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Annotasiya: Moagalads, azalslorin dartil-
mast liglin icra edilon harakatlorin fizioloji pro-
sesi izah edilmisdir. Homginin, futbolgularin
mosqinds tatbig edilon dartma (streging) haro-
katlorinin metodikasi toklif edilir.

Agar sozlar: azolonin dartilmasi, qizis-
ma, magsgq.

Aktualhq: Futbolgularin hazirliginda oan
vacib yer tutan oynaqlarin miitohharikliyidir.
Oynaglarnda miitohharikliyi olan futbolgu tex-
niki fondlari ¢ox asanliqla oynamaqla, ¢ox na-
dir hallarda zodo almis olur. Oynaqlarda mii-
tohharikliyi mohdudlasdiran, dartma daracasi-
nin azalmasina tosir edon faktorlar asagidaki-
lardan ibaratdir: [1,2,3].

- oynaglar1 biikon azalonin dartilma giictindan.

- antoqonist azalolorinin bosalma daracasin-
don.

- antogonist azalalarinin liflorinin miofibrinls-
rin uzunlugu;

- tintin liflorin uzunlugu;

- baglarm uzunlugu;

- oynaq siimiiklarin mohdudiyyati.

Bir gayda olarag, geyd etdiyimiz faktor-
lar miitohhorikliyin gostarilon ardicilligla art-
masima mane olur. Odur ki, futbolgularin diz,
daban, toz, bilok, ¢iyin oynaqlarinin miitahho-
rikliyin artmasina toSir edocok faktorlarin arag-
dirilmasi vo ona tesir edacok dartma harokot-
lorinin icra mexanizminin todqiqi, aragdirilma-
s1 ¢ox az tadqiq olunmus bir saha olaraq aktu-
alligin1 qoruyur. (9,10,11).

Magsad: Futbolgularin oynaq miitohho-
rikliyini artirmaq vo texniki harakatlorin daha
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doqgiq icra {iglin dartma vo qizisma harokoat-
lorinin metodikasini hazirlamaqdan ibaratdir.

Tadqiqatin taskili vo metodlar. Miiasir
futbolda bir gox &lkalordo masqlordo “stret-
¢ing” ingilis ad1 (dartma) bir ¢ox horokatlor
genis totbiq olunmaga baslandi. Bu todgigatda
asas mogsad dartma harakatlorinin icrasinda
asas fizioloji proseslorin mazmunu vs icra edi-
lon horakatlorin metodikasinin totbigi mexa-
nizmini hazirlamaqdir. Odur ki, futbolgularin
mosqinda totbiq edilon dartma harakatlori, qi-
zisma programi dorindon tohlil edilmis vo
onun icra mexanizmi islonib hazirlanmisdir.

