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Annotasiya. Moagalods cudo ilo mosgul
olan gulosgilordo dozumliluk keyfiyyatinin fi-
ziKi torbiyanin metod va vasitalorin kémoayi ilo
somorali inkisafinin effektiv yollar1 nozardon
kecirilmisdir. Bunun {i¢lin bir sira eksperi-
mentlor aparilmis, 40 doqigealik fasilesiz yik
metodlarin komayi ilo 25 metr masafoys Uzmo
Vo qacis zolaginda yiiklor icra olunmusdur.
Noticada, molum olmusdur ki, tizgiigiilik
mosqlori zamani maksimal olaraq nebz vurug-
larmin 139-172 vurgu/dag, minimal nabz vur-
gulart 75-113 vurgu/daq, orta nobz gostarici-
lori iso 136 vurgu/deq olmusdur. Icra olunan
isin orta hocmi 189.2 s.v., orta intensivliyi iso
3.2 s.v. olmusdur. Analoji doyisiliklor barabor
stratli qagis yiiklorindon sonra da miisaido
olunmus, maksimal nobz gdstoricisi 173-194
vurgu/dag, minimal 147 vurgu/dsg, orta nobz
gOstaricisi isa 168 vurgu/doq toskil etmisdir.
Icra olunan isin orta hocmi 462.8 s.v., orta
intensivliyi iss 6.3 s.v. olmusdur.

Acar sozlar: cudo, masqin hazirlig dov-
ri, aerob dozumlaluk, fiziki tarbiya vasitalari,
is qabiliyyati.

Giris. Gllos idman novlorinds yaris fo-
aliyyati totbig olunan yiklomalora gars1 orqa-
nizmin verdiyi cavab reaksiyasi sinir-azolo
aparatinda intensivliyin artib-azalmasi ilo mu-
sayot olunur. Miiasir idmanda yaris foaliyyo-
tinin rogabatliliyi idmangilardan yiiksok saviy-
yada olmasii talab edir. Cudo idmaninda tex-
niki-taktiki foaliyyat yuksok saviyyali garginli-
yi ilo xarakterizo olunur. Bu da idmangidan
maksimal azalo guclni ylksak saviyyads as-
karlanmasini tolob edir. Yarislarin gedisindo

miisahido olunan yiksak foalliq dovrii ila nisbi
istirahat fasilolorinin davametmo muddoti 30
san. oldugu halda maksimal nobz gostaricisi
180-230 vurgu/deq. qodor artir. Umumi oksi-
gen borcu 5.0 litirdon 7.9 litro godor artir. Fo-
aliyyatin belo formada olmasi orqanizmin bii-
tiin funksional imkanlarinin soforbor olunma-
sina vo fiziki is qabiliyyatinin yiksalmasini
tolob edir [2, s.9; 5,5.17; 7, s.54; 11, p.457-
462].

Idman is qabiliyystindo dozumliliyin
aerob vo anaerob komponentlori aid edilir. id-
manginin yarig yiiklorinin icrast zamani yorul-
manin inkisafin1 langidir. Belalikla, d6zimli-
lUylin aerob komponenti cudogularin fiziki is
gabiliyyatinin asas torkib hissasidir, idmangi-
nin yUksok soviyyada texniki-taktiki hazirhigi-
nin niimayis etdirilmasins hazir oldugunu gos-
torir [1, s.66-70; 3, s.55-57; 6, s.24-29; 8,
5.208]

Cudoda idmanginin yiliksok ugur qazan-
masi onda fiziki keyfiyyatlorin vo haroki var-
dislorin uzunmuddatli tokmillogdirilmasi nati-
casindo oldo olunur, idman mosqinin zangin
sirlori manimsanilir vo bu zaman istirahst vaxti
barpa proseslari glclondiran tibbi-bioloji bar-
paedici vasitolordon istifado olunur [4, s.384-
396; 10, p.265].

Mosq vo yarig prosesindo cudogularin
organizminds bir sira metabolizm vo fizioloji
proseslor bas verir vo bunlarda muoyyan bio-
loji ganunauygunluglara tabe olur. Bu qanuna-
uygunluglarin dyranilmasi cudogularin yaris-
lara daha somorali sokildo hazirlanmasina ko-
mok etmoklo yanasi, formalagsmaqda olan
adaptasiya prosesinin qirilmasini minimallas-
dirir bag vera bilon zadalonmolardan yan keg-
maya imkan verir.

