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Annotasiya. Məqalədə təkmübarizlik id-

man növlərindən olan ağırlıqqaldırma ilə məş-

ğul olan 13-15 yaşlı yeniyetmə idmançıların 

məşqi prosesində kompleks diaqnostika me-

todlarından istifadə etməklə yaranan morfoloji 

və funksional dəyişiliklərin fizioloji və bio-

kimyəvi metodların köməyi ilə əsaslandırılma-

sı məsələləri öyrənilmişdir. Müəyyən olunmuş-

dur ki, bu cür yanaşmanın köməyi ilə orqaniz-

min maksimal imkanlarını aşkarlamaq, hərəki 

və veqetativ funksiyaların sistemlər arası tən-

zimlənməsinin səmərəliyini qiymətləndirmək 

mümkündür. Həmçinin məşq prosesində yo-

rulmanın inkişafı və onun fiziki iş qabiliyyə-

tinə məhdudlaşdırıcı təsirini həyata keçirən 

amilin aşkarlanmasını, məşq prosesin səmərəli 

keçməsi üçün mövcud proqramlara lazımi də-

yişiliklərin edilməsi mümkün olur. Müəyyən 

olunmuşdur ki, ağırlıqqaldıranlarda məşqlili-

yin səviyəsinin yüksəlməsi ilə onların kardio-

respirator, mərkəzi sinir və endokrin sistemləri 

arasında qarşılıqlı əlaqə vardır. Alınan nəticə-

lər böyük təcrübi əhəmiyyət daşıdığından də-

rəcəli ağırlıqqaldıranların hazırlıq səviyyəsini 

qiymətləndirmək üçün model göstəricilər kimi 

istifadə oluna bilər. 

Açar sözlər: ağırlıqqaldırma, funksional 

hazırlıq, morfofunksional göstəricilər, kom-

pleks metod, testləşdirmə, fiziki keyfiyyətlər, 

koordinasiya qabiliyyəti. 

Giriş. Ağırlıqqalıdrma təkmübarizlik id-

man oyunlarına daxil olduğundan, idmançıla-

rın hazırlığına çox böyük tələblər qoyulur. İd-

mançıların qüvvə, sürət-güc keyfiyyətlərinə və 

koordinasiya qabiliyyətlərin inkişafına diqqət 

ayrılır. Ağırlıqqaldıranların koordinasiya qabi-

liyyətləri analizator sistemlərinin vəziyyətin-

dən (xüsusilə də hərəki və vestibulyar anali-

zatorların) asılıdır. Bu analizatorların funk-

sional vəziyyəti daha çox texniki-taktiki hazır-

lıq və sonda uğurlu idman nəticələrinin əldə 

olunmasından asılı olur [11, s.120]. 

Ağırlıqqaldırma idmanı üçün funksional 

iş qabiliyyətində gərginlik yaradan fiziki yük-

lərin adekvat təsiri xarakterikdir. Bu hal gü-

cənmələrlə ştanqın qaldırılmasında artan daxili 

gərginliklər işin icrası üçün vacibdir. Onu da 

qeyd etmək lazımdır ki, son dövrlərə qədər 

belə hesab olunurdu ki, ümumi və xüsusi qüv-

və hazırlığının gedişi prosesində və yarışlarda 

dərəcəli ağırlıqqaldıranlarda ağciyər ventilya-

siyası, oksigen tələbatı, qanda süd turşusunun 

qatılığı çox da yüksək olmur [8, s.620]. 

Ağırlıqqaldıranların məşqinin tibbi-bio-

loji aspektlərin öyrənilməsi ayrı-ayrı mütəxəs-

sislər tərəfindən fərqli yük nümunələrinin və 

sınaqların tətbiqi ilə aparılmış, lakin testləş-

mənin vahid kompleks proqramı olmamışdır. 

Bu da eksperimentin gedişində alınan nəticələ-

rin təhlil olunmasına, vahid kompleks sınaq 

metodlarından istifadəyə və idmaçıların hazır-

lığının hərtərəfli qiymətləndirilməsində müəy-

yən çətinliklər törətmiş olur. 

Aparılan tədqiqat işinin məqsədi dərəcəli 

ağırlıqqaldıranların funksional hazırlığının di-

aqnostikasında istifadə olunan kompleks meto-

dun məlumatlığının təyini və bu metoddan is-

tifadə etməklə ümumi və xüsusi qüvvə hazır-

lığının həcmini və intensivliyinin müəyyən et-

mək olmuşdur. 

Tədqiqatın metodları. Müayinələrdə 12 

yeniyetmə idmançı iştirak etmişdir. Onların 

morfofunksional və funksional hazırlığının 

göstəriciləri illik məşq dövrü müddətində bir 

neçə dəfə ölçülmüşdür. İdmançıların morfo-

funksional və funksional vəziyyəti aşağıdakı 

göstəricilərin köməyi ilə qiymətləndirilmişdir: 
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ÜVS, AQT, Qençe və Ştanqe nümunəsi, AHT, 

HSTİ, boy, kütlə, döş qəfəsinin ekskursiyası 

və s. İdmançılarda qüvvə imkanlarının göstəri-

ciləri dinamometrin köməyi ilə təyin edil-

mişdir. 

