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Annotasiya. Məqalə idman təkmilləşdi-

rilməsi dövründə gənc cüdoçuların icra etdik-

ləri sürət və sürət-güc xarakterli məşq yükləri-

nin orqanizmin morfofunksional və kardiores-

pirator sistemlərinin göstəricilərinə göstərdiyi 

təsir məşqlərdən əvvəl, məşqlərin gedişində və 

sonunda yaratdığı dəyişikliklər öyrənilmiş, təh-

lil olunmuş və qiymətləndirilmişdir.  

Müəyyən olunmuşdur ki, məşqlərin sə-

mərəli qurulması və effektiv məşqolunma nə-

ticələrin alınması üçün inkişafda olan orqaniz-

min fizioloji göstəricilərində yaranan dəyişik-

liklərin dinamikasını nəzarət altında saxlanıl-

ması üçün ürək-damar və tənəffüs sistemləri-

nin monitorinqinin aparılması, məşqlərində is-

tifadə olunan yüklərin dozalaşdırılması, lazımi 

düzəlişlərin aparılması vacibdir. Çünki, yeni-

yetməlik və gənclik dövrü çox həssas bir dövr-

dür, morfofunksional dəyişikliklərlə yanaşı id-

mançılarda fiziki keyfiyyətlərin inkişafı üçün 

çox münasib (sensitiv) dövr hesab olunur. 

Açar sözlər: gənc cüdoçular, güləşçilər, 

fiziki yüklər, ürək-damar sistemi, tənəffüs sis-

temi. 

Giriş. Cüdo idmanın olimpiya oyunları 

arasına aid edilməsi onun populyarlığının daha 

da artmasına, yeniyetmə gənclərin sevimlisinə 

çevrilməsinə imkan vermişdir. Son dövrlərdə 

cüdo ilə məşğul yaşının aşağı enməsi artıq 

açıq-aydın hiss olunmaqdadır. Bu da uşaq, ye-

niyetmə və gənc idmançıların hazırlığı ilə məş-

ğul olan mütəxəssislərin diqqətindən kənarda 

qalmamışdır. Bu sahədə çalışan mütəxəssislə-

rin tədqiqatları daha çox çoxillik idman məşq-

lərinin ilkin mərhələlərində təlim-məşq prosse-

sinin qurulmasına və bu zaman inkişafda olan-

ların morfoloji, fizioloji və biokimyəvi proses-

lərdə yaratdığı dəyişiliklər xarakterinin müəy-

yənləşməsinə və vaxtında lazimi dəyişiliklərin 

aparılmasına yönəldilmişdir [1,5,6,7,8]   

Cüdoçuların idman məşqinin gedişi pro-

sesində onların orqanizminə təsir edən fiziki 

yülər onlarda bir sıra daxili və xarici aktivli-

yində özünü məqsədyönlü biruzə verir və bu 

da daha çox spesifik motivasiyalarda və ma-

raqlarda müəyyənləşmiş olur. Hərəki fəaliy-

yətdə müşahidə olunan aktivliyin daxili məz-

mununu psixofizioloji proseslər, daxili hissəsi-

ni hərəki əməliyyatlar və təsirlər təşkil edir... 

Bununla belə yüksək fiziki və psixoemosional 

yüklər inkişafda olan uşaq,yeniyetmə və gənc-

lərin orqanizminin qarşısında böyük tələblər 

qoyur,çox ciddi morfoloji-fizioloji dəyişiliklə-

rin inkişafına gətirib çıxara bilər [3,5,15,16]. 

Ədəbiyyat mənbələrinin təhlili əsasında 

cüdoçuların hazırlığının ilkin mərhələlərində 

məşqlərin tibbi-bioloji əsaslarla qurulması, eks-

perimental olaraq əsaslandırılması üçün xüsusi 

kompleks hərəki tapşırıqların icrası ,onun do-

zalaşdırılması,lazımi monitorinqlərin aparıl-

ması ilk növbədə onlara münaib yaş dövrlərin-

də (sensitik dövrlərdə) fiziki keyfiyyətlərin 

səmərəli inkişafa nail olmaq,orqanizmin ürək-

damar və tənəffüs sisteminin yüksək səviyyəli 

inkişafını tələb edir [11,12]. 