Beloliklo, cudogularin fiziki hazirligi tam
sistemi organizmin daxili muhitinin sabitliyi-
nin (homeostazin) qorunmasina istigamatlon-
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mis olur. Yiiksok doracali idmangilarda nisbi
sakitlk vaxt1 vo masqlor vo yarislar dévriindo
homeostazin hiidudlan xeyli genislondiyi hal-
da, sistematik masqlora uzunmuddatli fasilalor
verildikda bu imkanlar yenidon mohdudlasir
(masqliyin geriya dénmasi prinsipi) [9, s.22;
10, p.265].

Qeyd etmok lazimdir ki, cudogularin
aerob komponentlorino organizmin tonaffus,
Urok-damar, gan dovrani, hormonal, azalo va
energetik sistemlori shomiyyatli doracada tasir
gostorir. Idmangilarda aerob imkanlarin inkisa-
fi mosq prosesinds shomiyyatli doracado artir.
Buna, hamginin, totbiq olunan ayri-ayr1 moasq
programlar1 da miinbit sorait yaradir, vo bu
programlarin hayata kegirilmasi dozimlilik
keyfiyyatinin agkarlanmasi ilo six bagli olur.
Ona gora do, se¢ilmis idman novlarinds yuk-
sok noticonin oldo olunmasi tgiin dozimli-
lUytin inkisafi tolob edir ki, idmangilarin acrob
imkanlarm soviyyesi daha da yiksolsin. Id-
mangilarda aerob doziimlillylin inkisafina
tosir edan vasitolora qagis, tizgigiiliik, veloid-
man vo veloerqometrds icra olunan uzunmid-
dotli islor vo s. aiddir. Umumi dozumlGliyiin
inkisafi prosesinds is gabiliyyatinin yiksalma-
sina mane olan amilin miayyanlosdirilmasi va
mosqin tasirinin ona yonoldilmasi naticasindo
bdyuk samara alds olunur. Onu da geyd etmok
lazimdir ki, garsida duran strategiyaya miva-
fiq olaraq planlagdirilan vozifolorin effektli
halli Gglin tokrarlanan yiklor ¢ox ciddi sokildo
reglamentlosdirilmis metodlarin  kémoayi ilo
hayata kegirmok lazimdir. Umumi déziimliili-
ylin inkisafinda mosq yiklarinin middatini
toyin edan zaman ozals isina sarf olunan ener-
jinin yaranma yollarm1 vo muddatini hokman
nozors almaqg vacibdir. Ona goro do, Umumi
doziimlilyiin inkisafina tasir edon magqlors fa-
silosiz standartlagdirilmis horakatlorin totbiqi
metodundan baslamaq daha moagsadouygun
hesab oluna bilor.

Todgigat isin osas magsadino cudo ils
mosgul olan giilasgilorde masqin hazirhiq dov-
rinds aerob doézimlullyiin inkisafina sobob
olan vasits vo metodlarin segilmasi, onlarin
idmangilarda doziimlillyin aerob komponent-
lorinin inkisafina gostordiyi tosirin tocriibi —
eksperimental olaraq ssaslandirilmasindan iba-
rotdir.

