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Annotasiya. Isin osas mogsedi ciido ilo
masgul olan yeniyetms Vo gonc idmangilarda
fiziki hazirligin vo fiziki is qabiliyystinin so-
viyyasi funksional yik nimunslarinin kémayi
ilo todqiq olunmusdur.

Alman naticalorin analizi belo yekuna
golmaya asas vermisdir ki, ciido va digar gilos
novlari ilo masgul olan idmangilarda giivvanin
Vo surat—qivvanin inkisafinda shamiyyatli do-
rocads artma miisahido olunur. Alinan natico-
lorindon, o da malum olur ki, nozarst gostorici-
lori magqlarin qurulmasinda, yiiklorin segilmo-
sinda va magqliliyin saviyyasina nozaratin apa-
rilmasi Gigiin istifads oluna bilor.

Acar sozlar: slrat—quvva, fiziki is gabi-
liyyati, integral fiziki hazirlyg.

Gonc cilidogularda funksional hazirligin,
xisusi fiziki hazirlligin vo inteqgral fiziki ha-
zirth@gini gostaricilorinin analizi gostormisdir
Ki, bu xususiyyatlor idman hazirlig1 sisteminin
keyfiyyatlorini xarakterizo edir. Clinki. Ciido-
cularda fiziki hazirliq idmangilarin hazirligin-
da asas hazirliq névidiir [1, 2].

Isin asas mogsadi clido ilo mosgul olan
yeniyetmo Vo ganc idmangilarda fiziki hazirli-
g vo fiziki ig qabiliyyatinin soviyyasi funk-
sional yuk numunslarinin kémayi ilo todqgiq
olunmusdur.

Idmangllarm orqanizminda, onun Sis-
temlorinds masqin ayri-ayri dovrlorinds onla-
rn funksional soviyyasini xarakterizo etmok
liglin aparilan tolim-mosqlords totbig olunan
yuklara gars1t miisbat adaptiv doayisiliklarin get-
diyi malum olur.

Cido ilo masgul olan yeniyetmoa idmangilarin fiziki hazirh@inin gostaricilari (I\/IC-:_l-arCril\)laI '
Qruplar Qruplar

Fiziki hazirhgy Noazarat Eksperimental
gostaricilari grupu grupu

inteqral fiziki hazirliq 3,90 + 0,65 410+0,60*

Xususi inteqral gostarici 3,85+ 0,55 4,08 +070 *

Xiisusi funksional hazirliq 0,20+ 0,25 0,23 + 0,35 **

HSTS, bal 90+ 0,80 110 £ 0,75 **

Qeyd: *- p=0,05, ** - p=< 0,01, nazarat qrupuna nazaran etibarliy.
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Yeniyetmo ciidogularin inteqral fiziki
hazirhi@in gostoricilori dord fiziki keyfiyyatlo-
rin test naticalarinin camini ifads edir: slrote-
tin, quvva-suratin, qlvvanin va dézimluluyin
gostaricilaorinin cominin yiiksok masqliliyi olan
idmangilarin testlosmosindon alinan noticalor
osasinda tortib olunmus normativlorlo muqayi-
sasi naticasinds tapilir [3]. Bu testds 3,25-don
yuxari qiymat bal ¢ox pis fiziki hazirligi, 3,26-
3, 55-0 godor ballar geyr—kafi fiziki hazirhigi,
3,56-3,85 bala godor kafi hazirligi 4,15 bala

godar isa yaxst hazirligi 4,16 — vo daha yuxari
iso hazirhi@in sla saviyyads olmasini gostarir.
Sokill—-ds inteqral fiziki hazirligin dinamikasi
oksini tapmusdir.

Inteqral fiziki hazirhq nozarat grupunda
3,90 £ 0,65 bal olmus vo etibarl1 olaraq artaraq
(13,2%) 4,10+£0,65 bala ¢atmisdir, bu da yaxsi
fiziki hazirligin  gdstoricisi hesabma oluna
bilor. Bu da {imumi fiziki hazirligin artmaga
dogru meyilli olur, galocok idman ugurunun
alda olunmasinin biindvrasi gqoyulur (Sakil 1).

