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Annotasiya. Məqalədə idman praktikası 

üçün aktual olan tibbi-bioloji bərpa vasitələri-

nin idmançı orqanizminə intensiv fiziki yük-

lərdən sonra fiziki iş qabiliyyətinin bərpasına 

və yüksəldilməsinə təsir edən vasitələrə aid 

müasir dövrün elmi-tədqiqat işlərinin təhlili ək-

sini tapmışdır. Son dövrlərdə tükəndirici məşq-

lərdən və yarışlardan sonra idmançıların bər-

pasında qeyri-medikamentoz vasitəllərdən isti-

fadə geniş sürət aldığından, tibbi-bioloji vasitə 

kimi idman masajından, xüsusilə də, bərpa 

masajından istifadə etməklə idmançılarda iş 

qabiliyyətinin yüksəlməsinə nail olmaq müm-

kündür. Bunun üçün mövcud metodikaların 

tətbiqinin pedaqoji cəhətdən əsaslandırılması 

müəyyən qədər öyrənilsə də, tibbi-bioloji isti-

qamətdə araşdırmalar aparılmışdır. Bundan əla-

və bərpaedici masajın idmançı orqanizminə 

təsiri ilə bağlı metodika daim təkmilləşdiyin-

dən, onun orqanizmdə, onun funksional vəziy-

yətində, fiziki iş qabiliyyətində yaratdığı müs-

bət dəyişiliklərin bərpaya və fiziki iş qabiliy-

yətinin səviyyəsinə təsiri idman məşqinin prak-

tikasında mühüm əhəmiyyət daşıyır. Mövcud 

ədəbiyyatların təhlilindən o da məlum olmuş-

dur ki, idman masajı ilə yanaşı kontrans və 

klassik masajı uyğunlaşdıraraq tətbiq olunması 

idmançıların sağlamlığına, orqanizmin möh-

kəmlənməsinə, fiziki keyfiyyətlərin inkişafına 

və iş qabiliyyətinə müsbət təsir göstərir, orqa-

nizmin adaptasiya imkanlarını genişləndirir. 

Açar sözlər: bərpa, yorulma, fiziki yük-

lər, idman məşqi, iş qabiliyyəti, idman masajı, 

bərpa vasitələri. 

Giriş. Müasir idmanın bütün növlərində 

əldə olunan nəticələr daim artır. Möhtəbər 

beynəlxalq yarışlarda rekord göstəricilər və ya 

onlara yaxın nəticələr əldə etməklə mümükün 

olur. Nəticələrin artması ilk növbədə məşq 

yüklərinin və intensivliyinin artırılması ilə 

bağlı olur. Aparıcı idmançılar yarışlara hazırlı-

ğın gedişində hər gün məşq etməklə, il ərzində 

bəzən 40-50-ş qədər yarışda iştirak edir. Bu-

nunla əlaqədar olaraq onların orqanizminə 

böyük psixofiziki yük düşür, bu səbəbdən də 

baş verən zədələnmələrin və funksional poz-

ğunluqların baş verməsinə şərait yaranmış 

olur. Hərəkət aparatının ayrı-ayrı hissələrində 

və sistemlərində uyğunsuzluqlar yaranır. Bu da 

idmançının orqanizminə yardım göstərməyə 

ehtiyac yaradır. Nəticədə orqanizmdə bərpa 

proseslərinin gedişi güclənir, onların effektiv-

liyi artır. Idmançı orqanizminin bərpa olunma 

problemi, fiziki iş qabiliyyətinin yüksəldilməsi 

və yorulmanın inkişafının ləngidilməsi ilə sıx 

bağlıdır, müasir idman məşqinin vacib məsələ-

lərndəndir (xüsusilə də yüksək nailiyyətli id-

manda) [6, s.559; 7, s.304; 14, s.296; 16, 

s.620; 18, s.120]. 