Tədqiqat işinin məqsədinə və qarşıda du-

ran vəzifələrin həllinə kömək edən aşağıdakı 

tədqiqat metodlarindan istifadə olunmuşdur:  

1) elmi – metodiki ədəbiyyatların təhlili və 

ümumiləşdirilməsinin aparılması;  

2) beynalxalq, respublika və şəhər miqyaslı 

yarışların protokollarının təhlilinin aparıl-

ması;  

3) sorğular və anketləşdirmə;  

4) antropometriya;  

5) funksional diaqnostikanın metodları (pulso-

metriya, sfiqmomonometriya, spirometriya 

və s.);  

6) xüsusi fiziki hazırlığı xarakterizə edən me-

todlar: sağ və sol əlin dinamometriyası, bir-

dəfəlik və qüvvə ilə yüklərin qaldırılması, 

funksional yük nümunələri, step – testlər;  

7) riyazi statistikanın metodları. Ağırlıqqaldır-

mada idmançıların yüksək intensivliyə ma-

lik olan fiziki yüklərə orqanizmin verdiyi 

cavab reaksiyaları təyin etmək üçün işin 

icrasından dərhal sonra üçüncü dəqiqədə 

ölçmələr təkraran aparılmışdır. 

Tədqiqatlarda ağırlıqqaldıranların fiziki 

hazırlığının təyini üçün aşağıdakı kompleks 

yanaşmalardan istifadə olunmuşdur:  

1) İdmançıların fiziki iş qabiliyyətinin aerob 

və anaerob yolla enerji ilə təmin olunma-

sının təyini;  

2) İdmançıların morfofunksiyalarının təyini; 3) 

MSS-nin və SƏA-nın analizator sistemləri-

nin vəziyyətinin təyini. 

İdmançılar hazırlıq dövrünün yarışqa-

bağı mərhələsində iki dəfə müayinə olunmuş-

lar. Yarışlara hazırlığın gedişində istifadə olu-

nan bütün tapşırıqlar yarış istiqamətli olmuş, 

(ştanqın maksimal çəkisinin 80-85%-i səviyyə-

sində) birinci yoxlamalar zamanı nisbi saktilik 

vəziyyətində yüklərin icrasına qədər aparıla-

raq, qanda süd turşusunun qatılığı yüksək in-

tensivliyə malik işin icrasından sonra təyin 

olunmuşdur. Yoxlamaların ikinci mərhələsində 

idmançılar yüksək intensivliyə malik yüklərin 

icrasından əvvəl və sonra testləşməyə məruz 

qalmışlar. 

Tədqiqatın nəticələri. Təcrübələrin ge-

dişində idmançıların testləşdirilməsi zamanı 

alınan göstəricilər cədvəl 1, 2, 3 – də əksini 

tapmışdır. Alınan nəticələrinin analizi zamanı 

əvvəlcə ürək-damar və tənəffüs sistemlərinin 

göstəricilərin təhlili aparılmışdır. Bu göstəri-

cilər idmançıların tənəffüs sistemlərinin ehtiy-

yat imkanlarını və onların aerob iş xarakterizə 

etmişdir. Müəyyən olunmuşdur ki, müayinə 

olunan yeniyetmə idmançılarda nisbi sakitlik 

vaxtı ürək vurğularının sayı orta hesabla 55-70 

vur/dəq, AQT – 120/80 mm c.st., bərpanın 3-

cü dəqiqəsində süd turşusunun qatılığı yükdən 

sonra – 10-12 mmol/l təşkil etmişdir. Tənəffü-

sün saxlanması nəfəsvermədən sonra (Qençe 

nümunəsi) – 40 saniyə, nəfəsalmadan sonra 

(Ştanqe nümunəsi) 60 saniyə, döş qəfəsinin 

ekskursiyasında nəfəsalma və nəfəsvermə ak-

tlarının ölçüləri arasında fərq – 5-6 sm, AHT – 

4,5-5,0 l, sağ və sol əlin maksimal qüvvəsi isə 

50-55 kq-a bərabər olmuşdur. 

Göstərilmişdir ki, müayinə olunan ağır-

lıqqaldıranlarda ÜVS və AQT-nin göstəriciləri 

ilkin halda normadan yuxarı olmuşdur (12 id-

mançıdan 8-də taxikardiya müşahidə olunmuş 

arterial qan təzyiqi yüksəlmişdir). Tənəffüsün 

nəfəsalma və nəfəsvermə vaxtı saxlanılması, 

AHT-nin göstəriciləri, nəfəsalma və nəfəsver-

mə havalarının həcmində yaranan fərqlər nor-

madan aşağı olmuşdur. Eyni zamanda qanda 

süd turşusunun qatılığı tətbiq olunan yüklərin 

icrasından sonra normadan yuxarı olmuşdur. 

