva-
lenti, yani AV-nin hecmine diigen 1 1 O, serfi siibut edir.
Déziimliiliiylin mesqi neticesinds oksigenin ventilyasiya
ekvivalenti sakit vaxti deyismir. Lakin azslo i1 zamam
eyni miqdarda O, menimsenilmassi zamam idmangilarin
ag ciyerlarindon kegon havanin hecmi geyri-idmangilara
nisboton az olur.

Qan sistemi.

Qanin bir ¢ox gostericileri aerob doziimliilitys tosir
gostorir. Organizmin oksigen dasiyicr imkanlan qanin
hacminden ve ganda olan hemoglobinin migdarindan asi-
lidir. Déziimliililyli mesq etdirende dévr edan ganin hac-
mi yiiksok derecade artir. Idmangilarda bu’gdsterici yiik-
sokdir. Qamin gatih@ idmangilarda azdir. Eym1 zamanda
idmancilarda plazmanin hecminin ¢oxalmas: dévr eden
ganda timumi ziilalin goxalmasi ile elaqedar qara ciyarde
bas veron ziilallanin stiratli sintezini oks etdirir.
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Hemoglobinin ganda miqdari onun oksigen hacmini
toyin edir. Bu ise O, dasima imkanlarm artinr. fdman-
ctlarda eritrositlerin vo hemoglobinin migdar: artiq olur.
Belo ki, mosq etmoysn idmangilarda ve siiret-qiivve id-
man novlerl niimayendslerinin qaninda hemogiobinin
miqdart 700-900qr-dir, dézliimli idmancilarda ise 1000-
[200qr-dir. Belolikls, eritrositlarin vo hemoglobinin mig-
dar1 doziimliiliiylin mesq ile elagedar artir. Eritrositlerin
omolo golmesini artiran mexanizmlarden biri de gergin
masq ve yarig zaman amoals gelen is¢ci hemolizdir.

Qanda siid tursusu. Doziimliiliikle slagsdar olan
fiziki igde isin miiddeti ile qanda siid tursusunun miqdan
azalir. Ozolo igi zamam sid tursusunun ganda miqdan
osas 3 faktordan asihdir.

1. O, dastyan sistemin igloyen azelslori oksigenle
teminetmsa qabiliyyatindan;

2. Aerob ve anaerob yolla isleysn azalelorin enerji
istehsal imkanlarindan; '

3. Qana kecgan siid tursusunun organizm terafinden
maenimsanilma gabiliyyatinden.

Dézimliliiyli mesq etdiren idmangilarin qaninda ve
ozslelerinde siid tursusunun miqdart agag: olur. Bu asa-
g1daki faktorlarla elagedardir:

1. D6ziimlii idmangilarda skelet azoelsloarinin aerob
potensiali yiiksekdir. Bu ssbaba gore onlarin ezoalsalsrinda
siid tursusu az amole gelir. Onlarda enertji hasilat {iciin
daha gox aerob yoldan istifads olunur.

2. ldmangilarda O, dagiyan sistemin iso girisma
miiddeti qisa olur. Malumdur ki, uzunmiiddetli aerob xa-
rakterli isde siid turgusu oksigen atmamazligi ile slaqe-
dar isin itk degigelerinde geyd olunur.
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3. Déziimliiliiyii mesq etdiren idmangilarda smsele
golen siid tursusu siiratle xaric olunur.

4. {dmangilarda ddvr eden ganin artmas: siid tursu-
sunun miqdarin azaldir.

Belolikla, doziimliililyiin mesqi aerob imkanlari ar-
tirmaqla yanasi, uzunmiiddetli aerob yiikii icraetme qa-
biliyyetini de inkisaf etdirir. Eyni zamanda siid tursusu da
qanda artiq deracade yiikselmir. Bu idmangilarin dozim-
liiliiyiiniin artmasi mexanizmlerinin asasidir.

Qanmn tursu-golovi mitbadilasi. Qanda H tonlari-
nin sixlig pH esas etiban ilo siid tursusunun miqdarindan,
CO, ~ parisal garginliyinden va qamn bufer imkanlarin-
dan asihdir. Sakit veziyyetde arterial qanda idmangilarin
pH-i geyri idmangilardan farglenir, Ozele isi zamani pH
stid tursusunun sighgindan asih olduguna gora siid tursusu
hagqnda deyilenler pH iiglin de eynidir. Doziimlililyt
mosq etdiran idmangilarda bdyik fiziki yiik zamam pH-m
azalmasi bas verir.

Bununla yanasi maksimal acrob yiiklere meruz qal-
mus idmanginin pH-i qeyri idmangilara nisbaton gox
azalis. Bazi hallarda arterial qanin pH-i yiiksek dereceli
idmangilarda 7 ve ya ondan bir qeder asafii ena biler. Qa-
nm bufer birlesmaleri onun tursu-galevi miivazinatini
tonzim eden mexanizmdir. Sakit vaxtr idmangilarin ga-
mnda standart bikarbonatlarin migdart geyri-idmangilarda
oldugu kimi 24,3 + 24,4 mekv/litr, Lakin idmangilarda
onun azalmasi boyiik fiziki ylikler icra edende bag verir.

Arterial qanda karbon qazinin parisal gerginliyi bo-
yiik fiziki yiiklor zamani qeyri-idmangilara nisbeten az
enir. Bu hadise idmangilarda tenaffiis tenziminin tekmil-
logmoasi ile alagadardir.
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Qanm qliikozasi. Sakit vaxtda idmancilarda ve
qeyri-idmancilarda qanda qlilkozanin migdari eynidir.
Dozamliiliik teleb edon gisa middatli hereketlor zamam
ganda qlikozanmin miqgdart bir qadar artir, nzunmiiddetli
heraketlor zaman ise azalir. Déziimliiliyti mesq etdirme-
nin noaticasinda ganda gliikkozanin migdarimn azalmasinm
middati uzanir ve bu veziyystds is davam olunur.

Yiiksok deraecali idmangilarda hotta marafon qaci-
sindan sonra qanda qliikkozanin miqdarinin azalmas: mii-
sahida olunmur. '

§ 7.6. Cari nazaretin mazmunu ve taskili

Mosgq yiiklerinin planlagdinlmas: iiciin vacib olan
mformasiyanin toplanmasi va tahlili cari nezarstin asas
vazifasidir.

Bundan slave idmangilarm giindelik veziyystinds
bag veran doyisikliklerin teyin edilmesi de cari nozaratin
osas vozifslorindondir.

Doyigikliklerin yaranmasina asas sobob — emosional
gorginlik, avvelki mesqden sonra miixtslif glic-qlivve
keyfiyyatlorinin barpast va s, ola biler. Cari nezaroti ya
seher yuxudan oyandigdan sonra, ya da masqe baslamaz-
dan svval yerine yetirmok meslohotdir. Sonradan bu ne-
zaretin naticelorine asassn mesq planim korrekto etmak
mumkiindiir.