Son dövrlərdə aparılan elmi tədqiqat iş-

lərinin təhlili göstərmişdir ki, fiziki məşqlərdə 

tətbiq olunan yüklərdən sonra orqanizm bərpa 

olunmalıdır. Əgər icra olunan təkrar yük bər-

panın superkompensasiya fazasına təsadüf 

edirsə, onda orqanizmin funksional imkanları 

artır, yox, əgər yükün icrası tam bərpadan əv-

vəlki fazaya təsadüf edirsə, onda orqanizmin 

tükənməsi baş verir, həddən artıq məşqolunma 

vəziyyəti yaranır. Buradan da açıq şəkildə ay-

dın olur ki, niyə orqanizmin vaxtında məşq 

olunma mütləqdir [7, s.304; 16, s.620; 17, 

s.15-17; 18, s.120]. 
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Müasir dövrdə idman məşqinin prakti-

kasında bu məqsədlə müxtəlif bərpaedici vasi-

tələrdən istifadə olunmaqdadır: pedaqoji, psi-

xoloji, tibbi-bioloji və s. Tibbi-bioloji bərpa 

vasitələrindən daha geniş istifadə olunanı ma-

saj, hamamlar, barokameralar, qida əlavələri 

və s. İdman məşqlərinin əsas tərkib hissəsinə 

daxil olunmuşdur. Bu vasitələr idman fəaliy-

yətlərinin ayrı-ayrı növlərində yorulmanın in-

kişafına effektiv təsirə malik olub, iş qabiliy-

yətinin yüksəlməsinə və psixoloji hazırlığın 

gedişinə müsbət təsir göstərir. Idman masajı, 

hamamlar və digər su prosedurları zədələnmə-

lərin profilaktikasında böyük rola malikdir, 

orqanizmin tez sağalmasına və yüksək nai-

liyyətlər əldə olunmasına effektiv təsirə malik 

olur [4, s.102-103; 6, s.559]. 

Idman məşqinin praktikasında tətbiq olu-

nan idman masajın metodikası daim təkmil-

ləşir. Lakin, idman masajı sahəsində aparılan 

tədqiqatlar kifayyətedici deyildir, bu özünü 

idmançılarda bərpa iş qabiliyyətinin yüksəldil-

məsi ilə bağlı məsələlərin öyrənilməsində özü-

nü daha kəskin biruzə verir. Ona görə də, ma-

sajın bərpaedici vasitə kimi tətbiqi və yaratdığı 

funksional dəyişilikləri ümumiləşdirilir məşq-

çilərə çatdırılması müasir idman məşqinin ən 

aktual məsələlərindəndir və bu da bu istiqa-

mətdə aparılan tədqiqatları daha da aktuallaş-

dırır. 

Qeyd etmək lazımdır ki, müntəzəm fiziki 

yüklər idmançıların orqanizminə stimullaşdırı-

cı təsir göstərməklə, qan dövranını gücləndirir, 

tənəffüsü dərinləşdirir və anabolik proseslər 

tam orqanizmdə intensivləşir. Bu da müntəzəm 

məşq yüklərindən, yorulmalardan və bəzi xəs-

təliklərdən sonra patoloji prosesləri aradan qal-

dərmaqda və iş qabiliyyətinin yüksəldilməsin-

də bir vasitə kimi istifadə etməyi əsas verir 

[11, s.215; 13, s.10-12; 14, s.296]. 

Bərpa prosesində idmançıların orqaniz-

mində intensiv fiziki yüklərdən sonra sərf 

olunmuş və ya dağılmış molekulların ilkin 

səviyyəyə qədər qayıtması baş verir. Bu proses 

özü-özlüyündə çox mürəkkəb və axıra qədər 

həll olunmamış problemdir. O da yaxşı mə-

lumdur ki, uzunmüddətli məşqlərdən sonra id-

mançılarda müxtəlif xarakterli dəyişiliklər mü-

şahidə olunur (aritmiyalar, ürəyin nəqledici sis-

temin pozulması, eritrositlərin sayında azalma, 

limfositlərin artması, qanın turşu-qələvi tara-

zılığın və kimyəvi tərkibin dəyişilməsi və s.). 

Bununla əlaqədar olaraq, aparılan fiziki reabi-

litasiya tətbirləri ilə yanaşı onların qidalanma-

sına yenidən baxılaraq vitaminlərlə, mikroele-

mentlərlə, mineral duzlarla zənginləşdirilir, 

farmokoloji və anabolik preparatlardan istifadə 

edilir (dopinqlərə aid edilməyən). Lakin son 

dövrlərdə idmançıların intensiv yüklərdən son-

ra bərpa olunmasında bioloji aktiv qida vasi-

tələrindən istifadə edilməsi problem məsələlər-

dən olaraq qalmaqdadır. Onu da qeyd etmək 

lazımdır ki, intensiv məşqlərdən sonra fiziki 

reabilitasiya tədbirləri hələ də tam öyrənilmə-

mişdir. Bunların sırasında idman masajı özü-

nəməxsus yer tutmaqdadır. Ona görə də, id-

man masajının idmançı orqanizminə göstərdiyi 

təsirin aşkarlanaraq əsaslandırılması və onlar-

da bərpa proseslərinin optimallaşdırılması təd-

qiqatın əsas məqsədini təşkil edir. 

