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Annotasiya. Məqalədə idman oyun növ-

ləri ilə məşğul olan idmançılarda hərəkət key-

fiyyətlərinin inkişafının fizioloji əsasları araş-

dırılmış və onların ehtiyat imkanlarının elmi – 

nəzəri əsasları təsfir olunmuşdur. Hərəkət key-

fiyyətlərinin növləri və onların icra keyfiyyət-

ləri bu məqalədə xarakterizə olunur. 

İdman oyun növləri ilə məşğul olan id-

mançıların (futbol, basketbol, voleybol, hənd-

bol, tennis) hərəkət keyfiyyətlərinin inkişafının 

tədqiq olunması onların idman formasını qa-

zanması üçün çox böyük bir ehtiyat mənbə-

yidir. Çünki bu idmançılarda əzələ qüvvəsi, 

sürət, dözümlülük, cəldlik, çeviklik və əyir-

gənlik kimi hərəkət keyfiyyətlərini inkişaf et-

dirir. Tədqiq olunan sahə ilk növbədə onlarda 

fəal oyun fəaliyyətini təmin edir.   

Açar sözlər: idman oyun növləri ilə 

məşğul olan idmançılar, əzələ qüvvəsi, sürət, 

dözümlük, cəldlik və çeviklik.  

Giriş. Müasir idmanda hərəkət növləri 

və onların keyfiyyətli icrası bir-biri ilə sıx əla-

qədardır. Xüsusilədə idmanın oyun növləri ilə 

məşğul olan idmançıların bu və ya başqa hərə-

kət növlərini mənimsəməsi oyunun keyfiyyət 

xarakteristikasına təsir edir. Məşq prosesində 

istifadə olunan müxtəlif hərəkətlər, xüsusi ola-

raq fiziki keyfiyyətlərin təkmilləşdirilməsinə 

istiqamətləndirilir.  

Fiziki keyfiyyətlər – hərəkətlərin təkmil-

ləşdirilməsini təmin edəcək morfoloji, fiziolo-

ji, biokimyəvi və psxoloji bir səviyyədir. Hərə-

kət vərdişləri – fiziki keyfiyyətlərin (hərəkətlə-

rin) təkmilləşdirilməsi hərəkət funksiyasının 

texniki hazırlığını xarakterizə edir. Əsas key-

fiyyətlərin sırasına əzələ qüvvəsi, sürət, dö-

zümlük, cəldlik və çeviklik aiddir. Fiziki key-

fiyyətlərin inkişafı və təkmilləşdiriməsi dərə-

cəsi genetik xüsusiyyətlərindən asılıdır. Məşq 

prosesində bir qədər çox dəyişən fiziki keyfiy-

yətlər – cəldlik və ümumi dözümlük, daha az 

təsir edən – sürət və çeviklikdir. 

Qüvvə isə orta səviyyədir. Fiziki keyfiy-

yətlərə genetik təsir yaşdan asılı olaraq (16 

yaşdan 24 yaşa qədər) daha şox gənc yaşların-

da baş verir. Fiziki keyfiyyətlərin fərdi inkişa-

fının əsası şərti – refleks mexanizmi ilə əlaqə-

dardır. Fiziki keyfiyyətlərin inkişafı orqanizm-

də məşq prosesinin təsirindən baş verən bio-

kimyəvi, quruluş və funksional dəyişiklikdən 

ehtiyat imkanların səfərbər olunması ilə sərtlə-

nir [3, s. 96].Əzələ qvvəsi əzələnin qipertrofi-

yası (ATF, KRF, qlikogen) nəticəsində, MOT- 

artması dözümlüyün inkişafı ilə baş verir. Sü-

rətin inkişafı isə MSS-nın əlamətlərinin, hərə-

kət mərkəzinin sabitliyinin – tarazlığının və 

oyanmasının artması ilə əlaqədardır. Əzələ 

qüvvəsi – xarici müqaviməti və yaxud əzələ 

gərginliyinə davam gətirməkdir. İzometrik re-

jimdə əzələ fəaliyyəti statistik iş görür və sta-

tistik qüvvə yaradır. İzotonik rejimdə isə əzələ 

dinamik iş görməklə dinamik qüvvə yaradır. 

Qüvvə - əzələ gərginliyinin dərəcəsi ilə xarak-

terizə edilir. Əzələ qüvvəsinin mütləq və nisbi 

əzələ qüvvəsi vardır [5, s. 224]. 

Mütləq qüvvə - əzələ qüvvəsinin yan 

əzələlərinin fizioloji nisbətidir. O nyuton və ya 

yaxud kiloqram – qüvvə ilə ölçülür 1sm2 

(m/sm2 və yaxud kq s/sm2). 