Cari nezaretin testlerinin melumatlifi onlarin ginde-
lik inkisaf dinamikalarimin asagidak: kriteriyalarta mugqa-
yisa asasinda toyin olunur;

1. Testlor kompleksindaki nailiyyatlarle;

2. Yerine yetirilon magq yliklorinin gdstoricileri ile.
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Birinci halda idmancinin bir ne¢a testo gore gin-
dolik naticslerini geydiyyata alirlar. Oia biler ki, bu nati-
colarin dinamikast biristiqamatli olsun. Bu halda hemin
qrupdan olan testlarden birini segib, cari nezarat ticiin isti-
fade etmak lazimdir. Sekil 27-de 20 giin orzinde giivve-
nin 2 gostaricisinin dinamikasi tesvir edilmigdir. Birinc
idmangida (yuxari grafik) her 2 gostericinin biristiqamatli
doyisme tendensiyasi aydm goriiniir. Ona goro de cari
nezarat ticlin asan 6lgiilen yalmz 1 gostericini saxlamag
kifayotdir. Absis oxu Gzre giinler, ordinat oxu fizre ise
qilivve gostarilmisdir. _

I gdstorici x — pencanin biikiicii azelelerinin do-
yisma qlivvesi;

Il gbstorici y — ayagin agicl ezalalerinin deyisme
quvvasi.

ikinei idmangt {i¢lin cari nezaret har 2 testin natice-
larinin dinamikasina asasen heyata kegirilmalidir.

Ikinci halda test neticslarinin dinamikasi ils yiikle-
rin gostericileri miiqayise olunur. Masq tapsiriqlar yerina
yetirildikden sonra naticslari en ¢ox dayigilen testlor daha
malumath hesab edilir. Masalan, siiret-qlivve xarakterli
(tullanma, geriye dartilma ilo tez yerine yetirilon here-
ketlar) yiiklorden sonra bogalmig azalslerin barkliyi artir.
Natica etibar ile bu gosterici cari nazaretin testi ola biler.

167



Sokil 27

Oger adi giinlerden birinde kegirilen tekrar §lgme-
~ lorin dispersiyas1 giindslik §lgmelorin nsticelorinin dis-
persiyasindan kifayet qedar az olarsa, onda cari nazaratin
testlorinin etibarlif yiiksok olar.

Masslen, oger bir giinda takrar dlgmslar arasindak;
forq + 5kq, gitvvenin deyisikliyi ise giinden-giine + 50kq
toskil edarss, 0o zaman iivve testinin etibarligr yitksok
olacaq. Cedvel 47-do cari nezaret testlarinin etibarlig
omsallarimn giymsatlari verilmisdir, Hiindiirliiys tullanan
6 idman ustasi lizerinde 50 giin misahide apanlmisdyr,
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Goriindityii kimi, yalmz [ va VI testlor har 6 idmangi
fictin etibarli olmusdur. Bazi testlorin (IV ve V) etibarhigi
bir qrup idmangi ii¢lin o geder de yiiksak deyil (r, = 0,24
+ 0,49). Digorlerinds ise yiiksekdir — r, = 0,8 + 0,84.

Cadval 47
| giin Etibarliq amsali
Testler arzinda
Slgmelerin | orta | minimal | maksimal
say1

Ayagin

bukici. 2 089 | 086 | 093
azalalarinin

qiivvasi, N

Qiivva

qradiyenti, 2 0 0 0,38

N/san
Barmaglarin

(olin) 2 0,55 0,49 0,60
qlivvasi, N

Tullanma

hindirhiyi, 2 0,69 0,49 0,84

sm

20kqg-liq

yiikle

tullanima 2 0,61 0,24 0,80
hiindiirliyt,

sm
[siga reaksiya

verma 11 0,95 0,88 0,98
middsti, san
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§ 7.7. Operativ nazaratin mazmunu ve toskili

Operativ nozaratin asas vozifosi — masq tapsiriqla-
rint yering yetirdikdsn darhal sonra idmanginin voziyyoti-
nin ekspress giymstlondirmesidir. Idmanginin davrvnisi
va heroketleri yerina yetirme texnikasmin tocilj qlymat-
londirilmasi da bu nazarotin asas funksiyalarindandir.

Operativ nezarstin neticoleri real tocili masgq cffek-
tinin (TME) planlasdirilan magq effektine uygunlugunu
yoxlamaga inkan verir.

Tohlil gdsterir ki, operativ nozarstds ve planlagdir-
mada sarti olaraq 3 merholani aymrmagq olar. I merhslade
idmanginin mesqlerde hansi harekstlori yerino yetiraco-
yine ssas digget aynlir. Ona gore ds plan-konspektlarde
yerine yetirilocok tapsirqlar (heraketlor), onlarm yerine
yetirilmasi qaydast ve s. 6z oksini tapirdi. Burada isin
tolob olunan megq effekti geyd olunmurdu. Amma tocrii-
boli mesqgiler belo hesab edirlar ki, ager idmang: tapsi-
rigi tam yerine yetirarse, bu taleb olunan effektin alinma-
sina sebab ola biler. Tapsiriglarin yerine yetirilma meto-
dikast konspektlerde tosvir olunur. Bununla yanagi tolob
olunan mesq effektlerinin normalar barada gostarislor do
bu konspektlorde 6z oksini tapir. Biitiin bunlar II marhalo
tgiin xarakterikdir. Masslen, tutag ki, idmangi 6 dofo
400m-i got etmolidir. Hom da bunu els etmelidir ki, qacis
zaman UVT 180 vurgu/deq-den asagr diismasin. Novboti
tekrar zamani bu géstarici 120 vurgu/daq-yo gader enme-
lidir.

Elmi-texniki teraqqi naticesinds masq prosesi — to-
cili mosq effektini idareetma prosesino ¢evirmisdir. Ope-
rativ nezaretin metodikastmin inkisafinin 1II morhalosi
mohz bununla xarakterizo olunur. Baslangicda taleb oly-
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nan mesq effektleri verilir. Sonra ise bu effektlera nail ol-
magq ii¢lin mogq vasitslari ve tisullari segilir.

Operativ nezarat testlorinin malumathg onlarin ye-
rine yetirilen yiiklere ne deracede hessas olmalan ils te-
yin olunur. Biomexaniki, fizioloji ve biokimyavi goste-
ricilor bu tolebleri daha yaxsi ddesyir. Kriteriyalarn ve
testlarin deyismaleri arasindaki korrelyasiya omsali ope-
rativ nazarat testlarinin informativliyini teyin eden asas
kemiyystdir. Cedvel 48-den goriindilyil kimi biomexaniki
gostoricilarin  giymotlsrinin deyismesi qagis sliratine
ciddi tesir gdsterir. Sekil 28-da ise bu asililiglarin grafiki
tosviri verilir. Burada yalmz 1 gésterici — qadinlarda ayag:
doyisme miiddeti — en agag: informativiiye malikdir.

