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Annotasiya. Magalods idman oyun nov-
lari ilo masgul olan idmangilarda harokat key-
fiyyatlorinin inkisafinin fizioloji asaslari aras-
dirilmis vo onlarin ehtiyat imkanlarinin elmi —
nozori asaslari tasfir olunmusdur. Horokat key-
fiyyatlarinin novlari vo onlarin icra keyfiyyat-
lari bu moagaloda xarakterizo olunur.

Idman oyun névlori ilo mosgul olan id-
mangilarin (futbol, basketbol, voleybol, hand-
bol, tennis) horokat keyfiyyatlorinin inkisafinin
todqiq olunmasi onlarin idman formasini ga-
zanmasl1 Ug¢iin ¢ox boyilik bir ehtiyat monbo-
yidir. Clinki bu idmangilarda azolo quvvasi,
strat, dozumlulik, caldlik, ceviklik vo oyir-
gonlik kimi harokat keyfiyyatlorini inkisaf et-
dirir. Todgiq olunan saho ilk ndvbads onlarda
foal oyun faaliyyatini tomin edir.

Acar sozlar: idman oyun novlori ilo
Masgul olan idmangilar, azolo quvvasi, slrat,
dozumlik, caldlik va ceviklik.

Giris. Muasir idmanda horokat ndvlori
Vo onlarin keyfiyyatli icrast bir-biri ilo six ola-
godardir. Xiisusilodo idmanin oyun névloari ilo
masgul olan idmangilarin bu vo ya basqa horo-
kot novlorini manimsamosi oyunun keyfiyyat
xarakteristikasina tasir edir. Moasq prosesinda
istifado olunan muxtalif harakatlor, xtsusi ola-
raq fiziki keyfiyyatlorin tokmillogdirilmasina
istigamatlondirilir.

Fiziki keyfiyyatlor — harokatlorin tokmil-
lagdirilmasini tomin edacok morfoloji, fiziolo-
Ji, biokimyavi vo psxoloji bir saviyyadir. Horo-
kot vardiglari — fiziki keyfiyyatlorin (harokatlo-
rin) tokmillosdirilmasi horoakot funksiyasinin
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texniki hazirligini xarakterizo edir. Osas key-
fiyyatlorin sirasina ozalo quvvasi, slrat, do-
zimluk, caldlik va ceviklik_aiddir. Fiziki key-
fiyyatlorin inkisafi vo tokmillogdirimasi doro-
casi genetik xdsusiyyatlorindon asilidir. Masq
prosesinds bir godor ¢ox doyison fiziki keyfiy-
yatlor — caldlik vo Umumi dézumlik, daha az
tosir edon — suirat va geviklikdir.

Quvvo iso orta saviyyadir. Fiziki keyfiy-
yatlora genetik tosir yasdan asili olaraq (16
yasdan 24 yasa qodor) daha sox gonc yaslarin-
da bas verir. Fiziki keyfiyyatlorin fordi inkisa-
finin osas1 sorti — refleks mexanizmi ilo slages-
dardir. Fiziki keyfiyyatlorin inkisafi orqanizm-
do mosq prosesinin tosirindon bas veran bio-
Kimyavi, qurulus vo funksional doyisiklikdon
ehtiyat imkanlarin soforbor olunmasi ils sortlo-
nir [3, s. 96].9zalo qvvasi azalonin gipertrofi-
yast (ATF, KRF, glikogen) naticasinds, MOT-
artmast doziimliiyiin inkisafi ilo bas verir. Sii-
ratin inkisafi iso MSS-nin alamatlorinin, haro-
kot morkazinin sabitliyinin — tarazliginin vo
oyanmasinin artmasi ilo olagodardir. 9zolo
qivvasi — xarici migavimati vo yaxud azolo
gorginliyino davam gotirmokdir. izometrik re-
jimda azalo foaliyyati statistik i goriir vo Sta-
tistik qUivvo yaradir. Izotonik rejimdo iso azolo
dinamik is gérmoklo dinamik quvvs yaradir.
Quvva - azolo garginliyinin daracasi ilo xarak-
terizo edilir. ©zolo quvvasinin mitlog va nisbi
azalo quvvasi vardir [5, s. 224].

Mdtlag qlivve - oazalo qlvvasinin yan
azalalarinin fizioloji nisbatidir. O nyuton vas ya
yaxud kilogram — qivve ilo 6lgiilir 1sm?
(m/sm? va yaxud kg s/sm?).