Inteqral fiziki hazirhgmn gostaricilorinin dinamikasi.
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B Nazarat qrupu-3.90

Eksperimental qrup

Qeyd: p=0,05, nazarat qrupuna miiqayisada etibarliq.
Sakil 1. Inteqral fiziki hazirligin gostaricilarinin dinamikasu.

Inteqral xiisusi fiziki hazirliq da dord fi-
ziki keyfiyyatin test noticalorinin comini ifads
edir, zorbo texnikasinin yerino Yetirilmasing
hazir oldugunu géstorir. Alinmig bu naticalor
movcud normativ gostaricilori ilo migayisa
edilir. Bu normativlor do ylksok doracali id-

mangilarin testlosmasinin naticalori osasinda
muyayan edilir vo mugayiso edilir [4]. Qiy-
motlondirmoni bu sinaqda inteqral imumi fizi-
ki hazirligda oldugu kimi aparilir. Asagidaki
sokilds inteqral xiisusi fiziki hazirhigin giymat-
londirilmasi ayani olaraq oksini tapmigdir.

Gonc ciidogularda inteqral xiisusi
gostaricilorinin qiymotlondirilmasinin
dinamikasi

s 3,85 4,08
o A

Nazarat qrupu Eksperimental

E Nazarat qrupu

Eksperimental qrup

Qeyd: p=0,05, nazarat qrupuna nazaran etibarliliq.
Sakil 2. Ganc cuidogularda integral xtisusi gostaricilarinin giymatlandirilmasinin dinamikasu.
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14-15 yash yeniyetms ciidogularin noza-
rot qrupunda xtisusi inteqral fiziki hazirliq 3,85
+ 0,55 bal olmus, fiziki yiiklarin tesirindon
sonra idmangilardan ibarat olan qrupda etibarl;
olaraq 18,0% etibarli olaraq artaraq 4,08 +0,70
bala ¢atmisdir, bu da hazirligin yaxsi soviy-
yada oldugunu gostarir.

Gonc ciidogularin xiisusi funksional ha-
zirhginin gostaricilori yeniyetmo idmangilarda
anaerob-glikolitik energetik sistemlarinin inki-
saf dorosani xarakterizo edir. Bu zaman ham-
¢inin goanclords yiikiin icrasinda istirak edon
bitun sistemlorin slagali sokildo effektiv ola-
raq islomosini ifado edir. Bu testds do giymat-
loandirma aparilir, 0,10 bal vo daha yuxari ha-
zirhi@in pis voziyyatdos oldugunu gostarir, 0,11
baldan 0,15 bala godor geyri — kafi, 0,16-don
0,20 bala godor kafi, 0,21 baldan 0,25 bala

godar yaxsi, 0,26 baldan yuxari isa XxUsusi fi-
ziki hazirliginin sla vaziyystds oldugunu gos-
torir .

Xisusi fiziki hazirligin ganc clidogularda
giymatlandirilmasinin dinamikas1 asagidaki so-
Kilds oksini tapmisdir.

Sokil 3.-don goriindiyl Kimi, 14-15 yash
ciidogularda xiisusi fiziki hazirli@in giymoti
nozarot qrupunda 0,20 + 0,24 bala borabar
olmusdursa, eksperimental qrupun idmangi-
larda bu gostorici 0,23 = 0,35 bala borabar
olmusdur, nozarat grupuna nazaran etibarl ol-
musdur (p=0,01). Bu da yeniyetmolorin ana-
erob — qlikolitik siddat zonasina icra etdiyi iso
funksional hazirligin yaxs1 voziyyotds oldugu-
nu gostarir (Sakil 3).