Operativ nezaret testlerinin etibarlig1 her seyden ov-
val asagidakilardan asshdir:

1) tokrar cehdlerde yiikiin istigamatlandirilmasin-
den ve hamginin yiikiin daqgig qebulundan;

2) testlondirmenin miixtslif merhelelarinds idman-
cilarin hazirlig soviyyasinin sabit galmasindan.

Masalon, eger 1 giin 7,8 m/san siiratiyle qagan
idmangida UVT-i 185 vurgw/deq-ye ¢atarsa, o zaman 11
giin tokrar sinaq zamamnt ager qagis sirati deyismezse,
onda UTV-i1 giindeki kimi olacag.
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Cadvsal 48

Biomexaniki gostorici

E Ayaqlarin
= Addim | Addimla- | yerinin de- Dayaq
2 2| uzunly- | rmtez- yisma miiddati,
5| gu,m liyl, m mitddati, san
X san
> | qa- | kisi | qa- | kisi | qa- | kisi | qa- | kisi
din din din din
100 | 1,94 | 2,08 | 3,83 [ 4,09 | 0,139 | 0,121 | 0,128 0,125
90 191 [ 2,051 3,53 3,74 | 0,145 | 0,130 | 0,143 | 0,139
80 1,84 [ 1,99 | 329 [ 3,44 | 0,147 | 0,137 | 0,158 { 0,156
70 1,71 | 1,88 [ 3,09 | 3,18 | 0,147 [ 0,140 | 0,174 | 0,176
60 1,54 | 1,73 1 2,45 | 2,96 | 0,143 | 0,141 | 0,184 | 0,198
x [,L79 | 1.95 | 3,34 [ 3,48 [ 0,144 | 0,134 | 0,158 0,159
0 0,16 10,141 0,35 [ 0,45 | 0,003 | 0,008 | 0,02 0,03
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Sakil 28

Sokil 29-da idmangimin hazirhq seviyyesindeki
dayisikliklerin operativ nezaretin neticalarine nece tesir
gostarmesi verilib. Test — soxsi rekordun 90%-i hoddinds

sarbast fisulla 200m masafoye tizmok.
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Baglangicda megqler her giin kecirilmisdir. Bu halda
qanda siid tursusunun miqdar1 (laktat) milayyen saviyye-
do olmusdur. Qrafikde bu seviyye sifir néqtesine uiigun-
dur. Masqlerin say1 hefteds 3-a endirilends onlarin ha-
zirhq seviyyaesi asagi diigmeye baslamisdir. Bu da 6z név-
besinde operativ nezaretin neticelerinde &z oksini tap-
migdir. Artiq 1 hefteden sonra eyni bir fiziki yiike uygun
golen siirlismalor bdyiimiis ve artmagla davam etmisdir.
Masqler tam kasildikden sonra bu tendensiya §ziinii daha
cox gostarir.

x — masqglarin tam kesilmasi;

+- hoftede 1 mesq;

o — heftads 3 mosgq.

ldmangilarin dayanigli (merhololi) vaziyyoti nazere
alinarsa, yalmz bu zaman operativ nozaratin noticelori
faydali ola biler.

Mesq tapsinglarinin rasional ardicilligimn se¢ilme-
sinde — bu tapsinglarin "fizioloji deyerinin” giymatlon-
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dirilmasi ve tapsinglarm tecili masq effektlari arasindaka
qarsiligh elagenin nezers almmasi mihiim shemiyyet
keosb edir. Yiklari planiagdiran zaman mesqei mixtshf
tapsiniglardak: tecili mesq effektlori arasindaki misbet
garsiligh elaqeni nazere almalidir. Bu meggden evvel vo
sonraki isin orqanizmde amele gatirdiyi siiriigmaler
(deyisiklikleri) giiclendirmaye imkan verir (gokil 30).
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Sokil 30

Sokilda interval masq seriyasindan sonra siid tursu-
sunun toplanma siiretini aks etdiron grafikler gosterilmis-
dir. ©vvel anaerob-alaktat istigamatli tapsiniglar yerine
yetirilorsa, bu anaerob glikogen istiqametli tapsiriqlarin
tacili-mesq effektinin yiikselmesi ile naticalenir. Mesge-
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lolordes yttllllz acrots (_I_l_i_h!_]_l:]g!_l istiqumulli tapgiriglann ye
rino yetirilmosi az cffekili olur. Moggolonin 1 hissosindo
idmangilar agrob istiqamatli, II hissodo iso anaerob gliko~-
gen istiqametli tapsinglar yerino yetirarlorsa, bu zaman
tacili_magsq effektlori arasinda manfi qarsiligh tasir miiga-
hide olunur [13].

Mesq tapswiqlarinin planlagdirilan istigamatinden
asill olaraq operativ nozaratin mazmunu ve idmanginin
voziyystinin istifade olunan kriteriyalar dayisir. Mosslon
aerob ve qarisiq istiqametli mesgalalerde UVT informativ
kriteriya rolunu oynayir: [130 + 180] vurgu/deq diapazo-
nunda bu kriteriyanin qiymeti yiiklerin giicii ve oksigen
masrefl ile diz miitenasibdir. Demsali eger, masqci id-
mangida evvel 150 vurgu/deq, sonra 170 vurgu/deq gbs-
toricilerini qeyde alarsa, bu o demakdir ki, oksigen mas-
rofi yiiksalmisdir.

Anaerob istigamatli mesgelslerde iss UVT- infor-
mativ gostarici rolunu itirir. Ciinki bu kriteriya anaerob
proseslerin intensivlesma dsracssi barede he¢ ne demir.
Ona gore de eger idmangida ovvel UVT = 200, sonra
UVT = 220 olarsa, bu energetik mexanizmlorin boyiik ak-
tivliyinden xeber vermir. Cadval 49-da operativ nozaratin
bezi kriteriyalar verilmigdir.

176



Codval 49

tapgirglarin talab olunan va real TME-nin uygunlug |
planiagdinlan | nazarat obyekfi kriteriyast 'l
istigamati uyguniug uygunsuzlug
Anagrob alaktat | Herokatlarin | Biomexaniki Yorgunluq naticasinds
(tullanmalar} | texnikas xarakieristikalanin | bicmexaniki
stabilliyi gostaricilanin
qiymatlarinin dayigmes!
2) idman siiret doyigmir | aacty siireti azaltr
Anagrob alaktat | naticesi
{sprint) b) qanda siid | clizi artim konsentrasiya migdan
(urgusL artie
ajgandapH  |736-dan7,00-a | doyigmir
Anserob qedar azalma
ikoaen bjqandasiid | maksimal hedda | az doyigir
L fursusy qodar artir
v}0, - borcy -
136- 160 <130
Acch 0T vorgu/dag > 160
Badan Qaniintensiv | ahato Gairalorinin
qunlugunun | sickulyasiyasi | stabilliyi
Anabalik gistoricilori | naticasinda giyin
va ya ¢anaq
dleiilannin artmas!
Qansig (idman 100 - 200
oyun nvler, VT | vurfwideg 150~ 170 vurguidog !
tokmiberiziik) |
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. VI FOSIL _
IDMANDA SECMONIN METROLOJI OSASLARI