Nisbi quvvo - oazolo quvvasinin yan
azololorinin anatomik nisbatidir. Idman tocri-
basinds onun giymatlondirilmoasinds ¢ox sada
bir gostorici: azolo quvvasinin idmanginin ba-
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don c¢okisino olan nisbatidir. Ozalonin nisbi
quwvvasi slrat — quvva harokatlorindan istifads
edorak xarici yiklonmoa 40 — 70% maksimal
izometrikdon quvvs olur. Parlayici qlivva nisbi
boyuk quvva ilo azalo faaliyyatinin slrstinds
6zUn0 gostarir vo soxsi badan ¢akisinin yerds-
yismosidir. Partlayici qiivva surat — qiivva im-
kanlar1 ilo muoyyon edilir. Partlayici qlivve
onun boyukliyd deyil, onun middatidir — qra-
dient quvvs ilo olgiliir. (4) Ozalo quvvasinin
inkisafin1 tomin edon faktorlar. ©zalo quvvasi
ozalo lifinin kompozisiyasindan (torkibi) bio-
kimyavi reaksiyasindan, sinirlorin tonzimlomo
xususiyyatindan va iradi keyfiyyatlorin tozoh(r
doracasindon asilidir. ©zalonin tarkibi — liflo-
rin nisbatindan, lang va suratli liflorin say1 ey-
ni deyildir. ©zalords olan liflor, yani oyanan
lang, az yorulan liflar olursa, azals 0 godar do-
zumli olur va uzunmiiddatli is gora bilir. [4, s.
42].

Biokimyavi reaksiya ozololords fiziki
quvva mosqinin tasirindan bas verir vo bu azs-
lalords azals yanlarinda miofibrilyar is¢i hiper-
trofiya yaradir. Bu iso miofibrillin hacmini va
saymit artirir (azolo liflorinin blkulmasi) va
ozala liflorinin sixligi vo nizami artir. Bunda
iSo vacib rolu kisi cinsi_hormonlar1 oynayir,
cunki bukilmo ziilallar1 sintezi olur. Bu isa
kigilordo gadinlardan 10 dofo ¢oxdur. Ozalo
garginliyinin sinir tonzimlonmasinin miiayyan
edilmasinin Usulu HV (harakat vahidinin) foal
sayinin ¢cox olmast ilo izah edilir. Insanin ozolo
quivvasinin o6lgilmasi onun haddindan artiq
migavimoto malik olmasi, lazimi azalo, mak-
simal bikilmasi ilo mimkdin olur. Bu iso_mak-
simal sarbast qlvva (MSQ) olur vo “miitloq
ozolo qlvvasi anlayigina” uygun olur. Maksi-
mal sorbast quivvonin hacmi, shamiyyatli dors-
cada maksimal qivva (MQ) ila olur. MOQ ila
MSQ arasinda forq oazolonin defisit quvvasi
adlanir. Bu gostaricilor Gmumi va xsusi ehti-
yatlar har bir idman oyun ndvlorinds totbiq
edilon harokatlor harokoat keyfiyyatlorini quv-
Vo, slirat vo dozimluk kimi vordis vo gabiliy-
yatlari inkisaf etdirir. Naticada azalalonin ener-
Ji ehtiyatlar artir [2, s. 128].

Slrotin inkisafimin fizioloji osaslari. Id-
man oyun noévlorindos totbiq edilon fiziki ho-
rokatlorin boyik hissasi siratin inkisafi li¢iin
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maksimal imkan yaradir. ©zalo foaliyyatinin
maksimal naticasi sliratin yaxsi inkisafi zama-
n1 miimkiin olur. Fizioloji olaraq siirat — insa-
nin xarici qiciga garsi qisalir miiddoatlo cavab
vermasidir. Bozi mitoxassisler surat fiziki
komponenti iki formada izah edir:

Kompleks vo sads. Sirstin komleks for-
mas1 horokoat foaliyyatinin sirati vo qisa bir
middstdo basga keyfiyyatlorlo barabar zehni
omoaliyyatlar1 daxil edir. Siiratin elementar for-
masinin tozahurd — bir faaliyyatin suratinin (vo
yaxud faaliyyatin), horokoat reaksiyasinin miid-
dati harokatin maksimal tempinin Umumi su-
rotidir. Bir harokatin Umumi surstinin (tullan-
ma, atma horokatlorinin icrasi) siiratli azalo
liflori vo anaerob qiciginin shomiyyatli darace-
do tomin edilmasidir. Horakatin enerji monbayi
ATF vo kvatin fosfatin anaerob rejimdo parca-
lanmasida yaranir. Horokot reaksiyasinin maid-
doti (HRM) on ¢ox “sprint” qagisglarinda 6ziinii
gostorir siiratin “latent” middoati. Mirokkab qi-
ciglarin (segimloa), sado qiciglarda (se¢imsiz)
olan forgi latent muddotini 1,5 — 2 dofs artig-
dir. Olbatto burada genetika boyiik rol oynayir.
Horokoatlorin maksimal tempi sprint qagislari
iki faktordan asilidir: siirati artirmagmn saviy-
yasi vo maksimal surat. Surati artirmaq idman-
cinin qisa masafoys (10-15 m) idman novlori
ilo moggul olmasindan on ¢ox istifado olunan
cunki tez — tez yerdoyismolor bas verir. Siirati
artirmaq vo maksimal sirot bir — biri ilo ola-
godar deyildir. Sirat 6l¢iisii “trenning - test”lo
muoayyan edilir, beloki, 10 sm middatinds edi-
lon harokatlorin say1, yaslilar 50 — 60 horokat,
sprintlor 60 — 80, bozan isa 120 edirlor. Suratin
inkisafina tosir edon faktorlar — fizioloji olaraq
sliratin inkisafin1 miiayyon edon faktorlar sinir
sisteminin tarazligi, funksional miitoharrikliyi,
skelet ozolosinin, enerji tominati, siiratli vo
long azalo liflarini nisbatdir [6, s. 221].