Tadgiqatin obyekti vo metodlari. Tod-
gigatlarda 12 nafar muxtolif doracali (I doaracs,
[UN va 1U), 19-25 yasl, cudo ilo aktiv masqul
olan idmangilar istirak etmisdir. Onlar hoftodo
1.5-2 saat olmagla 5 dofo mosq etmislar. Yox-
lamalar aparilan dévrds onlar masqin hazirliq
dovrunds olmuslar. Masqlar ananavi metodlar-
la movcud sxemlor (izarinds aparilmig, imumi
Vo xtisusi fiziki hazirlii, texniki-taktiki hazir-
l1g1 shats etmisdir. Bundan slave masq prosesi
mdvcud kompleks tovsiyslor osasinda hoyata
keg¢irilmisdir. Metodik hissads tadgigatin prob-
leminin nazoari cohatdon asaslandirilmasi tigiin
qagis vo Uzguculuk yuklarinin aerob ddzim-
lUya tosirini xarakterizo etmok Ugun boazi yox-
lama eksperimentlori aparilmisdir. Bunun ii¢iin
cudogular iki qrupa ayrilmislar: eksperimental
Vo nozarat qrupu. Qruplara daxil olan idmangi-
lar toqribi oxsar fiziki vo texniki hazirligin
gostaricilorine malik olmuslar. Cudogularda
aerob dozumliylin komponentlarinini inkisafi-
na 20 maggaladan ibarat ayliq mezosikl ayril-
misdir. Eksperimental qrupa daxil olan idman-
cilarla 8 qagis moaggalosi aparilmigdir. Nozarat
grupunda iso aerob doézimliyinin kompo-
nentlorinin inkigafin1 6yronmok Ugln iso 8 Uz-
giciluk moasgalasi ayrilmisdir. Totbig olunan
yuklar 40 dagige miiddatinds barabar rejimdas,
nobzin maksimal saviyyayadok yiiksalmasini
oks etdiron gostoricilor codval asasinda miioy-
yan olunmusdur. Cudogularda nobzin gostori-
cisi pulsometriyanin, agciyarlorin hoyat tutu-
mu (AHT), spirometriyanin, ig qabiliyyati vo
oksigenin maksimal saviyyasi (OMS) veloer-
gometrik tsullarin komoyi ilo toyin olunmus-
dur. Arterial gan tozyiqi Korotkov usulu ils te-
yin olunmusgdur. Alinan naticalor riyazi statis-
tikanin komayi ilo islonmisdir.

Alman naticalorin muzakirasi. Cudo-
cularin orqanizmina aerob metodlarin vo vasi-
tolorin tosirinin effektivliyini yoxlamaq Gctn
aparilan eksperimentdo qagis vo Uzguculik
yuklarinin 40 dogige muddatinds icrasi tapsi-
rig1 verilmisdir. Bu tacribalorin aparilmasinda
osas mogsad fiziki is qabiliyyatinin yiksal-
dilmasinin effektivliyino tosir edon vasitonin
secilmasi, tatbiqi vo onlarin déziimlilyiin aerob
komponentlarina gostordiyi tasir osaslandiril-
mas1 olmusdur. Aparilan todgigatlar 6zinds
20-gunluk mosgalalor dovrini shato etmis vo
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onlarin doziimliik inkisafina tasirini 6yronmok
Uclin bir glindan bir mosqlor apararaq onun
inkisaf dinamikasi miioyyanlosdirilmisdir. Har
bir masq vasitasinin tatbigindon sonra bir ayliq
fasilo verilmis vo sonradan basqa bir vasitadon
istifado olunmusdur.

Todqiqatlarda aerob doziimlilylin qagis
moasqlarinin kdmoayi ilo inkisafinin miioyyan
olunmasi zamani1 borabar Olgilu yuklomalor
metodundan istifado olunmusdur. Bu zaman
gostoricilorin dinamikas1 asagidaki kimi ol-
musdur: nabzin bir doqigs arzinds maksimal
gostaricisi 173-194 vurgu/daq., minimal gos-
toricisi 147 vurgu/dag., orta gosterici iso 168
vurgu/dag. toskil etmisdir.

Cudogularin icra etdiyi igin orta hacmi
462.8 sorti vahid (s.v.), orta intensivliyi iss 6.3
s.v. olmusdur. Agciyarlorin faktiki hoyat tu-
tumu vo nasasalma ozalalorin gictu 13%, no-
fosvermo ozalalorin giict isa 10.4%, agciyor-
lorin gorginliyi 5.7%, maksimal ventilyasiyasi
34.5%, bronxial kegicilik iso 8.7% yaxsilas-
misdir. Belaliklo, qacis yiiklarinin kdmoayi ilo
doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafi za-
mani noabzin orta gostericisi 168 vurgu/daq.,
intensivliyi 6.3 s.v. saviyyasinds tasiri, nofas-
alma, nafasverma azalalarinin glglnin, faktiki
AHT-nin, bronxial kegiciriliyin, agciyar ventil-
yastyasinin vo agciyarlorin gorginliyinin 35%
godar yaxsilasmasina sobob olmusdur.

