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Annotasiya. Məqalədə idman menec-
mentinin mahiyyəti, idmanda menecmentin 
növləri, prinsipləri, idman federasiyasının fəa-
liyyətinin səmərəliliyi meyarları, idman klub-
larının menecmentinin səmərəliliyi meyarları 
araşdırılır. Məqalədə həmçinin bazar iqtisadiy-
yatı şəraitində bədən tərbiyəsi və idman fəaliy-
yətinin xüsusiyyətləri, Azərbaycanda müxtəlif 
idman növləri üzrə idman federasiyaları ba-
rədə məlumat verilir. Məqalədə bildirilir ki, id-
man sənayesinin əsas xüsusiyyəti mütəxəssisin 
istehsalat fəaliyyətində xüsusi rolu. Məqalədə 
qeyd edilir ki məhz xidmətlərin istehsalında 
bilavasitə iştirak edən mütəxəssislərdir, onların 
təhsil səviyyəsi, ixtisası, işinin keyfiyyəti məh-
sulların keyfiyyətini və cəmiyyətin idman xid-
mətlərinə olan tələbatının ödənilməsi səviyyə-
sini müəyyən edir. 

Məqalədə qeyd edilir ki, idman menec-
menti inkişaf edir və bir neçə istiqamətə ma-
likdir, məsələn, idman turizmi, idman malları 
sənayesi, idman sahəsində idarəetmə, idman iq-
tisadiyyatı. Bununla belə, qeyd edilir ki, Azər-
baycanda idman menecmenti inkişafının ilkin 
mərhələsindədir, bu, məsələn, menecerlərin 
aşağı ixtisas səviyyəsinin olması ilə təsdiqlə-
nir, biznesin sosial məsuliyyətinin olmaması, 
idarəetmə heyətinin tez-tez dəyişməsi, nəticə-
də qarşıya qoyulan məqsədlərə nail olmaq 
mümkün olmur.   

Açar sözlər: idman, menecmentin ma-
hiyyəti, menecmentin predimenti, təşkilati me-
necment, innovasiyalar, idman klubları. 

Bədən tərbiyəsi və idman ölkəmizin hə-
yatında mühüm yer tutur. Bu onunla bağlıdır 
ki, Azərbaycan Respublikası ölkə daxilində 

bədən tərbiyəsi və idmanın inkişafına çalışır, 
ölkəmiz beynəlxalq idman arenalarında fəal iş-
tirak edir. 

Bədən tərbiyəsi və idman hər yaşda olan 
insanların sağlamlığının və fiziki hazırlığının 
yaxşılaşdırılmasına töhfə verməli bir vasitədir. 

Bunun üçün ölkəmizdə həm bədən tər-
biyəsi hərəkatının bütün sisteminin, həm də 
onun ayrı-ayrı komponentlərinin menecmenti-
nin keyfiyyətini əhəmiyyətli dərəcədə artırmaq 
lazımdır. 

Bazar iqtisadiyyatı şəraitində bədən tər-
biyəsi və idman fəaliyyətinin xüsusiyyətləri 
aşağıdakılardır: 

- məqsədi əhalinin bədən tərbiyəsi olan id-
mana xidmət sahəsi kimi baxılması; 

- idman və bədən tərbiyəsi sahəsinin idarə 
edilməsinin qeyri-mərkəzləşdirilməsi; 

- idman təşkilatlarının təşkilati - hüquqi for-
mallarının müxtəlifliyi; 

- peşəkar idmanın inkişafı; 
- idman təşkilatlarının rəqabəti və onların 

xid-mətlərinə pulsuz qiymət qoyulması; 
- bədən tərbiyəsi və idman təşkilatlarının fə-

aliyyətinin kommersiya yönümlü olması. 

Menecment dedikdə proqram-məqsədli 
idarəetmə sistemi, perspektiv və cari planlaş-
dırma, istehsalın təşkili və məhsulların reallaş-
dırılması başa düşülür. O istehsalın, kollekti-
vin daha rasional təşkili və idarə edilməsini 
öyrənir [2; s.10]. 

İdman menecmenti bədən tərbiyəsi və 
idman sahəsində təşkilatların səmərəli fəaliy-
yətini təmin edən xüsusi idarəetmə növlərin-
dən biridir [4; s.23]. 

Başqa sözlə, idman menecmenti maddi, 
əmək və informasiya ehtiyatlarından səmərəli 
istifadə etməklə bazar şəraitində fəaliyyət gös-
tərən idman təşkilatının məqsədlərinə çatmağa 
yönəlmiş müstəqil əmək peşəkar idarəetmə  fə-
aliyyəti növüdür. 

mailto:%20nailya.kalantarli@sport.edu.az
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Müasir idman menecmenti dörd prinsip 

əsasında həyata keçirilir: 

- iş nəticələrinin səmərəliliyini artırmaq üçün 

işçilər arasında münasibətləri yaxşılaşdır-

maq; 

- işçilərin ehtiyaclarını müəyyən etmək və 

onların ödənilməsi yollarını axtarmaq; 

- təşkilatın üzvlərinə təsir etmək və onları 

təşkilatın qarşısında duran problemlərin həl-

linə cəlb etmək; 

- ölkənin adət-ənənələrinin, onun tarixi və 

mədəniyyətinin xüsusiyyətlərindən müasir-

ləşmiş idarəetmə sistemində tətbiq etməklə 

istifadə etmək. 

İdmanda menecmentin bir sıra növləri 

var: 

- strateji menecment – daim dəyişən ətraf 

mühit şəraiti nəzərə alınmaqla bədən tər-

biyəsi və idman təşkilatının uzunmüddətli 

məqsədlərinə nail olmaq üçün fəaliyyət sa-

həsinin və sisteminin seçilməsindən ibarət 

idarəetmə fəaliyyətidir; 

- proqramın (layihənin) menecmenti - fərdi 

proqramlar, layihələr və ya onların birləş-

məsi olan daimi deyil, müvəqqəti obyektlə-

rin idarə edilməsi fəaliyyətidir; 

- təşkilati menecment "təşkilat" funksiyası ki-

mi əsas idarəetmə funksiyasının həyata ke-

çirilməsinə yönəlmiş korporativ prinsiplərə 

əsaslanan idarəetmə fəaliyyətidir; 

- heyətin menecmenti – idman təşkilatının 

işçi qüvvəsinin optimal formalaşdırılmasına 

və istehsal prosesində onun qabiliyyətlərin-

dən maksimum dərəcədə istifadə edilməsi-

nə yönəlmiş tədbirlər kompleksi daxil ol-

maqla idarəetmə fəaliyyətidir; 

- innovasiyaların menecmenti bədən tərbiyəsi 

və idman təşkilatında innovasiya prosesləri-

nin idarə edilməsi üzrə fəaliyyətdir; 

- risklərin menecmenti idman təşkilatının işin-

də yarana biləcək risklərin qiymətləndiril-

məsi və onların idarə edilməsi fəaliyyətidir; 

- maliyyə menecmenti idman təşkilatının ma-

liyyə-təsərrüfat fəaliyyətinin idarə edilməsi-

nə yönəlmiş fəaliyyət növüdür. 

 İdman təşkilatı təşkilati-hüquqi forma-

sından asılı olmayaraq əsas fəaliyyət növü ki-

mi bədən tərbiyəsi və idman sahəsində fəaliy-

yət göstərən hüquqi şəxsdir. 

İdman təşkilatları beynəlxalq idman as-

sosiasiyalarının üzvü ola, beynəlxalq idman 

assosiasiyalarının üzvü statusuna uyğun hü-

quqlar əldə edə və öhdəliklər götürə bilər. 

İdarəetmə səmərəliliyi meyarları idman 

təşkilatının növünə uyğun olaraq hazırlanır. 

Azərbaycanda müxtəlif idman növləri 

üzrə idman federasiyaları mövcuddur. 

İdman federasiyası bir və ya bir neçə id-

man növünün inkişafı, onların təbliği, təşkili, 

habelə idman tədbirlərinin keçirilməsi və id-

man komandalarının üzvləri olan idmançıların 

hazırlanması məqsədi daşıyan, üzvlük əsasında 

yaradılmış ictimai təşkilatdır.  

İdman federasiyasının fəaliyyətinin sə-

mərəliliyi meyarları aşağıdakılardır: 

1. federasiyanın məqsəd və vəzifələrinə zidd 

olmayan məsələlər üzrə üçüncü şəxslərlə 

münasibətlərdə federasiya üzvlərinin ma-

raqlarını təmsil etmək və qorumaq bacarı-

ğı; 

2. Azərbaycanın idman üzrə milli koman-

dasının Azərbaycan Respublikası adından 

beynəlxalq yarışlarda iştiraka və Azərbay-

can komandasının tərkibində Olimpiya 

Oyunlarında iştiraka hazırlığının təşkilinin 

səmərəliliyi; 

3. Azərbaycanda idman yarışlarının təşkilinin 

səmərəliliyi, idmanın inkişafı və kütləvi-

ləşməsi; 

4. Azərbaycan Respublikası ərazisində idman 

mərkəzlərinin, klubların, birliklərin, ko-

mandaların, məktəblərin yaradılmasına kö-

məklik göstərmək, onlara metodiki və 

praktiki köməklik göstərmək; 

5. idman sahəsi üzrə yüksək ixtisaslı məşqçi-

lərin, hakimlərin və digər mütəxəssislərin 

hazırlanmasına şərait yaradılmasına kö-

məklik göstərmək, idmanın formalaşması-

na və inkişafına, gələcək təlim-məşq top-

lanışı üçün perspektivli gənc idmançıların 

seçilməsinə və milli komandalara cəlb 

olunmasına dəstək vermək; 

6. idman sahəsində idmançıların, məşqçilərin 

və digər mütəxəssislərin hüquq və məna-

felərinin  sosial  müdafiəsini həyata  keçir- 
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     mək bacarığı; veteranlara qayğı göstər-
mək; peşəkar fəaliyyətini başa vurmuş id-
mançılar üçün sosial adaptasiya proqram-
larının təşkili; 

7. idmançıların hazırlanmasının nəzəri və 
praktiki üsulları, vətəndaşların sağlamlığı-
nın möhkəmləndirilməsi sahəsində elmi 
tədqiqatların təşkilində iştirak, Azərbay-
canın tədris-metodiki təminatının təkmil-
ləşdirilməsinə yönəlmiş seminarların, sər-
gilərin, görüşlərin keçirilməsi [1; s.85]. 

İdarəetmənin səmərəliliyinin qiymətlən-
dirilməsinin başlanğıc nöqtəsi idman federa-
siyası idman növünün inkişafı üçün strategiya 
hazırlamaqdır. 

İdman klubları məşq, yarışma, bədən tər-
biyəsi və tərbiyə işlərini həyata keçirən hüquqi 
şəxslərdir. İdman klubları hüquqi və fiziki 
şəxslər tərəfindən yaradıla bilər. 

İdman klublarına dövlət icra hakimiyyəti 
orqanları, yerli özünüidarəetmə orqanları kö-
mək edə bilər. 

İdman klubları təlim-tərbiyə, yarışma, 
bədən tərbiyəsi və tərbiyə fəaliyyətini həyata 
keçirən hüquqi şəxslərdir. 

İdman klubları təşkilati-hüquqi forma-
sından asılı olmayaraq, Azərbaycan Respubli-
kasının qanunvericiliyinə uyğun olaraq yaradı-
lır və fəaliyyətlərini həyata keçirirlər. 

İdman klublarına dövlət icra hakimiyyəti 
orqanları, yerli özünüidarəetmə orqanları aşa-
ğıdakılar vasitəsilə kömək edə bilər: idman 
qurğularının tikintisi, yenidən qurulması, tə-
miri; dövlət və ya bələdiyyə mülkiyyətində 
olan binaların, tikililərin əvəzsiz istifadəyə və 
ya güzəştli şərtlərlə uzunmüddətli icarəyə ve-
rilməsi, idman ləvazimatları və avadanlıqları 
ilə təmin edilməsi; dövlət icra hakimiyyəti or-
qanlarının normativ hüquqi aktları ilə müəy-
yən edilmiş qaydada və hallarda digər dəstəyin 
göstərilməsi. 

İdman klublarının menecmentinin səmə-
rəliliyi meyarları: 

1. kəmiyyət meyarları: çempionatlarda birin-
ci yerlərin sayı, yarışlarda iştirak və s.; 

2. keyfiyyət meyarları: oyun standartı, idman 
qurğularının xüsusiyyətləri, idman xidmət-
lərinin xüsusiyyətləri, müştəri məmnunlu-
ğu; 

3. İdman klubunun gəlir səviyyəsi: mənfəət, 
əməliyyat xərcləri, xalis iqtisadi səmərə və 
s.; 

4. xərclər: xidmətlərin göstərilməsi xərcləri, 
idarəetmə xərcləri və s. 

5. heyətin menecmentinin səmərəliliyi: müş-
təri məmnuniyyəti əmsalı, işçilərin təcrü-
bəsi, işçilərin nailiyyətləri; 

Bir qayda olaraq, idman klubunun idarə 
edilməsinin səmərəliliyinin qiymətləndirilməsi 
iki vəzifə ilə əlaqələndirilir: birincisi, mənfə-
ətin artırılması ilə, ikincisi, idman klublarının 
rəqabətini maksimum dərəcədə artırmaq. 

Buna görə də əksər idman klublarında 
gəlir səviyyəsi ilə idarəetmənin səmərəliliyi 
arasında sıx əlaqə mövcuddur. Kifayət qədər 
resursları olan və ən yaxşı avadanlıqlardan, ən 
yaxşı məşqçilərdən və ən yaxşı oyunçulardan 
istifadə etmək bacarığı olan idman klublarının 
qalib gəlmə ehtimalı çoxdur. 

 İdman sənayesinin əsas xüsusiyyəti mü-
təxəssisin istehsalat fəaliyyətində xüsusi rolu 
olmasıdır. Məhz xidmətlərin istehsalında bila-
vasitə iştirak edən mütəxəssislərdir, onların 
təhsil səviyyəsi, ixtisası, işinin keyfiyyəti məh-
sulların keyfiyyətini və cəmiyyətin idman xid-
mətlərinə olan tələbatının ödənilməsi səviyyə-
sini müəyyən edir. 

İdman təşkilatının kadrlarını şərti olaraq 
üç qrupa bölmək olar: 

- birinci qrup idmançıların hazırlanması ilə 
bilavasitə məşğul olur və bədən tərbiyəsi 
sahəsində təhsil xidmətləri göstərir. Bun-lar 
idman komitələrinin rəhbərləri və tə-
limatçıları, idman məşqçiləri, təhsil müəs-
sisələrinin müəllimləri, elmi işçilər, tibb 
işçiləri, masaj terapevtləri; 

- ikinci qrup bədən tərbiyəsi və idman sa-
həsində tədris fəaliyyətinin təşkili üçün şə-
rait yaradılmasında iştirak edir, bunlara id-
man təşkilatlarının və qurğularının mühən-
dis-texniki işçiləri, mütəxəssisləri, fəhlələri, 
qulluqçuları və kiçik xidmət personalı daxi-
ldir; 

- üçüncü qrup peşəkar idmançılardır. Onlar 
ilk növbədə əhalinin passiv istehlak etdiyi 
əyləncə xidmətləri göstərirlər. 

İdman  təşkilatlarında səmərəli kadr  ida- 
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rəetmə sistemi təşkilatlarda kadrların idarə edil-

məsinin səmərəliliyinin qiymətləndirilməsi 

üçün göstəriciləri müəyyən edir. 

 Kadrların idarə edilməsinin səmərəlili-

yinin qiymətləndirilməsi üçün göstəricilər aşa-

ğıdakılardır: 

1. İş yerinin yüksək texniki təchizatı; 

2. Yüksək psixoloji, estetik əmək şəraiti; 

3. Maaşın yüksək olması, məbləği yaşa, vəzi-

fəyə, ixtisasa, iş stajına bağlıdır; 

4. Yüksək əmək və icra intizamı;  

5. Sosial müavinətlərin və təminatların veril-

məsi; 

6. İşçilərin əməyinin stimullaşdırılması; 

7. Təşkilatın yüksək mədəni dəyərləri; 

8. Kadrların dövri, planlı qiymətləndirilməsi; 

9. İşçinin addım-addım adaptasiyası; 

10. Ciddi tənzimlənmiş iş qrafiki; 

11. Ciddi işə qəbul prosesi; 

12. Aşağı kadr axını; 

13. Nəzarət mərhələlərlə həyata keçirilir: il-

kin, cari, yekun; 

14. Vəzifə təlimatlarının formalaşdırılması; 

15. Davamlı təlim, ixtisasartırma, işçilərin 

əlavə hazırlığı; 

16. İstehsal və idarəetmə funksiyalarının in-

kişafını təmin edən kadrlara yüksək tə-

ləblər [3; s.95]. 

İdman menecmenti inkişaf edir və bir 

neçə istiqamətə malikdir, məsələn, idman tu-

rizmi, idman malları sənayesi, idman sahəsin-

də idarəetmə, idman iqtisadiyyatı. İdman me-

necmentinin formalaşması üç əsas sahədə baş 

verir: 

- təcrübədən və peşəkar kadrlardan və idman 

xadimlərindən istifadə; 

- əlaqəli sahələrdən və ya tamamilə fərqli pe-

şəkar qruplardan menecerlərin cəlb edil-

məsi; 

- müasir idarəetmə bazası əsasında yeni ka-

drların hazırlanması. 

Bununla belə, qeyd etmək lazımdır ki, 

Azərbaycanda idman menecmenti inkişafının 

ilkin mərhələsindədir, bu, məsələn, menecer-

lərin aşağı ixtisas səviyyəsinin olması ilə təs-

diqlənir, biznesin sosial məsuliyyətinin olma-

ması, idarəetmə heyətinin tez-tez dəyişməsi, 

nəticədə qarşıya qoyulan məqsədlərə nail ol-

maq mümkün olmur. 

Bütün bunlar idman menecmentinin icti-

mai institutu kimi daha da öyrənilməsinin zə-

ruriliyindən xəbər verir. 
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ СПОРТИВНОГО МЕНЕДЖМЕНТА В СПОРТИВНЫХ 
ОРГАНИЗАЦИЯХ 
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Аннотация. В статье рассматривают-

ся сущность спортивного менеджмента, ви-

ды и принципы спортивного менеджмента, 

критерии эффективности спортивных феде-

раций, критерии эффективности управления 

спортивными клубами. В статье также пред-

ставлена информация об особенностях физ-

культурно-спортивной деятельности в ус-

ловиях рыночной экономики, спортивных 

федераций по различным видам спорта в 

Азербайджане. В статье указано, что глав-

ной особенностью спортивной индустрии 

является особая роль специалиста в произ-

водственной деятельности. В статье отме-

чается, что именно специалисты принима-

ют непосредственное участие в производ-

стве услуг, уровень их образования, квали-

фикация, качество работы определяют ка-

чество продукции  и  уровень удовлетворе- 

ния спроса общества на спортивные услуги. 
В статье также подчеркивается, что 

спортивный менеджмент развивается и име-
ет несколько направлений, например, спор-
тивный туризм, индустрия спортивных то-
варов, менеджмент в сфере спорта, эконо-
мика спорта. Однако отмечается, что спор-
тивный менеджмент в Азербайджане нахо-
дится на начальном этапе развития, что 
подтверждается, например, низким уров-
нем квалификации менеджеров, отсутстви-
ем социальной ответственности бизнеса, 
частой сменой руководящего состава, в 
результате невозможно достичь поставлен-
ных целей.  

Ключевые слова: спорт, сущность 

менеджмента, предмент менеджмента, 
организационный менеджмент, инновации, 
спортивные клубы. 

 
 

THE EFFECTIVENESS OF SPORTS MANAGEMENT IN SPORTS ORGANIZATIONS 
 

doc. of mech., prof. N.M. Kalantarly1a, PhD in econ. M.I. Suleymanov1b 
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Annotation. The article deals with the 

essence of sports management, types and prin-

ciples of sports management, criteria for the 

effectiveness of sports federations, criteria for 

the effectiveness of sports club management. 

The article also provides information about the 

features of physical culture and sports active-

ties in a market economy, sports federations 

for various sports in Azerbaijan. The article 

states that the main feature of the sports in-

dustry is the special role of a specialist in pro-

duction activities. The article notes that it is 

the specialists who are directly involved in the 

production of services, their level of education, 

qualifications, quality of work determine the 

quality of products and the level of satisfaction 

of society's demand for sports services. 

The article also emphasizes that sports 

management is developing and has several di-

rections, for example, sports tourism, the spor-

ting goods industry, sports management, sports 

economics. However, it is noted that sports 

mailto:%20nailya.kalantarli@sport.edu.az
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management in Azerbaijan is at the initial 

stage of development, which is confirmed, for 

example, by the low level of qualification of 

managers, the lack of social responsibility of 

business, frequent changes in management, as 

a result, it is impossible to achieve the set 

goals. 

Keywords: sport, essence of manage-

ment, prerequisite of management, organiza-

tional management, innovations, sports clubs. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ДЕЛОВОЙ И АКАДЕМИЧЕСКОЙ КОММУНИКАЦИИ НА 

РУССКОМ ЯЗЫКЕ У СТУДЕНТОВ ТРЕНЕРСКОГО ФАКУЛЬТЕТА  

(на примере открытого занятия «Искусство тренера. Азербайджан на Олимпийских 

и Паралимпийских играх. Служебные части речи») 

 

д.ф.п., доц. Э.С. Тагиева 

 

Azərbaycan Dövlət Bədən Tərbiyəsi və İdman Akademiyası 
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Аннотация. Приоритет компетент-

ностного подхода ориентирует преподава-

телей ASAPES на воспитание социально и 

профессионально конкурентноспособных 

спортивных специалистов (учителей, трене-

ров, журналистов, комментаторов, менед-

жеров, врачей, реабилитологов) через тех-

нологическое овладение деловой и акаде-

мической коммуникацией на иностранном 

языке. В статье рассматривается проблема 

формирования коммуникативной и линг-

вистической компетентности будущих ба-

калавров ASAPES, которая трактуется в об-

разовательной программе как личностная 

способность успешно реализовывать конс-

труктивные, организаторские, гносеологи-

ческие, коммуникативные умения в про-

фессиональной деятельности. В качестве 

ведущих понятий актуализируются концеп-

ты «комммуникация», «компетенция». Ап-

робирована инновационная технология со-

вершенствования разноуровневых языко-

вых компетенций студентов факультета 

«Тренерство» разнообразными средствами 

обучения, побуждающими их к успешной 

академической и деловой коммуникации на 

русском языке. В данной статье представ-

лен алгоритм проведения открытого урока 

по русскому языку, проведённого 28 апреля 

2023 года в группе 112А16-rus1: работа над 

текстом, творческие упражнения, виды ака-

демического письма, тематические дискус-

сии на темы в мире спорта, элементы дело-

вых игр, решение спортивных кейсов. 

Ключевые слова: рейтинг ASAPES, 

конкурентноспособные кадры, мотивиро-

ванность коммуникации, факультет «тре-

нерство», русский язык, лингвокоммуника-

тивная компетентность. 