§ 8.1. Usaglarin mivyyon idman névii ilo
mosgololore secilmosi

idman praktikasinda segmenin 3 esas istigameti
movcuddur:

1. Usaglarin mileyyen idman névii ile mosgalalara
calb edilmasi;

2. Komandanin komplektlogdirilmasi tigiin idmang-
larin se¢ilmasi;

3. Idmangilarin y1gma komandalara secilmasi.

Adeten idman mektebina gobul elan olunur. Ola
biler ki, 100 yere bir ne¢o yiiz nafar iddiali olsun. Bu hal-
da bitin iddiagilarm potensial imkanlartt giymetlendir-
mok ve onlardan an yaxsisini secmek vacibdir, ©n iste-
dadli usaglarin askara ¢ixarilmasi problemi yaranr. Yaxsi
toskil olunmug mosq prosesinden sonra bu usaqlar gor-
kemli idmangilara gevrils bilerlor. Ona gore de I névbode
agagidaki suallara cavab verilmolidir:

1) yarig ve test naticalerinin prognozunu nece he-
yata kecirmok olar?

2) 10-15 ilden sonra gérkemli idmangt nece olma-
[idir? (idmanguun " modelinin " qurulmasr)

3) Miixtelif hazirlq merhalelerinde idman qabiliy-
yetinin seviyyosine gdre usaqlarn tesnifatini vermok
G¢tn no etmek lazim olur?

4) Mosq prosesinin mezmunu segmenin effektivli-
yine neca tasir gostorir?
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§ 8.2. Yiiksok diinya miqyash naticalarin
prognozlasdirilmasy

idmangilarin hazirhgmm ve se¢menin on miihiim
elementlorinden biri — proqnozlasdirmadir, Idmangilarin
hazirhgum planlasdirmaq, hemginin toxmin edilen notice-
lore uygun model xarakteristikalarmin (ilk névbads fiziki
va texniki hazirhq gostericilerini) toyini iigiin yiiksak
diinya natliyyatlorini (adetan, [-2 olimpiyav dovri tigiin)
prognozlagdirmaq vacibdir. ldmanda slde olunan nailiy-
yotlorin inkigaf dinamikasina tasir edan ssbobler o qader
coxdur ki, onu avvalcedan séylemok miimkiin deyil. Ya-
xn olimpiya oyunlarinda ve ya yaxin illerds bu ve ya di-
gor idman noviinde mehz hansi naticenin gostsrileceyini
miloyyenlasdirmek ¢ox ¢etindir. Bu kimi prognoz yalniz
toxmini ola biler. Amma prognozlasdirma sahasinds alde
edilon tacriibe goOsterir ki, yaxin olimpiya dovri {igiin
prognozun daqiqliyi qenastbexsdir: normal paylanma ha-
linda malum oldugu kimi texminan biitlin naticelarin 2/3
hissosi bir standart xotadan an ¢ox ehtimal olunan progq-
nozlasdmlmis giymat haddinde yerlagir.

Noticolori obyektiv dlgiiten idman névlerinds prog-
nozlasdirma li¢cln reqressiya tenliyi {isulundan istifade
edilir. Burada mantiqi yanasma beladir: y(t) naticelorinin
biitiin artim prosesi asagidaki cam soklinde ifade olunur

y(t) = X(1) + 2(1), (8.1)
burada x(t) — qeyri tasadiifi toplanan (zaman trendi),
z(t) — zamanin tosadiifi funksiyasidir. Daha
sonra teqdim vaxti ile idman nailiyyeti arasindaki alaqani
oks etdiren regressiya tenliyinin amsallar1 hesablanir {17].
Alinmig tenlikden istifads ederak, prognozun verildiyi
ana uygun olaraq idman naticesinin ehtimal olunan qiy-
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mati teyin olunur. Hamg¢inin bu prognozun standart xetasi
hesablanir (sokil 31). Sokil 31-do 100m mosafeye arxasi
uste tizmeds diinya rekordlarinin prognozu gosterilmisdir.

Hazirliq sisteminde bas veron keyfiyyot deyisiklik-
lori z(t) tosadiifi toplananinin menbeyini teskil edir. Req-
ressiya tonliyinde bu toplanani qabaqcadan nezere almaq
mumkin deyil. Ona gore do adaton y(t)-nin x(t)-den asi-
liligr hesablanir vo sonra ekspertlor oldo olunan naticelori
korrekte edirler.

Kemiyystin melum qiymaetlor sirasina esasen onun
diger qiymsetlerinin toyin edilmesine elmde ekstrapolya-
siya deyilir. Ekstrapolyasiya yiiksok diinya nailiyyotlori-
nin gelecekdes do eyni ahenglo artmas: forziyyesi ilo ey-
nigiiclidiir. Prognozun verildiyi miiddet ne qader kicik-
dirse, ekstrapolyasiyanin daqiqliyi de bir o gader yiiksok
olur.

Her hansi bir idman néviinde nezers c¢arpacaq de-
rocede bdyiik yeniliklor meydana gelerse, onda ekstrapol-
yasiyanin deqiqliyi azalir. Masalen, 1500 metr masafoye
qagigda elde edilen diinya rekordlarma nozer salaq (sokil
32). Gériindiiyii kimi rekordlarm yenilosmosi qeyri-miin-
tozom olaraq sigrayislarla bas vermisdir. Bu halda prog-
noz vermak {i¢ilin ekspert qiymatlondirmosi iisulu ilo eks-
trapolyasiya isulunun kombinasiyasindan istifade edilir,
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§ 8.3. idman gabiliyyatinin prognozlagdirmas

Psixoloji ve miiteherrik bacariqlarinin, hemginin
anatomik-fizioloji géstaricilarin miayysn uzlasmast yiik-
sok idman neticelerinin alde olunmasi ug¢tin potensial im-
kanlar yaradir. Idman qabiliyystini proqnozlasdiran zaman
mahz bu amil nazere almur. [dman bacarginin proqnozu
asagidaki 2 masealanin Syronilmasi naticasinde verilir:

1) gostoricilarin stabilliyi;

2) irsi tasirlerin dyrenilmasi.

Usaq yaslarinda gosterilan naticeler sonraki illorde
do saxlamlarsa, onda bele gostericilara stabil gdstaricilor
deyilir. Gostaricilarin ugaq yaglarindak: giymstleri yuve-
nil, misahide dovriiniin sonundaki qiymetlari 1se defin-
itiv adlanir.