Idman oyun névlorinds miintozom mosg-
lor tarazligi vo mutoharrikliyi, sinir sisteminin
basqa slamatlorinin ehtiyat imkanlarini artirir.
Odur ki, mosqlards xususi vasitalor: diko ga-
¢1s, miigavimoatlo gacislar vo s. totbiq edilir.
Doztimliyiin inkisafinin fizioloji asaslart. Do-
zumlulik — insan orqanizminin artan yorgun-
luga va yaxud asagi diison isgdrmo qabiliyyati-
na qars1 miibariz bacarigidir.
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Dozumluk — verilon isin vaxtinda yerino
yetirilmasidir. D6zumluyin 6l¢i vahidi orga-
nizmin daxilinds bas veran doyisikliklar, barpa
tempinin olmasidir. D6zUmlyln iki névi var-
dir iimumi vo xisusi. Umumi dozumlik — is
prosesinds ¢oxsayli azalo qruppasinin istiraki,
insanin aerob imkanlarinin yiiksok Saviyyada
olmasidir. Maksimal oksigen tolabatinin
(MOT) nisbi va mitlaqg saviyyads olmasi iimu-
mi dézimllyin olgisi sayilir, bels Ki, oksigen
uzun middat tolabatinin olmasidir. Xiisusi do-
zUimlik — idmangimin daqiq fiziki yiklonmas to-
labatinin orqanizmo qarsi olan tolobidir. DO-
ziimliylin inkisafinin tempini tomin edon fak-
torlar oksigenin inkisaf doracasinin miayyan
edilmasi, orqanizmin fiziki imkanlarinin saviy-
yasi vo ondan duzgin istifado edilmosidir.
Coldliyin va ¢evikliyin inkisafinin fizioloji
osalari.

Coldlik — insanin harakat vardisloarils six
olagodar olan kompleks bacariglaridir. Miirok-
kob koordinasiya harokat foaliyyatinin icrasi —
insanin sabit horokat vordislorinin ehtiyati na
goadar cox olursa o gadar mirakkab koordina-
siya harokatlorina malik olur. Qurulusuna gora
murakkab olan harokoat vardislorine tez sahib
olmaqg — horokatlorin idaroetmo mexanizmins
sahib oldugunda o godor tez yeni harokot ele-
mentlorini yaratmig olursan. Bir horokstdon
bagqa bir horokoto soratli kegidin doyison vo-
ziyysto uygunlagmasi. Caldliyin inkisafinin fi-
zioloji osaslart sinir sisteminin miitoharrikliyi
Vo dinamikasi, oyanma vo longima prosesinin
balans1 miioyyon edir. iIdman oyun névlarinin
mosqindo standart olmayan fiziki harokstlords
istifado edilir. Ceviklik — insan badanin mix-
tolif hissalorinin mutoharriklik deracasidir. M-
toharrikliyin 6lglst harokatin amplitudasi (yel-
lonmo) kimi gobul edilir. Horokatin amplitu-
das1 oynaqlarin anatomik xiisusiyyatlorindan,
toxumalarin elastikliyinden, oynaqlarin otra-
findan, horokat apparatinin va sinir sisteminin
funksional vaziyystindon asilidir.