Актуальность. Новые экономичес-

кие, политические и социальные условия 

выдвинули на первый план необходимость 

повышения уровня коммуникативной ком-

петентности. Развитие международного сот-

рудничества в сфере науки и высшего про-

фессионального образования, культуры и 

спорта обусловливает высокую потребность 

студентов спортивной академии в эффек-

тивной коммуникации на иностранных язы-

ках. К сожалению, констатирующее тести-

рование первокурсников в начале учебного 

года показало, что уровень сформирован-

ности коммуникативной, профессиональ-

ной компетентности у большинства из них 

невысокий. Следует также отметить, что 

студенты не владеют языком специальнос-

ти, «языковыми средствами, применяемы-

ми для реализации профессионального со-

держания в определяемой профессией сфе-

ре коммуникации» [6, с.66], затрудняются 

самостоятельно составлять и писать диало-

гические, монологические, академические 

тексты, деловые документы, спортивные 

контенты, сообщать спортивные события. 

Потребность в тренинге педагогического 

общения коммуникативной компетентнос-

ти, то есть способности человека решать 

языковыми средствами те или иные ком-

муникативные задачи в разных сферах и 

ситуациях общения, очевидна и не вызы-

вает сомнения. Как сделать преподавание 

академической и деловой коммуникации на  

mailto:%20ellada.tagiyeva@sport.edu.az
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русском языке более эффективным, а прак-

тические и открытые занятия увлекатель-

ными и результативными? Как развить у 

студентов коммуникативные навыки и соз-

дать коммуникативную среду? Что необхо-

димо предпринять, чтобы студенты могли 

видеть, как они могут использовать приоб-

ретаемые знания в своей профессиональной 

карьере? Нам представляется, что подоб-

ного рода вопросы ежедневно возникают 

перед мыслящим педагогом. 

В Большом словаре иностранных слов 

А.Н.Булыко наблюдаем расширение дефи-

ниции коммуникации (лат.communicatio–со-

общение): «1) путь транспортного сообще-

ния (например, воздушная, водная комму-

никация); 2) линия связи (например, теле-

граф, телефон, радио); 3) линия энерго-, 

тепло-, газо- или водоснабжения; 4) обмен 

мыслями, передача информации при помо-

щи языка» [2, с.281]. Прилагательное ака-

демический (от лат.academicus) определя-

ется и иллюстрируется примерами: «1) 

имеющее отношение к академии, принад-

лежащий ей (например, академическая биб-

лиотека); 2) учебный (в отношении к вузам, 

например, академический час, год, отпуск, 

академическая неуспеваемость); 3) придер-

живающийся установленных норм, тради-

ций, свойственных академизму (например, 

академическое направление в науке, акаде-

мическая живопись, академическая гребля); 

4) перен. чисто научный, теоретический, 

отвлечённый (например, академическая дис-

куссия, академический интерес к чему-ли-

бо); 5) почётное звание, присваиваемое 

творческим коллективам за высокий уро-

вень исполнительного мастерства (напри-

мер, академический театр, академический 

народный хор) [2, с.30]. 

Владение общением, средствами вер-

бальной и невербальной коммуникации 

необходимо для каждого делового челове-

ка. Изложение принципов делового обще-

ния базируется на объединении научной и 

практической проблематики таких дисцип-

лин, как лингвистика, риторика, психоло-

гия, этика, логика, менеджмент. «Деловое 

общение возникает между людьми, кото-

рых связывают интересы какого-либо опре-

делённого дела» [5, с.10]. Тренинг делового 

общения должен быть направлен на раз-

витие межличностных отношений в дело-

вой среде, на освоение технологий малого 

разговора, говорения и слушания, вопросов 

и ответов, установления обратной связи в 

ходе собеседования, а также в профессио-

нальной деятельности.  

Обратимся к лексикографической реп-

резентации слов компетенция, компетент-

ность, компетентный: компетенция (лат. 

«competentia – согласованность – «1) осве-

домлённость, опытность в какой-либо об-

ласти; квалифицированность, авторитет-

ность; 2) круг полномочий, прав какого-

либо учреждения, лица (например, к 

судьи)»; компетентность обозначает «1) 

обладание компетенцией; 2) обладание зна-

ниями, позволяющими судить о чём-либо; 

компетентный (лат. competens, - ntis – над-

лежащий, способный) трактуется следую-

щим образом: «1) обладающий основатель-

ными знаниями в какой-либо области (на-

пример, к. учёный); 2) веский, авторитет-

ный (например, компетентная мысль); 3) 

имеющий определённые полномочия (на-

пример, компетентная организация)» [2, 

с.282]. 
Практика делового взаимодействия 

предстаёт как единство коммуникативного 

и когнитивного начал: мы говорим и пи-

шем, чтобы нас поняли, а слушаем или чи-

таем, чтобы понять другого. Успех (или не-

удача) коммуникации зависит от того, нас-

колько точными языковыми средствами че-

ловек воспользуется для выражения своей 

мысли, так и оттого, насколько глубоко – 

через языковое выражение – другой сможет 

проникнуть в его мысль. По мнению проф. 

Н.В.Кулибиной, «формирование индивиду-

альной языковой когниции не сводится 

лишь к запоминанию единиц языка и усво-

ению правил их сочетания. Это лишь эле-

ментарный, подготовительный уровень, а 

далее индивидуальный речевой опыт каж-

дого человека формируется и развивается в 

непрерывном и постоянном взаимодей-

ствии с чужими индивидуальными выска-

зываниями» [4, с.50]. Это суждение, как 

нам представляется, заставляет преподава-
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теля по-иному заглянуть на рассматрива-

емую проблему. Нередко преподаватель 

выбирает более лёгкий путь и сам объяс-

няет обучаемым (уже на этапе предтексто-

вой работы), как следует понимать трудные 

места или даже весь текст, предлагая уча-

щимся до чтения текста познакомиться с 

его переводом на родной язык. Вместе с 

тем во многих случаях вполне возможно 

так организовать работу обучаемого, чтобы 

он самостоятельно, путём размышлений, 

направляемым преподавателем, пришёл к 

верным выводам. Такое понимание пред-

ставления знаний как нельзя лучше соот-

ветствует инновационной методике исполь-

зования тестового материала на языковом 

учебном занятии. 

Определяя сферы коммуникации азер-

байджанских студентов (социально-быто-

вую, учебно-профессиональную, общест-

венное-политическую, административно-

правовую и социально-культурную), неко-

торые методисты считают «неактуальными 

такие формы письменной научной речи, 

как составление текстов общенаучной или 

специальной тематики, аннотаций, рефера-

тов» [3, с.30]. На наш взгляд, учебные ма-

териалы должны быть дополнены знаниями 

о научном, официально-деловом и публи-

цистическом стилях и нацелены на фор-

мирование научной и деловой письменной 

речи студентов. 
В ASAPES в контексте модернизации 

образования осуществляется подготовка 

кадров по новым специальностям в области 
спорта: тренерство, массово-оздоровитель-
ный спорт, общая физическая подготовка, 
адаптивная физическая культура. «Основ-
ная цель Академии – подготовка учителей 
физвоспитания, тренеров и медицинских 
методистов для поддержки физического 
воспитания и спорта, подготовки компе-
тентных специалистов для международного 
рынка» [9, с.106]. Предметом педагогичес-
кой деятельности является разностороннее 
развитие обучаемого: физическое, психи-
ческое, духовное, интеллектуальное и т.п. 
К средствам педагогической деятельности 
относятся содержание педагогического про-
цесса и всевозможные носители информа-
ции (учебная литература, компьютерные 
презентации, СМИ, технические средства и 
др.) Педагогическая задача преподавания 
дисциплины, по нашему мнению, заключа-
ется в том, чтобы на базе приобретаемого 
языкового и спортивного опыта создать в 
педагогическом процессе реальные, проб-
лемные коммуникативные ситуации меж-
личностного взаимодействия, развить ком-
петенции3, обозначенные образовательной 
программой. С одной стороны, обеспечи-
валось целенаправленное и спонтанное ре-
цептивное освоение лексико-терминологи-
ческой системы научной дисциплины и 
спортивной специальности, а с другой – 
восприятие и осознание элементов теории 
деловой и академической коммуникации на 
русском языке.  

 

   
 

Декан факультета «Тренерство 1» ASAPES проф. А.М.Ибрагимли и зам. декана 

доц. М.Н.Аскеров на открытом уроке по русскому языку, проведенного доц. 

Э.С.Тагиевой в группе 112А16-rus1 по дисциплине «Деловая и академическая 

коммуникация» (28 апреля 2023 г.).
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Самостоятельное изучение спортив-
ной лексики и терминосистемы, освоение 
грамматических норм, разнообразные лек-
сические задания, репродуктивное воспро-
изведение информации, смысловое, проб-
лемно-поисковое чтение, ситуативные ре-
чевые упражнения, моделирование и рефе-
рирование содержания текста как опоры 
для обсуждения актуальной профессио-
нальной темы, устного и письменного об-
щения, индивидуальные тесты и взаимо-
проверка в парах, в группах – все эти фор-
мы работы применялись для формирования 
продуктивной профессионально-грамотной 
речевой деятельности, освоения содержа-
ния программных тем «Искусство тренера. 
Азербайджан на Олимпийских и Паралим-
пийских играх. Частицы, междометия» [8, 

с.17-18, 24]. 

Текст как учебный материал при ов-

ладении русским языком как иностранным 

является единственным доступным сред-

ством создания так называемой языковой, 

коммуникативной и культурной среды. 

Многолетний опыт работы в спортивной 

академии показывает, что профессионально 

ориентированные тексты способствуют обо-

гащению словарно-терминологического за-

паса студентов на русском языке. 
Спортивный текст «Искусство трене-

ра» обладает поистине безграничными воз-
можностями, а понимание процессов, про-
исходящих при его восприятии, делает 
возможным управление учебной деятель-
ностью изучающих коммуникацию на рус-
ском языке. 

Искусство тренера 

 
 
Коммуникативная функция тренера 

является основной составляющей обучаю-
щей деятельности. Педагогу-тренеру нужно 
не только знать вопросы и области про-
фессиональной деятельности обучающихся, 
но и вести интерактивную игру, контроли-
ровать игровой режим, мгновенно реагиро-
вать на экстремальные ситуации, управлять 
конфликтными ситуациями, корректировать 
занятия по ходу. «Организационными при-
чинами стресса в процессе тренинга могут 
стать: чрезмерно высокие нагрузки; неэф-
фективная коммуникация, излишнее или не-
достаточное руководство, неэффективный 

стиль взаимодействия тренера и участни-
ков; неудовлетворённое восприятие игро-
вых ролей и функций» [5, с.298]. 

Представленные этапы открытого уро-

ка обладают определённым ценностным по-

тенциалом в плане формирования комму-

никативных умений и навыков. 

Для отслеживания динамики форми-

рования коммуникативной компетентности 

мы предложили командную игру «Собери 

текст» с опорой на пройденный текст «Ис-

кусство тренера». Участники игры соста-

вили вторичный текст, дополнили абзацы 

текста, написали план. Например, вариант 
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плана студента группы 112А16-rus1 Азизо-

ва Шахмара: 

1.Спорт 

2.Характеристика тренера. 

3.Тренировка. 

4.Организм спортсмена. 

5.Психология общения тренера и спорт-

смена. 
6. Педагогическое мастерство тренера. 

 

 
 

Анализ работ показал, что в целом 

студенты достаточно хорошо перечисляли 

и характеризовали этапы тренировки, смог-

ли высказать своё отношение к спорту, 

спортсмену, тренеру, тренерской работе и 

соревнованиям. Умение правильно форму-

лировать вопросы и умело отвечать на них 

во многом помогает достичь лучшего вза-

имопонимания в деловой коммуникации. 

Мы наблюдали, как студенты, осваивая 

спортивный ценностный контент содержа-

ния обучения и интериоризируя его через 

учебную деятельность, приобретали про-

фессиональный опыт, что наглядно проде-

монстрировали содержательный спортив-

ный обмен информацией в ходе вопросоот-

ветной беседы. Как вы относитесь к спор-

ту? Занимались ли серьёзно спортом? За 

что можно и нужно любить спорт. А вы 

знаете, почему профессиональный спорт 

важен для современного общества? Кто-то 

расскажет о пользе занятий спортом для 

здоровья, кто-то будет говорить о спорте 

как о культуре, престиже страны, кто-то 

обозначит дух соперничества, а для кого-то 

это радость побед, славы, успеха и бизнеса: 

«Для меня спорт – это в первую очередь 

люди, тренеры, спортсмены, их истории, 

путь к медалям, наградам, спортивной карь-

ере, момент становления личности. Кроме 

того, спорт – это красивая, яркая, феноме-

нальная борьба спортивных звёзд и команд, 

захватывающая дух радость и переживание, 

сладостное ощущение победы и горечь бо-

лельщиков. Мне кажется, что самое ценное 

– не медали, не их значимость и достои-

нство, а человек, который смог пройти этой 

долгой дорогой, приведшей его на подиум. 

Меняются эпохи, виды спорта, государства, 

но люди остаются неизменны. Ни одна 

победа не далась никому легко. Не важно, 

выиграл спортсмен на Олимпиаде, чемпио-

нате мира, Европы, республики, ведь в лю-

бом случае для триумфа пришлось многим 

пожертвовать и не один раз переступить 

через себя, преодолеть тяжелейшие испыта-

ния, о которых простому зрителю, болель-

щику неизвестно. Суть спорта в его героях, 

чей подвиг способен вдохновить и пока-

зать, что все мы способны сделать чуть 

больше, чем нам кажется». 

Ряд студентов факторами повышения 

эффективности тренировочного процесса и 

улучшения состояния здоровья студентов, 

занимающихся спортом, считают: рациона-

лизацию спортивно-тренировочной нагруз-
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ки, воспитательную работу со студентами, 

направленную на формирование установок 

на здоровый образ жизни, обеспечение бла-

гоприятных бытовых условий. 

Наиболее приемлемая технология для 

тренинга педагогического общения – метод 

анализа кейсов (от лат.”casus” – запутан-

ный или необычный случай). Применение в 

тренинге микроситуации по типу «Ваши 

действия?» создает возможность овладе-

вать навыками и приёмами группового вза-

имодействия для всестороннего анализа си-

туаций из сферы тренерской деятельности, 

а от участников требует новых самостоя-

тельных выводов и обобщений, заостряет 

их внимание на изучаемом материале. На-

пример, к тренеру подбегает юный спортс-

мен, хвастается: 

– А у меня медаль, я первое место за-

нял! 

А тренер в ответ улыбнулась, но ска-

зала следующее: 

– Молодец! А теперь забудь про ме-

даль, работаем дальше. 

Кто-то скажет: ужас-ужас, ай-ай, как 

можно. Но так скажут только те, кто ни-

когда не занимался чем-то долго и всерьёз. 

Хороший тренер прекрасно знает, что ска-

зать, когда и кому. Это важнейшие слова, 

которые надо услышать в юном возрасте. В 

спорте, освоении спортивной карьеры надо 

уметь двигаться вперёд, после поражений и 

после побед. 

В зависимости от целей и задач урока 

могут быть использованы различные игры, 

они могут предлагаться в процессе закреп-

ления учебного материала, на этапе его ак-

тивизации в речи учащихся. Игры применя-

ются, как отдельные элементы урока или 

весь урок может быть проведен в форме 

игры с элементами соревнования между 

группами. Цель ролевой игры – сконцент-

рировать внимание участников на комму-

никативном использовании единиц языка. 

Обучающие игры могут быть использованы 

на уроке как с опорой на текст, так и без, 

когда учитель задает ситуацию общения. 

Будущие бакалавры учились работать 

с источниками профессионально значимой 

информации, критически её оценивать, ор-

ганизовывать и применять полученные зна-

ния для межкультурной коммуникации. 

Среди форм обучения на данном этапе 

формирования профессиональной компе-

тенции можно выделить некоторые индиви-

дуальные и групповые задания: различные 

виды эссе, доклады, презентации. Анализ 

заданий и презентаций, выполненных сту-

дентами, позволяют определить уровень 

сформированности коммуникативных на-

выков студентов. характеризуют личность 

студента, будущего специалиста. Китайская 

мудрость гласит: «Не плыви по течению, не 

плыви против течения – плыви поперек те-

чения, если хочешь достигнуть противопо-

ложного берега». 

Тексты о родине, спортсменах-шехи-

дах, гази Карабахской войны, Олимпийских 

и Паралимпийских, Европейских и Исламс-

ких играх, о дружбе, культуре усиливают 

мотивацию студентов к коммуникации. 

Азербайджан на Олимпийских и Паралимпийских играх 
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Постепенно у студентов формируется 

способность ориентироваться в информа-

ционном мире, чёткая дифференциация по-

нятий по всем видам деловой и академи-

ческой коммуникации, ряд необходимых 

компетенций академического письма, про-

фессионально-делового общения. 

 

 
 

Результаты исследования. В науч-

ной статье обобщён 40-летний опыт работы 

автора по созданию, использованию и изу-

чению современных информационных и 

коммуникационных технологий в профес-

сионально-педагогической подготовке спе-

циалистов физической культуры и спорта. 

В современном обществе компетентность в 

сфере спортивной коммуникации стала од-

ной из главных составляющих высокого 

профессионального уровня. Для тренера, 

учителя физического воспитания коммуни-

кативная компетентность является ведущей 

профессиональной характеристикой, средст-

вом успешной педагогической деятельнос-

ти. Прежде всего мотивы овладения язы-

ком, коммуникативные потребности, ин-

формационно значимый текст – это глав-

ные источники энергии в учебном процес-

се, продвигающие студентов по пути овла-

дения речевой коммуникацией. Коммуни-

кативное обучение иностранному языку в 

академических условиях становится более 

эффективным благодаря инновационной 

технологии проведения урока. Открытый 

урок нацелен на овладение языком специ-

альности, позволяющим студентам рабо-

тать в профессиональном информационном 

пространстве. Сфокусирован на учебном 

материале, ориентированном на систему 

ценностей искусства тренера и педагоги-

ческой деятельности. Задача реализации 

профессиональной коммуникации была 

обеспечена методами деятельностно-ком-

петентностного подхода. Образовательная 

деятельность под руководством препода-

вателя синтезировала рецептивную и про-

дуктивную работу с постепенным повыше-

нием уровня сложности заданий. Пред-

ставленная структура методики обучения 

коммуникации средствами преподавания 

лингвистических основ профессиональной 

коммуникативной деятельности является 

результативной, что позволила интенсифи-

цировать мотивированность обучающихся. 

Таким образом, профессионально ориенти-

рованная лингвистическая и профессио-

нальная подготовка в ASAPES по апроби-

рованной методике позволяет реализовать 

возможность становления коммуникатив-

ной компетенции студентов тренерского 

факультета, что делает их грамотными и 

деловыми участниками межличностного и 

международного профессионального вза-

имодействия. 
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Annotasiya. Kompetensiyaya əsaslanan 

yanaşma prioriteti ASAPES müəllimlərini xa-
rici dildə işgüzar və akademik ünsiyyətdə tex-
noloji mənimsəmə yolu ilə sosial və peşəkar 
rəqabət qabiliyyətli idman mütəxəssisləri (mü-
əllimlər, məşqçilər, jurnalistlər, şərhçilər, me-
necerlər, həkimlər, reabilitatorlar) yetişdir-
məyə istiqamətləndirir. Məqalədə gələcək 
ASAPES bakalavrlarının kommunikativ və 
linqvistik səriştəsinin formalaşması problemlə-
rindən bəhs edilir ki, bu da təhsil proqramında 
konstruktiv, təşkilati, qnoseoloji, kommunika-
tiv bacarıqları peşəkar fəaliyyətdə uğurla həya-
ta keçirmək üçün şəxsi bacarıq kimi şərh olu-
nur. Aparıcı anlayışlar kimi “ünsiyyət”, “səriş-
tə” anlayışları araşdırılıq. Məşqçilik fakültəsi 
tələbələrinin çoxsəviyyəli dil səriştələrinin tək-

milləşdirilməsi üçün innovativ texnologiya on-
ları rus dilində uğurlu akademik və işgüzar ün-
siyyətə təşviq edən müxtəlif tədris vəsaitlə-
rindən istifadə etməklə sınaqdan keçirilmişdir. 
Bu məqalədə 28 aprel 2023-cü ildə 112A16-
rus1 qrupunda keçirilən rus dilində açıq dərsin 
keçirilməsi alqoritmi təqdim olunur: mətn üzə-
rində iş, yaradıcı tapşırıqlar, akademik yazı 
növləri, idman dünyasındakı mövzularda te-
matik müzakirələr, işgüzar oyun elementləri, 
idman keyslərinin həlli. 

Açar sözlər: ASAPES reytinqi, rəqabət 
qabiliyyətli kadrlar, ünsiyyət motivasiyası, 
Məşqçilik fakültəsi, rus dili, linqvokom-muni-
kativ səriştə. 
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FORMATION OF BUSINESS AND ACADEMIC COMMUNICATION IN RUSSIAN 

FOR STUDENTS OF THE COACHING FACULTY 

 (on the example of the open lesson "The Art of a Coach. Azerbaijan at the Olympic and 
Paralympic Games. Official parts of speech") 

 
PhD, ass. prof. E.S.Tagiyeva 

 
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

ellada.tagiyeva@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-6948-8791 
 

Annotation. The priority of the compe-
tency-based approach directs ASAPES tea-
chers to educate socially and professionally 
competitive sports professionals (teachers, 
coaches, journalists, commentators, managers, 
doc-tors, rehabilitators) through technological 
mastery of business and academic communi-
cation in a foreign language. The article deals 
with the problem of formation of communi-
cative and linguistic competence of future 
ASAPES bachelors, which is interpreted in the 
educational program as a personal ability to 
successfully implement constructive, organiza-
tional, epistemological, communicative skills 
in professional activities. As leading concepts, 
the concepts of "communication", "competen-
ce" are updated. An innovative technology for 

improving the multi-level language compe-
tencies of students of the Faculty of Coaching 
was tested using a variety of teaching aids that 
encourage them to successful academic and 
business communication in Russian. This ar-
ticle presents the algorithm for conducting an 
open lesson in the Russian language, held on 
April 28, 2023 in the group 112A16-rus1: 
work on the text, creative exercises, types of 
academic writing, thematic discussions on to-
pics in the world of sports, elements of busi-
ness games, solving sports cases. 

Keywords:  ASAPES rating, competitive 

personnel, communication motivation, coa-

ching faculty, Russian language, linguo-com-

municative competence. 
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Annotation. Judo is an increasingly de-

manding sport, requiring athletes to achieve 

excellent physical fitness and condition for 

competition [1,2]. This study aimed to identify 

key indicators of judo performance in the 

Azerbaijan National Judo squad. Using a 

cross-sectional design, the study compared the 

physiological profiles of high-ranked and low-

ranked judokas. Despite no statistically signi-

ficant differences found in body composition, 

cardiovascular fitness, and anaerobic capacity 

between the groups, the study emphasizes the 

importance of a holistic approach when eva-

luating factors influencing success in judo. 

Future research should explore non-physiolo-

gical and psychological factors to gain a com-

prehensive understanding of success determi-

nants in judo. In summary, this study's novelty 

lies in comparing the physiological profiles of 

high-ranked and low-ranked judokas, compre-

hensively assessing body composition and 

cardiovascular fitness, acknowledging the mul-

tifaceted nature of judo performance, and con-

sidering contextual factors.   