Tədqiqatın təşkili və metodları. Tələbə 

idmançılarda intensiv məşq yüklərindən sonra 

bərpa proseslərinin intensivləşməsinin tədqiqi 

üçün seçilmiş əsas 16 idmançılardan (basket-

bolçular) nəzarət və eksperimental qrup forma-

laşdırılmışdır. Bu zaman aşağıdakı vəzifələrin 

həlli planlaşdırılmışdır:  

1) tələbə idmançılarda intensiv fiziki məşq-

lərdən sonra yorulma və bərpa prosesləri-

nin nəzəri olaraq müəyyən olunması, bər-

pa vasitə və metodların nəzərdən keçiril-

məsi və onların iş qabiliyyətinin yüksəl-

dilməsindəki rolunun təyin olunması;  

2) idmançıların bərpa olunmasının fərdi xü-

susiyyətlərinin təhlilinin aparılması;  

3) bərpanın kompleks tətbiqinin analizi və 

onların məşq prosesinin sonundakı müsbət 

təsirinin iş qabiliyyətinin optimallaşdırıl-

masında oynadığı rolunun araşdırılması. 

Qeyd etmək lazımdır ki, yoxlamada iştirak 

edən idmançıların hamısı həftədə 10-12 

saata qədər eyni şəraitdə sistematik məşq 

etmişlər. 

Tədqiqatlarda planlaşdırılan vəzifələrin 

həlli üçün aşağıdakı metodlardan istifadə edil-

mişdir:  
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1) pedaqoji eksperiment;  

2) tibbi-bioloji testləşmələr;  

3) riyazi statistikanın metodları. 

Alınan nəticələr və onların müzaki-

rəsi. İdmançıların funksional hazırlığı və fiziki 

iş qabiliyyətinin göstəricilərinə görə onlarda 

fərqli strukturda adaptasiya aktivliyi özünü or-

qanizmin sistemlərində özünü biruzə vermiş-

dir. Bu baxımdan onlar qruplara bölünmüş, 

tibbi-bioloji testlərin köməyi ilə adaptasiya sis-

temlərinin fəaliyyətinin fərdi xüsusiyyətləri tə-

yin olunmuş və iş qabiliyyətləri müəyyən 

olunmuşdur. Nəzarət qrupunda olan 8 basket-

bolçuda adaptasiya sistemi adekvat aktivlik 

kimi qiymətləndirilmiş. Eksperimental qrupda-

kı 8 idmançıların fəaliyyəti fiziki yüklərə qarşı 

gərgin adaptasiya mexanizminə malik olmuş, 

məşqlər tam yorulana qədər davam etdirilmiş 

və bərpaedici tədbirlərin aparılmasını tələb et-

mişdir. Bərpaedici-reabilitasiyaedici tədbirlər 

proqramına pedaqoji, tibbi-bioloji və psixoloji 

bərpa vasitələri daxil edilmiş. Tibbi-bioloji va-

sitələr sırasında bərpa masajına böyük yer ay-

rılmışdır. 

Bərpaedici əl masajı idmançılarla tək-

milləşdirilmiş sxem üzrə seçilmiş idman nö-

vünün spesifikası nəzərə alınmaqla aparılmış 

bu da idmançılarda iş qabiliyyətinin yaxşılaş-

masına səbəb olmuş, onların funksional vəziy-

yətinə müsbət təsir göstərmişdir. İdman bərpa 

masajı təlim-məşq şəraitində ilkin, bərpaedici 

və reabilitasiyaedici formada aparılmışdır. 

Qeyd etmək lazımdır ki, idmançılarda 

bərpa proseslərinin genişlənməsi və sürəti əsa-

sən aşağıdakı üç amillə sıx bağlıdır:  

1) məşq yüklərinin xüsusiyyətləri (həcmi, is-

tiqaməti, intensivliyi, davametmə müddəti 

və sinir emosional gərginliyi);  

2) idmançının vəziyyəti (yaşı, cinsi, məşqo-

lunma səviyyəsi, fərdi xüsusiyyətləri və 

s);  

3) məşqin və ya yarışın keçirildiyi ekoloji şə-

rait (havanın temperaturu, havanın nəmiş-

liyi, mövsümi dəyişiliklər, iqlim-zolaq və 

s.). 