Cudocularda aerob dézumluyun Gzgugu-
luk horoki tapsiriglarin komayi ilo inkisaf et-
dirilmasi Ggln borabar 6lglli yiklamalor me-
todundan istifado olunmusdur. Bu halda toyin
olunan gostoricilor agagidaki kimi doyisilikliya
ugramigdir: nobzin maksimal gostoricisi 139-
172 vurgu/dag., minimal gostaricisi 75-113
vurgu/daq., orta gostaricisi iss 136 vurgu/dag.
toskil etmisdir. Icra olunan isin orta hocmi
189.2 s.v., orta intensivliyi iso 3.2 s.v-o bo-
rabar olmusdur. Tacriibalor zaman1 alinan nati-
calarin tohlili zaman1 cudogularin tonaffls sis-
temini xarakterizo edon asagidaki gostaricilor
alinmigdir: Agciyarlorin faktiki hoyat tutumu-
nun gostaricilori 1.8%, nofasalma ozalolorin
gucu 3.2%, nafasverma azalalorin giici 19.7%,
agciyoarlorin goarginliyi 15.3% artmig, bronxial
kegicirilik 8.2%, agciyarlorin maksimal ventil-
yasiyasi iso 21.7% yaxsilagmisdir. Belaliklo,
Uzguculik masqlarinin kémayi ilo dézimliyin

aerob komponentinin inkisafi zaman1 orqaniz-
mo tasir edan yuklor ortalanma olarag nobzin
136 vurgu/doqs saviyyesindo daha optimal
olur. Bu da noafasverms ozalalorin gucini
20%-o Qodor artmasini, bronxial kegiriciyin
8%-o Qodor yaxsilagsmasina, agciyar gorginli-
yinin 15%, maksimal ventilyasiyanin iso 20%-
9 (odor artmasina sobob olmusdur.

Cudogularin aerob hazirligmin siirot-glic
xarakterli yUKlorin tosiri zamani bas veran do-
yisiliklori 6yronon zaman onlara 4 hafts arzin-
do 10 haraki tapsiriglart 3 yanasmada icra et-
mok tapsirigr verilmisdir. Bu zaman aparilan
mMosqin 9sas Magsadi bir yanagsmada tokrarlan-
malarin saymi 20 dofoys godor artirmaqdan
ibarat olmusdur. Tokrarlanmalar arasi fasilonin
muddoti mohdudlasdirilmir. Alinan naticalor
gOstormisdir ki, tatbiq olunmus yiiklor idman-
c¢ilarin organizmina shomiyyatli doracads tosir
gostarir. Fiziki yuklorin icra middasti todgiga-
tin davam etdiyi dovrdo 91 dog-don 56 dag.
godor azalmigdir. Bu zaman cudogular kom-
pleks harakatlorin hacmini eksperimentin so-
nunda 921 s.v.-don 1920 s.v. godar artirilma-
sia nail olmuslar. Yiikiin hocminin belo art-
mast vo isin icra miiddatinin azalmasi nobzin
151 vurgu/dog-don 158 vur/daq. godor yiik-
solmasina sobab olmusdur. Belo gostaricilor
idmangilarda aerob enerji tominatinin gostori-
cilorini xarakterizo etmis olur.

Cudogularin xarici tonaffusiin gostarici-
lorinin testlogdirilmoasi gOstormisdir ki, bu za-
man faktiki AHT praktik olaragq doyisilmomis,
nofasalma ozalalorin giigii 8.6% artmisdir. Bu
da idmangilarda tonoffiis prosesinin yaxsilas-
masina, agciyarloro olavo oksigenin naglinin
asanlagmasina vo qanin oksigenlo daha yaxsi
doymasina sabab olmusdur. Nofasvermads is-
tirak edon ozalalorin giicti 7.9% godor artmis
Va naticada organizmdan xaric olunan karbon
gqazininda miqdariin ¢oxalmasma sabab ol-
musdur. Biitlin bu sadalananlar idmancilarin
organizminds bas veran oksidlogsmo-reduksiya
proseslorinin yaxsilagsmasina shomiyyatli dora-
cada tasir gostarir. Nofasalma oazoalalarin guci-
niin artmasi agciyarlordo bronxial kegiriciliyin
13%-0 (godor yaxsilagmasmna gotirib ¢ixart-
migdir. Agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi
7.6%-0 godor artmigdir. Beloliklo alinan nati-
calorin analizi belo bir yekuna golmays asas
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vermisdir ki, siirat-glic yuklarin xarici tonof-
flisun gostaricilorine miisboat tasir gdstorarak,
cudocularda aerob enerji hasilatinin inkisafini
ohomiyyatli daracads stimullagdirilmis olur.