Keywords: athletes, judo performance, 

bioimpedance analysis (BIA), CPET, Ramp 

protocol.  

Although high-ranked judo athletes' phy-

sical and physiological characteristics are well 

established, the characteristics of Azerbaijan 

national judo athletes have not been determi-

ned. So, the purpose of this study is to com-

pare the physiological profiles of high-ranked 

and low-ranked judokas within the Azerbaijan 

national judo squad. This investigation will fo-

cus on key physiological parameters, including 

body composition, cardiovascular, and anaero-

bic capacity. By analyzing and contrasting the-

se factors, the study aims to identify potential 

differences in the physical characteristics and 

fitness levels between high-ranked and low-

ranked judokas, providing valuable insights for 

talent identification, training program optimi-

zation, and performance enhancement within 

the Azerbaijan national judo squad. 

It is important to highlight the following 

beneficial points of research: 

Total 17 judo players with more than 10-

year Judo practice participated in this study. 

Among the participants 4 categorized as high-

ranked (A group), who consistently achieving 

the top positions on the different national and 

international competitions. Another 13 partici-

pants (B group) were classified as low-ranked 

judokas, who had not attained significant suc-

cess at the competitive level.  

Characteristics of participants: 

 Weight category: the participants' weight 

category ranged from 70 kg to 90 kg, with a 

mean weight of 75 ± 15 kg. 

 Height: The participants' height ranged 

from 160 cm to 183 cm, with a mean height 

of 170 ± 13 cm. 

 Age: The participants' ages ranged from 20 

years to 31 years, with a mean age of 25 ± 5 

years. 

Data Collection. The data collection pro-

cess included the assessment of various phy-

siological parameters related to the partici-

pants' fitness levels. These parameters were 

chosen to provide a comprehensive unders-

tanding of the participants' physiological pro-

files and include: 

Body composition analysis was perfor-

med using a BIA device - InBody770 manu-

mailto:farhad.huseynov@sport.edu.az
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factured in South Korea. The following para-

meters' indicators were considered for proces-

sing:  

 TBW – total body water. 

 ESW- extracellular water. 

 SMM – skeletal muscle mass.  

 BFM – body fat mass. 

 BFP – body fat percentage. 

Cardiovascular fitness was evaluated 

through CPET using Ramp protocol. The pro-

tocol involved gradually increasing the work-

load until the participants reached their maxi-

mum exertion or volitional fatigue. During the 

test, were continuously monitored following 

parameters:                                              

 VO2 peak. 

 VO2max. 

 VT1. 

 AT – aerobic threshold and HR1 – rele-

vant heart rate. 

 ANT – anaerobic threshold and HR2 – re-

levant heart rate.  

Descriptive statistics, including means 

and standard deviations, were calculated for the 

participants' characteristics. To compare the 

physiological profiles between high-ranked and 

low-ranked judokas, appropriate statistical tests 

- chi square test and Mann-Whitney U tests 

were employed. The level of significance was 

set at p < 0.05. 

Literature review. Several studies by E. 

Franchini and their co-authors have focused on 

physiological aspects of judo athletes [1, 3, 4, 

16, 18]. These studies indicate that judo athle-

tes aim to increase lean tissue, reduce body fat, 

and manage overall body weight. Typically, 

judokas possess a mesomorphic somatotype 

characterized by high musculature, low lineari-

ty, and low body fat. Male judo athletes at the 

world and Olympic levels often have less than 

10% body fat [4]. 

It is important to note, that body fat per-

centage may differ between judo athletes in 

different weight categories. For instance, Mu-

rata et al. found that heavyweight judo athletes 

had a higher body fat percentage (13.0%) com-

pared to non-heavyweight judo athletes (3.2%) 

[2]. 

Additionally, studies comparing body fat 

percentages among judokas from different 

competitive levels (e.g., national vs. interna-

tional level) have found that national-level ju-

dokas tend to have a higher body fat percen-

tage than international-level judokas [3]. Kubo 

et al. demonstrated that judokas participating 

in international events, such as the Olympic 

Games or Asian Games, had significantly hi-

gher fat-free mass than university-level judo-

kas who did not participate in competitions 

[5]. 

Casals et al. suggest that achieving ex-

cellent physical fitness while maintaining op-

timal body mass is one of the most challenging 

tasks for elite judo athletes [6]. Low body fat 

and high arm muscle mass have been associa-

ted with better performance in judo compete-

tions. Furthermore, body composition and so-

matotype influence other performance indica-

tors such as anaerobic power, muscle torque, 

power output, and maximal oxygen uptake [7]. 

Judokas are characterized as athletes 

with enhanced aerobic and anaerobic fitness. 

Since the anaerobic system is responsible for 

scoring actions during combat and the aerobic 

component is responsible for recovery during 

and between matches in competitions, asses-

sment of the physical condition of elite judo 

competitors requires specific examinations [8]. 

Degoutte et al. reported that peak values of 

oxygen consumption (VO2) reached about 55 

± 5 ml kg-1 min-1, while the heart rate is at 

about 182 ± 0.4 beats·min-1 with a plasma 

concentration of lactate of 12.3 ± 0.8 mmol· 

during a match [8]. The study also highlighted 

that good aerobic conditioning could enhance 

the ability to better recover after judo combat, 

which may play a significant role in managing 

a different number of combats within the same 

competition, thereby improving the perfor-

mance ability of these athletes [8]. The re-

search conducting by Miodrag Drapšin et.al 

showed that the energy for muscle activity in 

judo is predominantly derived from anaerobic 

sources [8]. Another important parameter that 

was widely discussed in scientific forums is 
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water intake, hydration status and the impact 

of dehydration on exercise performance [10]. 

Numerous studies examined the influence of 

body water balance on various aspects of judo 

performance [11]. Judelson and colleagues 

[12].  have highlighted the detrimental effects 

of dehydration on strength, power, and high- 

intensity endurance, making it a crucial consi-

deration for maximizing muscular performan-

ce in athletes. In healthy adults, water con-

sumption the largest component of body mass 

at the molecular level [13]. It is distributed ac-

ross two main compartments intracellular wa-

ter (ICW) and extracellular water (ECW). The 

assessment of total body water (TBW) and ex-

tracellular water (ECW) relies on dilution me-

thods such as deuterium and bromide, while 

ICW can be determined as the difference bet-

ween ECW and TBW [14]. Body water loss in 

humans leads to fluid loss from both intracel-

lular and extracellular fluid compartments 

[15]. 

Aerobic Profile. According to Tomlin 

et. al [7], judo players' aerobic fitness has pri-

marily been evaluated using the so-called ana-

erobic threshold for the aerobic capacity com-

ponent and maximal oxygen uptake (VO2max 

s) or peak oxygen uptake (VO2peak) for the 

aerobic power component. Additionally, faster 

recovery after high-intensity intermittent exer-

cise has also been linked to aerobic fitness, as 

reported by Franchini [16]. And Muramatsu 

[17]. Another study conducted by E. Franchini 

et al [18] found that elite judo players have 

higher specific anaerobic power and capacity, 

and greater muscle circumferences, especially 

in the upper body. According to different stu-

dies, there is evidence that VO2 max is not dif-

ferent between elite and non-elite judokas [4, 

20, 21]. There is a very interesting practical ap-

proach to the study of Paolo Lopes S. et.al.: if 

trainers want to increase the number of throws 

their athletes must design training programs to 

improve both upper-body aerobic power and 

anaerobic capacity [22]. 
 

 

 
 

Results. BIA results. We use BIA – bio-

electrical impedance was employed as the pri-

mary method for assessing the physiological 

profiles of participants. BIA is a non-invasive 

and practical technique that measures the im-

pedance or resistance encountered by a low-

intensity electrical current as it passes through 

the body. This method provides valuable infor-

mation about body composition, including es-

timates of total body water, intracellular water, 

extracellular water, and fat-free mass. By uti-

lizing BIA, we were able to obtain reliable and 

comprehensive data on the hydration status, 

body composition, and potentially other phy-

siological parameters of the judokas, contribu-

ting to a deeper understanding of their physio-

logical characteristics. It is worth noting that 

BIA is widely used in sports and exercise sci-

ence research due to its convenience, cost-ef-

fectiveness, and ability to provide quick and 

practical measurements. However, it is impor-

tant to acknowledge the limitations of BIA, 

including its sensitivity to factors such as body 

position, hydration status, and electrode place-
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ment. These considerations were carefully con-

trolled and standardized to ensure accurate and 

consistent measurements in this study. In the 

statistical analysis, the participants were divi-

ded into two groups: Group A and Group B. 

The Mann-Whitney U test was performed to 

analyze the data for TBW, ECW, SMM, BFM, 

BFP. The results indicated that there were no 

statistically significant differences between 

Group A and Group B for these parameters (p 

> 0,05). Similarly, the chi-square test was used 

to examine the BIA scores, and no significant 

differences were found (p > 0,05). 

CPET results. Cardiopulmonary Exerci-

se testing (CPET) was conducted to assess the 

aerobic fitness capacity of the Azerbaijani 

Judo squad, with a particular focus on para-

meters such as VO2max, VO2peak, and VT1. 

VO2max represents the maximum amount of 

oxygen that individual can utilize during inten-

sive exercise and is considered a key indicator 

of cardiovascular fitness. VO2peak, on the 

other hand, reflects the highest level of oxygen 

consumption achieved during specific exercise 

protocol and insights into the athlete peak 

aerobic capacity. Furthermore, VT1 (ventilato-

ry threshold 1) is a significant parameter that 

indicates the transition from aerobic to anaero-

bic metabolism during exercise. Table 3 and 

the diagram presents the CPET indicators of 

the participants. In this table the same prin-

ciple was used, so the first four participants, 

coded from 101to 104 are the high-ranked ath-

letes, while participants coded 105 to 117 are 

the lower-ranked athletes. For statistical analy-

sis the participants, which were divided into 

Group A and Group B, the Mann-Whitney U 

test was performed to analyze the data for 

VO2max, VO2peak, and VT1. The results in-

dicated that there were no statistically signify-

cant differences between Group A and Group 

B for these parameters (p > 0,05). 

 

 
Ramp protocol.The Ramp protocol is a 

widely used method in CPET to assess the 

aerobic performance of individuals. This pro-

tocol involves gradually increasing the exer-

cise intensity in a continuous and incremental 

manner until the participant reaches their ma-

ximum exertion level. The test typically starts 

with a warm-up period in speed, resistance, or 

both, depending on the exercise modality (e.g., 

treadmill, stationary bike).Following parame-

ters are measured- AT and relevant HR1 and 

ANT and relevant HR2. These measurements 

are taken regular intervals throughout the test 

to track the participant’s physiological respon-

ses to the increasing exercise intensity. By as-

sessing the given indicators in the ASAPES la-

boratory condition, research gain insights into 

participant’s aerobic and anaerobic thresholds. 

These thresholds are crucial for understanding 

their exercise capacity, endurance and perfor-

mance potential in judo and other power-based 

sports. The diagram presents the Ramp proto-

col parameters of the participants. For statis-

tical analysis the participants by dividing into 

Group A and Group B, and the Mann-Whitney 

U test was performed to analyze the data for 

AT, HR1, ANT and HR2. The results indica-

ted that there were no statistically significant 

differences between Group A and Group B for 

these parameters (p > 0,05). 
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Table 5. CPET (RAMP protocol) 

 

 
Statistics. No statistical differences have 

been found between the two groups. For all 

measurements the p < 0.05 is not significant. 

Perhaps this is due to the small number of par-

ticipants and there is a need for further re-

search with an increased number of athletes. 

Discussion. The fact, that we found no 

significant differences in physiological profiles 

between high-ranked and low-ranked judokas 

challenges the idea that these measures alone 

can explain why some judokas are more suc-

cessful than others. Other factors such as men-

tal status of judokas, technical skills, tactical 

abilities, and training methodologies is a cru-

cial aspect of success in judo. Despite its limi-

tations our research provides useful informa-

tion and have practical implications for coa-

ches, trainers, and athletes to optimize training 

programs, enhance performance, and ultima-

tely achieve competitive success. On the other 

hand, although the statistical test did not find 

significant result, this does not discount the 

importance of selected variables, in the physi-

ological profile of the Azerbaijani judo squad. 

These non-significant findings may be the at-

tributed to various factors, including sample 

size, individual variations within the groups, 

and the further investigation. We recognize the 

importance of exploring the multifaced nature 

of judo performance and the interplay between 

various determinants. Furthermore, future re-

search should take a wider range of aspects 

into account, such as technical abilities, tacti-

cal awareness, psychological characteristics, 

and training methods, to develop a more tho-

rough understanding of the factors impacting 

judo performance. It is possible to create a 

more complete understanding of the factors 

that determine success in judo by considering 

these complex factors performance outcomes. 

Furthermore, it is essential to explore the con-

textual factors that may influence the physio-

logical profiles of judokas in Azerbaijan. Fac-

tors such as weight categories, competitive le-

vel, and training environments may have var-

ying impacts on the physiological attributes of 

athletes. Investigating these contextual factors 

will contribute to a more nuanced understand-

ding of the physiological requirements for suc-

cess within the Azerbaijani judo squad. Future 

research should also aim to address the limi-

tations of this study, such as the relatively 

small sample size. Conducting studies with 

larger cohorts of judokas will enhance the sta-

tistical power and generalizability of the fin-

dings. Overall, judo performance success 

should be assessed using more than only phy-

siological measures. For a more accurate eva-

luation of performance in judo, a comprehend-

sive strategy that considers the complex inter-

play between physiological, technical, psycho-

logical, and contextual elements is required. 

We can improve our understanding and ulti-

mately aid in the creation of efficient training 

plans and strategies for the Azerbaijani nation-

nal judo team by broadening the scope of re-

search in these areas.  

Conclusion. In conclusion, this study 

aims to compare physiological profiles of 

high-ranked and low-ranked judokas within 
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the Azerbaijan national judo squad. Although 

no statistically significant differences were 

found between the two groups in terms of bo-

dy composition and cardiovascular fitness and 

anaerobic capacity, it is important to interpret 

these findings cautiously due to the sample 

size. Future studies with a larger size of part-

icipants and different parameters recommend-

ded to gain a more comprehensive understand-

ding oof the physiological characteristics and 

fitness levels of the high-ranked and low-ran-

ked judokas, providing valuable insights for 

talent identification, training program optimi-

zation, and performance enhancement within 

the Azerbaijan national judo squad. 
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Аннотация. В настоящее время дзю-

до становится все более требовательным 

видом спорта, как физически, так и психо-

логически. Исходя из этого, необходимо 

уделять особое внимание физической под-

готовке к соревнованиям. Для достижения 

успеха в соревнованиях спортсмен должен 

обладать отличной физической формой и 

состоянием во время тренировок [1,2]. Ан-

тропометрический профиль топового спорт-

смена может иметь значительное влияние 

на успех в соревнованиях и показатели в 

специализированных экзаменах по дзюдо. 

Целью данного исследования было выявить 

ключевые показатели, ответственные за 

спортивные достижения в дзюдо в кон-

тексте национальной сборной Азербайджа-

на. Исследование сравнивало физиологи-

ческий профиль дзюдоистов высокого и 

низкого ранга в контексте национальной 

сборной Азербайджана. Несмотря на ре-

зультаты, показавшие отсутствие статисти-

чески значимых различий в показателях 

состава тела, кардиоваскулярной фитнеса и 

анаэробных возможностей между двумя 

группами, исследование подчеркивает важ-

ность комплексного подхода при оценке 

факторов, влияющих на успех в дзюдо. В 

будущем исследования должны исследо-

вать психологические и непсихологические 

факторы, чтобы получить всестороннее по-

нимание детерминант успеха в дзюдо. В 

https://www.academia.edu/download/41680373/Physical_fitness_and_anthropometrical_di20160128-30781-13i2iv.pdf
https://www.academia.edu/download/41680373/Physical_fitness_and_anthropometrical_di20160128-30781-13i2iv.pdf
https://www.academia.edu/download/41680373/Physical_fitness_and_anthropometrical_di20160128-30781-13i2iv.pdf
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заключение новизна данного исследования 

заключается в сравнении физиологических 

профилей дзюдоистов высокого и низкого 

ранга в контексте национальной сборной 

Азербайджана, всесторонней оценке соста-

ва тела и кардиоваскулярной фитнеса, уче-

те многогранных аспектов спортивных дос-

тижений в дзюдо и контекстуальных фак-

торов.  

Ключевые слова: спортсмены, дзю-

до, биоимпедансометрия, КПНТ (кадиорес-

пираторный нагрузочный тест), протокол 

RAMP. 
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Annotasiya. Cüdo getdikcə daha tələb-

kar idman növüdür, idmançılardan əla fiziki 

hazırlığa və yarışma şəraitinə nail olmağı tələb 

edir [1,2]. Bu tədqiqatın məqsədi Azərbaycan 

Milli Cüdo yığmasında cüdo üzrə göstəricilə-

rin əsas göstəricilərini müəyyən etməkdir. Ke-

sitli dizayndan istifadə edərək tədqiqat yüksək 

və aşağı dərəcəli cüdoçuların fizioloji profil-

lərini müqayisə edib. Qruplar arasında bədən 

quruluşu, ürək-damar hazırlığı və anaerob tu-

tumda statistik əhəmiyyətli fərqlər aşkar edil-

məməsinə baxmayaraq, tədqiqat cüdoda uğura 

təsir edən amilləri qiymətləndirərkən vahid ya-

naşmanın vacibliyini vurğulayır. Gələcək təd-

qiqatlar cüdoda uğur determinantlarını hərtə-

rəfli başa düşmək üçün qeyri-fizioloji və psi-

xoloji amilləri araşdırmalıdır.Xülasə, bu tədqi-

qatın yeniliyi yüksək və aşağı dərəcəli cüdo-

çuların fizioloji profillərinin müqayisəsi, bə-

dən quruluşunun və ürək-damar hazırlığının 

hərtərəfli qiymətləndirilməsi, cüdo performan-

sının çoxşaxəli xarakterinin etiraf edilməsi və 

kontekst faktorlarının nəzərə alınmasıdır.  

Açar sözlər: idmançılar, Cudo, bioim-

pedansometriya, kardiorespirator yüklənmə 

testi, Ramp protokolu. 
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Annotasiya. Bu məqalənin məqsədi in-
gilis dilində durğu işarələri mövzusunu nəzər-
dən keçirmək, yazılı mətnin mənasını başa düş-
mək üçün durğu işarələrindən istifadə etməyin 
vacibliyini göstərməkdir. Bu məqalə müasir in-
gilis dilində "punktuasiya" anlayışının tərifinin 
müəyyən edilməsi, durğu işarələrinin əsas 
funksiyalarının və onların vəzifələrinin müəy-
yənləşdirilməsi probleminə həsr edilmişdir.   

Açar sözlər: ingilis dili, durğu işarələri, 
nöqtə, vergül, iki nöqtə, sual işarəsi.  

Giriş. Durğu işarələri, orfoqrafiya kimi, 

müəyyən bir dil üçün qəbul edilmiş qrafik sis-

temin bir hissəsidir və mətnin məzmununu də-

qiq və tam olaraq ifadə etmək üçün əlifbanın 

hərfləri kimi möhkəm mənimsənilməlidir. 

Fərqli dillərdə durğu işarələrinin görünüşü ey-

ni olsa da, məna etibarilə və nəticədə onların 

istifadəsi fərqlidir. Bu və ya digər dildə yazan 

və oxuyanların hamısının bu və ya digər durğu 

işarələrinin nəyi ifadə etdiyini eyni cür anla-

ması vacibdir. 

Durğu işarələri müəyyən simvollar siste-

midir, onun əsas məqsədi yazılı mətni struktur-

laşdırmaq, yəni cümlə hissələri ilə bütövlükdə 

bütün cümlənin məqsədi arasındakı əlaqəni 

göstərməkdir. Eyni zamanda durğu işarələri ya-

zılı mətnin ayrı-ayrı hissələrinə xas olan müx-

təlif semantik çalarları müəyyən etməyə xid-

mət edir. Mətni sintaktik şəkildə formalaşdıran 

durğu işarələri onun vizual qavranılmasını və 

başa düşülməsini asanlaşdırır, mətn ucadan səs-

ləndirildikdə isə onun intonasiya tərtibatını hə-

yata keçirməyə kömək edir. 

Qeyd edək ki, hazırda elektron poçt, SMS 

və s. vasitəsilə ötürülən mətn mesajları çox ge-

niş yayılmışdır. Ötürülən mesajlarda durğu işa-

rələrinin olması zəruridir, əks halda mətnin 

mənası tanınmaz dərəcədə dəyişə bilər. Bu hal 

mövzunun aktuallığını sübut edir. 

Tədqiqat metodları. Müasir Böyük Bri-

taniyada əhalinin ümumi savadlılıq, təhsil və 

mədəni səviyyə problemləri dilin 3 aspekti: 

qrammatika, durğu işarələri və lüğətlə müəy-

yən edilir. İngilis dilinin qloballaşmasına bax-

mayaraq, onun durğu işarələri çox az öyrənilir 

və hətta, demək olar ki, tamamilə nəzərə alın-

mır. Buna əsas səbəb isə, ingilis dilində danı-

şan bir milyon yarım insanların nadir hallarda 

və ya internet üzərindən yazmasıdır ki, bu da 

istifadəçilərdən orfoqrafiya, o cümlədən də 

durğu işarələri qaydalarına riayət etməyi tələb 

etmir. İngilis dilinin durğu işarələri, hətta çox 

savadlı insanlar üçün belə, “terra incognita”-

dır, çünki ingilisdilli ölkələrdən kənarda nə 

orta məktəbdə, nə də ali təhsil müəssisələrində 

ümumiyyətlə tədris olunmur. 

Bu gün, durğu işarələrindən ilk dəfə 

istifadə olunan ən qədim sənəd – Moab daşı 

kimi tanınan Mesha Stele (Moab padşahı Me-

şanın həyatından və möhtəşəm qələbələrindən 

bəhs edən Moab dilində mətndən ibarət arte-

faktdır) təxminən e.ə. 9-cu əsrə aiddir. Mətndə 

sözlər arasında nöqtələrdən, semantik qruplar 

arasında üfüqi xətlərdən istifadə edilmişdir. 

Avropa ölkələrində isə durğu işarələrinin isti-

fadəsi çap işinin ixtirasına qədər qeyri-mün-

təzəm idi. Durğu işarələrinin standart sistemin 

tətbiqində italyan humanisti və çapçısı Aldus 

Pius Manutius və onun nəvəsinin xidmətləri 

çoxdur. Məhz onlar cümlələrin sonunda nöqtə 

və ya iki nöqtənin geniş istifadəsini, nöqtəli 

vergül, zaman zaman istifadə olunan mötərizə 

və vergül anlayışını təqdim etmişlər [1].  