Nisbi qüvvə - əzələ qüvvəsinin yan 

əzələlərinin anatomik nisbətidir. İdman təcrü-

bəsində onun qiymətləndirilməsində çox sadə 

bir göstərici: əzələ qüvvəsinin idmançının bə-
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dən çəkisinə olan nisbətidir. Əzələnin nisbi 

qüvvəsi sürət – qüvvə hərəkətlərindən istifadə 

edərək xarici yüklənmə 40 – 70% maksimal 

izometrikdən qüvvə olur. Parlayıcı qüvvə nisbi 

böyük qüvvə ilə əzələ fəaliyyətinin sürətində 

özünü göstərir və şəxsi bədən çəkisinin yerdə-

yişməsidir. Partlayıcı qüvvə sürət – qüvvə im-

kanları ilə müəyyən edilir. Partlayıcı qüvvə 

onun böyüklüyü deyil, onun müddətidir – qra-

dient qüvvə ilə ölçülür. (4) Əzələ qüvvəsinin 

inkişafını təmin edən faktorlar. Əzələ qüvvəsi 

əzələ lifinin kompozisiyasından (tərkibi) bio-

kimyəvi reaksiyasından, sinirlərin tənzimləmə 

xüsusiyyətindən və iradi keyfiyyətlərin təzəhür 

dərəcəsindən asılıdır. Əzələnin tərkibi – liflə-

rin nisbətindən, ləng və sürətli liflərin sayı ey-

ni deyildir. Əzələrdə olan liflər, yəni oyanan 

ləng, az yorulan liflər olursa, əzələ o qədər dö-

zümlü olur və uzunmüddətli iş görə bilir. [4, s. 

42]. 

Biokimyəvi reaksiya əzələlərdə fiziki 

qüvvə məşqinin təsirindən baş verir və bu əzə-

lələrdə əzələ yanlarında miofibrilyar işçi hiper-

trofiya yaradır. Bu isə miofibrillin həcmini və 

sayını artırır (əzələ liflərinin bükülməsi) və 

əzələ liflərinin sıxlığı və nizamı artır. Bunda 

isə vacib rolu kişi cinsi hormonları oynayır, 

çünki bükülmə zülalları sintezi olur. Bu isə 

kişilərdə qadınlardan 10 dəfə çoxdur. Əzələ 

gərginliyinin sinir tənzimlənməsinin müəyyən 

edilməsinin üsulu HV (hərəkət vahidinin) fəal 

sayının çox olması ilə izah edilir. İnsanın əzələ 

qüvvəsinin ölçülməsi onun həddindən artıq 

müqavimətə malik olması, lazımi əzələ, mak-

simal bükülməsi ilə mümkün olur. Bu isə mak-

simal sərbəst qüvvə (MSQ) olur və “mütləq 

əzələ qüvvəsi anlayışına” uyğun olur. Maksi-

mal sərbəst qüvvənin həcmi, əhəmiyyətli dərə-

cədə maksimal qüvvə (MQ) ilə olur. MƏQ ilə 

MSQ arasında fərq əzələnin defisit qüvvəsi 

adlanır. Bu göstəricilər ümumi və xüsusi ehti-

yatlar hər bir idman oyun növlərində tətbiq 

edilən hərəkətlər hərəkət keyfiyyətlərini qüv-

və, sürət və dözümlük kimi vərdiş və qabiliy-

yətləri inkişaf etdirir. Nəticədə əzələlənin ener-

ji ehtiyatları artır [2, s. 128]. 

Sürətin inkişafının fizioloji əsasları. İd-

man oyun növlərində tətbiq edilən fiziki hə-

rəkətlərin böyük hissəsi sürətin inkişafı üçün 

maksimal imkan yaradır. Əzələ fəaliyyətinin 

maksimal nəticəsi sürətin yaxşı inkişafı zama-

nı mümkün olur. Fizioloji olaraq sürət – insa-

nın xarici qıcığa qarşı qısalır müddətlə cavab 

verməsidir. Bəzi mütəxəssislər sürət fiziki 

komponenti iki formada izah edir: 