Cudocularda dozimliyln aerob kompo-
nentlorinin inkisafina daha optimal tasir goste-
ron vasitonin agkarlanmasi {igiin alinan natica-
lorin miqaisali tohlili aparilmigdir. Miiayyan
olunmusdur ki, nobzin maksimal gdstoaruci-
larina qagis yiiklori daha gucli tesir gostormis,
bu da cudogulara anaerob is qabiliyyatinin
asaga haddinin ylksalmasins imkan vermisdir.
Nabzin minimal 6lglsinds gagis yiklorinin
icrasi zamani malum olmusdur. Yikiin icrasi
zamani nabzin orta gostoricisinin yuksalmasi
idmangilarin daha boyiik hacmli yuklarin icra-
sina sobob olur. Homginin, qagis yiiklorinin
icras1 zamani igin intensivliyinin gostaricisida
ohomiyyatli doracoda yiksok olur. Sonraki
yerlordos tlizgiigiilik dayanir. Bu gabildan olan
yuklorin tosiri zamani igin intensivliyi bir
godar yiksalsada bu zaman isin intensivliyi
qacisdan bir qodor asag olur. Uzgiiiiliik
yuklorindon sonra faktiki AHT 1-1.8% qodor
gacis yiiklorindon az olur (qagis yiiklorindon
sonra bu gostarici 13.8% artmisdir). Bu da onu
demoys osas verir ki, qacis yiiklorinin tosi-
rindon sonra agciyarlorin tonaffiis hocmi art-
maga daha ¢ox meyilli olur. Nofosalma azolo-
lorin giicli qagis va Uzguguluk yuklarinin icra-
sindan sonra, uygun olaraq, 10.4% vo 19.7%-o
godor yiksalir. Bronxial kegiciriliyin gostori-
cilori daha boylk 6lcids artmasi gagis vo Uz-
guculik yiklarindan sonra 6.1-8.7% civarinda
olmusdur. Nofosalma ozalalorin glici daha ¢ox
qagis yiiklorin icrast zamani olmus vo 13.3%
toskil etmisdir. Uzgiigiiliik mosqlorinin tosiri
naticasinda bu gostoricinin artmasi bir o qodar
nozars carpan olmamlgdir. Agciyarlorin gor-
ginliyi Gzgugulik mosqlarindan sonra 15.3%-2
godor artmisdir. Qagis yiiklarindon sonra bu
gostarici 5.7% toskil etmisdir. Todqiq olunan
bu gostaricilorin icra olunan vasito vo metod-
lardan sonra artmasi agciyarlorin maksimal
ventilyasiyasininda 15%-don  38%-o0 qodor
yuksaldiyi misyyan olmusdur.

Belolikls, yuxarida sadalanan vasitalorin
vo metodlarin totbiqi noticosindo alinan noti-
colorin tohlili gdstormisdir ki, qagis vo lizgii-
culiik horoki tapsiriglarin icrasi aerob doziim-

liylin inkisafina daha somarali tosir gostorir.
Bu da onu demoys osas verir ki, nabzin gos-
toricilori isin hocmindon vo intensivliyindon
asili olduguna gors, mohz gagis aerob doziim-
iyl inkisafina tosir edon on yaxsi bir vasito
kimi geyd olunmalidir. Sonda belo bir yekuna
galmak olar ki, qagis ytiklori cudogularin orqa-
nizmind hartorofli tosir edorok aerob doéziim-
lilylin inkisafina miisbat tasir gostorir, is qabi-
liyyotini shomiyyatli deracads artirir. Ona gora
do, cudogularin hazirliqg dovriindo mosqi pro-
sesindo aerob is qabiliyyatinin imumi déziim-
liylin vo onun komponentlorinin inkisafinda
miinasib bir vasito kimi miitoxxassislors tovsi-
ya oluna bilor. Bununla bels, imumi d6ziimlii-
yiin aerob komponentino tosir edon amillor
askar olunmusdur. Bunlara ilk névbado agci-
yarlorin maksimal ventilyasiyasi, agciyarlorin
bronxial kegiciriliyi, nofosalma ozslolorinin
giicli, agciyorlorin gorginlosmasi, agciyarlorin
faktiki hoyat tutumu vo oksigenin maksimal
sorfiyyatidir. Qagis yiiklorindon sonra oksige-
nin maksimal sorfi xeyli yiiksaldiyindon onun-
la bir basa olagads olan aerob is gabiliyyati do
nazora ¢arpan doracads artmis olur.
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W3YUEHHUE CPEJCTB M METOJIOB, BJIUSIOIINX HA PA3BBUTUE ADPOBHOM
BBIHOCJ/IMBOCTMH IIPU TPEHUPOBKAX J3I0A0OUCTOB