İdmançılarda analizator sistemlərin və-

ziyyəti də fərqli olmuşdur. Əzələlərin oyanma-

sının cavab reaksiyasının kandarları sinir-əzələ 

aparatının adekvat vəziyyətini əks etdirir. 

MSS-nin vestibulyar analizatorunun (orqaniz-

min məkanda müvazinəti, statokinetik daya-

nıqlıq) funksional vəziyyəti, həmçinin dəqiq 

əzələ koordinasiyası normalar çərçivəsində 

olur. Lakin, əzələ hissiyatının differensasiyası 

orta və böyük gücənmələrdə isə normadan yu-

xarı olur. İdmançılarda hərəkət reaksiyaların 

sürəti ləngimiş olur və normalara uyğun gəl-

mir. 

Ağırlıqqaldıranların yarışqabağı dövrdə 

təkrar testləşdirilməsi zamanı həm yüklərin ic-

rasından əvvəl və həm də intensiv yüklənmə-
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lərdən sonra onların funksional imkanlarının 

artdığını göstərmişdir. Hələ yükün icrasından 

əvvəl idmançıların ÜVS, sistolik qan təzyiqi 

azalır, tənəffüsün saxlanılmasının müddəti bi-

rinci yoxlamaya nəzərən yüksək olmuşdur. Bu 

zaman yükün icrasının üçüncü dəqiqəsində 

ürək-damar sisteminin funksional göstəricilə-

rinin bərpa olunmasının sürəti böyük olmuş-

dur. Analizator sistemlərinin bütün göstərici-

lərinin vəziyyəti yaxşılaşmışdır. Sinir-əzələ 

sisteminin və MSS-nin işi normalara uyğun ol-

muşdur, ikinci yoxlama zamanı differensasiya 

olunmuş yüksək intensivliyə malik test yüklə-

rindən sonra buraxılan xətaların sayı da az 

olmuşdur (birinci yoxlamanın nəticələri ilə 

müqayisədə). 

Ağırlıqqaldıranların fiziki hazırlığını sı-

naq nümunələrin köməyi ilə təyinini kompleks 

metodunundan istifadə etməklə orqanizmin 

ayrı-ayrı sistemləri arasında qarşılıqlı əlaqənin 

müəyyən olunmasına hazırlığın zəif və güclü 

tərəflərini aşkarlanmasına kömək etmişdir. 

Belə ki, əzələ fəaliyyətinə orqanizmin adap-

tasiyası ayrı-ayrı funksiyalarının inteqrasiya-

sını özündə əks edir, uyğunlaşmanın effekti 

tənzimlənmə prosesləri ilə təmin olunur. Bütün 

bunlar fizioloji proseslərin parametrlərinin da-

ha dayanıqlı qorunub saxlanılmasına istiqa-

mətlənmiş olur. Ayrıca götürülmüş heç bir fi-

zioloji sistem aparıcı deyil, idmançı orqa-

nizmin diaqnostikasının kompleks prinsipi həll 

edir. Ona görə də idmançıların məşqinin dina-

mikasına nəzarətin effektivliyinin vacib şərt-

lərindən biri diaqnostik imkanları olub, məşq 

proseslərinə korreksiyaların və qiymətləndir-

mənin aparılmasına kömək etmiş olur. Orqa-

nizmin bütün funksional sistemlərinin müsbət 

qarşılıqlı əlaqəsindən, onların uyğunluğundan 

yarış tapşırıqlarının nəticələri asılı olur. Fiziki 

iş qabiliyyətinin bir və ya bir neçə komponen-

tinin kifayət qədər inkişaf etdirilməsi idman 

uğurunun əldə olunmasında özünü göstərir. 

Ona görə də, kompleks tədqiqatların köməyi 

ilə alınan nəticələrin təhlili əsasında idmançı-

ların hazırlığı haqqında obyektiv məlumatların 

əldə olunmasına, onun əsas funksional sistem-

lərinin vəziyyətini müəyyənləşdirməyə kömək 

edir. Bütün bunlar haqqında məlumatlar isə 

tək-tək yük nümunələri və sınaqların köməyi 

ilə əldə etmək mümkün deyildir. Yarışlara ha-

zırlığın gedişində aparılan birinci yoxlama za-

manı tənəffüs və ürək-damar sisteminin gös-

təriciləri müayinə olunan bütün ağırlıqqaldı-

ranlarda fiziki iş qabiliyyətinin göstəriciləri 

öyrənilən göstəricilərə əsasən aşağı olmuşdur. 

Qüvvə hazırlığı ağırlıqqaldıranlar üçün yüksək 

səviyyədə xarakterikdir. Qanda süd turşusnun 

qatılığı 12 mmol/l-dən çox olur, bu da əzələ 

fəaliyyətinin enerji ilə təmin olunmasında ana-

erob qlikolitik reaksiyalarının rolu böyükdür. 

