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Annotasiya: Tədqiqatın gedişində alınan 
nəticələrin analizi göstərmişdir ki, tətbiq olu-
nan fiziki yüklər idmançıların orqanizminə 
əhəmiyyətli dərəcədə təsir göstərməklə, icra 
olunan kompleks hərəkətlərin icrasına sərf olu-
nan zaman 90 dəqiqədən 50 dəqiqəyə qədər 
azalmış, işin həcmi isə eksperimentin sonunda 
920 ş.v.-dən 1920 ş.v.-dək artmışdır. İcra olu-
nan işin həcminin artması və sərf olunan vax-
tın azalması ona gətirib çıxarmışdır ki, idman-
çılar işi nəbzin 150 – 160 vur/dəq civarında 
yerinə yetirmişlər. Belə göstəricilər orqaniz-
min enerji təminatında aerob mexanizmlərinin 
səviyyəsini xarakterizə edir. Cüdoçuların xari-
ci tənəffüs göstəricilərinin sınaqların köməyi 
ilə təyini zamanı AHT demək olar ki, dəyişil-
mir (0,25%), nəfəsalma əzələlərinin gücü 8,5% 
artmış, nəticədə idmançıların nəfəsalması yax-
şılamış, bununla da orqanizmə çox miqdarda 
oksigenin daxil olunmasına imkan yaranmış-
dır. Nəfəsvermədə iştirak edən əzələlərin gücü 
7,6% artmış və nəticədə xaric olunan karbon 
qazının miqdarının artmasına gətirib çıxarmış-
dır, bunun da nəticəsində işin icrası zamanı ok-
sidləşmə - reduksiya reaksiyalarında yaxşılaş-
ması baş vermişdir. Nəfəsalmada iştirak edən 
əzələlərin gücünün artması bronxial keçiricili-
yin də yüksəlməsinə (1,3% - ə qədər) səbəb ol-
muşdur. Maksimal ağciyər ventilyasiyası 7,6% 
-ə qədər yüksəlmişdir. Müəyyən edilmişdir ki, 
sürət – güc yüklərin xarici tənəffüsün göstə-
ricilərinə təsir etməklə cüdoçularda aerob 
enerji hasilatının inkişafına gətirib çıxarmışdır. 

 

Açar sözlər: fiziki yüklər, məşq prosesi, 
iş qabiliyyəti, bronxial keçiricilik, sürət – güc 
yükləri. 

GiriĢ. Cüdo idmanında idman uğurunun 
əldə olunması fiziki keyfiyyətlərin və hərəki 

vərdişlərin uzunmüddətli təkmilləşdirilməsi 
sayəsində əldə olunur. İdman məşqi sistemində 
mövcud olan zəngin təcrübənin, idman iş qabi-
liyyətinin yüksəldilməsinə kömək edən tibbi – 
bioloji vasitələrin tətbiqinin və bərpaedici pro-
seslərin gücləndirilməsi planlaşdırılan idman 
nəticəsinin qazanılmasına şərait yaradır [1, 
s.23; 4, s.15; 8, s.54]. 

Cüdoçuların orqanizmində məşq və yarış 
yüklərinin təsirindən kəskin fizioloji və bio-
kimyəvi dəyişikliklər baş verir və onlar ümumi 
bioloji qanunlara tabe olur. Bu qanunauyğun-
luqların öyrənilməsi cüdoçuların məqsədyönlü 
olaraq hazırlanmasına, adaptasiya dəyişikliklə-
rin idarə olunmasına və onların qırılmasının 
qarşısının alınmasına, idman fəaliyyətində ya--
rana bilən zədələnmələrin minimallaşdırılma-
sına imkan verir [2, s.559; 3, s.304; 10, s.120]. 