Böyük Britaniyanın özünə gəldikdə, dur-

ğu işarələrinin inkişafı digər ölkələrdəki oxşar 

proseslərlə üst-üstə düşmüşdür. Durğu işarələ-

rindən Xristian İncilinin yayıldığı dövrdə fəal 

şəkildə istifadə olunmağa başlamışdır. Müqəd-
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dəs İncil Kitabı ucadan oxunmaq üçün nəzərdə 

tutulduğundan, müxtəlif durğu işarələrindən, 

eləcə də baş hərflərdən ilahiyyatçılara kömək 

olaraq istifadə edilməyə başladı. 

Müqəddəs Kitabın latın dilinə tərcümə-

sini  həyata keçirən Saint Jerome (Müqəddəs 

Jerom) və onun tərəfdaşları, durğu işarələrinin 

ilkin sistemini inkişaf etdirmiş (təxminən b.e. 

400-cü ili), sonralar isə alim, din xadimi və 

şair Yorklu Alkuin tərəfindən təkmilləşdiril-

mişdir. Bu sistemə köndələn xətt (/) və müx-

təlif növ nöqtələr – sətrin ortasında, sətrin yu-

xarısında işlənən durğu işarələri daxil idi.  

Böyük Britaniyada mətbəə inkişaf etmə-

mişdən əvvəl mətnlərdə durğu işarələri nadir 

və təsadüfi hallarda istifadə olunurdu. Durğu 

işarələri mümkün qədər sadə idi və qaydalara 

tabe deyildi. İlk dəfə ingilis dilində kitab çap 

edən William Caxton (1474) üç durğu işarəsin-

dən: bir qrup sözbirləşmələrini ayırmaq üçün 

“slash” (/), semantik sintaktik fasilələri göstər-

mək üçün iki nöqtə (:) və cümlənin bitdiyini 

işarə etmək üçün nöqtə (.) kimi işarələrdən is-

tifadə etmişdir.  

Durğu işarələri yazıda mühüm rol oyna-

yır. Məşhur dilçi Abram Borisoviç Şapironun 

sözləri ilə bildirsək, o, yazırdı: “... durğu işa-

rələri qaydalarını bilmədən yazmaq və oxu-

maq, gündəlik işlərində onlardan istifadə edə 

bilməmək nəinki filoloq üçün, eyni dərəcədə 

həkim, mühəndis, aqronom üçün də qəbuledil-

məzdir. Durğu işarələrinin istifadəsi üçün ümu-

mi qəbul edilmiş normaların pozulması əksər 

hallarda sözün səhv yazılmasından daha təhlü-

kəlidir”. Rusiya yazıçısı A.P.Çexov da yazırdı: 

“Durğu işarələri – oxu zamanı musiqi notları 

kimidir”. “Amerikada Yetim” adlı tarixi fan-

tastika romanı ilə tanınan amerikalı yazıçı Na-

nette L. Avery də yazırdı: “Durğu işarələri yol 

nişanları kimidir; onlarsız biz sadəcə yolumu-

zu itirə bilərik...” 

XVII əsrin sonlarında yazıçılar vergül, 

nöqtəli vergül və iki nöqtədən istifadə üçün 

dəqiq qaydalar yaratmağa ilk cəhdlər göstər-

məyə başlamışlar. Onlar nöqtəli vergüldən (se-

micolon) sonra edilən fasilənin vergüldən 

(comma) sonrakı fasilədən iki dəfə artıq, iki 

nöqtədən (colon) sonrakı fasilənin isə nöqtəli 

vergül (semicolon) üçün fasilədən iki dəfə da-

ha uzun olduğu anlayışından çıxış edirdilər. 

Bəzi alimlər isə belə qaydalara qarşı çıxırdılar. 

Məsələn, Justin Brennan iki nöqtə durğu işarə-

sini tire ilə əvəz etmək fikrini irəli sürmüşdür. 

O deyirdi ki, “yaxşı ton nümayiş etdirmək 

istəyən fasiləni qeyd etmək üçün iki nöqtədən 

başqa heç bir işarədən istifadə edə bilməz”. O, 

ilk dəfə durğu işarələrini natiqlik (ritorika) sa-

həsindən qrammatika (sintaksis) sahəsinə ke-

çirməyə cəhd edən olmuşdur.  

XVII əsrdə Böyük Britaniyada başqa bir 

işarənin - sual işarəsinin istifadəsi ilə bağlı 

mübahisələr də ortaya çıxmışdır. Mübahisə 

mövzusu sual işarəsinin dolayı sualda və ya 

yalnız birbaşa sualda istifadəsindən ibarət idi. 

Nəticədə, XVIII əsrin əvvəllərində sual işarə-

sindən yalnız birbaşa suallarda istifadə olun-

mağa başladı. 

Nida işarəsinə gəldikdə, Orta əsr İngiltə-

rəsində müasir nida işarəsi heyranlıq işarəsi 

adlanırdı. Bu işarənin mənşəyinə dair nəzəriy-

yələrdən birinə əsasən,  onun bir vaxtlar sevinc 

mənasında işlədilən latın sözündən ibarət ol-

ması idi.  

Mövcud durğu işarələri sistemi demək 

olar ki, XVII əsrdə olduğu kimi qalmışdır. 

Sistemin ən vacib üç komponenti - sözlər ara-

sında ara buraxılması, yeni abzasın birinci sət-

rinin abzasdan başlaması və hər bir cümlənin 

baş hərflə başlaması saxlanılmışdır. Xüsusi ad-

lar və rütbələr də böyük hərflə yazılırdı. 

Bu gün qrammatika sahəsində durğu işa-

rələrinə daha çox natiqlik sahəsində deyil, sin-

taksis sahəsində diqqət ayrılır. Lakin artıq həm 

şifahi, həm də yazılı dildə qısa cümlələrdən 

istifadəyə meyl olduğundan, durğu işarələri 

sistemi indi ingilis yazıçısı və ictimai tənqid-

çisi Çarlz Dikkens (1812-1870) dövründəkinə 

nisbətən daha sadələşdirilmişdir. 

Beləliklə, İngilis durğu işarələri uzun və 

mürəkkəb bir yoldan keçmiş, onun formalaşma 

prosesi bir əsrdən çox davam etmişdir. İngilis 

dilində durğu işarələrinin harada və necə isti-

fadə ediləcəyini bilməklə yazı bacarıqlarını 

xeyli yaxşılaşdırmaq olar. Durğu işarələri yazı-

ya aydınlıq vermək və intonasiyanı vurğula-

maq üçün istifadə olunur.  

Saysız-hesabsız stilistika üzrə təlimatlar 

durğu işarələrindən düzgün istifadə haqqında 
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məlumat verir. Bununla belə, dil daim təka-

müldə olan bir orqanizmdir, ona görə də bu və 

ya digər işarədən istifadə etmək məsələsi ətra-

fında zaman-zaman mübahisələr baş verir. Mə-

sələn, müasir nəsrdə nöqtəli vergül əvəzinə tire 

istifadə etmək meyli var. Apostroflar da ya bu-

raxılır, ya da mətn boyu ixtiyari qaydada sə-

pələnmiş olur, dırnaq işarələri isə mətndə tez-

tez çox məşhur sitat istifadə edilərkən bura-

xılır. 

Müasir ingilis dilində sintaktik konstruk-

siyalarının sadələşdirilməsi meyli mövcuddur, 

punktuasiya və durğu işarələri qaydalarına ri-

ayət etməmək mümkün deyil, çünki həmişə 

olduğu kimi, ifadələrin mənasına təsir edir və 

cümlə üzvlərini birləşdirməyə kömək edir. İn-

gilis dilinin durğu işarələrinin tarixinin öyrə-

nilməsi və müasir ingilis dilində durğu işarə-

lərinin düzgün istifadəsi ingilis dilini və onun 

mədəniyyətini dərin başa düşməkdə kömək 

edir.  

İngilis dilində 14 durğu işarəsi mövcud-

dur: nöqtə (full stop/period/dot), vergül (com-

ma), iki nöqtə (colon), nöqtəli vergül (semi-

colon), sual işarəsi (question mark), nida 

(exclamation point), tire (dash), defis (hy-

phen), mötərizə (parentheses): kvadrat mötə-

rizə (brackets), dairəvi mötərizə (braces), 

apostrof (apostrophe), dırnaq işarəsi (quota-

tion marks), ellips (ellipsis) [2, s.77]. 

14 durğu işarəsindən üçü cümləni ta-

mamlamaq üçün istifadə edilə bilər: nöqtə, su-

al işarəsi və nida işarəsi.  

Müasir ingilis durğu işarələri ardıcıl və 

başa düşüləndir. Hər durğu işarəsi üçün aydın 

qaydalar var. Yazılı nitqdə onların istifadəsinin 

əsas hallarını nəzərdən keçirək. 

Nöqtə (full stop/period/dot). Bu, ən sa-

də durğu işarəsidir. Çox vaxt bir tam cümləni 

digərindən ayırmaq üçün istifadə olunur. Ame-

rika ingilis dilində nöqtə “dot“ olaraq adlandı-

rılır. Amerika ingilis dilində nöqtə ixtisar və 

abbreviaturalarda da istifadə olunur. Qeyd 

edək ki, Britaniya ingilis dilində bir çox 

abbreviaturalar nöqtə tələb etmir. Məsələn: Dr 

Brown, Mr James, Ms və Mrs Bush. Şifahi 

nitqdə rəqəmləri ifadə edərkən nöqtə "point" 

adlanır. Məsələn:13.12 = thirteen point one 

two. 

Vergül (comma). Vergül sözü yunanca 

“κόμμα” (kómma) sözündən  olub, bu da ilkin 

olaraq qrammatikada kəsilmiş hissə, qısa bənd 

mənasını verirdi. Durğu işarələrinin mətndə 

işlənməsi qaydalarından vergül işarəsi durğu 

işarələri arasında ən geniş istifadə olunan və 

ən lazımlı vasitələrdən biri kimi götürülən 

qrafik işarə sayılır. Bu durğu işarəsi ingilis dili 

öyrənənlər üçün daha çox çətinlik yaradır. 

Onun istifadəsi üçün kifayət qədər qayda var 

və bununla bağlı artıq ətraflı məqalələr möv-

cuddur. Vergül cümlə strukturunda sözləri, fi-

kirləri və ya cümlələri ayırmaq üçün istifadə 

olunan durğu işarəsidir. Yersiz qoyulmuş və 

ya çatışmayan vergül bütün cümlənin mənasını 

dəyişə bilər və yazılanların səhv başa düşülmə-

sinə səbəb ola bilər. Con Trimble vergülün is-

tifadəsi məsələsində belə bir fikri ifadə edir: 

“Vergüllərin bir çox müxtəlif təsnifatları var, 

lakin əgər vergülün istifadəsindən çətinlik çə-

kirsinizsə, cavabı əks fikirdə olan müəlliflərin 

onlarca kitablarında axtarmaq lazım deyil. Tə-

səvvür etməyə çalışın ki, siz radio diktorusu-

nuz və mətni bacardığınız qədər gözəl oxu-

malısınız”. 

İki nöqtə (colon). Bu işarə sadalanacaq 

siyahının əvvəlində və ya müəyyən aydınlaş-

dırmadan əvvəl qoyulur. Məsələn: There are 

four seasons in a year: autumn, winter, spring, 

summer.   

Nöqtəli vergül (semicolon). İngilis di-

lində bu işarə tematik olaraq əlaqəli, lakin bağ-

layıcısız ifadələri və cümlələri birləşdirmək 

üçün istifadə olunur. Tabesiz mürəkkəb cüm-

lənin tərkibində vergüllə ayrılan hissələr ara-

sında da nöqtəli vergül qoyulur. Məsələn: I 

like summer; it's hot in summer. 

Sual işarəsi (interrogation mark). Bu-

rada hər şey çox sadədir. Bu işarə bütün bir-

başa sualların sonunda qoyulur və tabesiz cüm-

lələrdə istifadə edilmir. Məsələn: How old are 

you? When will you be back? He asked me 

how old I am. 

Nida işarəsi (exclamation mark). Təəc-

cüb, qıcıqlanma və s. hiss ifadə etmək, həm-

çinin qısa, kəskin ifadələri vurğulamaq üçün 

də istifadə olunur. Məsələn: Wow! Help! How 
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nice it is! Nida işarələri işgüzar yazılarda nadir 

hallarda istifadə olunur və ən çox bədii ədəbiy-

yatda və ya qeyri-rəsmi yazışmalarda (sosial 

şəbəkələrdə, i mesajlaşmalarda və ya SMS-lər-

də) rast gəlinir. 

Tire (dash). Tire sözbirləşmələrini bir-

ləşdirir. Məsələn: İ am offered well-paid sa-

lary.   

Defis (hyphen). Defis sözləri birləşdirir. 

Bənzərliklərinə görə defis və tireni tez-tez 

qarışdırırlar. Tire hər iki tərəfindən ara ilə ay-

rıldığı halda, defisdən sonra ara qoyulmur. 

Məsələn: You think you are right – you aren’t. 

Mötərizələr (parentheses). İngilis dilin-

də iki növ mötərizə var: kvadrat [ ] və dairəvi 

mötərizə ( ). Birinci seçim texniki mətnlərdə 

və rəsmi sənədlərdə, ikincisi - gündəlik yazıda 

daha çox istifadə olunur. Hər iki halda bu dur-

ğu işarəsi dəqiqləşdirmələri göstərmək üçün 

istifadə olunur. Məsələn:The organization of 

the event [April 2023] has been already agreed 

with the management. I decided to visit Lon-

don (where I was born) next summer. 

Apostrof (apostrophe). Vergüllə yanaşı, 

apostrof ən çətin durğu işarələrindən biridir. 

Problem ən çox onun ingilis dilində istifadəsi-

nin səhv başa düşülməsindən yaranır. Apostrof 

ilk dəfə ingilis dilində XVI əsrdə ortaya çıx-

mışdır. Klassik mətnlərdə apostrof çatışmayan 

hərfləri ifadə edirdi. XVII əsrdə iki mənada is-

tifadə olunmağa başladı: sahiblik və qısaldıl-

ma. Məsələn: my friend’s car, the Mamma-

dovs’. 

Dırnaq işarəsi (quotation marks). Si-

tatlar və vasitəsiz nitqdə istifadə olunur. Mə-

sələn: "I am going to become a teacher," she 

said. 

Ellips (ellipsis). Bu işarə ifadənin yalnız 

bir hissəsinin sitat gətirildiyini və ya müəllifin 

fikrinin tamamlanmadığını bildirir. Adətən, üç 

nöqtə ilə ifadə edilir. Məsələn: I was very di-

sappointed with him and never thought ... 

İngilis dilinin qrammatikasında iki ya-

naşma ayırd edilir. Dilin qrammatikasına nə-

zarət edən bütün qaydalar iki növə bölünə bi-

lər: tövsiyə xarakterli və təsviri növ. Məsləhət 

xarakterli - müəyyən qaydaları diktə edən 

(tövsiyə edən) qayda xarakterli növdür. Təsviri 

növ - sadəcə olaraq "bir çox insanın bunu et-

diyini" ifadə edən, yəni ictimai rəyə əsaslanan 

növdür. İngilis dilində durğu işarələri ilə bağlı 

problemlərin səbəbi ingilis dilinin qrammati-

kasında hər iki yanaşmanın mövcudluğudur. 

Bu da tez-tez ingilis dilində danışanların durğu 

işarələri qaydalarına məhəl qoymamasına gəti-

rib çıxarır. Durğu işarələri üçün bir mənalı çər-

çivə yarada biləcək universal xarakter daşıyan 

dəqiq qaydalar mövcud deyil. Əlbəttə, hamı 

qayda azadlığının pis olduğuna əmin deyil. 

Məsələn, Bill Braysonun “Ana dili” kitabında 

iki dil müqayisə edilir: fransız və ingilis [3, 

s.138-139]. Məlumdur ki, XVIII əsrdə Fransa 

Akademiyası fransız dili üçün bir sıra sərt və 

mürəkkəb qaydalar tətbiq etmişdir. Əgər o 

vaxtlar bu qaydalar hələ möhkəmləndirilmə-

miş olsa da, indi Akademiya onları hər hansı 

bir şəkildə dəyişdirməkdən imtina edir. Buna 

görə də “Growth and Structure of the English 

Language” kitabının müəllifi Otto Jespersen 

fransız dili ili ingilis dilini müqayisə edərək, 

məcazi olaraq fransız dilini XIV Lüdovikin 

sərt bağları, ingilis dilini isə, görünən planı ol-

mayan, mühafizəçinin gəlib güc tətbiq edəcə-

yindən qorxmadan hər yerdə gəzə biləcəyiniz 

bağ” adlandırmışdır [4, s.16]. Beləliklə, bu 

qədər səhvlərin səbəbi də dildən sərbəst istifa-

də azadlığıdır. Bu vəziyyətdə insanlar tez-tez 

intuisiyaya güvənməyə başlayırlar ki, bu da, 

əlbəttə ki, həmişə istənilən nəticəyə gətirib çı-

xarmır. Bütün bunların nəticəsində durğu işa-

rələrindən istifadənin çox gözlənilməz variant-

ları yaranır. 

Nəticələrin təhlili. İngilis dilində durğu 

işarələri qaydaları var, səhvlərə yol verməmək 

üçün onları bilmək lazımdır. Bu mövzuda mə-

qalə bizə hər bir durğu işarəsini öyrənməyə, 

onlardan istifadə etmək üçün əsas qaydaları 

vurğulamağa və tipik səhvləri görməyə kömək 

edir. Durğu işarələri ilə bağlı problemlərin 

əsas səbəbi ingilis dilinin qrammatikasına ikili 

yanaşmadır. 

Yekun nəticələr. Bu məqalənin aktual-

lığı onunla bağlıdır ki, ingilis dilində durğu 

işarələri qrammatikanın çox problemli hissəsi-
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dir və onlara lazımi diqqət yetirilmir. İngilis 

dili daşıyıcıları yazıda durğu işarələrindən elə 

sərbəst istifadə edirlər ki, bu da qəbuledilməz 

hesab edilir. Nə qədər kədərli olsa da, durğu 

işarələri qaydalarının çoxunu bilməmək ucba-

tından, səhvlərin sürətlə artması müşahidə olu-

nur. İndi dilçilər bu məsələdən çox narahatdır-

lar. 
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Аннотация. Цель данной статьи - рас-

смотреть тему пунктуации в английском 
языке, показать важность использования 
знаков препинания для понимания смысла 
письменного текста. Данная статья посвя-
щена проблеме определения дефиниции по-

нятия «пунктуация» в современном англий-
ском языке, определению основных функ-
ций знаков препинания и их задач.  

Ключевые слова: английский язык, 
знаки препинания, точка, запятая, двоето-
чие, вопросительный знак. 
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Annotation. The purpose of this article 

is to review the topic of punctuation in En-

glish, to show the importance of using punc-

tuation to understand the meaning of a written 

text. This article is devoted to the problem of 

determining the definition of the concept of 

"punctuation" in modern English, defining the 

main functions of punctuation marks and their 

tasks. 
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Annotasiya. Xarici dillərin tədrisinin 
əsas məqsədi həmin dil üzrə tələbələrdə kom-
munikativ səriştənin formalaşdırılması və inki-
şaf etdirilməsi hesab olunur. Müasir dövrü-
müzdə ali məktəb müəllimlərinin qarşısında 
təkcə tələbələrin elmi biliklərinin formalaşdı-
rılması deyil, həmcinin onların fərdi-düşüncə 
qabiliyyətlərinin, mədəniyyətlərarası dünyagö-
rüşlərinin inkişaf etdirilməsi kimi məqsədlər 
durur. Məqalədə xarici dillərin tədrisində kom-
munikativ səriştənin formalaşdırılmasının as-
pektləri, prinsipləri, tələbələrin cəmiyyətdə 
düzgün sosiallaşma yolları əks olunmuşdur.   

Açar sözlər: kommunikasiya,  kommuni-
kativ səriştə, biheviorizm, personalizm, verbal 
və qeyri-verbal vasitələr, inteqrativlik, innova-
tivlik.  

Ünsiyyət - insanlar arasında olan mürək-

kəb qarşılıqlı proses olub, informasiya müba-

diləsini əks etdirir.İnsanlar arasındakı ünsiyyət 

dərrakəli xarakter daşıyıb, kommunikasiya ad-

landırılaraq verbal və qeyri-verbal vasitələrlə 

əks olunur. 

Kommunikasiya – latın sözü olub, “com-

municatio” - mesaj, elan anlamına gəlir. Kom-

munikasiya informasiya mübadiləsinin xüsusi 

növü olub, emosional və intelektual məzmunlu 

informasiyanın ötürülməsi prosesidir. 

İlk dəfə olaraq “kommunikasiya” XX əs-

rə aid ədəbiyyatlarda rast gəlinir. Elmi ədəbiy-

yatlarda bu termin 2 əsas fəlsəfi anlayışın 

qarşılıqlı əlaqəsi kimi təqdim edirdilər: 

1) Biheviorizm – burada əsas kommunikasi-

ya fundamenti dil yox, nitq siqnalları kimi 

təqdim olunurdu. 

2) Personalizm – kommunikasiya hər bir fər-

din fiziki bacarığı qismində verilirdi. 

Xarici dillərin tədrisində təlim-tərbiyə 

prosesində kommunikativ mühit müəllim tərə-

findən yaradılır və idarə olunur.Xarici dil üzrə 

müəyyən konkret mövzu üzərində tələbələrin 

kommunikativ səriştəsinin formalaşdırılması 

prosesi gedir [1, s.10-18]. 

Səriştə (kompetensiya) - latın sözü olub 

“competentis” – bacarıqlı anlamına gəlir. Kon-

kret bacarıqlar kompleksi olub, təcrübi- prak-

tiki  tapşırıqlar əsasında tədris prosesi zamanı 

formalaşır. 

Mövzu barəsində olan nəzəri ədəbiyyat-

ların təhlili “Kommunikativ səriştə” anlayışına 

müxtəlif yanaşmalardan və müxtəlif nəzər nöq-

tələrindən baxmağa imkan verir. Kommunika-

tiv səriştə barədə elmi araşdırmalar Y.Jukov, 

L.Petrovskiy, P.Rastyannikov kimi pedaqoq və 

tədqiqatçıların adı ilə bağlıdır. Onlar kommu-

nikativ səriştəni düzgün ünsiyyətə imkan yara-

dan, nitq fəaliyyətini formalaşdıran dil struk-

turana yiyələnmə kimi qələmə verirdilər. 

Son dövrlərin elmi ədəbiyyatlarında 

“kommunikativ səriştə” anlayışının müxtəlif 

izahı və aspektləri mövcuddur. Onları konkret-

ləşdirsək kommunikativ səriştə : 

- Nitq fəaliyyətinin, nitq mədəniyyətinin 

müxtəlif situasiya və sferalarda dil vasitə-

lərindən bacarıqlı istifadə; 

- Ünsiyyət prosesi zamanı verbal və qeyri-

verbal vasitələrdən istifadə deməkdir. 

Pedaqoq, tədqiqatçı E.İ. Passova görə 

bakalavr pilləsi üzrə  xarici dillərin tədrisində 

dil üzrə kommunikativ səriştənin formalaşdı-

rılması müəyyən şərtlərdən asılıdır ki, bunlar 

təkcə xarici faktorlar deyil, eləcə də daxili nü-

anslara, faktorlara söykənir. E.İ. Passov xarici 

faktorlar kimi ali təhsil müəsissəsinin tədrisi 

texnologiya bazası, auditor və sərbəst işləri aid 

mailto:%20turan.akhundova@sport.edu.az
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edir, daxili faktorlara isə tələbənin fərdi-indi-

vidual keyfiyyətlərini bildirirdi. 