Orqanizmin analizator sistemlərinin vəziyyəti 

dərəcəli ağırlıqqaldıranların texniki-taktiki ha-

zırlığının effektivliyini müəyyənləşdirilməsin-

də eynimənalı xarakter daşımamışdır. Hərəki 

və vetibulyar analizatorlarının funksional və-

ziyyəti əzələ koordinasiyasının dəqiq səviyyəsi 

kimi kifayət qədər yüksək olmuşdur. Lakin bu-

raxılan xətaların sayı orta və böyük əzələ işi-

nin differensasiyası zamanı normadan çox ol-

muş, ona görə də hərəki reaksiyaların sü-rə-

tində ləngimələr baş vermişdir, bu da ağırlıq-

qaldıranlarda psixoloji yorulmanın inkişafını 

göstərir. Onu da qeyd etmək lazımdır ki, id-

mançıların əzələlərin yüksək səviyyəli təqəllüs 

qabiliyyəti, qanda süd turşusunun kifayət qə-

dər miqdarının çox olmasına baxmayaraq, da-

ha çox genetik amillərlə müəyyənləşir. Bu da 

çoxillik məşq prosesində idmançılarda forma-

laşan yüksək anaerob dayanıqlıqla da birbaşa 

əlaqədar olur. Mərkəzi sinir sisteminin ayrı-ay-

rı göstəricilərinin müxtəlif istiqamətli ol-ması, 

intensiv yüklərin icrasından sonra tam olaraq 

bərpa olunmadığını göstərir, lakin idmançının 

xüsusi iş qabiliyyətini sona qədər pisləşməsinə 

səbəb olmur. Əgər bu hal, həm də, ürək-damar 

sisteminin funksional göstəricilərinin aşağı 

düşməsi ilə müşaiyyət olunarsa, onda idman-

çının orqanizmində yorulmanın inkişafının il-

kin fazalarının başlandığını göstərir [9, s.32-

35]. Ümumi yorulmanın inkişafının əsasında 

ürək-damar sistemini gərginləşdirən amillər və 

psixoloji yorulma dayanır, sinir sisteminin yo-

rulması ilə əlaqədar olur [1, s.120; 12, s.559]. 

Ayrı-ayrı əzələ qruplarının yorulmasını əks 

etdirən yorğunluq əvvəlcə MSS-nin hissi ney-

ronlarının elementlərində inkişaf etməyə başla-

yır, sonradan isə, hərəkət vahidlərinə nəql olu-

nur [8, s.620]. 

Beləliklə, ağırlıqqaldıranlarda birinci 

yoxlama zamanı qüvvə hazırlığının, anaerob 
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enerji məhsuldarlığı, hərəki və vestibulyar ana-

lizatorların vəziyyətinin yüksək səviyyədə ol-

duğu məlum olmuşdur. İdmançıların fiziki ha-

zırlıgında daha zəif həlqə ürək-damar sistemi-

nin gərginliyi, orta və böyük əzələ gücənmə-

lərinin differensasiya zamanı koordinasiyanın 

pisləşməsi, sensomator reaksiyaların sürətinin 

ləngiməsi hesab olunur. 

Buna oxşar mənzərə ağırlıqqaldıranların 

idman hazırlığında, böyük ehtiyyat imkanları-

na baxmayaraq onlarda yorulmanın ilkin əla-

mətlərinin aşkar olunmasıdır. Yorulma hadisə-

si idmançılarda ümumi və xüsusi koordinasi-

yanın səviyyəsinə mənfi təsir göstərir, zədələn-

mələrin yaranması riskini xeyli yüksəlir. 

Qeyd etmək lazımdır ki, idmançıların 

orqanizmində yorulmanın inkişafını ləngitmək 

üçün ilk növbədə reabilitasiya tədbirlərinin 

aparılması vacibdir: yüklərarası fasilələrin ar-

tırılması ilə bərpa proseslərinin getməsinə im-

kan vermək, farmokoloji və fizioterapevtik va-

sitələrdən istifadə etmək (masaj, hamam və di-

gər su proseduraları). Güclü məşqlərdən və 

idman yarışlarından sonra bərpaedici dövr 3-4 

gündən 7-10 günə qədər davam etməli orqa-

nizmi bərpa olunması ilə yanaşı, MSS-nin 

işinin və koordinasiyası qabiliyyətinin yaxşı-

laşması müşahidə olunmalıdır. 

İdmançılarla aparılan təkrar testləşdirmə-

lər göstərmişdir ki, birinci yoxlamalardan son-

ra onların funksional hazırlığının səviyyəsi 

xeyli yüksəlmiş və bu idmançılarda dayaq-hə-

rəkət aparatının, MSS-nin və ürək-damar sis-

teminin funksional imkanları xeyli artmışdır. 

Bu da kardiorespirator və analizator sistemlə-

rinin arasında tənzimlənmənin effektivliyinin 

yüksəldiyini əks etdirir. Sistemlərarası uyğun-

luğun yüksək səviyyədə olması idmançılar tə-

rəfindən, hətta, rekord nəticələrin əldə olunma-

sına rəvac verir. 