Tadgigatin naticalori va miizakirasi:
Az.DBTIA-nn futzal yigma komandasmin
futbolgular1 arasinda masq va oyun arafasinda
kegirilmis qizisma vo dartma horakatlorinin
tosiri Oyronilmisdir. Bu proses dartma horokot-
lorinin tatbiqi zamani bas veran fizioloji pro-
sesin oyanma ilo dartilan azalonin reaksiyasi
Vo onun cavabi icra edilocok harokoti on yiik-
sok saviyyado edo bilmosidir. Bu sortsiz ref-
leks azalonin dartilmasi kimi gobul edilir. Bu-
nun an boyiik ehtimali iss tobii segmoanin gedi-
satin1 pozmaqdir. Belo bir mexanizmin olmasi,
onlarin qarsiligh faaliyystini asag1 salir, maSo-
lon, dorin tullanma harakati. Ciinki azalons go-
dor giiclii dartilarsa o qodor, ¢ox oynamis dar-
tilma giici artmis olur. Ozalolorin oyanmasi
naticasindo motoneyronlarin azalo torafindon
longima prosesi bas verir [4,5,6]. Cilinki ozalo
¢ox tez dartithr, amma dartma refleksino uy-
gun olaraq bir godar longima bas verir. Amma
50-100 ms resiptor longimays géro bosalma
bag verir. Antoqomist azalolor dartma ozalolori
tiglin biikiilir vo naticados basqa azalo qruplari
agilir-dartilir. ©gar bu ozalolorin dartilmast qi-
sa olursa, 0, zaman yiiksok stiratli horokatlor
etdikdo tam maksimal azalo dartmast miimkiin
olur. Hoddindon artiq ozalo dartilmasi gan
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dovranint pozmus olur, naticads “qipoksiya”
bas verir, azolonin anaerob qlukoza tursulas-
mas1 bag verir. Ogor bu proses kifayat godor
uzanirsa (10-30 saniys) onda azolonin dartil-
mas1 prosesi basa ¢atdigdan sonra, ondan ¢1-
xan hidrogen ionlar1 ehtiyat qan dévrani ils ga-
risaraq karbon qazi omala gotirir. Karbon qazi
damarlarin xomoreseptorlarima tasir edarok ar-
terial azolo liflorini bosaldir. Damarlarin genis-
lanmoasi ganlari siiratlondirir va azalslor qizisir.
Bu qizisgmanin faydasin1 ondan ibaratdir ki,
ozolo dartmasini hoddindon artiq etmoklo, ozo-
lonin gorginlogdirib onun faalligini artirmaq
olar. Qan dovrani belo bir voziyystdo dayan-
maya godar pozula bilor. ©zalonin hadddindan
artiq dartilmasi, uzanmasi ayri-ayri foal ozalo
liflorinin qisa miofibrillori, foal ozalo dartil-
masini tomin edir. Amma idmangida ayr1 his-
siyat1 yaranmig olur. Bunu dof etdikdo qisa
miofibrinlor qirilir vo bununla borabar elastik-
ayilma gabiliyyati artmis olur. Bu harakatlori
uzun muddat etdikdos, harokatlorin  mohdud
amplitudasi ilo icrast zamani ozoalo liflori ye-
nidon nisbi qisa miofibrinlor yaratmis olur.
Odur ki oynaqlarin harokot amplitudasini sax-
lamaq {¢iin bu harokatlori miintazom olaraq
etmok lazimdir. Elastikliyin artmasi ti¢lin on
vacib faktor spiralformali tintin-koleagen iplo-
rinin miofebrinlorin ortasindan kegon hisso-
sidir. Onlarin dagidilmas: naticasinds elastik-
lik artmus olur. Amma onuda bilmok lazimdir
ki, baglarin haddindon artiq dartilmasi, oynaq
mokanlarmin yiiklonmasi he¢ do miisbat bir
sey sayillmaz. Ozalolorin dartilmasi onlarm sin-
tez olunmasi ilo basa catir. Belo bir forziyyado
moveuddur ki, azalolorin dardilmasi mebranda
olan qirilmanin hesabina bas verir ki, bunun
naticasinds organell vo oazalo liflorinin sintezi
tictin hormanlarin vo basqa maddslorin ke¢gmo-
si stiratlonir [7,8]. Basqa bir ideyada vardir ki,
azalo liflarinin bir hissasi-komponentlori onun
sintezini maraqlandirir. Belaliklo, dartma haro-

kotlorini totbig etmoklo, asagidakilara nail ol-

magq olar:

- qizigmanin somarasing;

- elastikliyini miofibillorin bir uzunlugda ol-
mast hesabimna artrmaq olar, demok ozalo-
lorin moéhkomliyi onlar1 daha dartmaq tigiin
uygun edir.
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- 9zalo liflorinin sintezinini foallagdirmaq]la,
giic mogqinin somorasini artirmagq olar.