14-15 yash ganc ciidogularda xiisusi fiziki
hazirhgm qiymstlondirilmasinin dinamikasi

025 0,23
0.20

0,2
0,15
0,1

0,05

0 0

Nazarat qrupu

Nazarat qrupu

Eksperimental

Eksperimental qrup

Qeyd: p=0,01, nazarat qrupu ila miiqayisada etibarliliq.
Sakil 3. 14-15 yash ganc ciidogularda xiisusi fiziki hazirlhigin giymatlandirilmasinin dinamikasi

Belaliklo, gonc vo yeniyetmo cudocula-
rin mosqina Xas olan quvva-surat xarakterli
mosq yliklorinin icrasindan sonra inteqral fi-
ziki hazirliqda, xiisusi fiziki hazirhigda vo xu-
susi funksiyonal hazirliqda alinan naticalorin
analizi gostormisdir ki, talim mosq prosesinda
idman ustaliginin artmasi ilo organizmds fizio-
loji gostaricilorinds adaptasiya doayisiliklor bas
verir, naticada Umumi va xiisusi fiziki hazir-
ligda yiiksalmaya, inkisafa sobab olur. Bunu
homginin do Uzorindo muayina olunan ganc
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idmangilarin planlagdirilan yariglarda ugurlu
cixislart da tosdiq etmis olur.

Gonc ciidogularda fiziki is qabiliyyati
Harvard step-testinin indeksina géra aparilmis-
dir. Harvard step — testi (HSTI) iirok — damar
sisteminin faaliyyatinin soviyyasini vo imumi
is qabiliyyatin Umumi voziyyatini xarakterizo
etmis olur. Bunun {i¢iin miiayino olunan $oXs
hindurluyd 40 sm olan pillays 3,5 — 4,0 dogigo
muddotinds galxma — enma horokatlorini icra
edir (Epnifanov. 2002). ©Omoliyyat sabit olmali
1 dogigodo 30 dofo toskil etmoalidir. Isin icra-
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sindan sonra miiayino olunanda oturaq voziy-
yatdo 2 dogigodon baslayaraq barpani ilk 30
saniys oarzinds nabz geyd olunur. Bundan son-
ra alinan gostraricilora gors, giymatlondirmal-
lor pis, zaif, ortsa, yaxsi1 vo ala kimi giymatlon-
dirilms aparilir. 14 — 15 yaslh ciidogulardan ali-
nan naticolor asagidaki sokilda oksini tapmis-
dir .

Cadval 1-don gorundiyd kimi, noazarat
grupuna daxil olan ciidogularda HSTI-nin qgiy-
moti eksperimentlorin avvalinds, orta hesabla,
mosq yiiklarinin tesirinin sonundaki dévrlorda
bunun nozarat qrupunda 90,0+0,80 bala, eks-

perimental grupda ise daha da artaraq 110,0+
0,70 bala ¢atmisdir.

Sakil 4-dan gérinduyu kimi, qlvva-sirat
xarakterli moagqlordan sonra eksperimental gru-
pun idmangilarda HSTI- nin gostoricilori ilkin
gostaricilarlo vo nozarat grupu ilo mugayisada
etibarli olaraq yiiksalmisdir (p=<0,01). Bu da,
muayina olunan yeniyetms vo ganclords Uimu-
mi fiziki hazirligin yiiksaldiyini, Urak — damar
sisteminin iginin yaxsilagdigini vo aerob ener-
getik sistemlorinin daha c¢ox tokmillogdiyini
miisahido edirik.

Ciido il masgul olan yeniyetma idmancilarda Harvard

step — testinin indeksinin gostaricilorinin dinamikast.
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Qeyd: p=0,01, ilkin gostaricilarla miiqayisada etibarlili.
A — eksperimental qrup, masqdan avval
B — nazarat grupu maggdan sonra
C — eksperimental grup, masgdan sonra
Sokil 4. Cudo ila masgul olan yeniyetma idmangilarda Harvard step-testinin indeksinin
gostaricilarinin dinamikasu.