İdman təcrübəsində, orqanizmin maksi-

mal energetik imkanlarının yüksəldilməsinə 

böyük diqqət verilir. Fiziki hərəkətlərin enerji 

ilə təmin olunmasının xarakterindən asılı ola-

raq dörd nisbi şiddət zonalası ayırd edilir. Hə-

rəkətlərin sürətli icrası və yaranan fizioloji 

göstəricilərin ölçüsü onları nisbi şiddət zona-

ları üzrə təsnifləşdirilməsinə əsas vermişdir. 

Bu zaman pülsometriyanın və laktatometriya-

nın göstəricilərindən istifadə olunaraq, yüklə-

rin intensivliyinə nəzarətin aparılması təşkil 

olunur. Aerob zona:  

1) La – 4mmol/l-ə qədər, ÜVS – 150 vur/dəq 

qədər.;  

2) Aerob-anaerob zona: ÜVS – 150-170 

vur/dəq, La – 4 mmol/l – AOAK zonası;  

3) Qlikolitik zona: ÜVS – 175 vur/dəq, yüksək 

La – 7-12 mmol/l və daha yuxarı;  

4) Alaktat zona: ÜVS – 140-150 vur/dəq, La – 

4-6 mmol/l. İdmançıların məşqolunması 

intensivliyi göstərilən bütün zonalarında 

aparılır, zonalarda vaxt nisbəti hazırlığın 

mövcud mərhələsinin məqsədindən asılı 

olaraq müəyyən olunur. Qeyd olunduğu ki-

mi, idmançılarda energetik imkanlar idman 

növündən asılı olur. Ağırlıqqaldıranlarda bu 

göstəricilər yüksək olmur. İdmançıların pil-

ləli testdə “işdən tam imtina olunana” qədər 

icra olunan maksimal aerob və anaerob 

enerji sərfinin öyrənilməsi zamanı məlum 

olmuşdur ki, veloerqometrdə də energetik 

imkanların çox da yüksək olmadığı məlum 

olmuşdur (OMS – 41,5±1,5 ml/kq, pH-ın 

dəyişilməsi – 7,25±0,02). Enerji təminatının 

maksimal göstəriciləri ağırlıqqaldıranlarda 

çox aşağıdır, dövri idman növlərində ixti-

saslaşan idmançılar təkmübarizlərlə müqa-

yisədə xeyli geri qalırlar [2, s. 496; 7, 

s.296]. Ağırlıqqaldıranlarda energetik im-

kanlar belə halda idman nəticələrinin ar-

tmasını məhdudlaşdırmır. Bununla əlaqədar 

olaraq ştanqçıları ümumi və xüsusi hazır-

lığın həcmini və intensivliyini təsnifləşdir-

mək tələb olunur. Onu da qeyd etmək la-

zımdır ki, təsnifatı aparmaq üçün ştanqa ya-

naşmaların sayının müəyyən diapazonda 

qeydiyyatı aparılır (yuxarıda sadalanan 

energetik zonalara analoji olaraq) və hər bir 

idmançı üçün çəkisinə uyğun verilmiş hə-

rəkətin maksimal səviyyəsini faizlə xarak-

terizə edir: birinci zona, yüngül çəkili ştanq-

ları birləşdirir (maksimalın 50-60% səviy-

yəsində); ikinci zona – çox da böyük ol-

mayan yükləri birləşdirir (maksimalın 60-

70% səviyyəsində); üçüncü zona – orta sə-

viyyəli yükləri birləşdirir (maksimalın 70-

80%-i səviyyəsində); dördüncü zona – bö-

yük yükləri birləşdirir (maksimalın 80-

90%-i səviyyəsində); beşinci zona – sub-
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maksimal və maksimal yükləri birləşdirir 

(90-100%). 

Təqdim olunan bu təsnifat ayrı-ayrı sə-

viyyələrə malik ağırlıqqaldıranların ümumi və 

xüsusi hazırlığının həcmini və intensivliyini 

adekvat olaraq əks etdirdiyindən, ondan son 

dövrlərə qədər idmançıların hazırlığının plan-

laşdırılmasında uğurla istifadə olunur. Məşq-

lərin və yarışların intensivliyi artdıqca, digər 

idman növlərində olduğu kimi, ağırlıqqaldır-

mada da qaldırılan yüklərin nisbi çəkisi ilə 

yanaşı, ümumi və xüsusi hazırlıq prosesində 

icra olunan qüvvə xarakterli işlərin energetik 

imkanları haqqında da mühakimələrin irəli 

sürülməsi tələb olunur. Adətən belə təsnifatlar, 

yuxarıda qeyd olunduğu kimi, ÜVS və qanın 

laktatı hesabına həyata keçirilir. Son illərdə 

ağırlıqqaldıranların hazırlığında köklü dəyişik-

liklər baş vermiş, idman nəticələrinin yüksəl-

məsi fiziki yüklərin intensivliyini və həcminin 

yüksəlməsinə, enerji təminatında anaerob reak-

siyaların kəskin güclənməsinə səbəb olmuşdur. 