İntensiv fiziki yüklərin icrasından sonra 

bərpa dövrünün üç fazası ayırd edilir:  

1) işin icrasının gedişində yorulma inkişaf 

edir, iş qabiliyyəti azalır və işin icrası da-

yandırılır;  

2) aparılan bərpaedici tədbirlər nəticəsində iş 

qabiliyyətinin səviyyəsi artmağa başlayır, 

hətta işdən əvvəlki ölçüdən də yüksəyə 

qalxır, bu da normadan artıq bərpaolunma 

və ya superkompensasiya effekti yaranır;  

3) bir müddətdən sonra iş qabiliyyətinin sə-

viyyəsinin ilkin həddini üstələmiş, ölçüsü-

nün yavaş-yavaş məşqdən əvvəlki vəziy-

yətə qayıtması baş verir [3, s.170; 6, 

s.559; 7, s.304; 18, s.120]. 

Son dövrlərin elmi-tədqiqat işlərində o 

da müəyyən olunmuşdur ki, intensiv fiziki 

məşqlərdən sonra aparılan bərpa proseslərini 

təkmilləşdirmək olar. Fiziki iş qabiliyyətinin 

intensiv məşqlərdən sonra bərpasının sürəti id-

mançıların məşq olunmasının əsas meyyarla-

rından hesab olunur. Yıksək dərəcəli idmançı-

lar adi insanlardan təkcə yüksək iş qabiliyyəti 

ilə deyil, həm də bərpa proseslərinin sürətinə 

görə də xeyli fərqlənirlər. Müasir idman prak-

tikası bərpa vasitələrini aşağıdakı istiqamətlər-

də tətbiqini tövsiyyə edir:  

1) yarışqabağı dövrlərdə bərpa proseslərinə 

məqsədyönlü təsir etməklə nəinki yarışlar-

da, həm də yarışlardan sonrakı dövrlərdə 

bərpaolunmanın müddətinin azalmasına 

səmərəli təsir göstərir;  

2) idmançıların müxtəlif xarakterli təlim-

məşqlərdən sonra funksional imkanlarının 

yüksəldilməsi, hərəki keyfiyyətlərin inki-

şafı və texniki-taktiki ustalığın təkmilləş-

dirilməsini stimullaşdırır. 

İntensiv məşqlərdən sonra bərpa proses-

lərinin effektivliyini yüksəltmək üçün bir çox 

mütəxəssislər masajın ayrı-ayrı növlərinin təd-

birlər proqramına salınmasını tövsiyyə edirlər. 

Bərpaedici masaj - idman masajının elə 

bir növüdür ki, istənilən növlü yükləmələrdən 

sonra (fiziki zehni, emosional və s.) və ya yo-

rulmadan sonra orqanizmin ayrı-ayrı funksiya-

larının və ya onlarda gedən mübadilə proses-

lərinin normallaşması və iş qabiliyyətinin yük-

səlməsi baş verir. Bərpaedici masaj – idman 

masajının əsas növüdür, ona həm elmi tədqi-
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qatlarda və həm də idman praktikasında xüsusi 

yer ayrılır. 

Müasir dövrdə yüksək dərəcəli idmançı-

ların hazırlığı yüksək həcmli və intensivli 

məşqlərdə fiziki yüklərin çoxsaylı təkrarlan-

masını tələb edir, bu da idmançıların həm psi-

xoloji və həm də fiziki cəhətdən yorulmasına, 

hətta onlarda ehtiyyat imkanlarının tükənməsi-

nə gətirib çıxarır. Yaranmış belə hallarda id-

mançı lazımi səviyyədə məşq edə bilmir, səhv-

lərə yol verir, patoloji halların və zədələnmələ-

rin baş verməsi üçün zəmin yaranır. 

Son dövrlərdə bərpaedici vasitə kimi ma-

saja əvəzolunmaz bir vasitə kimi diqqətin ay-

rılması daha çox onunla bağlıdır ki, masajı 

istənilən funksional vəziyyətdə tətbiq etmək, 

dozalaşdırmaq, digər vasitələrlə uyğunlaşdır-

maq mümkündür. Bərpaedici masaj məşğələ-

ararası fasilələrdə (gimnastlarda ayrı-ayrı alət-

lərlə çıxışlar arası fasilələrdə; ağırlıqqaldıran-

larda ştanqa yanaşmalar arası fasilələrdə), 

məşqlərdən sonrakı istirahət fasilələrində (əgər 

belə məşqlər gündə 2-4 dəfə keçirilərsə); ya-

rışlar zamanı xüsusilə də uzunmüddətli davam 

edən (hündürlükdən suya tullanmalarla, qılınc-

oynadanlarla, qaçaraq uzununa tullananlarla və 

s.) məşqlərarası fasilələrdə; çıxışların birinci 

günündən sonra; nəhayyət, yarışlar başa çat-

dıqdan sonra aparılır. 