Ceviklik ozalolonin qizismasindan foal-
lasir, soyuqdan isa passivlosir. O, yuxu voziy-
yatinda langiyir va yorulur. Ssharlar onun so-
viyyasi asag1, giinorta iso maksimum daracado
olur. Start qabag1 qizismada oyanma bas verir
(azololorda gan dovrani artir, temperatur doyi-
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sir, baglarin elastikliyi artir). Cevikliyin foal vo
geyri — foal formasi vardir. Faal ceviklik — ha-
rokatin amplitudas ilo xarakteriza olunur. Pas-
siv ceviklik (geyri — foal) xarici quvvanin tasiri
ilo icra olunur. Ceviklik gadinlarda daha ¢ox,
yani azals - bag apparati, kisilordon forgli ola-
raq mirokkob horakatlori icra eds bilir. Belo-
liklo, idman oyun névloari ilo mosgul olan id-
mangilarin horokat keyfiyyatlorinin inkisafi
onlarin fiziki imkanlarini, hazirliq saviyyasini
Vo genetik ehtiyatlarin1 arasdirib asagidaki
naticalora golmisdir:

1. Idmangilarin oksigen dasiyan (zv va sis-
temlarinin (tonoffls, Urok - damar va gan
sistemi) foaliyyati masq prosesinda totbiq
edilon vasite vo metodlarla muasir taloblor
saviyyasinds hayata kecirilmalidir

. Xususi program va planlt sokilds tonoffis
sistemi (5 — 9 | gadar) 50 — 55% artmals,
urok — damar sistemi sistolik gan hacmi
hesabina tirok foaliyyati artir, gan dovrani
orta hesabla 20% artoris olur ki, naticads
eritrosit vo hemoglabinin Gmumi hacmi
doyisir ki, siid tursusunun toplanmasi aza-
lr.

Ozolo faaliyyatinds artan fiziki keyfiyyat-

lor hesabina (80 — 90%) long ozalo liflori

aerob rejimds enerji ehtiyatinda {istiinlik
yaratmis olur.

Magalsnin elmi yeniliyi. Idman oyun
novlari ilo masgul olan idmangilarin horokat
keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasinin nozari,
elmi — metodiki vo praktiki olarag tohlililni
vermoklo, onlarin daha yiiksok naticoys nail
olmag mexanizmini gostormisdir.

Magalanin praktik ahamiyyati va
tatbigi. Moagalodon idman novlori ilo moasgul
olan har bir mutoxassis istifads etmokls, onla-
rin maksimal natico qazanmasma komoklik
edo bilorlor. Miasir vasito vo metodlarin tatbi-
qi ilo bu naticalari artirmaq olar.
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AnHoTanus. CtaThs IIOCBIIIEHA HCCIe-
JIOBAaHUIO TEOPETHUECKUX MPOOJIeM H3y4YCHHS
O pa3BUTUU JBUTATENIbHBIX KAYECTB y CIOPT-
CMCHOB 3aHUMAKIINXCSA CHOpTI/IBHI)IMI/I I/IFpO-
BbIMM BHJaMHU crnopta. B HacTosiee Bpems
CTC-IICHb pa3131/1T1/1$1 u COBepIHeHCTBOBaHI/Ie —
ABUTaTCJIIbHBIX KA4YCCTB B OHpGI[CJ'ICHHOfI CTC-
MIEHN 3aBHCUT OT I'€HETHYECKHX OCOOEHHOC-
Tei. B HeOOHBIIOW CTEIEeHW IOMJAr0TCs

TPCHUPOBKC TaK HA3bBIBACMbIC TPCHUPYCMBIC
¢du3nyuecKre Ka4ecTBa — TAKUE KaK JOBKOCTh U
o0Imasi BBIHOCIMBOCTb, B HaWMEHBIIEH cTe-
1eHu — ObIcTpoTa U rubkocts. CpenHee moio-
KEHUE 3aHUMAET CUIIa.

KawueBoe cj10BO: Cnopmcmensvl 3aHu-
mapowuecs ucpoevimMu suoamu cnopma, mbl-
wieurnas cujia, cKkopocms, 6blHOCAUB0CHb, 106~
KOCmb U 2UOKOCMb.

THE STUDY OF THE DEVELOPMENT OF THE PHYSICAL QUALITIES
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Annotation. In the article, the physio-
logical basis of the development of movement
qualities in sportsmen engaged in sports games
was investigated and the scientific-theoretical
basis of their reserves was explained. Types of
movement qualities and their performance
qualities are characterized in this article.
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Studying the development of the move-
ment qualities of athletes engaged in sports
(football, basketball, volleyball, handball, ten-
nis) is a great source of resources for them to
get in shape. Because it develops movement
qualities such as muscle strength, speed, endu-
rance, quickness, flexibility and agility in these


mailto:aasmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:hokuma.mammadova@sport.edu.az
mailto:sevda.safarova@sport.edu.az
mailto:aasmira.vahabzada@sport.edu.az
mailto:hokuma.mammadova@sport.edu.az
mailto:sevda.safarova@sport.edu.az

=
a Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal

— Academy of Physical Education and Sport vol. 6, Ne 2, 2024.
athletes. The studied area primarily provides Keywords: athletes involved in sports
them with active game activity. games, muscular strength, speed, endurance,

agility and agility.
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