Tədqiqatların nəticələri göstərmişdir ki, 

ağırlıqaldırmada bu xüsusiyyət özünü digər 

idman növləri ilə müqayisədə daha kəskin də-

rəcədə biruzə verir, bu da çox güman ki, on-

ların hazırlığının sturukturunda, aerob yüklər-

dən daha çox istifadə edilməsi ilə bağlıdır. 

Belə ki, yunan-roma güləşçilərində məsul ya-

rışlara hazırlığının əvvəlində qanda süd tur-

şusunun qatılığı bərpanın üçüncü dəqiqəsində 

10,9±0,5 mmol/l, boksçularda döyüşədən son-

ra qanda laktatın qatılığı 11,5 mmol/l, avarçə-

kənlərdə yarış məsafəsini qət etdikdən sonra 

qanda laktatın miqdarı 10,5±0,4 mmol/l ol-

muşdur. 

Dərəcəli ağırlıqqaldıranlarda qanın reak-

siyasının böyük ölçüdə dəyişilməsi səbəbindən 

onlarda yarış fəaliyyəti yalnız maksimum zo-

nalarda deyil həm də submaksimal intensiv-

liklərdə də davam edir. Bu zaman anaerob 

(alaktat və qlikolitik) enerji mənbələrinə bö-

yük üstünlük verilir, MSS-nin və SƏA-nın, 

həm də psixoloji dayanıqlılığın hazırlığına da 

xüsusi diqqət ayrılır. Onu da qeyd etmək 

lazımdır ki, ağırlıqqaldıranların hazırlığında ən 

zəif həlqə enerji istehsalında aerob kompo-

nentlərdən maksimal yüklərin icrası zamanı az 

istifadə olunması hesab oluna bilər. Morfo-

funksional göstəricilərin kifayət qədər inkişaf 

etməməsi ağırlıqqaldıranların tənəffüs imkan-

larını məhdudlaşdırmış olur. Ağırlıqqaldıran-

larda aerob potensial anaerob proseslərin güc-

lənməsi hesabına kompensasiya olunur, qan 

dövranı orqanlarının və psixi funksiyaların 

gərgin işi enerji ilə təmin olunur. 

Artıq umumi qəbul olunmuş belə bir fi-

kir vardır ki, aerob məhsuldarlıq anaerob mü-

badilənin kəndar səviyyəsini yüksəldir, enerji 

təminatında aerob reaksiyaların rolunu yük-

səldir, xüsusi iş qabiliyyətini artırır. Hiper-

verntilyasiya prosesində orqanizmdən karbon 

qazının xaric olunmasnı güclənir, qanda onun 

qatılığını azalır, qanın qələvi mühitinin qo-

runmasına kömək edir, laktatın qatılığını azal-

dır. Bununla əlaqədar olaraq qan dövranının 

fəaliyyəti yaxşılaşır, bərpa proseslərinin sürəti 

yüksəlir [1, s.244; 2, s.496; 7, s.296]. 

Beləliklə, yuxarıda sadalananları əsas tu-

taraq aşağıdakıları xüsusi qeyd etmək lazımdır 

ki, müasir dövrdə ağırlıqqaldıranların fiziki ha-

zırlığının spesifik xüsusiyyəti ondan ibarət-dir 

ki, mütəxəsislər idmançıların aerob potensia-

lını artırmaq məqsədi ilə onlara təklif olunmuş 

proqramlara aerob yüklərin daxil olunmasına 

böyük əhəmiyyət verirlər. 

 

Cədvəl № 1 

Dərəcəli ağırlıqqaldıranlarda funksional göstəricilərlə anaerob enerji  

istehsalının əlaqəsinin vəziyyəti (M±m) 
Göstəricilər 

 

Dövrlər 

ÜVS, v/dəq AQT, mm c.st Qençe sınağı, saniyə La mmol/l 

Yükdən 

əvvəl 

Yükdən 

sonra 

Yükdən 

əvvəl 

Yükdən 

sonra 

Yükdən 

əvvəl 

Yükdən 

sonra 

Yükdən 

sonra 

I mərhələ 79±1,3 108±1,2 123/60±1,3 
145/70±1

,3 
35±1,4 30±1,2 14,9±1,8 

II mərhələ 68±1,5 100±1,7 115/76±0,9 
140/78±1

,3 
42,8±1,1 41,5±1,3 12,9±1,5 
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Cədvəl № 2 

Dərəcəli ağırlıqqaldıranların morfofunksional göstəriciləri və 

qüvvə hazırlığının vəziyyəti (M±m) 
Göstəricilər 

 

Dövrlər 

Bədən 

kütləsi, 

kq 

Bədənin 

uzunluğu 

sm 

AHT, 

ml 

Döş qəfəsinin en dairəsi, sm Nəfəs 

alma və 

verəndə 

fərq, sm 

Dinamometriya 

Saktilik Nəfəs 

vermə 

Nəfəs 

alma 

Sağ əl, 

kq 

Sol əl, kq 

I mərhələ 104±2,6 180±2,8 4,1±2,3 81±2,7 85±2,4 88,3±2,5 3,4±2,1 45±1,8 43,5±2,4 

II mərhələ 103±2,8 181±3,0 4,3±2,6 83±2,7 87±2,7 89,5±2,6 2.2±2,2 47±2,0 45±2,5 

 