Beləliklə, cüdoçuların hazırlığının tam 
sistemi idmançılarda homeostazın (daxili mü-
hitin sabitliyinin) dəyişilməsinə istiqamətlən-
dirilir. İdmançılarda xüsusilə də yüksək dərə-
cəlilərdə, nisbi sakitlik vaxtı homeostazın hü-
dudları bir qədər dar çərçivədə olduğu halda, 
məşq və yarış yükləri bu hüdudları xeyli geniş-
ləndirir [5, s.296; 6, s.23; 7, s.53;10, s.120]. 
İdmançılarda aerob hazırlığın yüksəldilməsin-
də əsas rolu oynayan dözümlülüyün inkişafına 
orqanizmin tənəffüs, ürək-damar, qan dövranı, 
hormonal, əzələ və enerji təminatı sistemləri 
əhəmiyyətli dərəcədə təsirə malikdir. Sadala-
nan funksional sistemlərin vacibliyini qeyd et-
məklə yanaşı, onu da qeyd etmək lazımdır ki, 
idmançılarda aerob hazırlığında və orqanizmin 
ümumi dözümlüyünün inkişafında əsas funksi-
yanı oksigennəqledici sistem oynayır. 

Yuxarıda sadalananları əsas tutaraq onu 
demək olar ki, uzun müddət bu istiqamətdə 
aparılan tədqiqat işlərinin analizi onu göstər-
mişdir ki, seçilmiş idman növlərində yüksək 
uğurun əldə olunması və müəyyən qədər dö-
zümlüyün aşkarlanması idmançıda aerob im-
kanların yüksək səviyyədə inkişafını tələb edir. 
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Tədqiqat işinin əsas məqsədi cüdoçu-
larda aerob hazırlığının inkişafına sürət-güc 
xarakterli hərəkətlərin təsirinin aşkarlanması 
və təcrübi-eksperimental yolla əsaslandırılma-
sından ibarət olmuşdur. 

Tədqiqatın təĢkili və metodları. Tədqi-
qatlar cüdo üzrə ixtisaslaşan 12 nəfər, 20-22 
yaşlı cüdoçular üzərində aparılmışdır. Onların 
cüdo ilə məşğulolma stajı 6-8 il, idman də-
rəcələri isə birinci dərəcə, idman ustalığına 
namizəd və idman ustası olmuşdur. Yoxlama-
larda iştirak edən cüdoçular həftədə 5 dəfə 
məşq etmiş, bu dövr onların hazırlıq dövrünə 
təsadüf etmişdir. İdmançılar şərti olaraq iki 
qrupa ayrılmışlar. Nəzarət qrupuna daxil edi-
lən idmançılar ənənəvi metodlarla, təqdim 
olunmuş sxem üzrə aparılmış, əsasən onlarda 
aerob dözümlülük inkişaf etdirilməsi üçün va-
sitə və metodlardan nəzarət qrupu yararlan-
mışdır. Eksperimental qrupa daxil olan cüdo-
çulara bəzi vasitə və metodlardan istifadə edil-
məsi tapşırılmışdır. Bunun üçün onlara aerob 
dözümlüyə təsir edən xüsusi hazırlanmış sürət-
güc yüklərinin kompleksindən istifadə etmişlər 
(çəki daşları ilə 10 hərəki tapşırıq). Məşğələlə-
rin sayı nəzarət qrupunda 10, eksperimental 
qrupda isə 20 olmuşdur. Tapşırıq 40 dəqiqə 
müddətində, bərabər tempdə və nəbzin maksi-
mal səviyyəyədək yüksəldilməsini əsas götü-
rülmüşdür. Ölçmələrdə nəbz pulsometriyanın, 
arterial qan təzyiqi sfiqmomonometriyanın, 
ağciyərlərin həyat tutumu (AHT) spirometri-
yanın, fiziki iş qabiliyyəti və oksigenin mak-
simal səviyyəsi veloerqometriyanın köməyi ilə 
təyin olunmuşdur. Alınan nəticələr riyazi sta-
tistikanın metodlarının köməyi ilə işlənmişdir. 

