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Annotasiya: Moagqalada, haroki
foaliyyatinin enerji ilo tochizinin fizioloji,
biomexaniki mexanizmlori arasdirilir. ©zalo-
bag aparatinin reaktivliyinin tozahiirii vo
istifado  xiisusiyyotlori izah olunur. Idman
praktikasinda ilk dofo olarag,miixtolif idman

novlori  lizro  ixtisaslasan  idmangilarda
reaktivlik gostoricisinin - miiqayisali  tohlili
aparilir.

Acar sozlor: Ozolo togolliisii, ozolo-bag
aparati, reaktivlik, horokat strukturu,
tormozlanma fazasi, enerjinin
akkumulyasiyasi.

Aktuallhigi. Todqigat istigamotlorindon

asitli  olmayaraq, horokot  strukturunun
Oyronilmosi  badon  torbiyesi vo  idman
sahosindo homiso aktual problem hesab

edilmisdir. Bu onunla slagodardir ki, istonilon
idman néviindo mosq yiikiinii tosiri naticasindo
harokat strukturunda miisyyon doyisikliklor vo
tokmillogsmolor bas verir. Eyni zamanda moagq
yikiinin vo onun mozmununun diizgiin
miloyyonlosdirilmomasi naticesindo idmangt
hazirhiginda formalagmis “zoif holgolor” do
horokot strukturunda yer tutur. Belsliklo,
diizglin miioyyon olunmus qiymotlondirmo
horokotlori  strukturunun  tohlili  idmang1
hazirligindaki zoif cohatlori korreksiya etmoya,
onlar1 aradan qaldirmaga asas vermis olur [2].
Idman néviindon asili olmayaraq, insan
badoninin yerdoyismasi 14 bdyiik seqmentdo
bas verir. Iralilomolor vo yerdoyismolor zamani
insanin dayaq sahasino nisboton gdvdonin vo
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otraflarin yerlosmo voziyyati olave horokot
enerjisindon istifado tiglin sorait yaradir. Bu
enerji sirasinda birinci yerds duran oazolo-
bag aparatinin reaktivlik enerjisidir. Bu
enerjinin yaranma soraiti vo onun tozahiirii
idman sahosindo c¢alisan tadqiqatgilar
homiso maraqlandirmigdir. Bunun otrafli
izah1 Uiglin horokotin icra strukturuna nozor
salaq. Istonilon horokat:

- 9zalonin togalliis enerjisi;

- reaktivlik enerjisi;

- otalot eneryjisi;

- otraflarin yerdoyigmasi noticosindo
omolo golon enerji Otiirmoalori hesabina icra
edilir.

Ozalo  taqoalliisii. Nozoro almaq
lazimdir ki, azalo togalliisii zamani togolliis
yalniz dartma istigamatindo bas verir. Bu
sobobdon do yuxarida geyd olunan insan
harokatinin 14 seqmentds bag verdiyi zaman
istonilon  oynaqda  horokotin  ovvalki
voziyyatino qaytarilmasi {i¢lin antoqonist
azaloalar istirak etmolidir. Beloliklo, istonilon
horokotin icrasinda oynagi ohato edon vo
hal-hazirda harokoti icrasmi yerino yetiron
hom sinergist azalolor togolliis edir vo, eyni
zamanda oynagin oks torofindo yerloson
antoqonist ozololor ilkin olaraq, dartilir.
Ozolo togolliisii zamani yerino yetirilon
fiziki yiikiin icra siiroti (isin siddoti) bu
prosesdo istirak edon ozolo liflorinin
xtisusiyyoti ilo toyin olunur [1]. Hazirda
movcud tosnifata goro togolliis gabiliyyatino
malik olan, foal ozslo liflori “qurmizi” vao
“ag” olmaqla iki qrupa boliniir. Hor iki
ozolo qrupunun xiisusiyyatlori cadval 1-do
verilmisdir.
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Cadval 1
Ne | 9zd Enerji Hoarakotin | Enerji tachizinin tominat vo komponentlori
I tachizat icra
lifla miiddati
ri