Belə halda idmançıların isinmə dövrünə 
qaçış tipli və ya ona bənzər aerob zonaya daxil 
olan intensiv işləri daxil etmək, tənəffüs gim-
nastikasının aparılması, maksimal sürətli və ya 
sürət-güc seriyasından yükləri daxil etməklə 
10-15 saniyə müddətində icra etmək lazımdır. 
Bu cür hərəki tapşırıqlar tənəffüs sisteminin 
maksimal ventilyasiyasının artmasına və mak-
simal aerob enerji istehsalının yüksəlməsinə 
səbəb olur. Bu cür hərəki tapşırıqların yerinə 
yetirilməsi analizator sistemlərinin də işini 
yaxşılaşdırır [6, s.17-20; 8, s.620]. Unutmaq 
lazım deyildir ki, aerob hazırlıq bütün idman 
növlərində iş qabiliyyətinin əsas bazası sayılır, 
aerob yüklərin farmakoloji preparatlarla əvəz 
olunmasına ehtiyac yoxdur. Yuxarıda sadala-
nanlar alternativ olaraq xüsusi iş qabiliyyətinin 
daha “möhkəm” yüksəldilməsi hesab olunur. 
Onun qayəsini gələcəkdə işlərin intensivləşdi-
rilməsinə, maksimal anaerob enerji istehsalının 
yüksəltməsinə, hazırlıq dövrünün və aerob 
funksiyaların daha da sıxişdirilmasına, qan 
dövranı orqanların əhəmiyyətli dərəcədə gər-
ginləşməsinə, analizator sistemlərinin yorul-
masına, orqanizmin daha çox gərilməsinə gə-
tirib çıxarmaqla, idmançıların dayaq-hərəkət 
aparatında zədələnmə risklərinin artmasına şə-
rait yaradır. Məhz belə hallarda idmançıların 
hipoksiyaya dayanıqlığın artırılması tələb olu-
nur (hərəkətlərin və hərəkət seriyalarının tək-
rarlanmaları arasında intervalların azaldılması, 
tənəffüsün saxlanılması ilə müşaiyyət olunan 
hərəki tapşırıqların icrası (Ştange və Qençe sı-
naqları), suyun altında üzmək, qanın bufer sis-
temlərinin həcminin yüksəldilməsi, orta və 
yüksək dağ şəraitində məşqlər və s.). Ağırlıq-
qaldırma idmanına aid xüsusi ədəbiyyatın mə-
lumatına görə idmançılarda qanın pH-ı 6,8-
7,0-ə qədər enə bilər, laktatın qatılığı qanda 30 

mmol/l-ə yüksələ bilər. Onu da qeyd etmək 
lazımdır ki, məşq etməyən sağlam insanlarda 
belə asidoz halların yaranması həyat üçün təh-
lükəlidir. Ağırlıqqaldıranların hazırlığında ae-
rob və anaerob imkanlarının yüksəldilməsinə 
bağlı olan optimal variant da mövcuddur, bunu 
kompleks metoda əsaslanaraq həyata keçirmək 
mümkündür. Bu metod dərəcəli ağırlıqqaldı-
ranların hazırlığının hərtərəfli qiymətləndirmə-
yə imkan verməklə yanaşı, orqanizmin sistem-
ləri arasında qarşılıqlı təsiri müəyyən etməyə, 
ehtiyyat imkanlarını təyin etməyə, hazırlığın 
zəif və güclü tərəflərini və youlmanın dərəcə-
sini qiymətləndirməyə imkan verir. Yuxarıda 
sadalananlardan belə bir vacib nəticəyə gəl-
mək olar ki, ağırlıqqaldıranların səmərəli ha-
zırlığında nəzarəti ənənəvi pedaqoji metodlarla 
yanaşı, ümumi qəbul olunmuş fizioloji mey-
yarların köməyi ilə intensiv fiziki yüklərə nə-
zarətin aparılmasına nail olmaq olar. 

Xülassə. Yuxarıda əksin tapmış fikirlərə 
yükun vuraraq belə bir qənaətə gəlmək olar ki, 
ağırlıqqaldıranların fiziki hazırlığı orqanizmin 
ayrı-ayrı sistemlərinə fərqli tələblər irəli sürür, 
onların əlaqəli fəaliyyəti yüksək idman uğuru-
nun əldə olunması üçün əsas şərtdir. Yorulma-
nın inkişafının ləngidilməsi dərəcəli ağırlıqqal-
dıranların yarış yüklərinə adaptasiyasını, qüv-
və və sürət-güc keyfiyyətlərinin, hərəkətlərin 
koordinasiyasının yüksək səviyyəsi ilə xarak-
terizə olunmaqla yanaşı, hərəki fəaliyyətinin 
və vegetativ funksiyalarının sistemlərarası tən-
ziminin səmərəliliyi və kəskin hipoksiya şə-
raitində psixoloji dayanıqlığı daha yaxşı səviy-
yədə olur. 