Alınan nəticələr və onların müzaki-

rəsi. Sürət-güc xarakterli məşq yüklərinin cü-
doçuların aerob dözümlüyünün inkişafına gös-
tərdiyi təsiri təyin etmək üçün çəki daşları ilə 
xüsusi hərəkət kompleksindən istifadə olun-
muşdur. Tədqiqatlar dörd həftə davam etmiş, 
10 təşkil olunmuş hərəki tapşırıqlar üç yanaş-
mada icra olunmuşdur. Bu dövrdə əsas vəzifə 
məşqlərdə təkrarlanmaların sayını bir yanaş-
mada 20 dəfəyə çatdırmaqdan ibarət olmuşdur. 
Təkrarlanmalar arası istirahət vaxtlarını və tək-
rarlanmaların sayı məhdud olmamışdır. Tədqi-
qatların nəticələri göstərmişdir ki, tətbiq olu-
nan yüklər idmançıların orqanizminə əhəmiy-

yətli dərəcədə təsir etmiş, tam kompleksin ic-
rasına sərf olunan müddətdə azalma müşahidə 
olunmuşdur. Əvvəlcə tədqiqatçılar kompleksə 
daxil olan tapşırığı icra edərək, ona 90 dəqi-
qəyə qədər vaxt sərf etmiş, sonra isə bu müd-
dət 50 dəqiqəyədək azalmışdır. Bu zaman cü-
doçular kompleksi yerinə yetirən zaman icra 
olunan işin həcmini xeyli yüksəltmişlər və bu 
göstərici eksperimentin sonunda 920 ş.v. – dən 
1920 ş.v. - ə qədər artmışdır (şəkil 1). 

a)  

 
b)  

 
 

Şəkil 1. İcra olunan işin həcminin və nəbz 

vurğularının sayının sürət-güc 

komplekslərinin icrasından sonrakı 

göstəriciləri (mezotsikl daxilində). 
 

Tədqiqatların gedişində məlum olmuşdur 
ki, nəfəsalmada iştirak edən əzələlərin gücü 
eksperimentin əvvəlində 33,42 ş.v., sonra isə 
qədər artmışdır ki, bu da cüdoçularda tənəffü-
sü yaxşılaşdırmış, oksigeni nəql edən sistemə 
əlavə miqdarda oksigenin daxil olunmasını tə-
min etmişdir. 

Nəfəsvermədə iştirak edən əzələlərin gü-
cü 35,4 ş.v.-dən 38,08 ş.v.-ə qədər artmışdır. 
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Belə artma idmançıların orqanizmindən daha 
artıq miqdarda karbon qazının xaric olunması-
na imkan vermiş, nəticədə işin icrasının gedi-
şində oksidləşmə - reduksiya prosesləri yaxşı-
laşmışdır. 

Tənəffüs əzələlərinin gücünün artması 
onlarda ağciyərlərdə bronxlardan nəql olunan 
havanın keçiriciliyini 6,3 ş.v. – dən 6,83 ş.v.-
də qədər yaxışlaşdırır. Bu da tətbiq olunan sü-
rət – güc yük vasitələrinin idmançıların aerob 
imkanlarına göstərdiyi müsbət təsirini xarakte-
rizə edir. Tətbiq olunan bu sürət – güc yük isti-
qamətli vasitələrin ağciyərlərin maksimal ven-
tilyasiyalarının 130 l/dəq – dən 140 l/dəq – dək 
yüksəlməsinə səbəb olmuşdur. Bu vasitələr, 
həmçinin, xarici tənəffüsün digər göstəriciləri-
nə də stimullaşdırıcı təsirə malik olduğu da 
müşahidə olunmuşdur. 