1. | “Q1 | ATF.  Aerob | 2-10 saat -
rm1 | yolla barpasi -

2

Kapilyarlarin zonginliyi
Oksidlosma fermentlorin vo mioqlo-binin

Z1 yiiksok aktivliyi
2. | “Ag | ATF.  Aerob- | 1-3 dog. - Kapilyarlarm azlig1
” A | anaerob - Mioqlobininin asag1 soviyyasi
barpasi - Yiiksok qlikogen
- Qlikolitik vo oksidlogdirici fermentlorin
yiiksak foallig1
3. | “Ag | ATF. Anaerob | 6-15 san. - qglikolitik-anaerob fermentlorin {istiin-l0yi
” B | barpasi toskil edir
- enerji siddati 1-ci yoldan 3-4, 2-ci yoldan 4-
16 dofo qurur

Ikinci qrupa daxil olan “A” ozalo liflori
ATF-in yenidon sintezinin xiisusiyyatindon
asili olaraq:

- siiratli, doziimlii;

- siiratli, déziimsilizolmagla iki alt qrupa
boltndr.

Reaktivlik enerjisinin  biomexaniki
aspekti.

Insanmn  biitiin ~ horoki  foaliyyat
biomexaniki qanunlar osasinda yerino yetirilir.
Idman noviinden, yerdoyismo siirotindon asil1
olmayaraq,  biitliin  hallarda  ozolo-bag
aparatinin ilkin dartilmast vo tokan icra
olunur. Umumilikdo horokot miistovisi
biitdvliikds iki hissoya: ozslo-bag aparatinin
ilkin  dartinmas1  noticosindo  reaktivlik
enerjisinin akumliyasiya olundugu, lakin
dayagin oks-tosir qlivvesinin harokotin oks
istigamatino  yonoaldiyindon  yerdoyismo
slirotinin azaldig1 tormozlanma fazasmma vo
saquli voziyyatin kecirilmosi ilo olaqodar
dayagin  oks-tesir  qiivvesinin  iroliys
istiqgamatlonmasi naticosindo yaranan tokan
fazasina boliiniir [3]. Reaktivlik enerjisinin
todqiqi noqteyi-nozordon indiki halda bizi
daha ¢ox maraqlandiran yuxarida qeyd
etdiyimiz tormozlanma (irsli addim) fazasidr.

Foarziya. Ehtimal olunur ki, ozols-bag
aparatinin reaktivliyinin tozahiir
mexanizminin  aydmnlagdirilmas1  ayri-ayri
idman novlerinde hazirhigin diagnostikasinin
aparilmasma va eyni zamanda bu gostoricinin
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yaxsilagdirilmast  {icliin - miivafiq mosq
vasitolorini slave etmoklo timumilikdo mosq
prosesinin  somaroliliyinin  artirilmasina
imkan yaradacaqdir.

Tadgigatin predmeti. Tadqgigatin
predmeti kimi siirot-giic tozahiiriiniin Ustiin
hesab olundugu sprint qagisi, futbol,
basketbol  kimi idman  ndvlorinds

ixtisaslasan idmangcilarin ozolo-bag
aparatinin reaktivlik xiisusiyyatlori
se¢ilmisdir.

Tadgiqatin magsadi. Miixtolif idman
novlorindo ixtisaslagan yiiksok doracali
idmangilarda siirat-giic gostoricilorinin vo
bu gostoricinin torkib komponenti kimi
ozolo-bag aparatinin reaktivliyinin vo ona
tosir  gdstoron  amillorin = miioyyan
edilmosidir.

Tadgqiqatin vazifalori.

1. Miixtolif idmancilarda ozsls-bag
aparatinin reaktivliyinin 6l¢iilmasi.

2. Miixtolif novlordo ixtisaslasan
idmangilarda xiisusi horokotlorin  icrasi
zaman siirot-giic déziimiiliiyliniin miioyyon
edilmasi.

Tadqiqat metodlar.

Tadqiqatin gedisindo istifado
olunmusdur:

- tenzoplatforma

- polidinamometriya.

Tadgqiqatin tagkili.

Reaktivlik enerjisinin akkumulyasiya
olunmasmi Olgmok moqsadi ilo sprint
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qagisi, futbol vo basketbol idman novlori iizra
ixtisaslasan idmangilar xiisusi harokatlori
yering yetirilmasidir.

Tadqgiqat  naticolori  vo  onlarin
miizakirasi.