Beloliklo, gonc cudocularda fiziki is qa-
billiyyatinin artmasi ilo yanasi onlarda timumi
gorginliyin azalmasina, iirok — damar va tonof-
fiis sisteminin isinin yiiksoldiyini miisahido et-
mok mumkindir. Bu da 14-15 yash ciidogu-
larda UVS-nin 15,5%, TS 46,5% azalmasina
AHT-nin iso 32,0 %-o Qgodor ytksalmasina
sobab olmusgdur. Ciido ilo mosgul olan idman-
cilarla aparilan mosqlorin hacminin vo inten-
sivliyinin fizioloji cohotdon osaslandirilmasi-
nin ham ilkin hazirliq vo ham do idman tok-
millasdirilmasi marhalasinds aparilmasi ilo on-
larda idman ustaliginin yiiksaldilmasi vo adap-
tasiyanin formalasmasina gorait yaradir, onla-
rin saglamligmim mohkamlonmasino komok
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edir. Mohz bels soraitdo ciidogularla aparilan
masqlara nozaratin aparilmasi ticiin kompleks
sistemin qurulmasina, idmangilar vo masqgilar
ucuin praktik tovsiyyonin hazirlanmasina 0sas
vermis olur.

Xulasa

Odabiyyat moanbolorinin tohlili, alinan
naticalorin mugayisasi vo Umumilosdirilmasi
slirat vo slirat—qlivva keyfiyyatlorinin fizioloji
xususiyyatlorini nozori cohstdon osaslandir-
magqla, asagidaki xiilasoni formalagdirmasina
imkan verir. Clidocularin moasqi dovriindo Su-
rat va sirat—qlvva keyfiyyatlorin torbiyys olun-
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mast zamani yaranan morfoloji, fizioloji vo
funksional gostaricilarin, enerji tominatininda
yasla olagodar bas veran doyisiliklor vo sirot—
quvva qabiliyyatlarinin doyisilmasinin Xxusu-
siyyatlori miyayon olunmusdur.

Miasir dovrin elmi-tadgigat vo elmi-
metodiki oadabiyyatlarinda yeniyetma va gonc-
lords surat—quvva keyfiyyatlorin inkisafini gis-
mon olsa da oks etdirilsa do bu sahads aparilan
elmi—tadgigatlar tocriibalorin kémayi ils fizio-
loji cohatdan asaslandirilmasini talob edir. Bu-
nun Gcun yeniyetma vo gonc ciidogularda sui-
rat—qlvva keyfiyyatinin inkisafin1 xarakterizo
edon gostaricilorinin tayini, clido Uzro ixtisas-
lasan gonc Vo yeniyetmolordo slrat—qlvva
keyfiyyatlorinin inkisafina tosir géstoron kom-
pleks harakatlorin asaslandirilmasi, gonc vo
yeniyetmo ciidogularda ilkin baza hazirhig:
morholasinds icra olunan haroki tapsiriglarin
strat—qlvva keyfiyyatlorina tasirinin saviyys-
sini osaslandiran dayisiliklorin eksperimental
yolla yoxlanilmasi daha da aktuallasir.

Gorundiyl kimi, clidogularda ssas fiziki
keyfiyyat surat—quvva keyfiyyatdir va bu key-
fiyyat osaslandirilmis vasito vo metodlarinin
istigamatlondirilmis tasiri ilo inkisaf etdirilir.
Surat — qlvva keyfiyyatlori ilo yanasi qiivva,
caldlilik, elastiklik vo koordinasiya qabiliy-
yatlori do inkisaf edir. Siirot-quvva keyfiyyati
yeniyetma va goanc clidogularda texniki tokmil-
logdirilmoesinds aparici rola malik olur vo on-
larin hazirhiginda orqanizmin vacib funksiyala-
rinin  formalasmasina sensitiv dovrloro tosir
edon adaptasiya doyisiliklorini qiymatlondir-
mok vo alinan naticolordon bir meyyar kimi
istifado olunmasina asas verir.

Alman naticalorin analizi belo yekuna
galmaya asas vermisdir ki, ciido va digar gilos
névlari ilo mosgul olan doracali idmangilarda
qlivvanin va siirat — qlvvonin inkisafinda oho-
miyyatli doracodo artma miisahido olunur. Ali-
nan naticalarindan, o da malum olur ki, nazarot
gostaricilari mosqlorin qurulmasinda, yiiklarin
secilmasinda vo masgqliliyin saviyyasinae noza-
ratin aparilmasi igiin istifads oluna bilar.