Beləliklə, yuxarıda sadalananlara yekun 
vuraraq belə bir qənaətə gəlmək olar ki, sürət-
güc yükləri cüdoçuların xarici tənəffüsünün 
bəzi göstəricilərinə və tənəffüs əzələlərinin işi-
nə müsbət təsir göstərir. Beləki, ağciyərlərin 
maksimal ventilyasiyası 8%, ağciyər bronxla-
rının keçiriciliyi 1,3%, ağciyərlərin gərginliyi-
nə 2,6%, nəfəsalma əzələlərinin gücünün 
8,6%, nəfəsvermə əzələlərinin gücünün 7,6% 
və AHT – nin göstəricisinin 0,25%-ə qədər 
yüksəlməsinə müsbət təsir göstərmişdir. Gö-
ründüyü kimi, sürət-güc xarakterli yüklər cü-
doçuların xarici tənəffüsün göstəricilərinin art-
masına təsir etməklə, onlarda aerob enerji ha-
silatının inkişafına gətirib çıxarmışdır. Ona gö-
rə də, cüdoçuların hazırlıq dövründə işlənmiş 
sürət-güc komplekslərin tətbiqi üçün çəki daş-
ları ilə 10 hərəki tapşırığın icrası daha məqsəd-
yönlüdür, bunlar xarici tənəffüsün göstəricilə-
rinə əlavə müsbət təsirə malik olmaqla aerob 
enerjinin yaranmasını daha da təkmilləşmişdir. 
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Аннотация: Результаты исследова-

ния показали, что предложенная нагрузка 

оказывает существенное влияние на орга-

низм спортсменов, так как время выполне-
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ния комплекса упражнений уменьшалось 

на протяжении всего исследования с 90 до 

50 минут. При этомвыполнение комплекса 

значительной работы дзюдоистамиприве-ло 

к тому, что спортсмены выполняли рабо-ту 

при повышении пульса со 150 уд/мин до 

160 уд/мин. Такие показатели характеризу-

ют аэробное энергообеспечение организма. 

Тестирование показателей внешнего дыха-

ния дзюдоистов показало, что ЖЕЛ практи-

чески не изменилась (0,25%), сила мышц 

вдоха увеличилась на 8,5%, что значитель-

но улучшило вдох спортсменов и обеспечи-

ло дополнительное количество кислорода в 

транспортную систему организма дзюдоис-

тов. Сила мышц выдоха увеличилась на 

7,6%, такое увеличение позволило спорт-

сменам повысить утилизацию двуокиси 

углевода из организма и значительно улуч-

шить окислительно – восстановительные 

процессы во время выполнения работы. 

Увеличение силы мышц вдоха и выдоха со-

ответственно привело к улучшению пока-

зателя бронхиальной проходимости легких 

на 1,3%. Максимальная вентиляция увели-

чилась на 7,6%. Было установлено, что ско-

ростно – силовая нагрузка положительно 

влияет на показатели внешнего дыхания и 

развивает аэробную производительность 

дзюдоистов. 
 

Ключевые слова: физическая нагруз-

ка, тренировочный процесс, работоспособ-

ность, бронхиальная проходимость, ско-

ростно – силовая нагрузка. 
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Annotation:The results of the study 

showed that the proposed load has a signify-

cant effect on the body of athletes, since the 

time for performing a set of exercises decree-

sed throughout the study from 90 to 50 minu-

tes. At the same time, performing a complex of 

significant work, led to the fact that athletes 

performed work with an increase in heart rate 

from 150 beats/min to 160 beats/min. Such in-

dicators characterize the body's aerobic energy 

supply. Testing of indicators of external respi-

ration of judokas showed that VC practically 

did not change (0.25%), the strength of the 

muscles of inspiration increased by 8.5%, 

which significantly improved the inhalation of 

athletes and provided an additional amount of 

oxygen to the transport system of the body of 

judoists.The strength of the expiratory muscles 

increased by 7.6%, this increase allowed ath-

letes to increase the utilization of carbohydrate 

dioxide from the body and significantly impro-

ve the redox processes during work. An in-

crease in the strength of the muscles of in-

halation and exhalation, respectively, led to an 

improvement in the rate of bronchial lung pa-

tency by 1.3%. Maximum ventilation increa-

sed by 7.6%. It was found that speed-power 

load has a positive effect on the indicators of 

external respiration and develops the aerobic 

performance of judokas. 

Key words: physical load, training pro-

cess, working capacity, bronchial patency, 

speed - power load. 
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