Xarici dillərin tədris prosesi zamanı 

kommunikativ səriştənin formalaşdırılması hər 

bir bakalavrın fərdi-individual tədrisi trayek-

toriyasının inkişafına zəmin yaradır. İlkin mər-

hələ tələbələrdə (I-II kurs)  xarici dillərin tədri-

sində kommunikativ səriştənin formalaşdırıl-

ması özündə 5  mərhələli struktur komponent-

lərini əks etdirir: Bura aid edilir [2, s.93]: 

 Məqsəd 

 Texniki 

 Nəzəriyyə 

 Nəticə  

 Qiymətləndirmə 

Təqdim olunan model aşağıdakı məsələ-

lərin həllinə istiqamətlənmişdir: 

a) Professional tərzdə şifahi və yazılı nitqdən 

istifadə; 

b) Xarici dildə öz ixtisasına dair terminologi-

yanın rahatlıqla anlama; 

c) Mətnin analizi; 

d) Xarici media ilə işləmə qabiliyyəti; 

e) Xarici dildə olan informasiyanın sistem-

ləşdirilməsi və analizi.  

Qeyd etmək yerinə düşərdi ki, xarici dil-

də öz fikir və düşüncələrini şifahi sürətdə ifadə 

etmək ilkin mərhələ tələbələr (I-II kurs) üçün 

kifayət qədər mürəkkəb bir proses hesab olu-

nur, istər linqvistik istərsə də psixoloji nəzər 

nöqtədən. Sübut olunub ki, insanların digər 

xarici dildə ünsiyyət qurmaqda çətinlik çəkmə-

lərinin əsas səbəbi onların öz doğma dillərində 

nitq qabiliyyətlərində və eyni zamanda öz fikir 

və düşüncələrini bölüşməkdə problemlər yaşa-

masından irəli gəlir. 

Sübut olunmuş bir faktdır ki, xarici dildə 

dialoq qurmaq, monoloji nitqlə müqayisədə 

daha mürəkkəb və qəliz hesab olunur. Çünki 

dialoji nitqdə tələbə danışmaqla yanaşı həm də 

öz audio bacarıqlarını nümayiş etdirmiş olur.  

Həm də dialoji nitqdə qurulan ünsiyyətin – 

kommunikasiyanın istiqamətini öncədən plan-

laşdırmaq, öncədən zənn edərək qeyd etmək 

mümkün olmur. Məhz bu baxımdan xarici 

dillərin tədrisində ilkin mərhələ tələbələrə (I-II 

kurs) kommunikativ səriştənin aşılanması ol-

duqca zəruri bir metodiki məqsəd hesab olun-

maqdadır [3, s.65]. 

Tədris prosesi zamanı kommunikativ sə-

riştənin formalaşdırılmasının bütün modellə-

rində tətbiq olunan ən aktual yanaşma inteqra-

tiv yanaşmadır. İnteqrativ yanaşma xarici dil-

lərin tədrisində tədrisi, elmi, tərbiyəvi prob-

lemləri asanlıqla həll etməyə imkan yaradır. 

Pedaqogikada “inteqrasiya” - elmin, tədrisin 

müxtəlif növ və formalarının vahid tərzdə 

birləşdirilməsidir. İlkin mərhələ tələbələrdə (I-

II kurs) xarici dillərin tədrisində inteqrativ ya-

naşma tədris prosesinə fərdi xarakter verərək 

müəllimə dərs prosesi zamanı auditoriyada iş 

tempini idarə etməyə və nəzarətdə saxlamağa, 

tədris materialının həcmini və səviyyəsini tə-

yin etməyə imkan verir. Bu yanaşmanın təd-

biqi ilkin mərhələ tələbələrdə (I-II kurs) və əsa-

sən qeyri-ixtisas universitetlərdə tələbələrin dil 

biliklərinin yüksəldilməsinə müsbət təsir gös-

tərir. 

Xarici dillərin tədrisində kommunikativ 

səriştənin formalaşdırılması aspektlərinə nəzər 

yetirək. 

 Tədrisi-elmi aspekt – kommunkativ səriştə-

nin formalaşdırılması prosesi təkcə dilə yiyə-

lənmə deyil, ümummədəni və beynəlxalq dün-

yagörüşün artırılmasıdır. 

 Potensialın inkişafı aspekti – bakalavrların 

intelektual-düşüncə potensialının inkişafı, fərdi 

– yaradıcı keyfiyyətlərin inkişafı, fərdi və kol-

lektivdə işləmə bacarığı. 

 Tərbiyəvi aspekt – dil və mədəniyyətlər 

arası dünyagörüşün formalaşması zəmində re-

allaşır, tolerantlıq, acıqlıq, digər xalqların mad-

di və mənəvi dəyərlərinə hörmət [4, s.11]. 

Xarici dillərin tədrisində kommunikativ 

formalaşdırılmasının bütün modelləri və as-

pektləri tədris prosesinə kommunikativ yanaş-

maya əsaslanır. Məhz buna əsasən kommu-ni-

kativ səriştə ancaq ünsiyyət vasitəsilə mümkün 

ola, formalaşa bilər. I-II kurslarda kommuni-

kativ səriştənin formalaşdırılması real ünsiyyə-

tə əsaslanan motivə, məqsədyönlülük, infor-

mativlik, innovativlik, funksionallıq, situativ-

lik kimi parametrlərə söykənməlidir. Məhz bu 

faktorların sayəsində tədris adekvat, real-ün-

siyyət şəklini alaraq, auditoriyada uyğun auten-
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tik materiallar vasitəsilə real ünsiyyət mühiti 

qurula bilər. 

Müasir pedaqoji ədəbiyyatlarda I-II kurs 

tələbələrdə xarici dil üzrə kommunikativ baca-

rıqlar cəmiyyətdə sosiallaşmanın əsas vasitələ-

rindən biri kimi qələmə verlir və özündə bir 

neçə elementləri əks etdirə bilər: 

1. Tələbənin sosial yönümlü fərdi-psixoloji 

keyfiyyətlərin formalaşdırılması; 

2. İstənilən situasiyalarda rahat və əminliklə 

ünsiyyət qurmaq bacarığının yetişdirilmə-

si, dil komplekslərinin aradan qaldırılma-

sı; 

3. İctimai kommunikativ fəaliyytin bacarıq 

və vərdişlərinə yiyələnmə; 

4. İctimai kommunikativ mühitin düzgün və 

adekvat şəkildə analiz etmə qabiliyyətinin 

yeridilməsi; 

5. Cəmiyyətdə ünsiyyət zamanı öz şəxsi və 

işgüzar mövqelərinin düzgün şəkildə 

təqdim olunması. 

Yuxarıda qeyd olunan elementlərin pe-

daqoqlar tərəfindən tələbələrə aşılanması on-

lara öz potensialının artırmasına zəmin yarat-

mış olacaq. 

Kommunikativ səriştənin formalaşdırıl-

masında tədris olunan xarici dil o halda uğurlu 

mənmimsənilə bilər ki, öncə qeyd olunan 

kommunikativ aspektlərlə yanaşı tədrisdə düz-

gün metodiki prinsiplər seçilmiş olsun Həmin 

prinsiplərə aid edilir: Kommunikativlik, inteq-

rativlik, situativlik, problemlilik. 

 Kommunikativlik prinsipi – tədrisdə kom-

munikativ mühitin yaradılmasını əks etdi-

rir. 

 İnteqrativlik prinsipi – ilkin mərhələ tələ-

bələrdə xarici dilə dinamik motivasiyanın 

formalaşdırılmasının birbaşa təsirini əks 

etdirir. Analitik-düşüncə tərzinin inkişafı-

na səbəb olaraq, professional dünyagörü-

şün genişlənməsinə gətirib çıxarmaqla, hə-

min dil üzrə kommunikativ bacarıq və sə-

riştələrin formalaşdırılmasına səbəb olur. 

 Situativlilik prinsipi – xarici dillərin təd-

risində kommunikativ yönümlü tədrisin 

əsas meyarlarından biri hesab olunur, belə 

ki, tədris prosesi zamanı situativ dialoq-

lara əsaslanır. 

 Problemlilik prinsipi – tələbələrin maraq 

dairələrinə uyğun tərtib edilərək ünsiyyə-

tin əsas bazasına çevrilir. 

Qeyd etmək yerinə düşərki, vuğulanan  
prinsiplər bir-biri ilə vəhdət təşkil edərək 
kommunikativ səriştələrin formalaşdırılması-
nın bütün standart qəbul olunmuş  modellərini 
özündə əks etdirir [5, s.220]. 
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Аннотация. Основной целью обуче-

ния иностранным языкам является форми-

рование и развитие коммуникативной ком-

петенции у изучающих иностранный язык. 

В нашу современную эпоху преподаватели 

высшых школ сталкиваются не только с 

формированием научных знаний у студен-

тов, но и с развитием их индивидуально-

мыслительных способностей и межкуль-

турных мировоззрений. В статье отражены 

аспекты и принципы формирования комму-

никативной компетенции при обучении 

иностранным языкам, пути правильной со-

циализации учащихся в обществе. 

Ключевое слово: Коммуникация, ком-
муникативная компетентность, бихевио-
ризм, персонализм, вербальные и невербаль-
ные средство общения, интегративность, 
инновационность.
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Annotation. The main goal of teaching 

foreign languages is the formation and deve-

lopment of communicative competence in fo-

reign language learners. In our modern era, 

teachers of higher schools are faced not only 

with the formation of scientific knowledge 

among students, but also with the development 

of their individual thinking abilities and inter-

cultural worldviews. The article reflects the as-

pects and principles of the formation of com-

municative competence in teaching foreign 

languages, the ways of proper socialization of 

students in society. 

Keywords: communicative, communica-
tive competence, behaviorism, personalizm, 
verbal and non-verbal communication, integ-
rativity, innovation. 
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Annotasiya. İngilis dilinin qrammatika-

larına tarixi prizmadan nəzər saldıqda, yanaş-

ma və yazı üslubu baxımından onlar arasında 

böyük fərqlərin olduğunu görürük. Bütün ənə-

nəvi qrammatikalar eyni üsluba uyğun olaraq, 

bir-birinin izindən gedərək yazılmışdır. Bu 

qrammatika kitablarının hamısında müəyyən 

təriflər, taksonomiyalar öz əksini tapmış, hər 

təsnifatdan sonra real dildə demək olar ki, iş-

lədilməyən, ancaq bədii ədəbiyyatdan götürül-

müş nümunələr göstərilmişdir. Dil öyrənmək 

istəyən insanlar bu kitablardan kifayət qədər 

yararlana bilmirdilər, çünki həmin vəsaitlər ki-

fayət qədər praktiki deyildi. Ona görə də mü-

asir dövrün dilçiləri artıq qrammatikaya koqni-

tiv aspektdən yanaşmağa başlayıblar. Bu döv-

rün ən görkəmli nümayəndələri Noam Xomski 

və Maykl Həllideydir. Onlar dilin qrammati-

kasını mümkün qədər sadə şəkildə təqdim et-

məyə çalışıblar. N.Xomski bir çox yeni qram-

matikalar yaratmış, hər dəfə daha sadə qram-

matik cərəyan ərsəyə gətirməyi qarşısına məq-

səd qoymuş, bütün dünya dillərini əhatə edən 

bir sistem qurmağa çalışmışdır. M.Həllidey isə 

dilin real ünsiyyətdə necə istifadə olunmasını 

vacib hesab edirdi. Ona görə də müasir qram-

matik cərəyanlar yeni dil öyrənmək istəyənlər 

üçün yeni imkanlar açır. 

Açar sözlər: qrammatika, ənənə, cərə-

yan, sintaksis, taksonomiya, səriştə, yaradıcı-

lıq. 

Giriş. Dilçilik tarixi boyu qrammatika 

dilin təməl daşlarından biri kimi həm dilçilə-

rin, həm də dil öyrənənlərin maraq dairəsində 

olmuşdur. İqtisadi, siyasi və sosial inteqrasiya-

lar genişləndikcə qlobal xarakteri daha da də-

rinləşən ingilis dilinin qrammatikası bu proses-

də hər zaman ən aktual dillərdən biri kimi diq-

qət mərkəzində olub. İlk ingilis qrammatikala-

rının ərsəyə gəldiyi XVI-XVII əsrlərdən çağ-

daş dövrə qədər qələmə alınan qrammatika-

ların nəinki ayrı-ayrı hissələrində və müvafiq 

mövzularında, hətta bütünlüklə ümumi xarak-

terində olan dəyişiklər və linqvistik yanaşma 

və fikirlər arasındakı kəskin fərqlər qeyd et-

diyimiz müddəanı irəli sürmək üçün böyük bir 

əsas verir.  

İlk ingilis qrammatikaları onlardan bir-

iki əsr sonra yazılanlarla həm oxşar, həm də 

fərqli xüsusiyyətlərə malikdir. Oxşarlıqlar özü-

nü qrammatikanın – morfologiya və sintaksi-

sin təsvirində göstərir. Belə ki, olduqca uzun 

bir müddət ərzində yazılan bu əsərlərin hər 

birində eyni struktur xüsusiyyətlər öz əksini ta-

pırdı. Qrammatikaların demək olar ki, hamı-

sında əvvəlcə təriflər, daha sonra uzun-uzadı 

təsnifatlar, bu təsnifatları əsaslandırmaq üçün 

real ünsiyyətdə heç vaxt aktuallaşmayan, an-

caq hansısa bir bədii ədəbiyyat nümunəsində 

rast gəlinən söyləm, cümlə, yazılı diskurs və s. 

yer alırdı. [8, s.1] Fərqliliklər isə əsərlərin des-

kriptivmi yoxsa preskriptivmi olmasında özü-

nü göstərirdi. Mahiyyət etibarilə deskriptiv 

olub real dil daşıyıcısının danışdığı dilin mü-

əyyən xüsusiyyətlərini aşkarlayaraq sistemləş-

dirməyə çalışan ilk müəlliflərin təşəbbüsü ol-

duqca təqdirəlayiq olsa da, gördükləri iş o qə-

dər də səmərəli deyildi. Məsələ burasında idi 

ki, U.Ballakar, B.Conson, K.Kuper və s. kimi 

müəlliflər tərəfindən qələmə alınan bu əsərlər 

yazılmış olduğu dövrün tələbi ilə latın dilində 

hazırlanırdı. Bu da azmış kimi, istər morfoloji, 

istərsə də sintaktik səviyyədə bir çox linqvistik 

məsələlər latın dilinə görə şərh olunur, bu dilin 

qrammatik təsnifatları ingilis dili qrammatika 

kitablarında yer alır, nümunələr belə həmin 

dildə verilirdi. 

Daha sonrakı dövrdə preskriptiv yönüm-

lü qrammatikalar meydana gəldi. Hərçənd bu 

kitablar da əvvəlkilər kimi müəyyən təsnifat-

lara, nümunələrə həsr olunan qəliblərdən kəna-
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ra çıxmadı, lakin onların müəllifləri linqvistik 

elementlərin təsvirində fərqli yol seçdilər. Des-

kriptivistlər dil daşıyıcılarının nitqini analiz 

edib, onların diskursuna uyğun bir qrammatika 

yazmağa çalışsalar da, preskriptivistlər ingilis 

dilinə xass daha doğru hesab etdikləri qanuna-

uyğunluqlar müəyyənləşdirir, onları kitabların-

da əks etdirir və dildən istifadə edənlərdən 

məhz həmin qayda-qanunlara riayət etmələrini 

tələb edirdilər. 

Preskriptiv dilçilikdən sonra ingilis dili-

nin qrammatikaları yeni bir mərhələyə qədəm 

qoydu. Dilçilik tarixində klassik elmi qramma-

tikalar dövrü hesab edilən zaman dilimində ya-

zılmış əsərlər də üslub baxımından sələflərin-

dən fərqlənmədilər. Bu dövrün fikir dünyasın-

da özünü göstərən başlıca fərq o idi ki, əgər 

əvvəlki qrammatikalarda bəzən yalnızca, bə-

zən də böyük ölçüdə morfologiyanın şərhinə 

yer verilirdisə, burada yazılan əsərlərdə sin-

taksis də layiqli yerini alırdı. Hətta zaman-za-

man qrammatistlər sintaksisi daha çox göz önü-

nə çəkir, bəzən onun izahını kitabda morfolo-

giyadan əvvəldə yerləşdirirdilər.  

 Bütün bu qeyd olunan müsbət xüsusiy-

yətlərə, ingilis dilini tədqiq edərək yeni qram-

matika ərsəyə gətirən dilçilərin sərf etdiyi 

əməyə baxmayaraq görülən iş özünü tam doğ-

rulda bilmədi. Çünki bu cür əsərlərin tam mə-

nimsənilməsi belə qısa müddətdə dil öyrənən 

biri üçün müəyyən bir hədəfə çatmağa kömək 

olmurdusa, bu, onların yetərli dərəcədə səmə-

rəli olmadığına dəlalət edirdi. Odur ki, ötən 

əsrdən etibarən müasir dövrün nümayəndələri 

kimi tarixə düşmüş dilçilər bu hədəfə nail ol-

maq üçün fərqli yol izləməyə çalışdılar. Bu 

istiqamətdə ən önəmli rol oynayan dilçilərdən 

biri məhz Noam Xomskidir [9, s.186]. Onun 

qrammatika konsepsiyası sələflərindən o qədər 

fərqləndi və dilçilikdə çox böyük əhəmiyyət 

kəsb edən bir sıra yeni məktəblərin yaranma-

sına səbəb oldu ki, alimin fikir və müddəala-

rını bir dönüş nöqtəsi kimi qəbul etmək olar.  

N. Xomskinin qrammatik ideyalarının 

dayandığı əsas fikir odur ki, hər bir insan hər 

hansı dili öyrənmək səriştəsinə malik olaraq 

dünyaya gəlir. Elə buna görə də, o hesab edir 

ki, bu və ya digər dili öyrənmək bacarığı uni-

versaldır və hər birimizdə anadangəlmə möv-

cuddur. N.Xomskinin dilçilik elminə bəxş et-

diyi qrammatikaların izlərini zaman-zaman əv-

vəlki dövrlərdə də müşahidə etmək mümkün-

dür. Məsələn, transformasiya ideyasını biz 

həm müxtəlif dilçilərin əsərlərində, həm də 

real dildə görə bilirik. Bununla belə, həmin 

fikirlər ilk dəfə N.Xomski tərəfindən sistem-

ləşdirilərək təqdim olunmuşdur. Bundan baş-

qa, dildə “yaradıcı” bacarıqdan istifadə məsə-

ləsini N.Xomskidən əvvəl alman poliqlot linq-

vist Humboldt da vurğulamışdı. Lakin həmin 

ideyanın təfərrüatlı izahı və dil öyrənmədəki 

əhəmiyyəti məhz N.Xomski tərəfindən ən ali 

səviyyədə şərh edilmişdir. N.Xomskiyə görə, 

insan nitqi sonlu sayda olan linqvistik vahid-

lərdən təşkil olunan sonsuz sayda olan cümlə-

lər çoxluğudur. İnsan öz yaradıcı bacarığı sa-

yəsində qazanılmış linqvistik biliyinə söykənə-

rək hər dəfə daha əvvəl işlətmədiyi yeni bir 

cümləni qurmağa qadirdir. Hər bir dil daşıyıcı-

sı sırf özü intuitiv şəkildə bir faktı bilir ki, 

diskursda reallaşan hər cümlənin, söyləmin iki 

strukturu var: üzdəki və dərindəki. Üzdəki 

struktur deyərkən nəzərdə tutduğumuz istifadə 

olunan cümlənin özü, onun reallaşan leksik 

örtüyüdür. Dərindəki deyə qeyd etdiyimiz alt 

struktur isə ötürülən mənanı ehtiva edir. Təsa-

düfi deyil ki, N.Xomskinin dilçilik sahəsində 

çevriliş yaradan ilk töhfəsi “generativ – törəmə 

qrammatika” hesab olunur. Belə ki, N.Xomski 

burada dil daşıyıcısının və istifadəçisinin öz 

yaradıcı qabiliyyətinə söykənərək sürəkli və 

dinamik şəkildə biri digəri vasitəsilə törəyə 

bilən yeni söyləmlər, cümlələr, diskurslar ya-

ratmasını nəzərdə tutur. Alimin iddialarını təs-

diq edən maraqlı bir fakt odur ki, dil daşıyıcısı 

müxtəlif cümlələri qurarkən, onlardan bir di-

gərini törədərək yaradarkən hər hansı bir qay-

daya əməl edib-etmədiyini düşünmür, lakin 

onun qurmuş olduğu cümlələr qrammatik ba-

xımdan doğru cümlələr olur. N.Xomski tərə-

findən irəli sürülən nəzəriyyənin başlıca məq-

sədi ən doğru struktura malik olan cümlələrin 

formalaşdırılmasıdır. Qrammatiklik baxımın-

dan gözdən keçirilən cümlələr bu və ya digər 

dilin müvafiq qayda-qanunlarına uyğun gəl-

dikdə qrammatik cümlə, uyğun gəlmədikdə isə 

qeyri-qrammatik cümlə hesab edilir. Dilçilər 

cümlələri qrammatik aspektdən yoxlayarkən 

əslində öz təhlillərini sintaktik səviyyədə apa-



                Scientific News of Azerbaijan State                                                      Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                   vol. 5, № 3, 2023. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

39 

 

rırlar. Burada nəzərdə tutulan qurulan cümlə-

lərin sintaktik quruluşunun yoxlanılmasıdır.  

N.Xomski tərəfindən irəli sürülən törəmə 

qrammatikasının əsas ideyası odur ki, hər bir 

dilin təbii istifadəçisi olan dil daşıyıcısı üçün 

bu qrammatika bu ya digər kitabdan öyrəndiyi 

qaydalar toplusu yox, məhz onun şəxsi intui-

siyasına əsaslanan, daxilindən gələn bir məf-

humdur. Elə buna görə alim cümlələrin qram-

matik baxımdan yoxlanması məsələsini təfər-

rüatlı şəkildə araşdırmaq istəyib. 

 Ötən əsrin ortalarında N.Xomski tərə-

findən elmə gətirilən törəmə qrammatikanın 

əsas hədəfi odur ki, dildə reallaşan qeyri-qram-

matik strukturlardan uzaqlaşaraq, qrammatik 

aspektdən ən doğru cümlələr qurulsun [3, 

s.13]. Alimin məşhur cümləsinə nəzər salaq: 

“Colorless green ideas sleep furiously.” 

– “Rəngsiz yaşıl ideyalar vəhşicəsinə yatır.” 

[1, s.242] 

Göründüyü kimi, bu iki dilin təbii istifa-

dəçiləri dərhal müəyyən edə bilərlər ki, struk-

tur baxımdan normal görünsə də, məna baxım-

dan heç bir şey ifadə etmədiyi üçün nitqdə bu 

cür cümlələrin formalaşması qeyri-mümkün-

dür. Elə buna görə də, N.Xomski təkid edir ki, 

qrammatika insanın öz daxilində – canındadır, 

dil daşıyıcısı doğru qrammatik cümləni qur-

maq “səriştə”sinə anadangəlmə malikdir.  