Qeyd etmək lazımdır ki, bərpa masajının 

aparılmasının dəqiq metodikası həlli planlaş-

dırılan vəzifədən asılıdır. Bərpa masajı fiziki 

və emosional-psixoloji yükdən dərhal sonra 

gərginliyi aradan qaldırmaq üçün təyin oluna 

bilər. Bu halda qısamüddətli yüngül masaj tət-

biq olunması daha məqsədəuyğun hesab olu-

nur. Güləşçilərin görüşlərindən sonra yaranmış 

fasilələr 20-60 dəqiqə olduqda, tətbiq olunan 

bərpa masajı idmançıda hərəki iş qabiliyyətin 

tez bərpasına kömək etməlidir. Suya tullanan 

və ya gimnast seriya çıxışını başa vurubsa və 

aləti dəyişmək lazımdırsa, yaranan bu fasilədə 

qısamüddətli bərpaedici masaj həyata keçirilir 

ki, yorulma hissiyatı inkişaf etməsin. 

Göründüyü kimi, yarışlar və məşqlər za-

manı bərpa masajının aparılması məcburi hal 

alır ki, yorulmanın inkişafı günün birinci ya-

rısına təsadüf etmiş olsun. Təkrar yüklərin ic-

rası növbəti günə təsadüf etməsi səbəbindən 

yaranan fasilə imkan verir ki, hətta iki seans 

bərpa masajı təyin edilsin. Belə yanaşma nəin-

ki iş qabiliyyətini bərpa edir, hətta onu bir qə-

dər də yüksəldir. İstənilən halda bərpaedici 

masajın əsas məqsədi idmançının yorulmadan 

sonra aşağı düşmüş ümumi iş qabiliyyətinin 

bərpası və yüksəldilməsi təşkil etməlidir. Əgər 

aparılan masajın məqsədi başqadırsa, onda onu 

bərpaedici hesab etmək doğru deyildir. Çünki, 

masaj ilkin səfərbəredici, profilaktik, məşq 

olunma və s. xarakterli ola bilər [5, s.7-10; 6, 

s.559; 10, s.11-14]. 

Bərpaedici masajı su prosedurlarından 

(hidroprosedurlardan) sonra aparmaq daha 

məqsədəuyğun hesab edilir: isti duş (3-12 

dəq.), isti vanna (1-10 dəq.), hovuzda passiv 

gəzmək və yüngül üzmə (3-10 dəq.), hamam-

dan sonra: quru havalı (3-20 dəq.), buxar (2-15 

dəq.), nəmli (2-10 dəq) və s. Belə masajlar 

psixi gərginliyinin aradan qaldırılmasına, əzə-

lələrin toxumalarının boşalmasına, orqanizmin 

iş qabiliyyətinin bərpasına kömək etmiş olur. 

Yuxarıda sadalanan proseduralarla əlaqəli şə-

kildə masajın aşağıdakı növləri tətbiq olunur: 

əllə masaj, suyun altında əllə masaj, hidroma-

saj, vibrasiyalı və pnevmatik masaj və həmçi-

nin kombinəedilmiş masaj. 

İntensiv fiziki yüklərin icrasından sonra 

bərpa masajı qısamüddətli dövrdə (1-dən 5 də-

qiqəyədək) aparılır. Bərpa masajı görüşlərarası 

fasilələrdə (güləşmədə), raundlararası dövrdə 

(boksda), meydançada əvəzləmələr zamanı ya-

ranan fasilələrdə (futbol, voleybol, basketbol) 

oyunçularda qısa istirahət fasiləsi yaranır, bu 

cür anlarda iş qabiliyyətinin bərpası və yük-

səldilməsi çox vacibdir. Belə hallarda masaj 

həlledici rola malik olur. Bərpa masajının apa-

rılması metodikası hər bir ayrılıqda götürülən 

halda çıxışlararası sərbəst vaxtdan asılı olaraq 

qurulur, seçilmiş idman növünün xüsusiyyəti, 

yorulma dərəcəsi və idmançının fərdi xüsusiy-

yəti nəzərə alınır. Tətbiq edilən masaj həm xü-

susi və həm də ümumi ola bilər. Bərpa masa-

jının əsas vəzifəsinə qısa müddətli fasilələrdə 

aşağıdakılar daxil edilə bilər:  