Yuxarıda sadalananları əsas tutaraq təd-

qiqatın məqsədi və vəzifələri ayırd edilmişdir.  

Məşq prosesində tətbiq olunan yükləri-

nin fiziki hazərlığının təkmilləçdirilməsi mər-

hələsində cüdoçularda ürək-damar və tənəffüs 
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sistemlərinin göstəricilərində yaratdığı dəyişi-

liklərin öyrənilməsi təşkil etmişdir. 

Tədqiqatın metodları. Tədqiqatların 20 

nəfər 14-15 yaşlı gənc cüdoçular üzərində apa-

rılmış və onlar iki qrupa ayrılmışlar (nəzarət 

və eksperimental). Nəzarət qrupuna daxil edi-

lənlərlə məşqlər cüdo üçün mövcud proqram-

lar əsasında aparılmışdır. Eksperimental qrupa 

daxil edilən gənc idmançılarla məşqlər artıq 

mövcud proqramından əlavə həm də sürət-güc 

qabiliyyətinin inkişafına və təkmilləşdirilmə-

sinə təsir edən əlavə hərəki tapşırıqlarda daxil 

edilmişdir. Bu zaman hərəkətlərin icrasında 

müxtəlif metodlarından istifadə edilmişdir . 

Nəzarət qrupuna daxil edilən gənclər 

müxtəlif standart tapşırıqları yerinə yetirmiş-

lər: qaçış, tullanmalar, atmalar və s. Eksperi-

mental qrupda isə icra olunan tapşırıqlar məşq-

çinin standart hərəki tapşırıqlar kompleksindən 

ibarətdir və onlarda sürət-qüvvə qabiliyyətinin 

təkmübarizlik vasitələrin köməyi ilə təkmilliş-

dirilməsinə yönəldilmiş olur.  

Tədqiqatın məqsədinə və planlaşdırılan 

vəzifələrin həllinə kömək edən aşağıdakı me-

todlardan istifadə edilmişdir. Tibbi-bioloji me-

todlara: PWC170 sınağı, OMS-nin dolayı üsulla 

təyini və antropometrik metodlar daxil edil-

mişdir.  

Pedaqoji metodlara: anket sorğusu, peda-

qoji müşahidələr, xüsusi fiziki hazırlığın test-

ləşdirilməsi, pedaqoji eksperimentlər daxil 

edilmişdir.  

Alınmış nəticələr riyazi statistikanın me-

todlarından istifadə olunaraq olunmuşdur. 

Tədqiqatların gedişində əvvəlcə prob-

lemlə bağlı çoxlu sayda ədəbiyyat mənbələri 

təhlil edilmiş və ümumiləşdirilmişdir. 

İkinci mərhələdə cüdoçuların hayırlığı-

nın ilkin idman ixtisaslaşması dövrü üçün qu-

rulmuş məşqələ tövsiyə olunmuş metodlarının 

effektivliyinin eksperimental olaraq yoxlanıl-

ması aparılmışdır.  

Üçüncü mərhələdə gənc idmançıların 

morfofunksional göstəriciləri təhlili olunmuş 

və onların xüsusi fiziki keyfiyyətlərin inkişa-

fından asılı olaraq qiymətləndirilməsi aparıl-

mışdır. 

Tədqiqatın nəticələri və müzakirəsi. 

Cüdoda, digər güləş növləri müqayisədə, id-

mançı qarşısında böyük tələblər qoyulur, hərə-

kət aparatından yüksək səviyyəli dinamiklik 

lazım gəlir. Aparılan çoxsaylı tədqiqatlardan 

göründüyü kimi, cüdoçular qarşıya çıxan tap-

şırıqların həlli üçün fiziki keyfiyyətlərin yük-

sək səviyyəli inkişafına nail olmaqla yanaşı, 

onların səmərəli inkişafı üçün böyük əzələ 

göstərməli və qısa müddətdə onu icra etməli-

dir. Bununla əlaqədar olaraq,güləşçinin fiziki 

hazırlığının səviyyəsini tədqiq edən alimlər 

aparıcı amil kimi sürət-qüvvə keyfiyyətinin sə-

mərəli inkişafının bazasında xüsusi hazırlığı 

əsas götürürlər. Bundan əlavə, cüdoda sürət 

keyfiyyətinin kompleks olaraq aşkarlanmasına 

daha rast gəlinir [10,11].  