Cldoda osas fiziki keyfiyystlorin inkisaf
saviyyasini siirat-qlivva (yerindon-uzununa tul-
lanma, doldurulmus topun asagidan uzaga tul-
lanmasi, hoppanma va s), quvveanin (badanin
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isloya azalalorinin dinamometriyasi, yaribiikiil-
mis qollardan sallanmaq, uzanmis halda qolla-
rin acilmasi vo bikilmasi, uzanmis halda
gollarin agilmasi vo bikilmasi, uzanmis halda
govdanin 30 saniya muddatindo désomadan
galdirilmasi).

Ciidogularin qiivve imkanlarinin tokmil-
logdirilmasi Vo moasq prosesino adaptasiyani
totbiq olunan metodikada qollarin qursaq his-
sasinin, ¢iyin qursagini, ¢anaq sahasini vo ayaq
ozalalorinin inkisafina tosir horoki tapsiriqla-
rindan istifado olunmusdur. Moagqlarin davam
etdiyi ¢ ay arzinda xususi horaki tapsiriglarin
tosirinin  effektivliyini eksperimental olaraq
yoxlamaq tg¢lin hazirligin baza marhalosinds
12 — 13 yaslh ikinci daracali clidogularda peda-
goji eksperimentin avvalinds vo sonunda ali-
nan naticolor arasinda statistik farglor miisa-
hido olunmusdur (p< 0,05). U¢ ayliq masq
dovriinds totbiq olunan horaki tapsiriglar yeni-
yetmoalordo yaris foaliyyotinin yliksalmosino
sobab olmusdur, hiicumlarin etibarliliq sabiti-
nin yiiksalmasing sorait yaranmisdir. Eksperi-
ment basa ¢atdigdan sonra yeniyetmo clidogu-
larda tokco fiziki hazirhiginda deyil, hom do
eksperimentin davam etdiyi dovrlords kegiri-
lon goriislords qazanilan ugurlar vo golobalorin
naticalor do tosdiq edir.
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AHHoTanusi: OCHOBHOHW 1LIENBI0 HCClie- THX BUIOB O00pbObI. [lomydyeHHble pe3yiabTaThl
JOBaHMs ObLIO M3y4YeHHE YPOBHS (PM3MYECKOM IOKA3aIM, YTO KOHTPOJIbHBIE IIOKA3aTEIU MO-
TI0JIFOTOBJICHHOCTH U (PM3MYECKOM paboTocmo- YT OBITh MCIONB30BAHbI IS IOCTPOCHUS YII-
COGHOCTH y MOJPOCTKOB M IOHBIX CIOpT- PAKHCHHIL, I0100pa HAarpy30K W KOHTPOJ 3a
CMEHOB, 3aHMMAIOLIMXCS A3I0J0, ¢ IoMolpo YPOBHEM TPECHHPOBAHHOCTH.
06pa3H0B q)yHKIII/IOHaJH)HOﬁ Harpys3ku. KiroueBkle cjioBa: CKOpOCmb-CUid, qbu-

AHanu3 NOJy4yeHHBIX PE3YyNbTATOB I03-  3uueckas pabomocnocoOHOCmb, UHMEeSPAlb-
BOJIMJI CJIEJIaTh BBIBOJ O JOCTOBEPHOM pa3-  Has (husuyeckas n0O20mosKa.

BUTHH CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4E€CTB Yy CIOPT-
CMEHOB 3I0JIOUCTOB U MpeACTaBUTEICH ApY-

STUDYING PHYSICAL FITNESS AND PHYSICAL WORKABILITY IN
ADOLESCENTS AND YOUNG ATHLETES
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Annotation: The main purpose of the dokas and representatives of other types of
study was to study the level of physical fitness wrestling. The results obtained revealed that
and physical performance in adolescents and the control indicators can be used to build
young athletes engaged in judo, using samples ~ exercises, select load and control for the level
of functional load. of training.

Analysis of the results allowed to make a Keywords: speed-strength,  physical

conclusion about the rellable deVEIopment of Working Capacity, integra' physica' training_
speed and strength qualities in athletes, ju-
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