aou. ®.M. Omkarsepamen, C.C. Adoay/uiaes, B.b. Aciianos

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axkademusa @usuyeckoii Kynomypor u Cnopma
Kadenpa CnoptuBHBIX e1nHOOOPCTB
fahrad.ocagverdiyev@sport.edu.az, samir.abdullayev@sport.edu.az, vusal.aslanov@sport.edu.az

AHHOTanus. B cratee paccMOTpeHsI
croco0bl 3(pPEeKTUBHOTO pa3BUTHA KayecTBa
BBIHOCJIMBOCTH Yy JI3I0JIOUCTOB C IIOMOIIbIO
METOJIOB U CPENCTB (PM3HUECKON MOJITOTOBKHU.
st 9TOrO0 OBLT TPOBENEH PS IKCIEPUMEH-
TOB, BBINOJHSJIMCh HArpy3Ku Ha 25-MEeTpOBOMU
MJIaBaTeIbHON M OEroBOM TOPOXKKE C TI0-
MOILIbI0 METOJ0B 40-MUHYTHOW HENpPEepbIBHON
Harpy3ku. B pesynbrare ObLI0 OOHapyXkeHO,
YTO BO BpeMsl YIIPAKHEHUH IO TUIABAaHUIO MAK-
cuMajbHas 4acToTa IyJbca cocraBisuia 139—
172 ynapoB B MUHYTY, MUHMMaJIbHasi 4acTOTa
nmysbca coctasisiina 75—113 ynapoB B MuHyTy,
a cpelHss 4YacToTa Mmyjibca cocraBisuia 136
yaapoB B MuHyTy. CpenHuii 00beM BBITIONHS-

emoii pabotsl Obl1 189,2 yc.en., cpeaHsst UH-
TEeHCUBHOCTH 3,2 yc.en. [lonoOHbIe n3MeHeHus
HAOJIOAANCh TOCe OJIWHAKOBO OBICTPHIX
0EroBbIX HArpy30K ¢ MaKCUMaJIbHOW 4acTOTON
nynsca 173-194 ynapoB B MHHYTY, MUHHU-
MalbHOM 147 ynapoB B MUHYTY M CpeaHEH
YaCTOTOM CEepACUYHBIX COKpamieHud 168 yna-
poB B MuUHYTY. CpetHuil 00beM BBITOJTHEHHBIX
pabot Obu1 462,8 yc.ed., CpelHssT WHTEHCHB-
HOCTb 6,3 yc.eq.

KuioueBble cioBa: 031000, mpeHupo-
BOUHbBILL NEPUOOD, AIPOOHASI  BBIHOCIUBOCHID,
Qusuueckas noocomoska, pabomocnocoo-
HOCMb.
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STUDY OF TOOLS AND METHODS THAT AFFECT THE DEVELOPMENT OF
AEROBIC ENDURANCE DURING THE TRAINING OF JUDO WRESTLERS

ass. prof. F.M. Ojagverdiev, S.S.Abdullaev, V.B.Aslanov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Martial arts
fahrad.ocaqverdiyev@sport.edu.az, samir.abdullayev@sport.edu.az, vusal.aslanov@sport.edu.az

Annotation. The article considers effec-
tive ways to effectively develop the quality of
endurance in judo wrestlers with the help of
physical training methods and tools. For this
purpose, a number of experiments were carried
out, loads were performed on a 25-meter
swimming and running track with the help of
40-minute continuous load methods. As a
result, it was found that during swimming
exercises, the maximum heart rate was 139-
172 beats/min, the minimum heart rate was 75-
113 beats/min, and the average heart rate was

136 beats/min. The average volume of work
performed is 189.2 c.u., and the average in-
tensity is 3.2 c.u. was. Similar changes were
observed after equally fast running loads, with
a maximum pulse rate of 173-194 beats/min, a
minimum of 147 beats / min, and an average
heart rate of 168 beats/min. The average
volume of work performed is 462.8 c.u., and
the average intensity is 6.3 c.u. was.

Keywords: judo, training period, aero-
bic endurance, physical training, ability to
work.
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