Yuvenil vo definitiv qiymeatler arasindaki korrelya-
siya omsalina asasen gostoricilarin proqnoziug dsracasi
bareds mithakime yiirlitmek olar (cadval 50) n= 25.
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Cadval 50

Korrelyasiya olunan yas haddi

Gostarici 7-17 1 8-17[9-17 [11-17[12-17

Maksimal
quvve

a) ¢anagin 0,334 | 0393 0.365 0,402 0,515
bikiici
azelalori-nin

b) canagin
agicl 0,344 0.376 (0,430 0,426 0,488
azslalari-nin

V) panceanin
acgict 0,200 0416 0,413 0,48 0,590

vzolalari-nin

uzununa
tullanmada 0,596 0,563 0,694 0,665 0,728
netica

30m mosa-
foya qacis 0,181 0,138 0,073 0,354 0,517
naticalari

Cedvelin tohlilinden gériiniir ki, 7 -9 yaslarinda
30m mosafeds on yaxsi netice gdsteran oglanlarmn bu iis-
tiinlityt uzun miiddet saxlaya bileceyini qabaqcadan soy-
lomek olmaz. Amma hiindiirliiys tullananlar barssinds bu
miilahizeni tesdiq etmek olar. Yuvenil ve definitil giymet-
lor arasindaki zaman intervali ne gader béyiikdiirse, proq-
nozun etibarli: bir o gader asagi olacaq (cedvsl 51). Bu
cedvalda 31 lzgiigiiniin on yaxs! naticalari ils onlarin ye-
niyetms yaslarinda gostordiklari noticslar arasindak: asi-
liliq verilmisdir.

Bu lizgigiiler on yaxs! naticelerini orta hesabla 20,6
yaslarinda gosteribler. Bu cedvelden goriiniir ki, 14-15
yaslaninda 6-7 il gabaqcadan verilmis proqnoz azetibar-
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lidir. 1-2 il intervali ile edilmis prognozlar iss daha eti-
barlidir (cedval 52). Bu ciir intervallardaki asihliglar ¢ox
yiiksek oldugundan (r, = 0,8-0,9) verilan progqnozlar da
daha etibarli ve daqiqdir. Yuvenil va definitiv alamat gds-
toricilori arasindaki statistik slageni 2ks etdirsn korrel-
yasiya omsalina stabillik amsah deyilir. Codvel 52-de
16-19 yash yeniyetmslorin tekrar 6l¢mslorarasi izms sii-
rotleri arasindaki asthhglar verilmigdir (n=24).

Sekil 33-de baden uzuniugunun stabillik smsallar
bareds malumatlar verihmisdir: A-oglanlarda, B-qizlarda,
(,2,3,4,5,6 — ayrileri ayn-ayn tedqiqatgilarin gosterici-
loridir. Erken yaslarda yuvenil qiymstlere asasen baden
uzunfugunun definitiv giymetleri barade kifeyst gqadar
daqiglikle prognoz vermsk olar. Qeyd olunmaldir ki, yet-
kinlik dévriinds stabillik emsallarinin giymatleri agag dii-
siir. Bu ddvrde definitiv qiymetlerin prognozu deqiq ol-
mur.

Coadval 51
Yas

Masafs
14 15 16 17 18

100m
0,26 0,29 0,38 0,39 | 0,41

1500m
0,36 0,47 0,75 0,56 | 0,60
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| Cadval 52

Masafa

Yasl

16-17

16-18

16-19

17-18

17-19

18-19

50m

0,784

0,673

0,382

0,816

0,475

0,890

100m

0,776

0,631

0,599

0,891

0,706

0,913

200m

0,721

0,682

0,437

0,901

0,475

0,876

400m

0,564

0,400

0,237

0,664

0,508

0,845

800m

0,617

0,602

0,435

0,870

0,780

0,940

Sakil 34-ds ise boden cekisinin stabillik amsallar
barode melumat gdstorilmisdir. Yagh adamin ¢akist onun
usaq yaslarindaki ¢ekisinden ¢ox az asili oldugundan

onun prognozunu da vermak ¢ox ¢otindir,
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Test naticeterindaki artim tempine asasen idman qa-
bliyyatini prognozlasdirmaq olar. Onlarn prognostik in-
formativliyi asagidaki miilahizalardan teyin olunur. 10 yash
oglanlarin yerindsn hiindiirliye tutlanmada (x,,, = 28 sm)
gostordiyl natice onlarin 9 yasinda (x=24sm) gostardiyi
netica ile miivafiq artumn cemins barabardir (sekil 35):

X=X tAx  (8.2)

Moalumdur ki, stabillik smsali X, ve x,, kemiyyatiari
arasindaki asililift oks etdirir, (8.2) tonliyine asasan sta-
billik emsali baglangic verilanlerle artumlir arasindaki
qarsihiglt elagenin Slgiisiidiir. Ogor bu zaman statistik ala-
qo ¢ox zeifdirse, onda definitiv ve yuvenil alamatlor ara-
sindaki korrelyasiya emsalmin adadi giymati onlarm
standart meyllerinin nisbetine berabordir:

f= —- (8.3)

t+l
Bele vaziyyatlor biitlin usaqlarda artim eyni oldugda
yaranir. Bu halda yuvenil giymetlerin prognozlugu ¢ox
yiiksek olur. Tacriibe gosterir ki, bela voziyyotlor nadir
hallarda yaranir.
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Ogor zeif hazirhgl usaqlar miintezem olaraq fiziki
harokatleri yerine yetiratss, onda mahz bu usaqlarda sn
béyiik artimlar miisahide olunur. Bu zaman yuvenil giy-
matler az prognozlu olurlar. 9ger yuvenil gostoriciler in-
formativdirse, 7 yasinda asa@i gostoricilora malik olan
usaq 10 ilden sonra da eyni veziyyatde olacaq. Amma
ager onda artim tempi stabil yiiksekdirss, o, qisa bir miid-
dat arzinda 6z yagidlarimi §tiib kegocekdir. Belaliklo yu-
venil gbstoricilara asasen proqnoz diizglin olmayacaq.

Ogor stabillik emsal1 vo artim tempi nozers alinarsa
onda prognozun etibarligi ¢ox yiikssk olacaq. Hazirligin
ilkin merhelesinda miintozem olaraq bu gostericileri qey-
de almagq lazimdir,

Testlorde artim tempi 2 amilden asihidwr:

1) mesq prosesinin metodiki baximdan diizgiin qu-
rulmasindan;
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2} irs1 faktorlarin tesir deracesinden.

Bir sira anatomik-fizioloji gdstericilor irsi mahiyyet
dastyir. Idman naticelerine irsi tesirlerin &yranilmasinin
bir nego iisulu moévceuddur.

I iisul: Idman ailelerinin terciimeyi-halnin tadgiq
edilmasi. Qohum idmangilarin gostordikloeri yiiksek nati-
calar ¢ox zaman irsiyyat xiisusiyyatlori ilo sortlenir.

Il iisul: Eyni yasda valideyn ve usaglarin gostor-
diklori naticaler arasindaki korrelyasiya smsalinm hesab-
lanmasi. Masslon [00m mesafaye qagisda bu amsal 0,49-a,
yerindan uzununa tullanmada ise 0,8-s borabordir. De-
mali bu tapsiriglann yerine yetirilmosi zamani nezers ¢ar-
pan keyfiyyatlor genetik amillorls sortlonir.