Aparilan todqigat noticolorinin  bir
qismi coadval 2-do verilmigdir. Burada hor bir
idmang1 torofindon yerino yetirilon vo
reaktivlik enerjisinin tozahiir olunmasini
tolob edon 4 horokot {izro 6 idmanginin
gostaricilori verilmisdir. Burada ilkin olaraq,
idmangilar tenzometrik platforma {izorindo
iki ayagmin tokani ilo uzunluga tullanma
horokotini icra etmislor. Burada birinci
situnda idmanginin tozahiir etdiyi qiivve
gostoricisi nyutonla vo, eyni zamanda badon
cokisininhar bir kq-na gore tozahiir etdirdiyi

~

Ostoricisi verilir. Bu gostaricilora asason
yalniz iki idmang1 5-ci vo 6-c1 idmangilar
digorlorindon ciizi do olsa, forqlonirler.
Yerdo  qalan  idmangilarmn  qiivve
gostaricilori biri-birina xeyli yaxindirlar.
Uciincii ~ siitunda  homin  idmangilarin
gostordiklori naticalor verilir. Bu naticolor
idmangilarin tenzometrik platforma
tizorindo  tozahiir  etdirdiklori  qlivve
gostaricisino  demok olar ki, tamamilo
ekvivalentdir. Burada miigayisasi maraq
doguran osas moasolosindon biri
tenzometrik  korpti  {izorindon  bu
idmangilarin tok ayaqla uzunluga tullanma
zaman1  tozahiir  etdirdiklori  qlivve
gostariciloridir.

Miixtalif idman névleri (sprint, futbol, basketbol) iizra ixtisaslasan viiksak daracali idmancilarda siirat-giic gdstaricilari
va reaktivlik tezahiirii

Cadval 2
Yeri Tak ayaqla [, .
. erinden I Hiindiirliikden (50sm) platforma iizarins ve oradan e e me
Idmancilar “ uzunluga - Hiindiirliiye 10 gat tullanma
uzunluga tullanma uzunluga tullanma
tullanma
Caki (kq) F(N) Natica Foaz Feal Fiaz Reaktivlik %o Fia Reaktivlik %% Fmax Fumin Azalma
(m) 1 kq, caki 1 kq, ¢caki
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Me 71 1482 2,24 1100 1285 1770 2100 2050 1090

209n Reaktivlik 288 618 29% -8.7 47%
Mu 73 1650 257 | 1320 | 1370 2200 2200 1525 1130

226n Reaktivlik 550 25%-75 550 25%-75 26%
Ru 84 1663 2,25 [ 1645 | 1676 2610 2323 1071 773

19.8n Reaktivlik 947 36 % -11.0 660 28%-7.8 28%
Sk 83 1764 2,63 | 1900 | 1650 2450 2387 1486 872

212n Reaktivlik 686 28%-82 623 26% -7.5 42%
Is 69 1786 2,53 [ 1420 | 1630 2750 2315 1431 1037

299n Reaktivlik 264 359%-13.9 529 23%-7.7 28%
H. 79 1948 285 | 1645 | 1728 3692 2941 2279 1559