Stretcinqin metodikas1 vo qizisma.
Stret¢ing futbolgularda, idmangilarda va elaco-
do balet aktyorlarmin ehtiyaci olmagqlari hara-
Kotlor hesab olunur. Onlarda idmangilar kimi
giiclii oynaglarla harokatlor etmaklo ozalo lif-
lorinin giiciinii vo elastikliyini stret¢i hesabina
artirmig olurlar. Ciinki roqqaslar, balet artistlo-
ri cox yaxsi bilirlor Ki ogor ayagm birinin ozo-
lololori gorgin olmursa, o, zaman onlar yaxsi
tullana bilmirlor. Odur ki, onlar ayaqlarin azalo
gliciinii artirmaq ti¢lin dartma vo qizigsma horo-
katlorini etmok lazimdir. Bu harokatlorin icra
metodikas1 vo onlarmn bir qrup calisan vo bo-
yiik azalalorin hazirlanmasi {igiin tatbig edilon
stret¢ing vo gimnastik xarakterli olmalidir. Id-
manginin har hansi vir voziyysti almagla, azo-
loni maksimal doracods dartib onu 15-30 sa-
niys miiddatinds saxlayir[9,10]. Ozalonin liflo-
rinin dartilmasi ilo onlara gan ¢atdigda onlar
“isinmoya” baslayir. Ozalo eyni bir vaxtda,
maksimal olaraq dartilir vo onun bosalmasi 5-
10 saniys olur. Harakatlorin intensivliyi o, za-
man artir ki dartma horokati eyni bir vaxtda
onun gorginlosdirilmoasi ilo bas vermolidir.
Stretging vo qizisma horakatlorinin bir vasito
olaraq totbiginin ohomiyyatli organizmi vo
ozalo gruplarmi garsidan agir iso hazirlamaq
Vo notico gazanmaqdan ibaratdir. Tokco haro-
koti icra etmok deyil, bundan sonraki barpa
morholasini diizgiin hayata kegirmakdir. Oyun
gabagi qizisma horakatlorinin on baslica mog-
sadi organizm tizvlorinin istilik, tonoffiis vo
horokat sistemlorinds bas veran reaksiyalarin
azalo va onun liflarinin, fermentlorin foalligini
tomin etmoasi ilo boyiik vo kigik azalo tonusu
artirmaqdan ibarotdir. ©sas hodof isa oynag-
larin diizgiin yiiklonmasidir. Organizmin tem-
peraturunu artirmaq ugilin icra miiddstinds 5-
10 doaqige, UTS-nin 100/130 san/doq Vo yaxud
3-5 saniys ilo icra edilon siirati artirmaqla qa-
¢1s, avvalca 30% (3-5 dofo) sonra 50-70% (5-
10 dofo) olmagla maksimalin altinda siiratli
gacislari icra etmok lazimdir. Boyiik ozalalorin
istirakini tomin etmak, onlarin foalligin1 hoyata
kegirmok ti¢iin enerji itkisina moruz galmag
lazim galir Ki, azalolorin yigilmasi ozalo va lif-
lorin temperaturu artir vo gqan ddvrani siirat-
lonir. Stret¢ing harokatlorin- niimunavi icrasi:
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Giris vaziyyati Son natica.

Qizigsma harakatlarindan sonra, an vacibi
qanin oksar azaloloro ¢atmasidir ki, tursulas-
madan sonra qgan agiq arterial azalo qruplarina
catmig olur. Bunu ii¢lin iso dartma (stret¢ing-
gorilmo) harokatlori edilmalidir ki, bu iss 10-
30 saniys davam edilmalidir. Bir grup ozalolor
tigiin icra edilon bu horokatlor raqib giicii vo
yaxud alot miigavimati ilo edilir. Yiingiil tasir-
lordan sonra azalalorin dartilmasmin faallasdi-
rilmasi Giglin bu vaziyyatds 10-30 saniys saxla-
nilmalidir. Fasilodon sonra (30-60 saniys) bu
azalalorinin dartilmasi haroakatlorini icra etmok
lazimdir. Har bir azalo qrupu igiin ii¢ tokrar
etmoklo, bir seriya icra etmok sayilir. Seriyada
say iki olmagla 3,5 dogigo fasilo ira edikmali-
dir. Tokrarlar aras1 fasilodo bir azalo grupu
dincalir, digor oazalo qrupu islomalidir, belslik-
lo seriya tokrarinda horakatlorin mozmunu do-
yisa bilir.Futbolgularin qizisma horakatlori va
onlarin gobul etdiklori horokstlor asagidakilar-
dir: 1-ci seriya biikiilon azalolor-tozbud va diz-
ayaq oynaqlari ti¢lin