1) həddən artıq sinir-əzələ və psixi gərgin-

liyin aradan götürülməsi;  

2) sinir-əzələ aparatının boşalmasına və opti-

mal bərpanın getməsinə şərait yaratmaq;  
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3) idmançıda ümumi və xüsusi iş qabiliy-

yətinin bədənin ayrı orqanlarında və sis-

temlərində və ya tam bədəndə bərpasına 

nail olmaq;  

4) zədələnməələrin və ağrı hissiyatının ara-

danqaldırılması. 

Çıxışlar və ya təkrarlanmalar arası fasilə-

lərdə bərpaedici masaj 5 dəqiqədən 20 dəqiqə 

arasında aparılır. Bu cür uzun müddətli masajı 

güləşçilərdə görüşlər arası fasilələrdə, futbol-

çularda, xokeyçilərdə hissələr arası vaxtda, 

alətlərin dəyişdirilməsi dövründə gimnastlarda 

icra edilir. Belə masajların icrasında seçilmiş 

idman növü və yüklər arası vaxt nəzərə alınır, 

yorulmanın və gərginliyin xarakteri qiymət-

ləndirilir. 

Bərpaedici masaj görüşlər və ya yarışlar 

arası fasilələrdə 20 dəqiqədən 6 saata qədər 

müddətdə də aparıla bilər. Məşqlərdən və ya-

rışlardan sonra bərpaedici masaj orqanizminin 

növbəti görüşə qədər bərpasına kömək etməli-

dir. Bu güləşçilərdə görüşlər arası dövrdə, suya 

tullananlarda məcburi və iradi proqramlardan 

və ya ilkin tullanmalarla final görüşləri arasın-

da fasilələrdə tətbiq edilir, daha doğrusu, gün 

ərzində 2-3 dəfə çıxışlar və ya 2-3 dəfə məşq-

lər aparan zaman aparılır. 

Bərpa masajının seanslarının metodikası 

hər bir məşqdən, yaxud yarışdan sonra yaranan 

fasilənin davametmə müddəti, idmançının 

funksional vəziyyəti, seçilmiş idman növünün 

xüsusiyyətindən asılı olur. İstənilən hallarda 

məşqlərdən, yaxud yarışlardan dərhal sonra 

ilıq və ya kontrast duş qəbul etmək vacibdir 

(imkan daxilində quru havalı hamama get-

mək). 

Yarışların çoxgünlük sistemində yarışlar 

(məşqlər) gündə bir dəfə keçirilən zaman bər-

paedici masaj bərpanın normal gedişi üçün va-

cibdir (güləş növlərində, boksda, karatedə, 

taekvandoda və s.). Qeyd etmək lazımdır ki, 

belə bir qrafikdə passiv istirahət arzuolunan 

effekti vermir. Yorulmanın inkişafını stimul-

laşdıran gərginlik sonrakı çıxışlardan sonra 

özünü daha qabarıq biruzə verməklə, iş qabi-

liyyətinin azalmasına mənfi təsir göstərəcək-

dir. 

Hər bir ayrıca çıxışdan sonra icra olunan 

yük, seçilmiş idman növü və günün faktoru 

(günün vaxtı) və yarışın (məşqin) qurtardığı 

vaxt nəzərə alınmaqla aparılır. Belə hallarda 

bərpaedici masaj aşağıdakı əsas vəzifələrin 

həllinə kömək etməlidir: 

1. sinir-əzəzlə və psixoloji gərginliyin azal-

masına və normal bərpa proseslərinin ge-

dişinə şərait yaratmalı; 

2. idmançının iş qabiliyyətini bərpa etməklə 

onun yüksəlməsinə kömək etməli; 

3. gecə yuxusunu normallaşdırmalıdır. 
 