247 n Reaktivlik 1744 47 9% -22.0 993 34%-126 32%

r
aq ki, hor bir idmang1 yalniz ya sag, ya da sol
ayaqla platforma iizorindon uzunluga tullanr,
onlarm qlivvo  gostoricilori  cilit ayaqla
gostordiklori natico ilo oksor hallarda demok
olar ki, eynidir. Onda sual yaranir. Tok ayaqla
tullanma halinda idmang¢min gdéstoricisi, yani
tozahiir etdirdiyi qiivve g0storicisi birinci
harokotds oldugu ilo neca eyni ola bilor? Biz
hesab edirik ki,bu gostaricilorin eynilogmosi
va biri-birinden yaxm olunmasina asas sabobi
tok ayaqlatenzometrik platformadan tokan
zamani idmanginim sarbast qi¢1 ilo icra etdiyi
holaylandirma horokotidir. Holo vaxt1 ilo
kegon asrin 80-ci illordo Amerika tadqiqatgisi
Ulyams miioyyon etmisdir ki, qagaraq
uzunluga tullanma zamani idmanginin sorbost
qi¢min onun idman naticesindo xiisusi ¢akisi
28%-i toskil edir. Oslindo bu harakat, yani
sorbost qicin holaylandirma horokoti, tokanin
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1-ci fazasinda tokan ayagmim ozolo-bag
aparatinda reaktivlik enerjisinin
akkumulyasiyasina sorait yaradir. Kegon
osrin 80-ci illorindo bir swra todqiqatgi
alimlor (S.A.Nikitin, 1985; P.S.Novikov,
1987) belo bir fikir iroli stirmiislor ki,
harokotin amortizasiya fazasinda ozolo-bag
aparat1 no godor koskin dartinarsa, ozalo bir
0 godor tez dofolma rejiming kecir vo onun
togolliis etmo siiroti vo giicli bir o godor
yiiksok olur. Bizim todqiqatda istirak edon
idmangilarin ~ yerino  yetirdiklori  3-cl
harokot miioyyon hiindiirlikdon (50 sm-
don) tenzoplatforma {izorino sigrayis vo
oradan uzunluga tullanma horoketi idi,
c¢iinki biz hesab edirdik ki, belo bir
horokotin icrast zamani reaktivlik enerjisi
daha koskin sokildo tozahiir edir vo bu
harokat idmangi hazirliginin diaqnostikasi
licin daha c¢ox yararhh ola bilor. Bu
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harokotin sag vo sol ayaqla icrasindan sonra
har bir idmanginin maksimal qiivve gostaricisi
vo bu qlivvo gostoricinin  torkibindoki
reaktivlik enerjisi miioyyon edilmisdir. ilkin
miiqayisolor gostorir ki, idmangilarin ayri-
ayriligda qiivve gostericilori bir-birindon o
qodor do ohomiyyatli doracado
forglonmomasing baxmayaraq, onlarda
reaktivlik  enerjisinin  gostoricilori  xeyli
forqlidir. Digor torofdon sag va sol arasindaki
assimetrik  gostoricilor nozors ¢arpir. On
maraqli gostoricilor burada idmangilarin hor
birinin tozahiir etdiklori qiivva gostaricisinin
orta hesabla 25-30%-nin reaktivlik giivvasinin
hesabina  olmasidir.Burada  yalmz  bir
idmangmin reaktivlik gdostoricisi 35 %-don
yiliksokdir vo bu idmangi bodoninin hor kq
¢okisi tgiin 18-20 N reaktivlik qiivvosi
tozahiir etdirir.

Idman praktikas1  ndqteyi-nazordon
apardigimiz todqiqatin daha c¢ox maraq
doguran torofi bu idmangilarda reaktivlik
enerjisinin asas komponent kimi istirak etdiyi
stirot-giic doziimliiylinlin soviyyasi va xiisusi
giymotlondirmo horokoti zamani onu doyismo
diapazonunun miioyyon edilmosi olmusdur.
Todqiqgatda istirak edon hor bir idmangiya
tenzoplatforma  lizorindo  yuxariya 10
maksimal  tullanma  horoketinin  icra
edilmosinin tovsiys olunmusdur vo bu zaman
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tozahiir etdirilon xiisusi doziimlilyliniin
gostaricilori geydo alinmigdir. Burada 1-cCi
vo 4-cii idmangmin gdstoricilori, yeni
harokatin ovveolindo gostordiyi maksimal
stirot-glic tozahiiriiniin asag1 enmosi boyiik
diapazon daxilindo miisahido  olunur
(miivafiq olaraq 47 vo 42 %). Bu
idmangilarin  ovvolki horokatlorin icrasi
zamani reaktivlik gostoricilori do  xeyli
asag1 soviyyadadir.

Tadqigat gdstoricinin tohlili asagidaki
naticolora golmoys imkan verir:

1. Idmang1 hazirligmin monitoringi
zamani miasir cihazlarm istifadoesi daqiq
diagnostikanin ~ miioyyon  edilmasinin
miihiim sortidir.

2. Idmangilarda ozolo-bag aparatinin
reaktivlik gostoricisi mosq  prosesindo
ixtisaslagmis mogq yiikiiniin totbiqini zoruri
amilo cevirir.

3. Siirot-glic xiisusiyyotli cohdlorin
ugurlu icras1 li¢iin ozalo-bag aparatmin ilkin
olaraq koskin dartilmasi, horokotin effektli
icrasini asanlagdiran qiivvoyo cevrilir.

4. Idmangilarda reaktivlik
gostaricisinin soviyyasi stirat-guc
tozahiirii tolob edon idman nodvlorindo
idmangmin hazirhgmmin miioyyonlogdiron
osas faktordur.