1T iisul: Okizlerin idman nailiyystlerinin tadgiq
edilmasi. Okizlar 2 ciir olurlar; monozigot (bir mayalan-
mis yumurtadan inkisaf eden) ve dizigot (iki mayalanmis
yumurtadan inkisaf eden). Monoziqot ekizlerde her sey
eynidir: xarici goriiniis, baden dlgiileri, psixi ve fiziki xii-
susiyyetlor. Onlar eyni zamanda eyni xestsliklorden aziy-
yot ¢okirlar.

Diziqot okizler adi gardaslar (bacilar) kimi bir-biri-
no zahiren oxsayirlar. Her hansi elamatlerin iist-iiste diis-
masi v ya diismamasinden asih olaraq ayri-ayr ekizler-
de rsi tesirlerin mahiyyseti barsde mithakime yiiriitmak
olar. Beloki, monoziqot skizlerin 70%-i ve diziqot okiz-
lerin 25%-1 eyni idman nailiyyoatlori sldo etmislar. Bu
naticolerin irsi faktorlarla sertlenmasine bir misaldir. irsi
tosirlarin kemiyyet dl¢ii daracasi irsiyyat omsal adlanir.
Bu amsal 0 ve | arasinda qiymetlar alir:

0 — verilmis olamats irsi xiisusiyystlerin tosiri
yoxdur;

1 — alamat biitovliikde irsi tasirin nozarati altindadir.
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§ 8.4. idmancilarin model xarakteristikalarinin
toyini

Model xarakteristikalar — idmanginin veziyystinin
ideal xarakteristikalaridir. Bu xarakteristikalar1 ifade eden
sdstericilarda, testlerde noticelerin yiikseldilmasi — yaris-
larda nailiyystlerin elde olunmasma gotirib gixarir. id-
mangc! ideal veziyyetds on yiksok naticoler gdstormak
qabiliyyetine malik olur. Idmanginin bir sira gdstericileri
ilo yanast bezi testlor de model xarakteristikalari rolunu
oynaya biler. Yalmz informativ testlor model xarakteristi-
kast kimi gebul edils biler.

Masqlerin istigamatini toyin etmok vo idmangilarin
secimi Ggiin model xarakteristikalarini bilmek vacibdir.
Model xarakteristikalari (gostericileri ve ya faktorlari) 2
qrupa boliindr.

1) Konservativ vo ya geyri-konservativ, Konser-
vativ xarakteristikalar genetik faktorlarla sertlenir, [dman-
cinin fordi imkanlari hiidudlarinda bu xarakteristikalarin
qiymetlerini yiikseltmek olar. Baden olgileri, maksimal
qagis siiroti, maksimal oksigen masrofi bu gostoricilara
misal ola bilsr. Qeyd olunmalidir ki, bu faktorlarda fordi
haddi teyin etmek praktiki baximdan miimkiin deyil.
Uzun iller arzinde maksimal oksigen masroflerindoki ar-
tim haddi asag1 olarsa bu idmanginin zeif imkanlara malik
olmasi ile yanagi, onunla hem des pis masq olundugundan
xaber veracok. Idmanda segme mohz konservativ goste-
ricilore esaslanir. Masqlar neticesinde doyisen gdstarici-
ler qeyri-konservativ {mosslon qilvve gostericilari) adla-
nir.

2) Konpensa olunan {(olunmayan). Asag1 seviyyasi
digar xarakteristikalarin yiiksak saviyyssi ile avezlans bi-
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Jon model xarakteristikalari kompensa olunan xarakteris-
tikalar adlanir. Maselen, algaq boylu basketbolgu sebatin
altinda effektiv isloys bilmez. Amma o, bunu uzaq mesa-
felarden edilen deqiq atiglarla kompense eds biler.

Kompensa clunmayan gostaricilarin agsagl seviyyesi
heg na tle aveazlena bilmaz. Masalan, boyu 160sm, ¢cakisi
65-70kq olan ve g¢ox yiiksek miiteharrik keyfiyyotlers
malik 20 yagh gonc he¢ vaxt gorkemti akademik-avar-
¢okon ola bilmez.

Model xarakteristikalarimin bdyiik hissesi gisman
kompensa olunan gdstaricilare aiddir. Masslen, orta ms-
safalore qacan gdrkemli idmangilarda maksimal oksigen
mosrafi (70 — 84 ml/kq.deq) arasinda doyisir. Qeyd edok
ki, bu gostaricinin on kigik qiymati bels biitévliikde yiik-
sok hesab edile bilmez. Amma bu idman ndvii iiciin
MOM-nin seviyyesi daha effektiv texniki ve sliret keyfiy-
yatlari ile kompense edilmalidir.

Model xarakteristikalarinin teyininin 3 asas istiga-
metl mdvcuddur:

1. Yuksak seviyysli idmancilarin todqiqi. Bu yol
yalmz hal-hazirda méveud olan model xarakteristikalari
bareds malumat verir. 9ger séhbat golocek diinya rekord-
gusundan gedirsa, onda bu idmanginin gdstaricilori ona
qadar mévecud olandan ferglenmslidir.

2. Tolob olunan gostaricilorin hesablanmasi. No-
ticolari obyektiv dlgillon idman névlerinde (atletika, iiz-
giiciiliik va s.) planlasdartlan naticeni géstarmak iigiin to-
lob olunan amilleri (qiivveni, siirati ve ya enerji masre-
fini) toyin etmak olar. Masalan, enerji masrsfinin qacis
siiratinden asthhig1 melumdur. 800m mesafeni 1 deq 40
san-yo qot eden golacek diinya rekordgusunun enerji
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masrafini hesablamaq olar. Bunu bilandan sonra maksi-
mal oksigen moesrafinin zeruri migdarin toyin etmak olar.

3. Model xarakteristikalarinin proqnozlasdiril-
masi. Miixislif soviyysli idmangilarin ve ya miixtalif il-
larde diinyanin an giiclit idmangtlarimin gostericileri proq-
noz materialt ola bilar.

Model xarakteristikalar spesifik xiisusiyyats malik-
dir ve onlarin tarkibi idman ndviinden asthidir [19]. Mess-
lan, basketbolda, voleybolda ve avargokmoade boyun
uzunlugu asas model xarakteristikasidir. Yariglarin natice-
si bu gostericiden ¢ox asilidir. Amma atletika yanslarinda
(sprintda) boy osas gdstarici hesab edile bilmez.

Oger bu 3 fisulla model xarakteristikalarin tayin et-
mek mimkiin deyilse, onda ekspert giymatlondirmasi
isulundan istifade olunur.