İntensiv fiziki yüklərin icrası günü bər-

paedici masajın təsiriilə idmançının iş qabiliy-

yəti bərpa olunmalıdır, bunun üçün 20 dəqiqə 

müddətində yüngül ümumi bərpaedici masajın 

aparılması məqsədəuyğundur. Aparılan masa-

jın effektliyi quru hava hamamından 5-8 dəq. 

sonra (90-1400S) aparılması zamanı yüksək 

olur. Hamamın rütubətinin 80%-ə qədər oldu-

ğu şəraitdə hamamda qalma müddəti 3-5 dəq 

iqəyədək azaldılmış olur. Onu da nəzərə almaq 

lazımdır ki, növbəti günlərdə hamama getmək 

şərait yoxdursa, onda bu müddətlər artırılır: 

quru havalı hamamda 5-8 dəqiqə, yaşda isə 3-5 

dəqiqə qədər. Bu zaman yorulmanın dərəcəsi-

ni, yükün həcmini, intensivliyini nəzərə almaq 

lazımdır. Bu metodikalar o hallara aid edilir ki, 

yarışlar (məşqlər) saat 1800-1900-dan sonra ba-

şa çatır. 

Yarışlardan sonra bərpaedici masajın 

aparılması üçün bütün tibbi-bioloji, pedaqoji, 

psixoloji bərpaedici vasitələrin və metodların 

tətbiqinin sonra idmançıların sinir-psixoloji və 

fiziki vəziyyəti nəzərə alınmaqla aparılır. İd-

mançıların reabilitasiyasına və bərpa olunma-

sına yarışlar başa çatdıqdan dərhal sonra ilk 

saatlardan başlamaq daha məqsədəuyğundur 

(5-10 gün müddətindən başlayaraq növbəti ya-

rışların başlanmasına qədər davam etdirilməli-

dir. Tətbiq olunan kompleks bərpa vasitələri 

daha yaxşı effekt vermiş olur. Yarışlar başa 

çatdığı gün hamama getmək (10-15 dəqiqəyə 

qədər) və bu zaman 2-3 dəfə duş qəbul etmək 

lazımdır. Müəyyən qədər fasilədən sonra hid-

romasaj (5-7 dəq.), vibromasaj (7-10 dəq.) və 

10-15 dəqiqəlik yüngül əl masajı qəbul etmək 

daha məqsədəuyğundur. Hamam prosedurları 

növbəti gündə də davam etdirilməlidir (1-1.5 
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saat), lakin bunun ümumi miqdarı 2.5-3 saat-

dan çox olmamalıdır. 

Bərpaedici masajın effektivliyi o zaman 

daha yüksək olur ki, qəbul edilən seanslardan 

sonra idmançı yataqda uzanmış halda istirahət 

edir, yaxud isti yun paltar geyinir. 

Son dövrlərin elmi-tədqiqat işlərində id-

mançıların intensiv yükləmələrdən sonra bərpa 

proseslərini optimallaşdırmaq və iş qabiliyyə-

tinin yüksəldilməsi məqsədi ilə klassik və kon-

tras masajların əlaqəli tətbiqindən də geniş is-

tifadə olunmaqdadır. Kontrast masajı ilə klas-

sik masajı uyğunlaşdıraraq müxtəlif kombina-

siyalarda tətbiq etməkdə əsas məqsəd bərpa 

proseslərini yüksəltməklə reabilitasiyaedici kö-

məyin keyfiyyətini qaldırmağa kömək edir. 

Kontrast masajı dərinin səthində və dərinliyin-

də yerləşən toxumalara, onlardan keçən sinir-

lərə, qan və limfa damarlarına müsbət təsir 

göstərdiyi halda, klassik masaj daha çox bədən 

səthində yerləşən toxumalara daha güclü təsir 

göstərir. Beləliklə, kontrans və klassik masaj-

ların müxtəlif kombinasiyalarda tətbiqi bərpa 

prosesində qeyri-medikamentoz yolla bərpanın 

effektivliyini yüksəldir. Məşqlərdə və yarışlar-

da fiziki yüklərin icrası əzələlərdə bəzən meto-

bolik proseslərlə yanaşı sturuktur dəyişilikləri 

yaratdığından ağrı sindromu yaranır və bu da 

bərpanın normal gedişinə müəyyən qədər mən-

fi təsirə malik olur. Ona görə də kontrans və 

klassik masajın uyğunlaşdırar tətbiqi idman 

masajının da effektiv təsirini yüksəldir. İdman 

məşqləri idman çılardan yüksək dərəcəli fiziki 

inkişafı tələb edir. Fiziki yükün təsirinə idman-

çının bütün orqaanizmi, onun ürək-damar, tə-

nəffüs, sinir sistemi, xüsusilə də onun dayaq-

hərəkət aparatı məruz qalır [5, s.7-10; 6, s.559; 

9, s.56-60; 10, s.11-14].  