Cümlələri təhlil etmək üçün N.Xomski 

ənənəvi dilçilikdə yer alan cümlə üzvlərinə gö-

rə təhlildən uzaqlaşmış, onu tərkib hissələrinə 

ayıraraq söyləmlər kimi gözdən keçirtmişdir 

[4, s.31]. Onun ideyasının mənasını praktik 

şəkildə aşağıdakı kimi göstərə bilərik: 

The girl found the book. Əvvəlcə qeyd 

edək ki, bu cümlə ismi və feili olmaqla iki söy-

ləmdən təşkil olunmuşdur: S = NP (The girl) + 

VP (found the book). “The girl” ismi söyləmi 

özü də iki elementdən – determinativ və isim-

dən təşkil olunmuşdur: NP = Det. (The) + N 

(girl). Cümləni tamamlayan “found the book” 

feili söyləmi də öz növbəsində iki elementdən 

– feil və ismi söyləmdən ibarətdir: VP = V 

(found) + NP (the book). Nəhayət, cümlənin 

ən sonunda yer alan “the ball” ismi söyləmi də 

yenə determinativ və isimdən təşkil olunub: 

NP = Det. (the) + N (book). Göründüyü kimi, 

N.Xomski tərəfindən elmə gətirilən bu sintak-

tik təhlil forması olduqca praktikdir və onunla 

istənilən dildə hər hansı bir cümləni tərkib 

hissələrinə görə analiz etmək mümkündür [10, 

s.159].  

Qeyd edək ki, N.Xomski illər ərzində öz 

sintaktik fikirlərini təkmilləşdirərək həm yeni 

qrammatikalar – universal qrammatikanı, mi-

nimalist proqramı yaratmış, həm də bir çox 

dilçilər onun fikirlərini zəmin kimi qəbul edə-

rək yeni linqvistik ideyalar irəli sürmüşlər. 

Dünya dillərinin öyrənilməsində olduqca 

əhəmiyyətli rol oynayan bir digər linqvistik 

cərəyan da “Universal qrammatika”dır [11].  

Elə N.Xomski tərəfindən öz ilkin ideyalarına 

söykənərək yaradılan bu ənənə dillərin öyrə-

nilməsində artan maraqla ortaya çıxmışdır. Be-

lə ki, müəllif elə bir qrammatika yaratmaq 

istəyib ki, onun vasitəsilə istənilən dili mənim-

səmək mümkün olsun. Odur ki, bu qrammati-

kanın ilk prinsipi də universallıqdır (universa-

lity). Əslində bu, illər boyu tədqiqatçılar tərə-

findən kompüter dili yaratmaq təşəbbüsü ilə 

eyni məqsəd daşıyan bir yanaşmadır. Ənənəvi 

qrammatik məktəblərdə o qədər də işə yara-

mayan taksonomiyalar burada təmamilə diq-

qətdən kənarda qalır, əksinə, dilin, onun qram-

matikasının öyrənilməsində koqnitiv aspekt ön 

plana çıxır. 

Universal qrammatika əvvəla bu suala 

cavab axtarır: insan dilini digər süni dillərdən, 

kompüter və ya proqramlaşdırma dillərindən, 

heyvanların öz aralarında ünsiyyət qurduğu 

sistemdən nə ilə fərqlənir? Universal qramma-

tika elə bir sistem qurmağa çalışır ki, onunla 

nəinki insan dilini, habelə kompüter dilini, di-

gər canlıların ünsiyyət sistemini təsvir etmək 

mümkün olsun. Bütün bu qeyd olunanlar üçün 

ilkin vacib şərt odur ki, qrammatika imkan də-

rəcəsində bəsit, sadə olmalıdır ki, onu həm ha-

mı mənimsəyə bilsin, həm də müxtəlif dillərə 

və ona bərabər tutulan sistemlərə tətbiqi müm-

kün olsun. Elə bu istiqamətdən yola çıxan 

N.Xomski universal qrammatikadan minima-

list proqram adlandırdığı yeni bir linqvistik nə-

zəriyyə yaratmağa müyəssər oldu. Burada nə-

zərdə tutulan əsas məsələ insan düşüncəsi ilə 

nitqinin ən optimal variantda əlaqələndirilmə-

sidir. Burada dilin qrammatikasından söz edər-

kən nəzərdə tutulan ilk element leksikondur. 

Leksikon dilin bütün lüğət tərkibini ehtiva 

edir. İnsan öz nitqində müəyyən cümləni for-
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malaşdırmaq üçün əvvəlcə həmin leksikondan 

– lüğət tərkibindən öz məqsədinə uyğun gələn 

sözləri seçə bilməlidir. Seçilmiş sözlərin mü-

əyyən fikri doğru şəkildə ifadə etməsi üçün 

sintaktik səviyyədə müvafiq qanunauyğunluq-

lara əməl olunmalıdır. Beləliklə, insan müəy-

yən sintaktik qaydalara görə sözləri seçərək 

cümlə qurur və beləcə sintaktik strukturu ya-

ratmış olur. Yaradılan sintaktik struktur özü də 

ünsiyyətdə iki şəkildə təqdim edilir. Bunlardan 

birincisi onun müvafiq fonetik formada təqdi-

matı, yəni səslənməsidir. Digər təqdimat isə 

semantik xarakter daşıyır və cümlənin altında 

yatan mənanı, onun hansı məqsədlə qurulma-

sını ehtiva edir. N.Xomski tərəfindən təqdim 

olunan bu quruluşu aşağıdakı kimi verə bilə-

rik: 

Leksikon+sintaktik qanunauyğunluqlar 

→ sintaktik struktur → fonetik səslənmə, ifadə 

edilən məna. 

Yeni dövrün özünəməxsus istiqaməti ilə 

seçilən qrammatika məktəblərindən biri də 

1985-ci ildə Maykl Həllidey tərəfindən ya-

radılan funksional qrammatikadır. Bu qram-

matikanın əsas hədəfi insanların ondan necə 

istifadə etdiyini, yəni qrammatikanın hansı şə-

kildə funksionallaşdığını öyrənməkdir [6, s. 

18]. Funksional qrammatikanın tədqiqat ob-

yekti mətn – diskursdur. [5, s.200] Belə ki, 

insan nitqinin ən ali forması kimi bütün linq-

vistik biliklər məhz bu səviyyədə sərgilənir. 

Odur ki, dildə qrammatikanın hansı formada 

aktuallaşdığını öyrənmək üçün ən optimal va-

riant məhz mətnləri gözdən keçirtməkdir. Mü-

asir dövrdə mətn dilçiliyinin inkişafında geniş 

yol açan funskional qrammatika sözügedən 

təhlil zamanı mətnin tema və rema adlanan iki 

komponentdən təşkil olunduğunu bildirir. [2, 

s.155] Tema əsasən diskursun, mətnin, cüm-

lənin əvvəlində yer alır. Onunla bağlı məlu-

matı ehtiva edən rema isə ondan sonra işlənir. 

Tema və rema cümlədə struktur baxımdan 

özünəməxsus yer tutduğu üçün məqsəd və 

intonasiyaya görə fərqlənən ayrı-ayrı cümlə 

növlərində onların, xüsusilə də temanın ifadə 

formaları təmamilə fərqli ola bilər. Funksional 

qrammatikanı tətbiq edərək mətni analiz etmə-

yə çalışan hər bir dil öyrənən şəxs bu şəkildə 

yeni dilə aid bir mətni analiz edib, o dilə xas 

olan müəyyən sintaktik strukturları – cümlə 

quruluşlarını təbii şəkildə, ana dilini öyrəndi-

yinə yaxın bir şəkildə mənimsəyə bilir. [7, 

s.58] Bu şəkildə dil öyrənən insanlar həm də 

həmin dilin üslubi imkanlarını da mənimsəmiş 

olur. Məsələn, müasir dünyaya aid elmi fakt-

lara əsaslanan bir mətni oxuyan şəxs, təbii ki, 

orada daha çox indiki zamanda işlənmiş cüm-

lələri görəcək və belə bir üslub üçün məhz hə-

min cümlələrin daha çox xarakterik olduğunu 

da mənimsəmiş olacaq. Beləliklə, M.Həllidey 

tərəfindən irəli sürülən bu qrammatika da, ən-

ənəvi qrammatikadan uzaqlaşaraq, dilin prak-

tik tərəfindən yararlanıb onu mənimsəməyi 

hədəfləyir. 

Nəticə. Müasir sintaktik cərəyanlar yara-
dılarkən linqvistlər ənənəvi qrammatikalarda 
yer alan taksonomiyalardan qaçınmış, dilin da-
ha çox praktik tərəfinə yönəlmişlər. Süni əzbər 
tələb edən, praktikaya tətbiqi uzun zaman alan 
nəzəri qrammatikalar yerinə dilin mənimsənil-
məsi üçün ən sadə alternativ yollar axtaran 
müasir yanaşmaların tədqim etdiyi üsullar dil 
öyrənənlər üçün daha cəzbedicidir. Nəzəri 
qrammatikalar dilin ümumişlək olan və ümu-
mişlək olmayan bütün imkanlarını ehtiva et-
diyi üçün dili praktik məqsədlə öyrənənlər on-
dan lazımi səmərəni alana qədər həddindən 
artıq çox linqvistik informasiyanı mənimsə-
məli olurdular. Müasir qrammatikalarda isə ilk 
vədin məhz sadəlik olması dil öyrənənlərin 
diqqətini çəkir. Bununla yanaşı, daha çox real 
ünsiyyət materiallarının və ya diskurlarının 
təhlil edilməsi ilə dili öyrənmək həm bu dili 
mənimsəmək üçün böyük maraq oyadır, həm 
də öyrənmə prosesi həqiqi ünsiyyət materialı 
üzərində baş tutduğu üçün öz səmərəsini 
göstərir. 
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Аннотация. Когда мы рассматриваем 
английские грамматики с исторической 
точки зрения, мы замечаем, что между ни-
ми существуют большие различия с точки 
зрения подхода и стиля написания. Все тра-
диционные грамматики были написаны 
одинаково, в одном и том же стиле. Во всех 
этих учебниках по грамматике отражались 
определенные определения, таксономии, а 
после каждой классификации приводились 
примеры, которые почти никогда не ис-
пользовались в реальном языке, а были 
взяты только из художественной литерату-
ры. Люди, которые хотели выучить язык, 
не могли воспользоваться этими книгами, 
потому что они не были достаточно прак-
тичными. Поэтому лингвисты современной 
эпохи уже начали подходить к грамматике 

с когнитивной стороны. Самыми яркими 
представителями этого периода были Ноам 
Хомский и Майкл Холлидей. Они стара-
лись представить грамматику языка как 
можно проще. Н. Хомский создал много 
новых грамматик, каждый раз стремясь 
создать более простое грамматическое нап-
равление, он пытался построить систему, 
охватывающую все языки мира. М. Холли-
дей считал важным то, как язык использу-
ется в реальном общении. Поэтому совре-
менные грамматические тенденции откры-
вают новые возможности для тех, кто хочет 
выучить новый язык. 

Ключевые слова: грамматика, тра-
диция, направление, синтаксис, таксоно-
мия, компетенция, креативность. 
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Annotation. When we look through En-

glish grammars from a historical perspective, 
we notice that there are big differences bet-
ween them in terms of approach and writing 
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style. All traditional grammars were written in 
the same way following the identical style. All 
of these grammar books reflected certain defi-
nitions, taxonomies, and after each classifica-
tion, examples were shown that were almost 
never used in real language, but only taken 
from fiction. People who wanted to learn the 
language could not take enough advantage of 
these books, because they were not practical 
enough. Therefore, the linguists of the modern 
era have already started to approach grammar 
from a cognitive aspect. The most prominent 
representatives of this period were Noam 
Chomsky and Michael Halliday. They tried to 

present the grammar of the language as simply 
as possible. N. Chomsky created many new 
grammars, each time he aimed to create a 
simpler grammatical trend, he tried to build a 
system covering all world languages. M. Hal-
liday considered it important how the language 
is used in real communication. Therefore, mo-
dern grammar trends open up new opportu-
nities for those who want to learn a new lan-
guage. 

Keywords:  grammar, tradition, trend, 

syntax, taxonomy, competence, creativity. 
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Annotasiya. Tədqiqatda məqsəd voley-

bolçularda əl əzələləri “güç/qüvvə/intensivlik/ 

sürət” analizlərində təyin edilmiş göstəriciləri 

araşdırmaqdır. Abraham, Collins və Martinda-

le (2006) "idmana xüsusi biliklər, pedaqoji bi-

liklər və məşqçilik elminə xüsusi biliklər" kimi 

məşqçinin biliklərinin sxemini təklif etdilər. 

Təlimçilərin öz idmançıları üzərində təsirli ol-

ması üçün bilik və təcrübənin öyrədilməsi bi-

liklərin öyrədilməsi baxımından nəzərdən ke-

çirilə bilər. Berliner (1991) müəllimin tədrisdə 

ixtisaslaşma prosesində malik olmalı olduğu 

üç bilik olduğunu irəli sürdü: İdmanda Yeni 

Üfüqlər Elmlər pedaqoji biliklər; pedaqoji bi-

liklər; məzmun bilikləri. Əslində, ixtisaslaşma 

yolunda məşqçilik və tədris biliklərinin eyni 

miqyasda olduğu görünür. Bu kontekstdə 

məşqçilər ixtisaslaşmaq üçün həm məşqçilik 

elmini, həm idmana xas bilikləri, həm də təd-

risin pedaqoji biliklərini birləşdirməli və buna 

uyğun olaraq təhsillərini təşkil etməlidirlər.  

Uğurlu olmaq üçün məşqçilər idmançı-

lar, valideynlər, digər məşqçilər, menecerlər və 

sahə ekspertləri ilə müntəzəm ünsiyyət qurmaq 

və qarşılıqlı əlaqə qurmaq bacarığına malik ol-

malıdırlar. Məşqçilərin öz idmançıları ilə yaxşı 

münasibətdə olması onları daha tez-tez və ya-

xından izləmək və rəy bildirmək imkanı verir. 

Bundan əlavə, məşqçilərin idmançıları idman-

da və cəmiyyətdə özünə güvənən fərdlərə çev-

rilmələri üçün istiqamətləndirməli olduğu id-

dia edilir. Bu kontekstdə məşqçilərin təhsil, 

əlaqələr və hədəf kimi mövzularda idmançını 

doğru yola yönəltmələri, məşqdən kənar saat-

larda idmançıya vaxt ayırmaları, problemləri-

nin həlli yolları istehsal etmələri və ya idmana 

dəstək vermələri vacib hesab edilir. 

Açar sözlər: voleybolçu, əzələ, güc, in-

tensivlik, sürət, analiz, qurğular, cihazlar, gös-

təricilər. 

Giriş. Məşqçiliyin ən çox araşdırılan sa-

hələrindən biri məşqçilik davranışlarının id-

mançı performansına təsiridir. Chelladurai və 

Saleh (1980) tərəfindən məşqçilər və idmançı-

lar arasında mürəkkəb qarşılıqlı əlaqəni və bu 

qarşılıqlı əlaqənin idmançıların performansına 

təsirini başa düşmək üçün bir üsul hazırlan-

mışdır. Smoll və Smith (1984) gənc voleybol-

çularda, basketbolçularda və həndbolçularda 

məşq zamanı məşqçilərin davranışlarını müşa-

hidə etmiş və nümayiş etdirilən davranışların 

gənc idmançılara təsirlərini araşdırmış və 

məşqçi davranışlarının idmançının inkişafına 

mühüm təsir göstərdiyini müəyyən etmişdir. 

Əzələ kütləsini artırmağa yönəlmiş qidalanma 

həmişə adi pəhrizdən "əzələ tikinti materialı" - 

zülalın yüksək tərkibi ilə fərqlənir. 

Tədqiqata voleybolçularda analiz aparmaq-

la davam edəciyik. Ölçmələrə başlamazdan əv-

vəl subyektlərin hər birinə tədqiqat haqqında 

ətraflı məlumat verilmiş və baş verə biləcək 

risklər də daxil olmaqla məlumatlı razılıq for-

ması imzalanmışdır. Testlər voleybolçuların 

istirahət günlərində tətbiq edilib və voleybol-

çulardan iştirak edəcəkləri testlərdən əvvəl 24 

saat ərzində hər hansı idmanla məşğul olma-

maları xahiş olunub [2].  

İzokinetik qüvvənin ölçülməsi. Gücün 

qiymətləndirilməsindən əvvəl, mümkün qədər 

hər bir iştirakçıya fərdi olaraq standart isinmə 

protokolu (10-15 dəqiqə) tətbiq olundu. İstiləş-

mə proqramlarında iştirakçılara qol erqometri 

və gərmə hərəkətləri ilə məşq edilib. İstiləşmə 

proqramından sonra subyektlər tək-tək ölçülə-
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cək cihaza aparılıb və cihaz onların fərdi an-

tropometrik xüsusiyyətlərinə uyğun tənzimlə-

nib. Ölçmə aparılacaq şəxsin bədəni və ayaqla-

rı budun ortasından lentlər vasitəsilə kresloya 

bərkidildi və dominant tərəfdən bilək oynaqla-

rı, dominant tərəfdən çiyin oynaqları ölçüldü. 

Ölçmə zamanı idmançılara daralma sürətinin 

ən yüksək səviyyəsinə çatmaq üçün səsli xə-

bərdarlıqlar edildi [1]. 

Tədqiqatda idmançılara bilək eklemi 

üçün iki fərqli test protokolu tətbiq edildi: 

• 90°s-1 bucaq sürətində dominant bilək oy-

nağında voleybolçuların konsentrik izokine-

tik gücü tədqiq edilmişdir. Ölçmələr bilək 

əyilmə və ekstensor istiqamətində aparıl-

mışdır. Testlər 5 sınaq və 3 təkrar olaraq hə-

yata keçirilib. Testlər arasında bir dəqiqəlik 

istirahət vaxtı verildi. Sınaq təkrarlarından 

sonra real testə keçiddə 30 saniyə istirahət 

verildi. Bundan əlavə, subyektlərə vizual 

əks əlaqə təmin edilmişdir. 

• Voleybolçuların ekssentrik qüvvəsi domi-

nant bilək oynağında 60°s-1 bucaq sürətin-

də ölçüldü. Ölçmələr bilək əyilmə və eks-

tensor istiqamətində aparılmışdır. Testlər 5 

sınaq və 3 təkrardan ibarət olub. Testlər 

arasında bir dəqiqəlik istirahət vaxtı verildi. 

Sınaq təkrarlarından sonra real testə keçid-

də 30 saniyə istirahət verildi. Bundan əlavə, 

subyektlərə vizual əks əlaqə təmin edilmiş-

dir [3]. 

 

Şəkil 1. İzokinetik dinamometr bilək ölçüləri. 
 

Tədqiqatda iştirak edən subyektlərin çi-
yin birləşməsinin izokinetik gücünün ölçülmə-
si üçün cihaz subyektlərin fərdi antropometrik 
xüsusiyyətlərinə uyğun olaraq tənzimlənir. Di-
namometr oxu dominant yan çiyin diaqonal 
nümunəsinə uyğun olaraq tənzimləndi. İdman-
çıların cazibə qüvvəsinin yoxlanılması aparılıb 
və onların maksimal izokinetik gücü konsen-
trik-konsentrik, 60°s-1 və 180°s-1 bucaq sürət-
lərində qeydə alınıb. 

Tədqiqatda iştirak edən subyektlərin xid-
mət və dunk sürətlərinin ölçülməsi cib radar 
sürət silahı (ABŞ) markalı sürət ölçmə cihazı 
ilə aparılıb [4]. Spidometr ± 1 mph/saat dəqiq-
liklə 25/130 mil/saat sürəti ölçməyə qadir olan 

radardır. Ölçmələr aparılarkən idmançılardan 
xidmət və zərbə vurmada ən yaxşı nəticə əldə 
etmək üçün maksimum gücləri ilə vurmaları 
istəndi. Bundan əlavə, oyun sahəsinə düşmə-
yən topların da ölçüyə daxil ediləcəyi bildiri-
lərək topu çölə atma narahatlığı aradan qaldı-
rılmağa çalışılıb. Atəşin xidmət sürətinin ölçül-
məsi zamanı torun qarşı tərəfindən, topa qarşı 
mövqedən 18 metr aralıda ölçülər qeydə alı-
nıb. İdmançılardan hədəfə doğru deyil, bütün 
güclərini tora keçmək üçün sərf etmələri xahiş 
olunurdu. Spike dərəcələri torun qarşı tərəfin-
dən 9 metr aralıda və birbaşa topun qarşısında 
qeydə alınıb. İdmançıların dunk vura biləcəyi 
ən yüksək nöqtə müəyyən edildikdən sonra 
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onlara eyni hündürlükdə boks dəstini vurmağa 
icazə verildi. İdmançılardan hədəfə doğru de-
yil, bütün güclərini tora keçmək üçün sərf edə-

rək dunk vurmaq tələb olunurdu. Ən yaxşı xal 
xidmət və dunk sürətinin ölçülməsində hər bir 
idmançı üçün üç təkrar etməklə qeydə alınıb. 

Şəkil 2. İzokinetik dinamometr çiyin diaqonalının ölçülməsi. 

 

Şəkil 3. Cib aləti [5]. 
 
Antropometrik ölçülər.  
Hündürlük standart polad stadiometr ilə, 

ayaqyalın 0,1 sm dəqiqliklə, çəki isə Tanita. 
Bədən Analiz Sistemi ilə ayaqyalın və 

üzərində metal olmadan ölçüldü. 

Basketbolçular və həndbolçularda ana-

lizlər. Bu araşdırmada;- ayrıca, birinci, ikinci, 

üçüncü və dördüncü kurs tələbələri, (basket-

bolçular və həndbolçular ), (Xage ;15,4 ± 0,52 

yaş, Boy;181,22 ± 4,75 sm, X bədən çəkisi; 

70,57 ± 11,49 kq) iştirak edib. Qruplar yaradı-

larkən idmançılar təsadüfi qaydada eksperi-

mental və nəzarət qruplarına bölünüblər. Son 6 

ayda aşağı və yuxarı ətrafların patologiyası və 

ya zədəsi olan idmançılar tədqiqata daxil edil-

məyib və müntəzəm olaraq məşqdə iştirak et-

məyənlər tədqiqatdan kənarlaşdırılıb. Tədqiqat 

nəzarət qrupu ilə pre-test-post-test, eksperi-

mental tədqiqat kimi tərtib edilmişdir.  