Yuxarida geyd olunan model xarakteristikalarindan
basqa merhaleli model xarakteristikalari da Oyranilir.
Miixtelif hazirliq merhelslorinde idmanginin vaziyyatinin
ideal gdstoricilori — marholali model xarakteristikalari
qabul edilir. Mesalan, sentyabr ayinda konkisiiranlarin
MOM-1 gdstaricisi ela olmalidir ki, onlar qis aylarinda re-
kord naticeler alde edos bilsinler, Burada maksimal oksi-
gen masrafi morhalali model xarakteristikasidir. Marhe-
loli model xarakteristikalart marhalali nezarstin gostori-
cileri esasinda tayin olunur.

Model xarakteristikalarinin asas xassesi onlarm in-
formativlik Ooc¢usiidiir. Yarislarda teleb olunan naticeni
gdstarmek tigtin idmanginin nail oldugu normalar — model
xarakteristikalarinin giymatini tegkil edir.
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§ 8.5 [dman qabiliyyatine gore
tosnifat vo secmonin tagkili

Secma iighin hor seyden evvel asagidakilan biimak
lazimdir:

a) idmang¢imin model xarakteristikalari;

b) onlarin prognozlasdiriimasinin mimkiinlityli ve
deqiqliyi.

Ona gore do idman metrologiyasi baximindan se¢me
probleminin asas meselesi model xarakteristikalarinin ta-
yini ve prognozlasdirmadir. 3ger model xarakteristikalan
melum ve onlann definitiv giymetlarinin prognozu real-
dirsa, onda secmeni hayata kecirmak olar. Indii ise seg-
menin effektivliyi maselosini nozorden kegirak. Testin ve
kriteriyanin yuvenil giymsatleri arasinda korrelyastya mov-
cuddursa, onda segme miimkiindiir. Sskil 36-da bela bir
voziyyat tesvir olunmusdur. On bacarigh usaglarin segil-
masi masolasi garstya qoyulub., Yoni goalocokds kifayat
geder yliksek notico godstermak qabiliyyetine malik olan
idmangilarin (AB-xattinden sagda yerloson) secilmosi to-
lob olunur. Testda yaxsi natice gostoran (BQ-xsttinden
yuxarida) usaqlar da geyd olunur. Bu halda biitiin nami-
zodler 4 qrupa bolinir:

I — Sonrak; mesgelaler ligiin se¢ilmis istedadl
usaglar;

II — Bu idman noviinde perespektivsiz hesab olu-
naraq kenarlasdirilmis usaglar;

[T — Sshven siyahidan ¢ixarilan bacariqli usaqlar;

[V — Bacanighlarin siyahisina sohvan daxil edilmig
istedadsiz usaglar.

Umumi secilmis namizadlar igarisinde diizgiin se-
cilmislarin pay1 — segmonin effektivliyi adlanur:
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1 .
I+1v’° S
ogor se¢im kecirilmirse vo ya biitiin namizedler
gebul edilarse, onda ilkin effektivlik
B I+11] ,
I W NIV
Se¢menin effektivliyinin naye berabsr oldugunu
teyin etmek, o ciimleden segimin ilkin effektivlikden neco
defe ¢ox oldugunu miloyyen etmok megsediyle segim
amsah adlanan anlayis daxil edilir. O {imumi namizodler
i¢arisinda segilmislorin payina baraberdir;

Sr =

(8.5)

Tt

v

KeenuabHbe NOKaaarenn

B Kputepuic
Cropruskbie goctHxenna & Syayuem- o

Sekil 36
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B I+1V
1+U+m+n_/’

p (8.6)

Secimin effektivliyini xiisusi nomegramm (sekil
37) tizro toyin etmek olar. Bunun figiin asagidakilari bil-
mek vacibdir:

1) testin melumatligy;

2) ilkin effektivlik;

3) secim emsaly.

Sokil 37-de malumathg 0,6-ya barabar olan testlor
figiin nomogramm gosterilmisdir. Maesslen, forz edok ki,
bacariglilar bufiin namizedlarin 10%-ni (S, = 0,10) teskil
edir. Yoxlamadan kegirilonlorin iimumi saymdan orta
hesabla onda biri (p=0,1) secilib. Onda segilmiglerin qru-
pundan toxminon 40%-i hogigeten bacarnigh idmangilar
olacaqdir: S, = 0,40. Bu halda se¢im ilkin effektivliyi 4
dafs agmmisdir.

idman nailiyyetlerinin artun tempi usaqlarin baca-
rigindan ve onlarin nece masgq etmasinden asihidir. Ogoer
istedadli usaq 6z yasidlarina nisbaten az mesgul olarsa,
onda onun naticelerinin de artmi zeif olacaq. Ona gbro
de secmonin ilkin merhelesinde standart mogq proqram-
larindan istifade olunmasi meqgsedeuygundur. Bu zaman
mosgelelerin say1, mesq tapsiriqlanimn torkibi, onlarin ye-
rino yetirilme intensivliyi ve ardicilli eyni olmalidir.
Her bir usaq terefinden yerine yetirilon magq yiikloerinin
hecmi ve intensivliyi nezere alinaraq — naticelerin artim
tempi qiymetlendirilmelidir.
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§ 8.6. Komandanin komplektlosdirilmasi iigiin
idmangilarin secilmasi

Bir sira idman névlerinde neatice — idmancilarin ni-
zamlagmis hereketlerinden asilidir. Mosolen, 4 gérkemli
idmangin1 bir qay1ga eylesdirib, yiiksek natice alde etme-
mok do olar.

Yalniz idman noviiniin spesifik xiisusiyyetlsrini ne-
zore almaqla komandanin komplektlesdirilmesini hayata
kegirmok olar. Bu zaman ham do naticoye tosir eden asas
faktorlar da nezere alinmahidir. Cedval 53-de avargekme
idmam ile mesgul olan 8 idmang¢inm trenajorda test tapsi-
rigini yerins yetirarken onlarda geydo alinmig géstericilor
verilmigdir. Bu cedveldsn goriiniir ki, 8 avar¢ekandan
yalniz biri 6 deqiqe erzindes teleb olunan giice (400 vat)
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tab gatirmeyib, Bu idman ndvinde eyni mexaniki isi ye-
rine yetiran idmangilardan, bu isi daha yiiksek temple icra
edon idmangilara Gistiinliik verilir. Idman oyun névlerinds
idmangilanin  hazirliim xarakierize eden gostericilorin
berabarlik kriteriyasi komandam komplektlasdiren zaman
daha az ohemiyyet kosb edir. Beloki, namizedlerin test-
londirilmasi basa catdigdan sonra onlardan texniki-taktiki
ustaliq gostaricilori daha yaxsi olanlar secilmalidir. Bu
halda bazi idmancilarin oyun stii miixtalif ola biler.
Fiziki isgdrme qabiliyyatini ifade eden gdstericiler ise
hamida eyni olmaldir. Yalmz onda kollektiv hiicum ve
miidafis taktikasini effektiv siirstde hayata kegirmak
miimkiindiir.