Beləliklə, bərpaedici masajın təsiri altın-

da idmançı orqanizmində maddələr mübadiləsi 

güclənir, masaj olunan orqana axan qanın miq-

darı artır, limfa sisteminin işi intensivləşir, par-

çalanma məhsulları xaric olunmasına müsbət 

təsir göstərir. Bərpaedici masaj sağlamlaşdırıcı 

effektə malik olduğundan, orqanizm möhkəm-

lənir, xəstəliklərə qarşı müqaviməti yüksəlir. 

Həmçinin, bərpa masajının təsiri altında sinir 

dayaq-hərəkət və əzələ sistemi funksional cə-

hətdən vahid, tam şəkildə işləyir və bu da si-

nir-əzələ və ya hərəkət aparatı kimi xarakterizə 

olunur. Bu sıx vahid əlaqə hərəki keyfiyətləri-

nin dəyişilməsi (sürət, qüvvə, dözümlülük və 

s.) və inkişafı arasında sıx əlaqənin daha da 

möhkəmlənməsinə şərait yaratmış olur. Sada-

lanan bütün bu dəyişiliklər masajın orqanizmin 

mərkəzi və periferik aparatına, veqetativ sinir 

sisteminə, endokrin sistemə, qan dövranı və 

tənəffüs sistemlərinə göstərdiyi xoş təsir kimi 

qiymətləndirmək olar. 
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Аннотация. В статье отражен анализ 

современных научно-исследовательских ра-

бот по актуальным для спортивной практи-

ки средствам медико-биологических вос-

становительных средств, влияющих на вос-

становление и повышение физической ра-

ботоспособности после интенсивных физи-

ческих нагрузок на организм спортсмена. 

Поскольку использование немедикаментоз-

ных средств при восстановлении спортсме-

нов после изнурительных упражнений и со-

ревнований в последнее время набирает 

обороты, добиться повышения работоспо-

собности спортсменов можно путем приме-

нения спортивного массажа как медикоби-

ологического средства, особенно восстано-

вительного массажа. Для этого, хотя в той 

или иной степени изучено педагогическое 

обоснование применения существующих 

методов, проводились исследования в ме-

дико-биологическом направлении. Кроме 

того, поскольку методика, связанная с воз-

действием восстановительного массажа на 

организм спортсмена, постоянно совершен-

ствуется, положительные сдвиги, которые 

он вызывает в организме, его функциональ-

ном состоянии, физической работоспособ-

ности, влияние на восстановление и уро-

вень физической работоспособности имеет 

большое значение в практике спортивной 

тренировки. Из анализа доступной литера-

туры также известно, что адаптивное при-

менение контрастного и классического мас-

сажа наряду со спортивным массажем по-

ложительно влияет на здоровье спортсме-

нов, укрепление организма, развитие физи-
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ческих качеств и работоспособности, рас-

ширяет адаптационные возможности орга-

низма. 

Ключевые слова: восстановление, 

утомление, физические нагрузки, спортив-

ная подготовка, работоспособность, спор-

тивный массаж, средства восстановления. 
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Annotation. The article reflects the ana-

lysis of modern research works on the means 

of medical and biological restorative means 

that are relevant for sports practice, affecting 

the recovery and increase in physical perfor-

mance after intense physical exertion on the 

athlete's body. Since the use of non-pharma-

cological means in the recovery of athletes 

after grueling exercises and competitions has 

recently been gaining momentum, it is possib-

le to improve the performance of athletes by 

using sports massage as a medical and biolo-

gical agent, especially restorative massage. To 

this end, although the pedagogical substantia-

tion of the application of existing methods has 

been studied to some extent, research has been 

carried out in the biomedical direction. In ad-

dition, since the technique associated with the 

impact of restorative massage on the athlete's 

body is constantly being improved, the positi-

ve changes that it causes in the body, its func-

tional state, physical performance, the impact 

on recovery and the level of physical perfor-

mance are of great importance in the practice 

of sports training. From the analysis of the 

available literature, it is also known that the 

adaptive use of contrast and classical massage, 

along with sports massage, has a positive ef-

fect on the health of athletes, strengthening the 

body, developing physical qualities and wor-

king capacity, and expanding the adaptive ca-

pabilities of the body. 

Keywords: recovery, fatigue, physical 

activity, sports training, working capacity, 

sports massage, means of recovery. 
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