Kompleks və sadə. Sürətin komleks for-

ması hərəkət fəaliyyətinin sürəti və qısa bir 

müddətdə başqa keyfiyyətlərlə bərabər zehni 

əməliyyatları daxil edir. Sürətin elementar for-

masının təzahürü – bir fəaliyyətin sürətinin (və 

yaxud fəaliyyətin), hərəkət reaksiyasının müd-

dəti hərəkətin maksimal tempinin ümumi sü-

rətidir. Bir hərəkətin ümumi sürətinin (tullan-

ma, atma hərəkətlərinin icrası) sürətli əzələ 

lifləri və anaerob qıcığının əhəmiyyətli dərəcə-

də təmin edilməsidir. Hərəkətin enerji mənbəyi 

ATF və kvatın fosfatın anaerob rejimdə parça-

lanmasıda yaranır. Hərəkət reaksiyasının müd-

dəti (HRM) ən çox “sprint” qaçışlarında özünü 

göstərir sürətin “latent” müddəti. Mürəkkəb qı-

cıqların (seçimlə), sadə qıcıqlarda (seçimsiz) 

olan fərqi latent müddətini 1,5 – 2 dəfə artıq-

dır. Əlbəttə burada genetika böyük rol oynayır. 

Hərəkətlərin maksimal tempi sprint qaçışları 

iki faktordan asılıdır: sürəti artırmağın səviy-

yəsi və maksimal sürət. Sürəti artırmaq idman-

çının qısa məsafəyə (10-15 m) idman növləri 

ilə məşğul olmasından ən çox istifadə olunan 

çünki tez – tez yerdəyişmələr baş verir. Sürəti 

artırmaq və maksimal sürət bir – biri ilə əla-

qədar deyildir. Sürət ölçüsü “trenninq - test”lə 

müəyyən edilir, beləki, 10 sm müddətində edi-

lən hərəkətlərin sayı, yaşlılar 50 – 60 hərəkət, 

sprintlər 60 – 80, bəzən isə 120 edirlər. Sürətin 

inkişafına təsir edən faktorlar – fizioloji olaraq 

sürətin inkişafını müəyyən edən faktorlar sinir 

sisteminin tarazlığı, funksional mütəhərrikliyi, 

skelet əzələsinin, enerji təminatı, sürətli və 

ləng əzələ liflərini nisbətdir [6, s. 221]. 

İdman oyun növlərində müntəzəm məşq-

lər tarazlığı və mütəhərrikliyi, sinir sisteminin 

başqa əlamətlərinin ehtiyat imkanlarını artırır. 

Odur ki, məşqlərdə xüsusi vasitələr: dikə qa-

çış, müqavimətlə qaçışlar və s. tətbiq edilir. 

Dözümlüyün inkişafının fizioloji əsasları. Dö-

zümlülük – insan orqanizminin artan yorğun-

luğa və yaxud aşağı düşən işgörmə qabiliyyəti-

nə qarşı mübariz bacarığıdır.  
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Dözümlük – verilən işin vaxtında yerinə 

yetirilməsidir. Dözümlüyün ölçü vahidi orqa-

nizmin daxilində baş verən dəyişikliklər, bərpa 

tempinin olmasıdır. Dözümlüyün iki növü var-

dır ümumi və xüsusi. Ümumi dözümlük – iş 

prosesində çoxsaylı əzələ qruppasının iştirakı, 

insanın aerob imkanlarının yüksək səviyyədə 

olmasıdır. Maksimal oksigen təlabatının 

(MOT) nisbi və mütləq səviyyədə olması ümu-

mi dözümlüyün ölçüsü sayılır, belə ki, oksigen 

uzun müddət təlabatının olmasıdır. Xüsusi dö-

zümlük – idmançının dəqiq fiziki yüklənmə tə-

labatının orqanizmə qarşı olan tələbidir. Dö-

zümlüyün inkişafının tempini təmin edən fak-

torlar oksigenin inkişaf dərəcəsinin müəyyən 

edilməsi, orqanizmin fiziki imkanlarının səviy-

yəsi və ondan düzgün istifadə edilməsidir. 

Cəldliyin və çevikliyin inkişafının fizioloji 

əsaları.  