Ədəbiyyat mənbələrində əksini tapmış 

bu dəlillərə əsaslanaraq, eksperimental qrupda 

aparılan məşqlərdə tətbiq olunan fərdi pro-

qramlarda gənc cüdoçularda sürət və sürət-

güvvə keyfiyyətlərinin inkişafına təsir edən 

kompleks tapşırıqlar da daxil edilmişdir. Bu 

proqramlar idmançıların sağlamlığı, morfo-

funksional göstəriciləri və fiziki hazırlığının 

səviyyəsinin kompleks müayinəsindən sonra 

seçilmiş olur. Seçilmiş proqramlarının səmərə-

liliyini müəyyənləşdirmək məqsədi ilə eksperi-

mental qrupun cüdoçularında fiziki hazırlığın 

dinamikası öyrənilmişdir. Bu zaman alınmış 

nəticələr əsasında demək olar ki,eksperimental 

qrupun bütün cüdoçularında bütün fiziki key-

fiyyətlərin dinamikasında müsbət dəyişiliklər 

qeyd olunmuşdur. Beləki, eksperimental qru-

pun cüdoçularında sürət-qüvvə keyfiyyətinin 

dəyişilməsi ilə əlaqədar aparılan nəzarət yoxla-

maları göstərmişdir ki, döşəmədən qövdənin 1 

dəqiqə ərzində qaldırılmaların maksimal sayı 

40,5 dəfə, dartılmaların sayı 13,0 dəfə təşkil 

etmişdir. Sonraki mərhələdə (6 aydan sonra) 

müayinə olunan bütün göstəricilər artmışdır: 

gövdəni döşəmədən bir dəqiqə müddətində 

qaldırılması 43,5 dəfə, dartılmaların sayı isə 

14,0 dəfəyə qədər artmışdır.  

Gənc cüdoçularda sürət qabiliyyətinin 

inkişafı məsafəyə qaçışın müddətinə görə təyin 

edilmişdir. Eksperimental qrupa daxil edilən 

cüdoçularda alınan nəticələrin yüksəlməsi altı 

aylıq məşq prosessindən sonra müsbət dina-

mika ilə müşaiyyət olunmuşdur. Məşqin əvvə-

lində bu göstərici 13,0 san, altı aydan sonra isə 
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bu göstərici 11,7 san. qədər enmişdir və alınan 

fərq etibarlılıq təşkil etmişdir [13,14]. 

Nəzarət qrupunda aparılan yoxlamalrda 

alınan nəticələrin analizi göstərmişdir ki, cüdo-

çuların fiziki hazırlığının göstəricilərində yara-

nan müsbət dəyişiliklər statistik etibarlılıq təş-

kil etməmişdir. 

İdman ixtisaslaşmasının gedişində fiziki 

keyfiyyətlərin təkmilləşdirməsi prosesində eks-

perimental qrupun cudoçularında morfofunk-

sional göstəricinin təhlili göstərmişdir ki, gənc 

idmançılarda ümumi iş qabiliyyəti 5,5% 

(PWC170), aerob imkanlar isə 7,0% (OMS) ar-

tmışdır. Nəzarət qrupunu təmsil edən gənc cü-

doçularda ümumi iş qabiliyyəti 3,6% 

(PWC170), aerob imkanlar isə 4,8(OMS) art-

mışdır [4,5]. 

Cüdoçulardan alınmış antropometrik gös-

təricilərin analizi göstərmişdir ki,daha çox də-

yişikliklər eksperimental qrupda əzələ kompo-

nentinin nisbi qiymətlərində müşahidə olun-

muşdur. 

Nəzarət qrupunun idmançılarında isə bu 

dəyişiklik cəmi 3,0% olmu.dur. qeyd etmək la-

zımdır ki, gənc cüdoçularda bədənin piy kom-

ponentinin səviyyəsi əks etdirən göstəricilər 

maraq doğurur. Eksperimental qrupa daxil edi-

lən cüdoçularda bu komponent nəzarət qrupu-

na nəzərən 2,0%-ə qədər azalmışdır.  