Cadvel 53

ldman | Giic VO,, | Agciyor | UVT, Laktat, O

¢l vai | mbkq.d \_.'cnlely_as_ vurgu/ | nabzi,

oq ivast, litr dag ml

I 400 75 187 171 18,9 40,7

2 401 71,4 194 178 192 | 36,1

3 395 74,4 199 192 {184 | 333

4 407 70,1 201 139 19,6 | 338

5 403 72,2 195 182 21,9 {349

6 397 703 197 189 20,0 ) 33,6

7 365 71,3 203 190 239 | 334

8 401 78.6 210 185 18,4 | 34,0
Xxto 396131 [73,062,8 [ 19846,8 | 185%7 | 20x1,9 | 35£2.5
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Idmangilarin yigma komandaya colb edilmasinin bir
nego iisulu moveuddur. Birinct — osas gorils erofosinde
yoxlama yanglarinm kecirilmasi. Bu yariglarin kegirilmea
miiddoti 3 aydan gox olmamahdir. Idmangilarin oksariy-
yeti liglin bu miiddet On yiiksek natice slde etmays kifa-
yat edir. Nazaratin digor formalari ise slave hesab olunur.
Bels bir yaxinlagmanin miisbat terafi idmangilarin yiiksak
natice gdstermak bacarigmnin daimi yoxlamlmasidir, Ca-
tismayan cehati ondan ibarotdir ki, idmancilarin bazilori
uzun muddsth sistematik yoxlamalara davam gatire bil-
mir.

Miieyysn zaman intervalindan sonra idmancilarin
milayina naticelari dinamikasimin tehlili ikinei Gsulun osa-
st toskil edir. Bu {isulda istifade olunan testlarin infor-
mativliyi — yigma komandaya diison ve diismeyen idman-
¢ilarin gostericilorinin muqayise edilmasi asasinda tayin
olunur. Biitin bu deyilenleri agagidaki misalda tshlil
edak.

(15 olimpiya oyunlarinda istirak etmak G¢lin siiratli
konki-sliranlar yigma komandaya celb olunurlar. Bu
magsadle 3 defe testlondirme apanlnusdir (cadvel 54).
Bu cadvalin naticalarini tohlil ederken nezere alinmalidir
ki, biitiin idmangilar eyni seraitde olmuslar. Bu testlarden
olave spesifik testlordon de istifade edilmisdir: informa-
siya-trenajor qurgulannda qiivvenin 6lgiilmasi, kino-vi-
deo Gisulu vasitesi ile texnikaya nazarat, yoxlama yariglari
va 8. Osas ve ehtiyat istirak¢ilar bblglisii apariimamigdar.

Bu cedvelin tehlili gdstarir ki, biitiin period orzinds
yigma komandaya daxil edilmig idmangilarin ¢akisi nis-
baten stabil olmusdur. Kenarda qalan idmangilar iiciin bu
gostorici daim artmigdir. Ilk 3 testin géstoriciloring asasen
bu artun ssasen piy kiitlesinin hesabina bas vermisdir. |
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grupda piyin hacmi stabil alaraq azaliry 1 qrupda ise bu
g(’)starici pvvel kaskin sekilde azalir, sonra iso koskin
sokildo yiikselmigdic. Piy kitlosini ¢ixmacia gokinin artim
dinamikast hor 2 gqrupda biristigamotlidir, giymotlori iso
miixtolifdir. Belolikla, idmangilann boden torkibini xa-
rakterize eden birinci 3 gostorici segme {igiin informativ
gostarici rolunu oynayir. Maksimal oksigen masrafinin
(MOM) seviyyesindoki forgleri nazerden kegirsk. I qrup-
da bu gosterici bir qoder yiiksakdir ve daha stabildir.
Moahz bu gbsterici segmeda informativ gdsterici olacaq-
dir. Piysiz ¢okinin her kilogramma diisgen MOM-na isti-
nad etmok moagsedeuygun deyil. Ciinki bu gostorici hor 2
grupda demak olar ki, eynidir. Belolikls, 3 grup gostarici-
yo asaslanmagla yigma komandaya se¢moni hoyata kegir-
mok daha effektiv hesab edils bilor:

1) yoxlama gériiglarinin naticeleri;

2) yarisqabag dévrde yiiklarin dinamikasinin tohli-
linin naticalari;

3) kompleks testlondirmanin naticaleri.

Secme {giin istifade olunan kriteriyalar — fordi ve
qrup informativliyin nozers ahnmast sertiyle aynhr.
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Cadval 54

idman- Segma morhalasi
Test
cilar -
lyun Oktyabr Dekabr
0 66,948,6 67,848,0 67,2+7.6
Baden
gokisi, kq
H 63,7+8,1 64,2+7.5 66,9487
) O 8,5+4,0 8,3+3,5 74,9
Pry
kiitlasi, %
TR | r00e20 | Bse3e | 1Lonio
o O 61,3493 62,319,0 62,7196
Piysiz
¢oki, kg
H 57,2+7,6 58,9490 59,5+7,9
O 4,26+0.63 4,09+0,49 4,10+0,71
MOM,
it
i H | 4012095 | 386£0,63| 3.93:067
tnll\fd(e))zdl,( q 0 69,5+6,3 65,7£5,8 65,4456
(piysiz '
kiitle H 70,1£7,9 65,5+6.4 66,1+6,9
tictin) |

O ~ y1gma komandaya diisen ve olimpiya oyunlarn-
da istirak eden idmangi;

H - y1gma komandaya diismeyon idmangi,
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P.S. Horokotin enerji giymotini tayin etmak iigiin 2
gostoricidon 1stifads olunur:

1. Enerjinin yaranima g,iddatinda—m;

2. Tam enerji sorfinden.

Enerji siddoti bir heroketin icrasina sorf olunan
enerjinin migdaridir. Bunun 6l¢ii vahidleri fiziki vahid-
lordir, yoni kilokalorii, eloco do fizioloji vahid — 1 daq or-
zinde oksigenin serf olunma siiratidir (VO,).

Tam enerji serfi biitlin fiziki horeketlerin icrasi za-
mani serf olunan enerjinin migdaridir. Iera biomexanika-
sina asasen idman heraketlori dévril ve qeyri-dévrii horo-
kotlora boliinlir.

Dovrii heroketlor de oksigen serfi imkanlarmdan
astli olaraq 2 hisseye ayurilir: aerob-oksigenli, anaerob
oksigensiz.

isloyen ozelolorin fosfat-laktasid enerji sisteminin
hocmi ve siddeti — anaerob haraketleri tomin eden esas
fizioloji sistemdir. Ozelslerds fosfogenlorin migdari asas
enerqetik madde rolunu oynayir. Yeni serf olunan enerji
ATF vo K,F-nin pargalanmast naticesinde alinir. Anaerob
heroketler qisa miiddotli olduguna gore trek-damar vo
toneffiis funksiyalari maksimuma cata bilmir.

Aerob horakatlorin siddeti oksigen dasiyici sistem
vasitesiyle orqanizmin enerji telobatimi 8demeyo imkan
verir. Osas enerji materiali: azolo glikogeni, ozslelordo ve
qanda olan yaglar ve qanim glitkozasidir.
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