PecnyObnukaHCcKkuii CHOPTUBHO-
MEIUIIMHCKUI U peaOUIUTAIlHOHHBIN LIEHTP

AHHOTAIUA PaccmarpuBarotcst
(bU3HOJIOTHYECKHE, OHMOMEXaHUYECKHE
MeXaHU3MBI obecnieyeHus SHEPTHEH
JIIBUTaTEILHOIO JIEHCTBHAL. Cnenana
MOTBITKA PA3bsACHCHHWS TMPOSIBICHUN U
HCITOJIb30BAaHUS PEAKTHBHOCTH MBIIIEYHO-
CBSI304YHOTIO amnmapara, BIEpBBIC B
CIIOPTUBHOM MIPaKTUKE MIPOBOAUTCS
CpPaBHHUTENbHBIH aHaIm3 1o ITUM
MOKA3aTeNsIM PEAKTUBHOCTH CHOPTCMEHOB,
CHEIHUAM3UPYIONIUXCS B Pa3IMYHBIX BUAX
cropra.

KnoueBblie CJIoBa. Mbiiie4yHoe

COKpalieHue, MBIIIEYHO-CBSI30YHbI N
anmapar, pEeaKTHBHOCTh, JIBHTaTeIbHAS
CTPYKTYpa, ¢baza TOPMOKEHUSI,

AKKYMYJIANUA QHCPIUH.
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Annotation: Physiological biomechanical
mechanisms of providing energy of moving
action are considered. An attempt was made
to clarify the manifestation and use of the
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Annotasiya: Moqalodo xalqimizin tarixon
formalasmig  oxlaqi-menavi  meyarlarini,
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Oziinomoxsuslugunu, adot-onanalorini golocok
nosilloro agilamaq, oxz etdirmok kimi tarixi
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tohsil niimayondoslorindon, orta vo ali tohsil
miiossisalorinde  ¢alisgan  pedaqoqlardan
daha boyiik mosuliyyat tolob etdiyi barads
danisilir.

Acar sozlor: oxlaqi doyorlor, milli
madoniyyat, meyarlar, keyfiyyatlor,
miisahido, qaygili miinasibat, istiqamat.

Miasir tohsil
duran on mihiim
hortorofli  inkisaf edon, milli-monavi
doyarlora sadiq, yiiksok oxlaqh
votondaglarin  yetigdirilmosidir. Son illor
Olkomizdo tohsilin mozmununun
muasirlogdirilmasi  istigamatindo  ardicil
layihalor vo tadbirlor hoyata kecirilir ki, bu
da qarsida duran hodofloro ¢atmaq {igiin
hayati shomiyyat kasb edir. Bu giin oxlaqi -
monavi doyarlorimizo varislik vo miiasirlik
prizmasindan yanasilmas: dovlatcilik vo
monovi irs baximindan ohomiyyatlidir.
Ciinki hor bir xalg, millot ona moxsus
oxlaqi normalar1 vo baxiglar1 ilo bagli olan
milli- monavi doyarlarin yaradicisi olmaqla
yanasi, hom do qoruyucusu va dasiyicisidir.

Tohsil prosesindo fundamental elmi
biliklorin ~ todrisi ilo  yanasi, folsofo,
politologiya, pedaqogika, tarix, adobiyyat,
psixologiya, etika, estetika, dinya
modoniyyati vo s. humanitar fonlorin,
xuisusi maariflondirici seminarlarin,
“doyirmi masa”larin, miixtolif movzulu
todbirlorin  kegirilmosi toloba  gonclorin
monavi torbiyasing, iimumi madoniyyating,
soxsiyyotinin  formalagmasina miisyyan
monada oasasli surotdo tosir gostorir. Bu
baximdan, monoviyyatin biitdv anlamini
oks etdiron, ayri-ayr1 oxlaqi - monavi
kateqoriyalarin mahiyyatini konkret faktlar
osasinda aciqlayan, milli-oxlaqi doyerlorin
formalasmasini  nozoro alan  sistemli
programlarin, metodik vosaitlorin,
darsliklorin hazirlanmasi vo todris prosesino
tatbiqi zorurato ¢evrilmokdadir (1, 89- 93).

Pedaqoji — psixoloji odobiyyata
nazar salsaq gororik ki, bu problem ¢ox
gadim  zamanlardan moshurlarin  diqqget
morkozindo olmusdur. Belo ki, orta asrlor
tirk oxlaqi — monoviyyat fikrinin oks
olundugu monbolordon biri  Nasiroddin
Tusinin (1201-1274) "Oxlaqi-nasiri"
osaridir. ©sor adindan goriindityli kimi hor

sistemi qarsisinda
vozifalordon  biri
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