Aparılmış pedaqoji müşahidələr və test-

ləşmələrin nəticələri göstərmişdir ki, cüdo ilə 

məşğul olan gənclərdə güc və dözümlülük 

keyfiyyətlərinin inkişaf səviyyəsi aşağı olduğu 

halda,sürət və sürət-qüvvə keyfiyyətlərinin sə-

viyyəsi inkişafa daha həssas olur. Bu da cudo-

çuları məşq prosessinə sürətin və sürət-qüv-

vənin inkişafına müsbət təsirə malik tapşırıqla-

rın daxil edilməsinə əsas verir. Tədqiqatların 

nəticələri göstərdi ki, gənclər intensiv və uzun-

müddətli yükləri icra etmək qabiliyyətinə ma-

lik olur ki, bu da onların orqanizminin yaxşı 

vəziyyətdə olduğunu göstərir. Məşqlərin da-

vam etdiyi dövrdə sürət və sürət-qüvvə key-

fiyyətlərinin əhəmiyyətli dərəcədə yaxşılaşdığı 

müşahidə olunur ki,bunu da yuxarıda əksini 

tapmış tədqiqat nəticələri də təstiq edir [7,8].  

Ürək-damar sisteminin göstəricilərindən 

olan nəbzin göstəricilərindən olan nəbzin gös-

təricisi məşğələlərin əvvəlində nəzarət qrupun-

da 85,0 olduğu halda,eksperimental qrupunun 

cudoçularında bu göstərici 82,0 olmuşdur. 

Məşqlərdən dərhal sonra nəbzin göstəricisi 

nəzarət qrupunda 95,0, eksperimental qrupda 

isə 105,0 olmuşdur [3,4]. 

Arterial qan təzyiqinin (sistolik) göstəri-

cisi məşqlərə qədər nəzarət qrupunun idmançı-

larında 121,0 mm c.st.,eksperimental qrupda 

isə 106,0 mm c.st. olmuşdur. Məşqlərdən son-

ra artrial qan təzyiqi nəzarət qrupunda 118,0 

mm c.st., eksperimental qrupunda isə 118,6 

mm c.st olmuşdur. Alınan fərqlər etibarlılıq 

təşkil etməmişdir. Diastolik qan təzyiqi məşq-

lərə qədər nəzarət qrupunda 80,0 mm c.st., 

eksperimental qrupunda isə 76,0 mm c.st. 

Məşqlərdən sonra isə bu göstərici nəzarət qru-

punda 83,5 mm c.st., eksperimental qrupda isə 

82,0 mm c.st. olmuşdur [1,2].  

Müayinə olunan cüdoçularda tənəffüsün 

tezliyi məşqlərdən əvvəl nəzarət qrupunda bir 

dəqiqədə 28,0 dəfə, eksperimental qrupda 26,0 

dəfə olunmuşdur. Məşqlərdən sonra isə tənəf-

füsün tezliyi nəzarət qrupunda 27,0 dəfə, eks-

perimental qrupda isə 24,0 dəfəyə qədər azal-

mışdır. Sistematik məşqlərdən sonra gənc cü-

doçularda tənəffüsün tezliyi gedikcə enməyə 

davam etmişdir. Bu zaman nəzarət qrupda bu 

24 dəfəyə qədər,eksperimental qrupda bu gös-

tərici 22 dəfəyə qədər enmişdir. Tənəffüsün 

tezliyinin azalması digər vacib göstərici ağci-

yərlərin həyat tutumunun tədricən yüksəlmə-

sinə səbəb olur, orqanizmin oksigenə olan tə-

ləbatı ödənilir [9,14]. 

Beləliklə,yekunda onu da xüsusi qeyd 

etmək lazımdır ki,müasir idmanda,xüsusilə də, 

təkmübarizlik idman növlərində yüksək nəticə-

lərin əldə olunması üçün orqanizmin bütün 

funksional imkanların fizioloji göstəriciləri nə-

zərə alınsın, funksional vəziyyət haqqında əldə 

olunan məlumatlar diqqətlə analiz olunsun, 

təcrübələrin aparılması, məşqlərin təşkili elmi 

əsaslarla qurulsun, nəticələr idman məşqinin 

praktikasına vaxtında tətbiq edilsin.  