İlk olaraq tədqiqatda iştirak edəcək id-

mançılar randomizə üsulu ilə eksperimental və 

nəzarət qruplarına ayrılmış və iştirakçılar tərə-

findən Məlumatlı Razılıq Forması doldurul-

muşdur. Daha sonra, aşağıdakı prosedurlar mü-

vafiq olaraq həm eksperimental, həm də nəza-

rət qruplarına ön sınaq kimi tətbiq edilmişdir; 

1-ci gün: 

Boyun və bədən çəkisinin təyini, Şaquli 

atlama testinin tətbiqi, 

60 saniyəlik servis testinin tətbiqi, Di-

namik balans testinin tətbiqi, Əsas sabitlik tes-

tinin tətbiqi, 
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2-ci gün: 

2 nöqtəli vuruş testinin tətbiqi 

3 nöqtəli vuruş testinin tətbiqi 

3-cü gün: 

Ağciyər funksiyası testinin tətbiq-Ön sı-

naqlardan sonra nəzarət qrupunu təşkil edən 10 

idmançı 6 həftə ərzində həftədə 3 gün edilən 

adi basketbol məşqindən başqa heç bir məşq 

proqramına qatılmayıb. 6 həftənin sonunda yu-

xarıdakı testlər posttestlə eyni şəkildə təkrar-

landı. 

Digər tərəfdən, eksperimental qrupa 6 

həftə ərzində, həftənin çərşənbə axşamı və cü-

mə axşamı günləri, gündəlik məşq etməzdən 

əvvəl təxminən 25-30 dəqiqəlik əsas əsas 

məşqlər tətbiq edilmişdir. 6 həftəlik məşqinin 

sonunda eyni ardıcıllıqla post-testləri götürü-

lüb. 

Tədqiqatçı tərəfindən ilkin və son test-

dən əvvəl subyektlərə 10 dəqiqə davam edən 

standart isinmə protokolu tətbiq edilmişdir. 

Məlumat toplama alətləri antropomet-

rik Ölçmələr Boy. Hündürlüyü ölçmək üçün 

Seca markalı portativ boy ölçən cihazdan is-

tifadə edilmişdir. Subyektlərin hündürlüyü; 

Ölçmə anatomik duruşda, çılpaq ayaqlarda, 

ayaqlar bir yerdə, baş frontal müstəvidə, yuxa-

rı lövhə təpə nöqtəsinə toxunaraq mövqe tut-

duqdan sonra 'sm' olaraq qeyd edildi. 

Bədən çəkisi. Bədən çəkisi rəqəmsal öl-

çü cihazı (Seca) ilə ölçüldü. Subyektlərin bə-

dən çəkiləri; Müvafiq idman geyimi, yalın 

ayaq və anatomik duruşda 'kq' olaraq ölçüldü. 

Ölçmələrdə paltarın insanların üzərindəki çəki-

si standart üsulla 0,5 kq qəbul edilmişdir. 

İdmançıların aktiv və çömbələrək tullan-

ma göstəriciləri Fusion-Smart tullanması ilə 

ölçüldü. Çömbəlməklə tullanmada; Hər bir iş-

tirakçı əlləri ombasında, bədəni dik və irəli ba-

xaraq döşəkdə bir mövqe tutdu. Əmrlə dizlər 

təxminən 120° əyilmə vəziyyətinə gətirildi və 

2 saniyə gözlədi və sonra mümkün qədər yük-

sək tullandı. Aktiv atlamada; Hər bir iştirakçı 

əlləri ombasında, bədəni dik və irəli baxaraq 

döşəkdə bir mövqe tutdu. 

Əmrlə dizlər təxminən 120° əyildi və 

gözləmədən mümkün qədər yüksək sıçrayış et-

di. İştirakçılar hər iki ayaqla 2 cəhd etdilər və 

ən yüksək tullanma hündürlüyü sınaqlarda qey-

də alınıb.  

İdmançıların 60 saniyəlik oturaq sınağı 

üçün 1/1000 dəqiqlikli əl saniyəölçənindən is-

tifadə edilib. İdmançılardan kürəyi üstə uzan-

mış, dizləri bükülmüş, əlləri boyun arxasında 

və ayaq altı yerə toxunmuş vəziyyətdə start 

əmri ilə 60 saniyə oturaq hərəkətlər etmələri 

istənilib. Oturma zamanı ayağın yerlə təmasını 

itirməmək üçün ayaq topuqdan tutmuş və 60 

saniyə ərzində təkrarlana bilən oturaq hərəkət-

lərin sayı qeyd edilmişdir. 

Çeviklik Test Ölçüsü. T testi uzunluğu 

10 m və eni 10 m olan ərazidə T şəklində for-

malaşmış 4 əlaqə nöqtəsindən ibarətdir (Şəkil 

1). Mövzudan sağa və sola sürüşmə addımları 

ilə və ya geriyə qaçmaqla istiqaməti dəyişməsi 

xahiş olunur. Bu sınaq zamanı subyekt ümumi 

40 m, 10 m irəli, 10 m sağ, 10 m sola və 10 m 

geri məsafəni, həmçinin iki 90 və 180 dərəcə 

dönməni əhatə edir. Testin sonunda əldə edilən 

vaxt saniyədir. Hər bir iştirakçının 2 sınağı 

olub, ən yaxşı qiymət qeydə alınıb. 
 

Şəkil 4. T test [4]. 

Dinamik tarazlığın ölçülməsində; SEBT 

(Star Excursion Balance Test) batareyasından 

istifadə olunub. İştirakçıdan çata bildiyi son 

nöqtədə 3 müxtəlif istiqamətdə (ön, posterior-

medial və posteriorlateral) xətlərə çatması is-

təndi. Maksimum çatma məsafəsi son nöqtədə 

çatma ayağının çatdığı məsafə kimi müəyyən 

edilmişdir. Hər bir iştirakçıya hər iki ayağı ilə 

3 cərgədə 3 cəhd verildi. Hər ayaq üçün 3 

ölçmə aparıldı, ölçmələr arasında 2 dəqiqə is-
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tirahət verildi. Dinamik balans balları; hər isti-

qamətdə alınan üç ölçmənin ortasını alaraq, 

ayaq uzunluğuna bölünərək və 100+ ilə top-

layara hesablanır [5]. 

Tədqiqat nəticəsində əldə edilən məlu-

matlar Windows 22.0 üçün SPSS (Statistical 

Package for Social Sciences) proqramından is-

tifadə etməklə təhlil edilmişdir. Məlumatların 

qiymətləndirilməsində təsviri statistika kimi ən 

böyük dəyər, ən kiçik qiymət, arifmetik orta və 

standart kənarlaşmadan istifadə edilmişdir. 

Tədqiqatın mövzusu olan bütün dəyişənlər 

üçün Pearson korrelyasiya testi aparılmışdır. 

Əhəmiyyətlilik səviyyəsi üçün P<0.05 səviy-

yəsində olan nəticələr əhəmiyyətli, P>0.05 sə-

viyyəsində olanlar isə əhəmiyyətsiz fərqlər ki-

mi qəbul edilmişdir. 

Bu işdə voleybolçuların bilək və çiyin 

oynaqlarının izokinetik gücü, xidmət dərəcəsi 

və sıçrayış nisbəti arasındakı əlaqə araşdırıl-

mışdır. İdmançıların demoqrafik məlumatları 

müəyyən edilərək, bilək və çiyin oynaqlarının 

izokinetik gücləri ilə xidmət və dunk zamanı 

vuruş sürətləri arasında əlaqə aşkarlanmağa 

çalışılıb. Tədqiqatımızdakı bütün dəyişənlər 

üçün ilk növbədə ən böyük dəyər və ən kiçik 

qiymət arifmetik orta və standart sapma kimi 

göstərilir, çünki məlumatlar normal paylanma-

nı göstərir. İdmançıların izokinetik güc ölç-

mələrində orta pik tork dəyərləri götürülüb. 

Dəyişənlər arasında əlaqənin olub olmadığını 

araşdırmaq üçün parametrik bir üsul olan Pear-

son korrelyasiya əmsalı istifadə edilmişdir. 

Voleybolçuların yaşı, bədən çəkisi və 

boyu ilə bağlı məlumatlar cədvəl 4.-də veril-

mişdir. 

Cədvəl 4. Voleybolçuların yaşı, bədən çəkisi və boyu ilə bağlı məlumatlar 

Dəyişənlər   

Fiziki xüsusiyyətlər Mean Sd 

Yaş (il) 19.76 4,76 

Hündürlük (sm) 181,76 8,59 

Bədən çəkisi (kq) 67,70 9,13 
 

Konsentrik izokinetik güclər voleybolçu-

ların dominant bilək oynağında 90°s-1 bucaq 

sürətində ölçüldü. Ölçmələr nəticəsində bilək 

əyilmə və uzanma dəyərləri cədvəl 2.2-də ve-

rilmişdir. 

Cədvəl 4. Voleybolçuların yaşı, bədən çəkisi və boyu ilə bağlı məlumatlar 

Dəyişənlər   

Fiziki xüsusiyyətlər Mean Sd 

Yaş (il) 19.76 4,76 

Hündürlük (sm)  181,76 8,59 

Bədən çəkisi (kq) 67,70 9,13 
 

Konsentrik izokinetik güclər voleybolçu-

ların dominant bilək oynağında 90°s-1 bucaq 

sürətində ölçüldü. Ölçmələr nəticəsində bilək 

əyilmə və uzanma dəyərləri cədvəl 2.2-də ve-

rilmişdir. 

Cədvəl 5. 90°s-1 bucaq sürətində voleybolçuların bilək uzadılması və əyilmə dəyərləri 

Dəyişənlər     

izokinetik qüvvə Ən kiçik Ən böyük Mean Ss 

El K. E.(%BW) 3,00 21,00 11,40 4,27 

El K. F.(%BW) 6,00 27,00 18,90 5,74 

BW: Orta Peak Tork 
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90°s-1 bucaq sürətində idmançıların bi-

lək uzadılması və əyilmə dəyərləri araşdırıldı-

ğında idmançıların bilək əyilmə məlumatları-

nın daha yüksək olduğu görülür. 

Voleybolçuların dominant bilək oynağı-
nın ekssentrik izokinetik gücü 60°s-1 bucaq 
sürətində ölçüldü. Ölçmələr nəticəsində əldə 
edilən bilək uzatma və əyilmə dəyərləri cədvəl 
2.3-də verilmişdir. 

Cədvəl 6. Tədqiqat qrupunun 60 ° s-1 bucaq sürətində bilək uzadılması və əyilmə dəyərləri 

Dəyişənlər     

izokinetik qüvvə Ən kiçik Ən böyük Mean Ss 

El E. E. .(%BW) 12,00 51,00 28,55 8,84 

El E. F. .(%BW) 12,00 63,00 38,89 11,43 

Əl E. E.: Əl Eksantrik Uzatma. Əl E. F.: Əl Eksantrik Fleksiyası. 

BW: Orta Pik fırlanma anı 

Tədqiqat qrupundakı idmançıların bilək 

eklemindəki eksantrik güc dəyərləri 60 ° s-1 

bucaq sürətində araşdırıldığında, bilək əyilmə 

dəyərlərinin uzatma dəyərlərindən daha yük-

sək olduğu görülür. 

60°s-1 bucaq sürəti ilə dominant yan çi-

yin birləşməsində diaqonal uzaqda və diaqonal 

istiqamətdə idmançıların güc dəyərləri cədvəl 

2.4-də verilmişdir. 

Cədvəl 7. 60 ° s-1 bucaq sürətində voleybolçuların diaqonal çiyin izokinetik qüvvəsi dəyərləri 

Dəyişənlər     

izokinetik qüvvə Ən balaca Ən böyük Mean Ss 

D. away .(%BW) 35,80 156,50 83,97 31,69 

D. toward (%BW) 63,50 168,20 109,38 26,72 

D.away     : Diagonal away. 

D. toward: Diagonal toward. 

%BW      : Ortalama Pik tork 

Cədvəl 8. Tədqiq edildikdə, 60 ° s-1 bu-

caq sürətində diaqonalda uzaqda və diaqonal 

istiqamətdə çiyin izokinetik qüvvəsinin dəyər-

ləri görünür. Bu dəyərlərdə 60°s-1 bucaq sürə-

tində diaqonal istiqamətə doğru dəyərlərin yük- 

sək olduğu görülür. 

180°s-1 dominant çiyin diaqonalında və 

istiqamətə doğru diaqonalda mövzu qrupunun 

güc dəyərləri cədvəl 8-də verilmişdir. 

Cədvəl 8. 180°s-1 bucaq sürətində voleybolçuların çiyinlərinin  

diaqonal izokinetik qüvvəsi dəyərləri 

Dəyişənlər     

izokinetik qüvvə Ən kiçik  Ən böyük Mean Ss 

D. away .(%BW) 39,00 126,90 73,29 21,57 

D. toward.(%BW) 49,30 158,20 94,80 28,10 

D.away : Diagonal away 

D. toward: Diagonal toward 

     BW: Orta Peak Tork 

Cədvəl 9. Tədqiq edildikdə, diaqonal 

uzaqda və istiqamətə doğru diaqonalda 180 ° 

s-1 bucaq sürətində voleybolçuların izokinetik 

güc dəyərləri görünür. Bu dəyərlərdə 180°s-1 

bucaq sürətində dəyərə doğru diaqonalın yük-

sək olduğu görülür. 

Yəni, voleybolçuların xidmət sürətlərini 

göstərən dəyərlər cədvəl 9-da göstərilmişdir. 
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Cədvəl 9.Voleybolçuların xidmət dərəcələrinin qiymətləri. 

Dəyişənlər     

Xidmət sürəti Ən balaca Ən böyük Mean Ss 

Dominant 

  Dunk H (mil/saat) 

 

30,00 

 

50,00 

 

42,14 

 

4,25 

 

Cədvəl 9. Tədqiq edildikdə, idmançıların 

xidmət atəş sürətlərinə aid dəyərlər xarici ədə-

biyyatda tez-tez istifadə olunan mph/saat vahi-

di kimi verilir. 

Burada, voleybolçuların dunk sürətini 

göstərən dəyərlər cədvəl 10.-da göstərilmişdir. 

Cədvəl 10. voleybolçuların dunk sürət dəyərləri 

Dəyişənlər     

 

 

Xidmət sürəti 

 

Ən 

balaca 

 

Ən böyük 

Mean Ss 

Dominant 

  Dunk H (mil/saat) 

31,00 50,00 43,58 4,07 

 

Cədvəl 10. Tədqiq edildikdə, idmançı-

ların slam dunk sürətlərinə aid dəyərlər mph/ 

saat vahidi olaraq verilir. 

Ən yaxşı idmançıların xidmət dərəcəsi 
ilə sıçrayış nisbəti arasındakı əlaqəni göstərən 
dəyərlər Cədvəl 11.-də göstərilmişdir. 

Cədvəl 12. voleybolçuların xidmət dərəcəsi ilə sıçrayış nisbəti arasındakı əlaqə dəyərləri 

Dəyişənlər      Əl 

Ko

n 

PT

E 

     Əl 

Ko

n 

PT

F 

     Əl 

Ək

s 

PT

E 

   Əl 

Ək

s 

PT

F 

Çiyin 

60° 

PT

A 

Çiyin 

60° 

PT

T 

Çiyin 

180

° 

PT

A 

Çiyin 

180

° 

PT

T 

Xidmət sürəti r 

p 

-,154 

,417 

-,082 

,666 

-,063 

,745 

,050 

,796 

-,246 

,174 

-,105 

,566 

-,265 

,143 

-,041 

,826 

Slam Dunk 

Sürəti 

r 

p 

-,321 

,084 

-,330 

,075 

-,089 

,644 

,012 

,953 

-,248 

,171 

,006 

,975 

-,262 

,148 

-,007 

,971 

 

Burada, voleybolçuların xidmət nisbəti 

ilə 90°s-1 bucaq sürətində konsentrik bilək 

izokinetik əyilmə və uzanma dəyərləri arasın-

da əhəmiyyətli korrelyasiya (p>0.05) yox idi. 

Eksantrik izokinetik güc idmançıların bi-

lək birləşməsində 60°s-1 bucaq sürətində öl-

çüldü. Bilək uzatma və əyilmə dəyərlərinin öl-

çülməsi ilə əhəmiyyət səviyyəsində xidmət də-

rəcəsi (p>0.05) arasında heç bir xətti əlaqə 

tapılmadı. 

60 ° s-1 diaqonalda çiyin izokinetik gücü 

dəyərləri və mövzu qrupunun istiqamətinə dia-

qonal və onların xidmət atəş sürəti arasında sta-

tistik cəhətdən əhəmiyyətli bir əlaqə yox idi   

(p > 0.05). 

Böyük voleybolçuların istiqamətinə doğ-

ru 180°s-1 diaqonalda və 180°s-1 diaqonalda 

çiyin izokinetik gücü dəyərləri ilə onların 

xidmət sürəti arasında əhəmiyyətli əlaqə yox-

dur (p > 0.05). 

Elit voleybolçuların çarpma sürəti ilə 

90°s-1 bucaq sürətində konsentrik bilək izoki-

netik güc dəyərləri olan əyilmə və uzatma də-
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yərləri arasında əhəmiyyətli korrelyasiya tapıl-

madı (p > 0.05). 

Eksantrik izokinetik güc idmançıların do-

minant bilək oynağında 60°s-1 bucaq sürətində 

ölçüldü. Ölçmələrə görə, bilək uzatma və əyil-

mə dəyərləri ilə sünbül sürəti arasında əhəmiy-

yətli bir əlaqə tapılmadı (p > 0.05). 

Tədqiqata daxil edilən mövzu qrupunun 

60 ° s-1 diaqonal modelində çiyin izokinetik 

gücü dəyərləri ilə sünbül sürəti arasında əhə-

miyyətli bir əlaqə yox idi (p > 0.05). 

Buarada voleybolçuların 180°s-1 diaqo-

nal modelində çiyin izokinetik gücü dəyərləri 

ilə onların sıçrayış sürəti arasında əhəmiyyətli 

korrelyasiya tapılmadı (p > 0.05) [4]. 

90 ° s-1 bucaq sürətində konsentrik izo-

kinetik əyilmə və uzanma dəyərləri, 60 ° s-1 

bucaq sürətində çiyin izokinetik qüvvəsi və 

180° s-1 diaqonal çiyin izokinetik gücü arasın-

da əlaqəni göstərən dəyərlər Fənn qrupunda 

voleybolçuların bilək oynağındakı qiymətlər 

13-cü cədvəldə göstərilmişdir. 

Cədvəl 13. Bilək konsentrik izokinetik gücü ilə çiyin birləşməsinin izokinetik gücü arasında 

korrelyasiya dəyərləri 

 

Değişkenler 

Çiyi 

60°P  

T 

Away 

Çiyin

60°P

T 

Toward 

Çiyin 

180°P

T 

Away 

Çiyin 

180°P

T 

Toward 

 

Əl Kon PTE 

r 

p 

,705

** 
,000 

,311 

,107 

,668

** 
,000 

,167 

,395 

 

Əl Kon PTF 

r 

p 

,480

** 
,010 

,104 

,597 

,633 

,000 

,014 

,945 

 

Tədqiqatda iştirak edən voleybolçuların 
bilək konsentrik izokinetik gücü ilə çiyin oy-
naqlarının izokinetik gücü arasında korrelyasi-
ya dəyərlərini göstərən cədvəl araşdırıldığında 
p <0,05 əhəmiyyətli müsbət korrelyasiya oldu-
ğu müşahidə edilir. 

90°s-1 bucaq sürətində bilək uzadılması 
ilə voleybolçuların çiyin diaqonalında 60°s-1 
bucaq sürətində istiqamətə doğru izokinetik 
gücü arasında statistik əhəmiyyətli əlaqə yox 
idi (p > 0.05). 

Universitetdə voleybolçuların 90°s-1 bu-
caq sürətində bilək uzadılması ilə 180°s-1 bu-
caq sürətində diaqonal (uzaq) çiyin birləşməsi-
nin izokinetik gücü arasında müsbət və əhə-
miyyətli əlaqə (p<0.05) aşkar edilmişdir [3]. 

Tədqiqatımızda iştirak edən voleybolçu-
ların 90°s-1 bucaq sürətində bilək uzadılması 
ilə 180°s-1 bucaq sürətində diaqonal (doğru) 
çiyin izokinetik gücü arasında əhəmiyyətli 
əlaqənin olmadığı görülür (p > 0.05). 

Tələbə voleybolçuların diaqonal uzaq is-
tiqamətində 90°s-1 bucaq sürətində bilək əyil-
mə dəyərləri ilə 60°s-1 bucaq sürətində çiyin 
birləşməsinin izokinetik gücü arasında müsbət 
və əhəmiyyətli korrelyasiya aşkar edilmişdir  
(p < 0.05). Burada voleybolçuların 90°s-1 bu-

caq sürətində bilək əyilmə dəyərləri ilə 60°s-1 
bucaq sürətində (diaqonal istiqamətdə) çiyin 
birləşməsinin izokinetik gücü arasında əhə-
miyyətli korrelyasiya tapılmadı (p > 0.05). 

İdmançıların 90 ° s-1 bucaq sürətində bi-
lək əyilmə dəyərləri ilə 180 ° bucaq sürətində 
diaqonal uzaq istiqamətdə çiyin birləşməsinin 
izokinetik gücü arasında əhəmiyyətli müsbət 
korrelyasiya olduğu müşahidə edilir [2]. 
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Аннотация. Цель исследования – изу-

чить параметры мышц кисти у волейболис-
тов, определяемые в анализе «сила/сила/ 
интенсивность/скорость». Абрахам, Кол-
линз и Мартиндейл (2006) предложили схе-
му знаний тренера как «специфические для 
спорта знания, педагогические знания и 
знания, специфичные для тренерской на-
уки». Для того чтобы тренеры могли эф-
фективно воздействовать на своих спорт-
сменов, обучающие знания и опыт можно 
рассматривать с точки зрения обучающих 
знаний. Берлинер (1991) предположил, что 
есть три вида знаний, которыми учитель 
должен обладать в процессе преподавания 
специализации: педагогические знания «Но-
вые горизонты в спортивной науке»; пе-
дагогические знания; знание содержания. 
На самом деле знания коучинга и препода-
вания, кажется, находятся на одном уровне 
в пути специализации. В этом контексте 
тренеры должны сочетать тренерскую на-
уку, знания в области спорта и педагогичес-
кие знания в области преподавания, чтобы 

соответствующим образом специализиро-
вать и организовать свое образование. 

Чтобы добиться успеха, тренеры 
должны иметь возможность регулярно об-
щаться и взаимодействовать со спортсмена-
ми, родителями, другими тренерами, ме-
неджерами и полевыми экспертами. Трене-
ры, имеющие хорошие отношения со сво-
ими спортсменами, позволяют им чаще и 
тщательнее контролировать и предостав-
лять обратную связь. Кроме того, утверж-
дается, что тренеры должны помогать 
спортсменам становиться уверенными в 
себе личностями в спорте и обществе. В 
этом контексте для тренеров считается важ-
ным направлять спортсмена по правильно-
му пути в таких вопросах, как образование, 
отношения и цели, выделять спортсмену 
время вне тренировочного времени, пред-
лагать решения его проблем или поддер-
живать спорт. 