©sas duras Son durus

O

Son durus

Son durus

Cixis vaziyyati  Sakil 1
Giris vaziyyati  Soakil 2
Son durus Sakil 3

sssss

ssssss

a) C.v. (¢ixis voziyyati) sag ayagi bir godor
arali, toz1 iso SOn voziyyoto godor asagi da
tutur o, vaxta qodor boazi agrilar hiss etmoyo
baglayar. (Sakil 1) b) ¢.v. eyni harokat eyni,
amma forq ondadir ki, indi sol ayaq iize-
rinds horokat icra olunur. 2-ci seriya budun
donmo ozolosinin dartilmast a) ¢.v. sag
ayagl bir qodor arali saga torof uzadilib,toz1
iSo bir godor asagi son vaziyystadogru enir,
agr1 hiss etmoklo durur. (sokil2)
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. Idman fiziologiyast.

b) harokot eynidir,amma bunu sol ayaq iisto et-

mo 3-cii seriya. Kiirok azoalalori, buda azo-
lalorini dondaran oazalolor a) ¢.v. oturmus,
sol ayag1 bir godar irali uzatmis vaziyystdo,
sag ayaq uzadilmis torafo biikiilmiis voziy-
yotdo olur. (baryer addimi godor). Oyilib
ayagin poancasine oli ¢atdirmaqla gdévdoni
oymok vo agri hiss edons godor uzanmag,
bu agr1 budun arxa hissasinds olan oazalalor-
do agrilar hiss edilona gadar (sokil 3) b) ¢.v.
eyni, sol ayaq irali biikiiliir, sag ayaq iso
basqga bir torofo agilmis olur. Stret¢ing vo
qizisma harakoatindon sonra oynaqg gimnasti-
kast icra etmak lazimdir. Elastikliyinin inki-
safi iciin stret¢ing. Oynaqlarda miitahhorik-
liyi artirmaq ti¢lin bir qayda olaraq xarici
giic, yoni torofdas ¢okisi olaraq agirliq.
Ozalo qruppast azaloni dartir maksimala qo-
dar, 1 dagigadan 5 daqigays kimi tutmag la-
zimdir. Dartma miiddatinds qisamiiddatli
coxda boyiik olmayan amplituda ilo alava
tosiri dartilan azoloys qarsi etmok gorokdir.
Qiivvo masqlori tiglin stret¢ing.Giic vo si-
rat-qiivva horokatlori (tullanma,spint qagis-
lar1) Psixi gorginliklor hormonlarin hipofi-
zini va endokrin domirin sistemini oyatmis
olur. Membronlarin keg¢on hormonlarinin
tovsiyyoalorini hayata kegirmok {i¢iin uygun
bilinon horokatlor dartilan azalolor {igiin bir
bosalma horokoti olur. Futbolgularm mos-
gindo tatbiq edilon stret¢ing vo qizisma ho-
rokatlorinin rolunu tohlil edib ¢ox ohamiy-
yatli harokatlor segmok maslohot goriiliir.
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HCJIEJOBAHHME POJIM PASMUHOYHBIX YIIPAXKHEHU U
PACTSIKKHU (CTPETYUHI'A) B TPEHUPOBKE ®YTBOJIUCTOB

nou. I'. T'apaes, A. I'yceiinoB, A. PusBanos

AHHOTanusi: B craThe ONMUCHIBAIOTCA  YNPaXHEHUU CTPEUYMHTa B TPEHUPOBKE GyTOO-
(Gu3MOJIOrMYecKUe MPOLECCHl NMPU HCIOJIHE-  JIHCTOB.
HUH YIPAKXHEHUH JUISL PAaCTSKKM MBIII. A KirueBble  cioBa:  pacmsadicenue
TaKKe, MPEeAIaracTcss METOAUKA NPUMEHEHUS  MblyYy, PA3MUHKA, MPEHUPOBKA.

RESEARCH THE ROLE OF STRETCHING AND
WARM-UP IN FOOTBAL PLAYERS' TRAINING

doc. G.G. Garayev, A.F. Huseynov, A.Q. Rizvanov
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Annotation: The physiological process-
ses that occur during muscle stretching exer- Key words: stretching of muscles,
cises are described. The method of stretching warm-up, training.

application in training football players is pro-
posed.
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