Ağırlıqqaldırnada xüsusi fiziki hazırlığı-
nın səviyyəsini yüksəltmək üçün yuxarıda 
qeyd olunan kompleks diaqnostikanın köməyi 
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ilə orqanizmin bütün sistemlərinin müayinə 
olunması və işin energetik imkanlarının və in-
tensiv zonaların nəzərə alınması ilə planlaşdı-
rılması həyata keçirmək vacibdir. 

Beləliklə, tədqiqatın gedişində alınan nə-
ticələrın analizi yeniyetmə ağırlıqqaldıranların 
fiziki hazırlığında model göstəricilər kimi is-
tifadə oluna bilər. Beləki, ağırlıqqaldıranların 
hazırlığında istifadə olunan kompleks diaqnos-
tika metodunda fizioloji, biokimyəvi, psixofi-
zioloji, morfofunksional və pedaqoji üsullar-
dan istifadə olunması orqanizmin maksimal 
funksional imkanlarının aşkarlanmasına, hərə-
ki fəaliyyətin və vegetativ funksiyaların sis-
temlərarası tənzimlənməsinin səmərəliliyini 
qiymətləndirməyə imkan verir. Həmçinin, or-
qanizmin yorulmasının dərəcəsini, onun fiziki 
iş qabiliyyətini məhdudlaşdıran amillərin aş-
karlanmasını və hazırlıq prosesini planlaşdır-
mağa kömək edir. Dərəcəli ağırlıqqaldıranların 
məşqliliyinin yüksəlməsi onların ürək-damar, 
tənəffüs sisteminin, mərkəzi sinir sisteminin və 
psixofizioloji funksiyalarında da müşahidə 
olunur. Yoxlamalar zamanı əldə olunmuş 
funksional göstəricilərdən yeniyetmə idmançı-
ların hazırlığını qiymətləndirmək üçün model 
kimi istifadə oluna bilər.  

Yeniyetmə ağırlıqqaldıranların hazırlı-
ğında istifadə olunan yüklərin təsnifatında 
ümumi qəbul olunmuş yanaşmalarda pedaqoji 
meyyarlar əsasında, yüklərin intensivliyini bi-
okimyəvi və funksional metodlarla fiziki iş 
qabiliyyətinin, fiziki keyfiyyətlərin inkişafının 
qiymətləndirilməsi idmançıların funksional im-
kanları haqqında lazımı məlumatların əldə 
olunmasına, ümumi və xüsusi hazırlığın səviy-
yəsini müəyyən etməyə, həddən artıq məşq-
olunmanın qarşısını almaqla, baş verə biləcək 
zədələnmələr riskini də minimallaşdırmış ola-
caqdır. 
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Аннотация. В статье рассматривают-

ся вопросы обоснования морфофункцио-

нальных изменений в тренировочном про-

цессе спортсменов 13-15 лет, занимающих-

ся тяжелой атлетикой, с применением ком-

плексных методов диагностики с помощью 

физиолого-биохимических методов. Уста-

новлено, что с помощью такого подхода 

можно выявить максимальные возможнос-

ти организма, оценить эффективность меж-

системной регуляции двигательных и веге-

тативных функций. Также возможно выя-

вить фактор, способствующий развитию 

утомления в тренировочном процессе и ог-

раничивающее его влияние на физическую 

работоспособность, внести необходимые из-

менения в существующие программы для 

эффективного ведения тренировочного про-

цесса. Установлено, что существует вза-

имосвязь между повышением уровня физи-

ческой активности у тяжелоатлетов и их 

кардиореспираторной, центральной нерв-

ной и эндокринной системами. Полученные 

результаты имеют большое практическое 

значение и могут быть использованы в ка-

честве модельных показателей для оценки 

уровня подготовленности тяжелоатлетов. 
 

Ключевые слова: тяжелая атлети-

ка, функциональная подготовка, морфо-

функциональные показатели, комплексный 

метод, тестирование, физические качест-

ва, координационные способности. 
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Annotation. The article deals with the 

issues of substantiation of morphological and 

functional changes in the training process of 

athletes aged 13-15 years old involved in 

weightlifting, using complex diagnostic me-

thods using physiological and biochemical 

methods. It has been established that with the 

help of this approach it is possible to reveal the 

maximum capabilities of the organism, to eva-

luate the effectiveness of intersystem regula-

tion of motor and autonomic functions. It is 

also possible to identify a factor contributing 

to the development of fatigue in the training 

process and limiting its impact on physical 

performance, to make the necessary changes to 

existing programs for the effective conduct of 

the training process. The interaction of the car-

diorespiratory, central nervous and endocrine 

systems in weightlifters with an increase in the 

level of fitness was revealed. The results ob-

tained are of great practical importance and 

can be used as model indicators for assessing 

the level of preparedness of weightlifters. 

Keywords: weightlifting, functional tra-

ining, morpho functional indicators, complex 

method, testing, physical qualities, coordina-

tion abilities. 
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