Cəldlik – insanın hərəkət vərdişlərilə sıx 

əlaqədar olan kompleks bacarıqlarıdır. Mürək-

kəb koordinasiya hərəkət fəaliyyətinin icrası – 

insanın sabit hərəkət vərdişlərinin ehtiyatı nə 

qədər çox olursa o qədər mürəkkəb koordina-

siya hərəkətlərinə malik olur. Quruluşuna görə 

mürəkkəb olan hərəkət vərdişlərinə tez sahib 

olmaq – hərəkətlərin idarəetmə mexanizminə 

sahib olduğunda o qədər tez yeni hərəkət ele-

mentlərini yaratmış olursan. Bir hərəkətdən 

başqa bir hərəkətə sərətli keçidin dəyişən və-

ziyyətə uyğunlaşması. Cəldliyin inkişafının fi-

zioloji əsasları sinir sisteminin mütəhərrikliyi 

və dinamikası, oyanma və ləngimə prosesinin 

balansı müəyyən edir. İdman oyun növlərinin 

məşqində standart olmayan fiziki hərəkətlərdə 

istifadə edilir. Çeviklik – insan bədənin müx-

təlif hissələrinin mütəhərriklik dərəcəsidir. Mü-

təhərrikliyin ölçüsü hərəkətin amplitudası (yel-

lənmə) kimi qəbul edilir. Hərəkətin amplitu-

dası oynaqların anatomik xüsusiyyətlərindən, 

toxumaların elastikliyindən, oynaqların ətra-

fından, hərəkət apparatının və sinir sisteminin 

funksional vəziyyətindən asılıdır.  

Çeviklik əzələlənin qızışmasından fəal-

laşır, soyuqdan isə passivləşir. O, yuxu vəziy-

yətində ləngiyir və yorulur. Səhərlər onun sə-

viyyəsi aşağı, günorta isə maksimum dərəcədə 

olur. Start qabağı qızışmada oyanma baş verir 

(əzələlərdə qan dövranı artır, temperatur dəyi-

şir, bağların elastikliyi artır). Çevikliyin fəal və 

qeyri – fəal forması vardır. Fəal çeviklik – hə-

rəkətin amplitudası ilə xarakterizə olunur. Pas-

siv çeviklik (qeyri – fəal) xarici qüvvənin təsiri 

ilə icra olunur. Çeviklik qadınlarda daha çox, 

yəni əzələ - bağ apparatı, kişilərdən fərqli ola-

raq mürəkkəb hərəkətləri icra edə bilir. Belə-

liklə, idman oyun növləri ilə məşğul olan id-

mançıların hərəkət keyfiyyətlərinin inkişafı 

onların fiziki imkanlarını, hazırlıq səviyyəsini 

və genetik ehtiyatlarını araşdırıb aşağıdakı 

nəticələrə gəlmişdir: 

1. İdmançıların oksigen daşıyan üzv və sis-

temlərinin (tənəffüs, ürək - damar və qan 

sistemi) fəaliyyəti məşq prosesində tətbiq 

edilən vasitə və metodlarla müasir tələblər 

səviyyəsində həyata keçirilməlidir 

2. Xüsusi proqram və planlı şəkildə tənəffüs 

sistemi (5 – 9 l qədər) 50 – 55% artmalı, 

ürək – damar sistemi sistolik qan həcmi 

hesabına ürək fəaliyyəti artır, qan dövranı 

orta hesabla 20% artoris olur ki, nəticədə 

eritrosit və hemoqlabinin ümumi həcmi 

dəyişir ki, süd turşusunun toplanması aza-

lır.  

3. Əzələ fəaliyyətində artan fiziki keyfiyyət-

lər hesabına (80 – 90%) ləng əzələ lifləri 

aerob rejimdə enerji ehtiyatında üstünlük 

yaratmış olur. 
 

Məqalənin elmi yeniliyi. İdman oyun 

növləri ilə məşğul olan idmançıların hərəkət 

keyfiyyətlərinin inkişaf etdirilməsinin nəzəri, 

elmi – metodiki və praktiki olaraq təhlililni 

verməklə, onların daha yüksək nəticəyə nail 

olmaq mexanizmini göstərmişdir. 

Məqalənin praktik əhəmiyyəti və 

tətbiqi. Məqalədən idman növləri ilə məşğul 

olan hər bir mütəxəssis istifadə etməklə, onla-

rın maksimal nəticə qazanmasına köməklik 

edə bilərlər. Müasir vasitə və metodların tətbi-

qi ilə bu nəticələri artırmaq olar.  
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Аннотация. Cтатья посвящена иссле-

дованию теоретических проблем изучения 

о развитии двигательных качеств у спорт-

сменов занимающихся спортивными игро-

выми видами спорта. В настоящее время 

сте-пень развития и совершенствование – 

двигательных качеств в определенной сте-

пени зависит от генетических особеннос-

тей. В небольшой степени поддаются 

тренировке так называемые тренируемые 

физические качества – такие как ловкость и 

общая выносливость, в наименьшей сте-

пени – быстрота и гибкость. Среднее поло-

жение занимает сила. 

Ключевое слово: спортсмены зани-

мающиеся игровыми видами спорта, мы-

щечная сила, скорость, выносливость, лов-

кость и гибкость. 
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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. 

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 
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athletes. The studied area primarily provides 

them with active game activity. 

Keywords: athletes involved in sports 

games, muscular strength, speed, endurance, 

agility and agility. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