Nəticə. Cüdoçuların orqanizminin fizio-
loji xüsusiyyətlərini öyrəndikdən və adaptasiya 
prosesinin müasir dəlillərini nəzərdən keçir-
dikdən sonra belə bir yekun nəticəyə gəlmək 
olar ki, eksperimental qrupda proseslər daha 
qənaitlidir, sürət və sürət-qüvvə xarakterli 
məşqlərdə maksimal məşq effekti yüksəkdir, 
ürək-damar və tənəffüs sistemlərinin işi sayə-
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sində adaptasiyanın fizioloji dəyəri əhəmiy-
yətli dərəcədə enir. Məşqlərdə sürət və sürət-
qüvvə xarakterli yüklərdən istifadə etməklə 
müəyyən olunmuşdur ki, seçilmiş məşq vasi-
tələri cüdoçuların funksional vəziyyətinə müs-
bət təsir göstərir. Bunu eksperimental qrupun 
olan təcrübə boyu alınan nəticələrin nəzarət 
qrupu ilə müqayisə də daha yüksək olduğu da 
təstiq edir. Məşqlərdə aşağı intensivli və effek-
tiv məşqlərdən daha enerjili məşqlərə keçid za-
manı nəbz göstəricilərindən səmtləşdirici mey-
yar kimi istifadə böyük əhəmiyyətə malikdir. 
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ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК, ВЫПОЛНЯЕМЫХ НА СТАДИИ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЗЮДОИСТОВ, НА ИХ ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ДЛЯ 

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ И ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМ 

 

С.Р. Алиева, Ш.И. Гаджимамедова, Э.B. Мирзазаде 

 
Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

sabina.aliyeva2020@sport.edu.az, shahla.hacimammadova@sport.edu.az 
elnara.mizazada@sport.edu.az 

 
Аннотация. В статье изучены, про-

анализированы и оценены изменения, выз-
ванные скоростными и скоростно-силовы-
ми тренировочными нагрузками, выполня-
емыми юными дзюдоистами в период спор-
тивного совершенствования, на показатели 
морфофункциональной и кардиореспира-
торной систем организма до, во время и в 
конце тренировок. 

Было установлено, что для эффектив-
ного построения упражнений и получения 
эффективных результатов упражнений важ-
но осуществлять мониторинг сердечно-со-
судистой и дыхательной систем, дозировать 
нагрузки, используемые в их упражнениях, 

вносить необходимые коррективы, чтобы 
держать под контролем динамику измене-
ний физиологических показателей развива-
ющегося организма. Потому что подрост-
ковый и юношеский возраст - это очень 
чувствительный период, который наряду с 
морфофункциональными изменениями счи-
тается очень подходящим (сенситивным) 
периодом для развития физических качеств 
у спортсменов. 

 

Ключевые слова: юные дзюдоисты, 
борцы, физические нагрузки, сердечно-сосу-
дистая система, дыхательная система. 

 

 

ASSESSMENT OF THE IMPACT OF PHYSICAL ACTIVITIES PERFORMED AT THE 

STAGE OF IMPROVING THE SPEED AND STRENGTH TRAINING OF JUDOISTS 

ON THEIR FUNCTIONAL CAPABILITIES FOR THE CARDIOVASCULAR AND 

RESPIRATORY SYSTEMS 

 

S.R. Aliyeva, Sh.I. Hajimammadova, E.B. Mirzazade  

 
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

sabina.aliyeva2020@sport.edu.az, shahla.hacimammadova@sport.edu.az 
elnara.mizazada@sport.edu.az 

 
Annotation. The influence of high-spe-

ed and high-speed physical exertion on the 
morphofunctional and cardiovascular systems 
of the body during the period of sports impro-
vement has been studied, analyzed and evalua-
ted the changes caused before, during and at 
the end of training. 

It was found that in order to effectively 
build exercises and obtain effective exercise 
results, it is important to monitor the cardio-
vascular and respiratory systems, dose the 
loads used in their exercises, make the neces-

sary adjustments to keep under control the dy-
namics of changes in the physiological para-
meters of the developing organism. Because 
adolescence and youthfulness is a very sensiti-
ve period, which, along with morphofunctional 
changes, is considered a very suitable (sensi-
tive) period for the development of physical 
qualities in athletes. 

Keywords: young judokas, wrestlers, 
physical loads, cardiovascular system, respire-
tory system. 
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