Ключевые слова: волейболист, мыш-
ца, сила, интенсивность, скорость, анализ, 
приборы, приборы, показатели. 
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INDICATORS DETERMINED IN "POWER/POWER/INTENSITY/SPEED" ANALYSIS 

OF HAND MUSCLES IN VOLLEYBALL PLAYERS 

 

dr. sc., med. dr. I.A.Hasanov 1a, I.V Rahmanov2b 
 

1 Azerbaijan State Advanced Training Institute for Doctors named after A. Aliyev 
2Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 
a ihasanov61@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-2040-6580 

b ilgar.rahmanov2021@sport.edu.az, orcid.org/0009-0008-6552-1882 

 
Annotation. The aim of the study is to 

investigate the parameters of hand muscles in 
volleyball players determined in "power/ 
power/intensity/speed" analyses. Abraham, 
Collins and Martindale (2006) proposed a co-
aching knowledge schema as "sport-specific 
knowledge, pedagogical knowledge, and coa-
ching science-specific knowledge". In order 
for coaches to effectively influence their ath-
letes, learning knowledge and experience can 
be viewed in terms of learning knowledge. 
Berliner (1991) suggested that there are three 
types of knowledge that a teacher should have 
in the process of teaching a specialization: 
pedagogical knowledge "New Horizons in 
Sports Science"; pedagogical knowledge; 
content knowledge. In fact, the knowledge of 
coaching and teaching seems to be on the same 
level in the path of specialization. In this con-
text, coaches must combine coaching science, 
sports knowledge and pedagogical knowledge 

in the field of teaching in order to specialize 
and organize their education accordingly. 

To be successful, coaches must be able 
to communicate and interact regularly with 
athletes, parents, other coaches, managers and 
field experts. Coaches who have a good rela-
tionship with their athletes allow them to mo-
nitor and provide feedback more frequently 
and thoroughly. In addition, it is argued that 
coaches should help athletes become self-
confident individuals in sport and society. In 
this context, it is considered important for co-
aches to guide the athlete on the right path in 
matters such as education, relationships and 
goals, to allocate time to the athlete outside of 
training time, to offer solutions to their prob-
lems, or to support the sport. 

Keywords: volleyball player, muscle, 

strength, intensity, speed, analysis, devices, 

devices, indicators. 
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Annotasiya. Məqalədə məşq prosesində 

istifadə olunan fiziki yüklərə idmançı orqaniz-

minin uyğunlaşmasında onun yaş xüsusiyyət-

ləri və inkişaf qanunauyğunluqları ədəbiyyat 

məlumatlarına əsasən ətraflı təhlil edilir. Apa-

rılan araşdırmalar nəticəsində müəyyən edilib 

ki, fiziki fəaliyyət təkcə güc və dözümlüyü ar-

tırmır, həm də damar, tənəffüs, sinir, hormonal 

sistemləri gücləndirir, dayaq-hərəkət sisteminə 

faydalı təsir göstərir. 

Açar sözlər: fiziki inkişaf, yaş xüsusiy-

yətləri, gənc idmançılar, adaptasiya. 

İdman elminin inkişafının hazırkı mərhə-

ləsi idmançının orqanizminin funksional sis-

temlərinin uyğunlaşma qanunauyğunluqlarını, 

ağır fiziki və psixoemosional gərginlik şərai-

tini öyrənməyə yönəlmişdi.  

Orqanizmin uyğunlaşma qabiliyyəti 

onun əsas xüsusiyyətlərindən biridir. Hər şey-

dən əvvəl qeyd etmək lazımdır ki, adaptiv qa-

biliyyətlər orqanizm və xarici mühit arasında 

tarazlığın qorunmasına daim sərf olunan funk-

sional ehtiyyatdır. Funksional ehtiyat özündə 

ehtiyatlar haqqında məlumatları, enerji və me-

tabolizm resurslarını saxlayır, hansı ki, onların 

istifadəsi, onların yerinin doldurulması ilə 

müşayiət olunur [1]. 

Orqanizmin funksional vəziyyətinin 

onun adaptiv ehtiyatlarının qiymətləndirilməsi 

yaşla bağlı fiziologiyanın aktual problemlərin-

dən biridir. Yüksək funksional səviyyə, yüksək 

fiziki iş qabiliyyəti, orqanizmin rəqabət və 

məşq yüklərinə effektiv uyğunlaşma potensialı  

üçün ilkin şərt kimi qəbul edilməlidir [2]. 

İdman hazırlığının müxtəlif mərhələlə-

rində gənc idmançılar üçün təlim sisteminin 

səmərəliliyinin zəruri şərti, uşaq və yeniyetmə-

lərin inkişafının yaş və fərdi xüsusiyyətlərini 

öyrənmək, habelə onların fiziki inkişafına nə-

zarət etməkdir.  

Gənc idmançıların orqanizminin inkişaf 

qanunlarını və xüsusiyyətlərini bilmək məşq 

prosesinə vaxtında düzəlişlər etməyə, optimal 

yükü müəyyən etməyə, nəticələrin artımını 

proqnozlaşdırmağa, cəlb olunanların fiziki və-

ziyyətinə müsbət təsir göstərən məşq vasitələri 

və üsullarını seçməyə imkan verəcəkdir. 

Tədqiqatın obyekti yeniyetmə və gənc 

(15 və 16 yaşlı) cüdoçuların, karate üzrə ixti-

saslaşan idmançıların və xizəkçilərin təhsil-tə-

lim prosesi olub, məqsəd onların orqanizminin 

inkişaf qanunauyğunluqlarını öyrənmək və təh-

lil etmək, xüsusiyyətlərini müəyyən etmək 

olub. 

Gənc cüdoçularla fiziki keyfiyyətlərin 

inkişafına yönəlmiş məşq prosesində bir sıra 

mənfi nəticələrə səbəb olan fiziki hazırlığın 

məcburiliyi baş verir [3]. Güman etmək olar 

ki, tez-tez məşqlər və onların icrasının xarak-

teri, orqanizmin inkişafının bir sıra fizioloji 

xüsusiyyətlərini nəzərə alınmadan məşqçilər 

tərəfindən seçilir.  

Bildiyimiz kimi, 15 yaş yeniyetməlik 

dövrünün tamamlanması və orta və yuxarı 

məktəb yaşlarının qovşağında olur. Bu, yeni-

yetmələrin orqanizminin ən intensiv böyümə-

sinin davamı ilə xarakterizə olunur. 

15 yaşa qədər dayaq-hərəkət sisteminin 

inkişafı yüksək səviyyəyə çata bilər və xüsu-

siyyətlərinə görə əzələlər böyüklərin əzələ sis-

temindən demək olar ki, fərqlənmir. Eyni za-

manda, əzələ funksionallığının artması davam 
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edir, yüksək güclü işi yerinə yetirmək qabiliy-

yəti artır. Bu rejimdə iş 20-30 yaşlı insanlar 

üçün mümkün olan maksimum gücün demək 

olar ki, 90%-ni təşkil edə bilər [4]. 

S.V. Xruşev və M.M. Kruqlıy müəyyən 

etdi ki, bu yaşda olan yeniyetmələrdə əzələ 

aparatının kontraktil qabiliyyətlərinin inkişafı 

demək olar ki, başa çatır və əzələ toxumasının 

intensiv böyüməsi baş verir ki, bu da əzələ 

gücünün əhəmiyyətli dərəcədə artmasına və 

güc dözümlülüyünün inkişafına gətirib çıxarır, 

eyni zamanda  motor hərəkətlərinin uzunmüd-

dətli yerinə yetirilməsinə kömək edir [5]. 

I.I. Baxrax yeniyetmələrdə xarici tənəf-

füs parametrlərində artım olduğunu da qeyd 

etmişdi, 15 yaşında olan yeniyetmələrdə ağci-

yərlərin həyati tutumu əhəmiyyətli dərəcədə 

artır, bu göstərici orta hesabla 3780-3850 ml 

ola bilər. Tənəffüsün dəqiqəlik həcmi də artır 

və bu 15 yaşında 5400 ml-ə çata bilir [6].  

İ.V. Aulik qeyd etdi ki, intensiv fiziki 

fəaliyyət zamanı yüksək ürək dərəcəsi səbə-

bindən sistolik qan həcminin və qanın dəqiqə-

lik həcminin dəyərləri çox arta bilər Əzələ işi 

zamanı yeniyetmələrdə sistolik təzyiq də artır 

və bu yaşda 155-195 mm. civə sütununa bəra-

bər olur. [7] 

16 yaşlı cudoçuların fiziki inkişafının 

xüsusiyyətlərini də nəzərdən keçirilmişdi. Bu 

yaşda əzələ sisteminin inkişafı əsasən əzələ to-

xumasının çəkisinin artması və əzələ lifinin 

diametrinin artması hesabına baş verir. Əzələ 

toxuması daha elastik olur və yaxşı sinir tən-

zimlənməsi əldə edir, onun kontraktilliyi artır. 

16 yaşında endokrin sistem yaxşılaşma-

ğa davam edir, yetkinlik prosesi başa çatır. 

Ürək-damar sisteminin fəaliyyətinin sinir tən-

zimlənməsi daha mükəmməl olur. Gənc kişi-

lərdə ürək əzələsi inkişaf etməyə davam edir, 

ürəyin həcmi artır və bu yaşda təxminən 720 

ml-dir. 

Gərgin əzələ işi zamanı ürək və tənəffüs 

sistemlərinin fəaliyyəti daha səmərəli olur, 

bunu maksimum oksigen istehlakının artması 

sübut edir. İ.V. Aulik 16 yaşında gənc kişilərin 

oksigendən daha yaxşı istifadə etdiyini və 

maksimum oksigen istehlakının 3700 ml/dəq 

ola biləcəyini müəyyən etmişdir [7]. 

Beləliklə, yeniyetməlik və gənclik dövr-

lərində yaşla bağlı inkişafın xüsusiyyətlərini 

üzə çıxaran ədəbiyyatı araşdıraraq müəyyən 

edilmişdi ki, yeniyetmə və gənc kişilərdə yet-

kinlik yaşına çatmazdan əvvəl tənəffüs siste-

minin bütün göstəriciləri artır, ağciyərlərin 

maksimum ventilyasiyası və dəqiqə ventilyasi-

yası bədən ölçüsünün artması ilə birbaşa mü-

tənasib olaraq artır. Yeniyetmələrdə və gənc 

kişilərdə aerob və anaerob iş qabiliyyəti bö-

yüklərə nisbətən daha azdır, lakin eyni za-

manda onlar artıq həcm və intensivlik baxı-

mından kifayət qədər böyük yükü yerinə yetirə 

bilirlər. 

Yeniyetməlik dövründə arterial təzyiq 

tədricən yetkin insanın orqanizminə xas olan 

dəyərlərlə yüksəlir. Submaksimal və maksimal 

iş zamanı ürəyin ölçüsü daha kiçik olduğun-

dan, yeniyetmədə sistolik qan həcmi və dövr 

edən qan həcmi böyüklərdən daha azdır. Bu, 

qismən ürək dərəcəsinin artması ilə kompen-

sasiya edilir. 

Meşeryakov V.S. görə yeniyetmələrdə 

və gənc kişilərdə gücün artması əzələ ölçüsü-

nün artması və sinir sisteminin adaptiv reak-

siyalarının təsiri altında həyata keçirilir və eyni 

zamanda onların tətbiq etdiyi səylərin miqda-

rından asılıdır. Gənc idmançıların güc səviyyə-

sinə bədən çəkisi, testosteronun qatılığı, sinir 

sisteminin inkişaf dərəcəsi, sürətli və yavaş 

yığılan liflərin fərqlənməsi təsir göstərir. Artıq 

qeyd edildiyi kimi, yetkinlik dövründə gücün 

ilkin artması əsasən sinir-əzələ strukturlarında 

baş verən dəyişikliklərlə bağlıdır. Bədən tərbi-

yəsinin düzgün qurulması ilə gənc idmançılar 

tərəfindən zədələnmə riski çox azdır. Yeniyet-

mələr və gənc kişilər üçün təlim proqramları 

böyüklər üçün olduğu kimi eyni prinsiplərə 

əsaslanmalıdır. [8]. 

Xizək yarışçılarının fiziki yükə uyğun-

laşmasında da yaşla bağlı ədəbiyyat məlumat-

larının təhlilləri aparılmışdı.  

Bir çox müəlliflər (Qraevskaya N.D., 

Dolmatova T.I.) orqanizmin fiziki fəaliyyətə 

uyğunlaşmasını qiymətləndirmək üçün meyar-

lardan birinin ürək-damar sisteminin göstərici-

ləri olduğunu qeyd edir [9]. Fiziki məşqlərin 

düzgün və rasional istifadəsi ürək-damar siste-

minin morfologiyasında və funksiyasında əhə-
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miyyətli müsbət dəyişikliklərə səbəb olur [10]. 

Ürək əzələsində sistematik əzələ işi ilə gliko-

litik proseslərin sürəti azalır: enerji məhsulları 

daha qənaətlə istehlak olunur. Yağ turşuları 

enerji mübadiləsinə daxil olur. Tədqiqatçı A.F. 

Fomin qeyd edir ki, ürəkdəki morfoloji dəyi-

şikliklər həm əzələ kütləsinin artmasında, həm 

də hüceyrə "enerji maşınlarının" – mitoxon-

drilərin artması ilə özünü göstərir. Həm adre-

nergik, həm də xolinergik sinir liflərindən ida-

rəetmə siqnallarının qəbulunu təmin edən 

membran sistemlərinin kütləsi də artır. Başqa 

sözlə, əzələ işi zamanı ürəyin simpatik, ürək 

gücləndirici təsirlərə qarşı həssaslığı artır. Ra-

sional təlim nəticəsində yaranan struktur dəyi-

şiklikləri xüsusilə qan dövranının azalması ilə 

müşayiət olunmur. Praktiki təcrübədən görün-

düyü kimi, fizioloji hipertrofiyaya malik ürəyi 

olan gənc idmançılar orta gücdə fiziki fəaliy-

yətə yaxşı uyğunlaşırlar. Təlim edilmiş, fizio-

loji olaraq hipertrofiyaya uğramış ürəyin iş 

qabiliyyəti, məşq edilməmiş ürəklə müqayisə-

də təxminən 2 dəfə artır. Başqa sözlə, belə bir 

ürəyin həddindən artıq yüklənməsi, müasir id-

man növləri üçün xarakterik olan çox gərgin 

əzələ işi ilə də praktiki olaraq istisna edilir 

[11]. 

V.M. Berezova, klinik qiymətləndirmə 

üsullarını nəzərə alaraq, ürək-damar sisteminin 

əhəmiyyətli fiziki gücə uyğunlaşmasının xüsu-

siyyətlərini ortaya qoyur. Fiziki fəaliyyət ürək-

damar sisteminə təsir edən ən güclü amildir 

[12]. Vəlibəyov Ya.V., Vikulov A.D. öz əsə-

rində tək bir intensiv əzələ yükündən sonra 

bərpa dövründə idmançılarda ürək fəaliyyəti-

nin tənzimlənməsi vəziyyəti öyrənilmişlər. 

Müəyyən etmişlər ki, idmançılarda məşq etmə-

miş şəxslərlə müqayisədə onların yerinə yetir-

diyi işin yüksək gücü ürək fəaliyyətinin tən-

zimlənməsinin neyrohumoral mexanizmlərinin 

əhəmiyyətli dərəcədə yenidən qurulması ilə 

müşayiət olunan daha böyük fizioloji dəyişik-

liklərə və daha intensiv bərpa prosesinə səbəb 

olur [13]. Bununla belə, qeyd etmək lazımdır 

ki, onlarda tez-tez ürək əzələsində müxtəlif 

patoloji dəyişikliklər təzahür edir və buna görə 

də idmançıda hər bir aritmiya halı diqqətlə öy-

rənilməlidir. 

Bundan əlavə bir çox müəlliflər qeyd 

edirlər ki, orqanizmin fiziki fəaliyyətə kom-

pleks uyğunlaşması nəticəsində həddindən ar-

tıq məşq effekti yarana bilər. Bu problemlə 

bağlı ən maraqlısı bir qrup alimlərin: G.A. Ma-

karov S.V. Oçapovski S.N. Volkov Yu.A. Xol-

yavko S.A. Loktevin tədqiqatlarıdır [14]. Mə-

qalədə yerli və xarici müəlliflərin idmançılarda 

həddən artıq məşq probleminin müxtəlif as-

pektlərinə həsr olunmuş elmi nəşrləri təhlil 

edilir: “aşırı məşq sindromu” anlayışının tərifi, 

risk faktorları, səbəbləri, inkişaf mexanizmləri, 

simptomları, diaqnozu və qarşısının alınması-

nın əsas istiqamətləri  göstərilir [15] 

Eyni zamanda araşdırmalar zamanı kara-

te idmançılarının fiziki yükə uyğunlaşmasına 

dair məlumatlarda təhlil edilmişdı.  

G.V. Korobeinikov (2004) intensiv əzələ 

fəaliyyəti şəraitində yüksək ixtisaslı karate id-

mançılarının psixo-fizioloji vəziyyətinə nəza-

rət üzrə tədqiqat aparmışdır. Müəllif sensomo-

tor reaksiyanın hərəki və mərkəzlə əlaqəsinin 

aktivləşməsi səbəbindən, intensiv əzələ fəaliy-

yətinə uyğunlaşma səviyyəsinin artması ilə ey-

ni vaxtda məlumatı qavramaq və emal etmək 

qabiliyyətinin yaxşılaşdığını qeyd edir. G.V. 

Korobeinikovun nəticələrinə əsasən intensiv 

əzələ fəaliyyətinə uyğunlaşma səviyyəsinin 

artması şəraitində insanlarda vagal-simpatik 

tonun mexanizmlərində tarazlığın olduğu gös-

tərilir. Eyni zamanda, intensiv əzələ fəaliyyə-

tinə uyğunlaşmanın nəticəsini əks etdirən avto-

nom sinir sisteminin simpatik və parasimpatik 

bölmələrinin aktivləşdirilməsinin eyni vaxtda 

zəifləməsi müşahidə olunur [16]. 

G.V. Kipor (2002) təlim prosesində xü-

susi yüklər altında beyin yarımkürələrinin 

asimmetriya vəziyyətinin xüsusiyyətlərini öy-

rənmişdi. Müəyyən edilmişdir ki, fiziki fəaliy-

yət beyin yarımkürələrinin işinə müxtəlif yol-

larla təsir edir, müxtəlif növ yorğunluq yaradır. 

Müəllif həm də göstərmişdir ki, yaşla bağlı 

fizioloji dəyişikliklərə uyğun olaraq, yaş art-

dıqca reaksiya vaxtının mütləq dəyərlərində 

aşkar artım olduğunu müşahidə etmişdi [17]. 

Morozova S.-in işində (2010) karate ilə 

məşğul olan idmançılarda ürəkdə baş verən 

dəyişkənliyi, həmçinin rəqabətli yükün təsiri 

altında bu göstəricinin dinamikasını göstəril-
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mişdir. Alim idmançıların orqanizminin ümu-

mi funksional vəziyyətini aşağıdakı göstərici-

lərdən istifadə edərək qiymətləndirmişdir: av-

tonom sinir sisteminin tarazlığının tənzimlən-

məsi; reaktivlik və ətalət proseslərinin nisbəti 

və faktiki ürək dərəcəsi dəyişkənliyi. Tədqiqat-

dan sonra müəllif belə qənaətə gəlmişdi ki, 

müasir idman növlərinə, xüsusən də yarış şə-

raitində xarakterik olan yüksək səviyyəli psi-

xo-emosional və fiziki gərginlik idmançıları-

nın orqanizminə güclü stress təsir göstərir. 

Həmçinin, yarışdan əvvəl idmançılarda tən-

zimləmə sistemlərində nəzərəçarpacaq gərgin-

lik müşahidə olunur, yarış yükündən sonra 

spektrin və onun komponentlərinin ümumi gü-

cü əhəmiyyətli dərəcədə azalır [18]. 

Коваленко Е.В., Бойко А.В görə ədə-

biyyatda ürək-damar sisteminin karatedə məşq 

yüklərinə uzunmüddətli uyğunlaşması ilə bağlı 

son dərəcə kifayət qədər məlumat yoxdur. Ey-

ni zamanda, vestibulyar sensor sisteminin 

məşq və rəqabət prosesinə uzunmüddətli uy-

ğunlaşması kifayət qədər öyrənilməmişdir ki, 

bu da bu kateqoriyalı idmançıların funksional 

vəziyyətinə nəzarəti çətinləşdirir  [19]. 

Beləliklə, aparılan araşdırmalar nəticə-

sində müəyyən edilib ki, fiziki fəaliyyət təkcə 

güc və dözümlüyü artırmır, həm də damar, tə-

nəffüs, sinir, hormonal sistemləri gücləndirir, 

dayaq-hərəkət sisteminə faydalı təsir göstərir 
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ПОДРОСТКОВ И ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ РАЗЛИЧНЫМИ 
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Аннотация. В статье на основе ли-

тературных данных подробно анализиру-

ются возрастные особенности и закономер-

ности развития организма спортсмена при 

адаптации к физическим нагрузкам, приме-

няемым в тренировочном процессе. В ре-

зультате проведенных исследований уста-

новлено, что физическая нагрузка не только 

повышает силу и выносливость, но и ук-

репляет сосудистую, дыхательную, нерв-

ную, гормональную системы, благотворно 

влияет на опорно-двигательный аппарат. 

Ключевые слова: физическое разви-
тие, возрастные особенности, юные спорт-
смены, адаптация. 
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Annotation. In the article, the age cha-

racteristics and developmental regularities of 

the athlete's body in adapting to the physical 

loads used in the training process are analyzed 

in detail based on literature data. As a result of 

the conducted research, it was determined that 

physical activity not only increases strength 

and endurance, but also strengthens the vas-

cular, respiratory, nervous, and hormonal sys-

tems, and has a beneficial effect on the mus-

culoskeletal system. 

Keywords: physical development, age 
characteristics, young athletes, adaptation. 
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Annotasiya. Məqalə yarışdan qabaq yük-

səkdərəcəli idmançıların trombositlərində və 

ağız suyunda dihidropirimidinazaya bənzər zü-

lal 2-nin (DBZ2) səviyyəsinin və qan zərda-

bında DBZ2-yə qarşı təbii autoanticisimlərin 

səviyyəsinin qiymətləndirilməsinə həsr olu-

nub. Kontrol yerinə həmin idmançılardan sakit 

vəziyyətdə qan və ağız suyunun nümunələri 

istifadə olunub. DBZ2-nin və DBZ2-yə qarşı 

təbii autoanticisimlərin səviyyələri adsorbsiya-

nın orta səviyyəsi olan polisteren planşetlərin-

də dolayı immuno-enzim analizi üsulu ilə ye-

rinə yetirilib. Tədqiqatların nəticələrində yarış-

dan qabaq idmançıların zərdabında gözə çar-

pan DBZ2-yə qarşı təbii autoanticisimlərin sə-

viyyəsinin azalması (p < 0.01) və onların trom-

bositlərində və ağız suyunda DBZ2-nin heç bir 

dəyişikliklərinin olmaması qeyd olunub. Əv-

vəlki illərdə aldığımız dəlilləri əsas tutaraq, əl-

də etdiyimiz nəticələr idmançıların beynin qa-

bıqaltı nahiyələrində DBZ2-nin səviyyəsinin 

eynixarakterli dəyişikliklərinin əks etdirdiyini 

və yarışdan qabaq onların aqressiya səviyyəsi-

nin artmasına dəlalət etdiyi barədə qənaətə gəl-

məyə bizə imkan verir.   

Açar sözlər: idmançılar, trombositlər, 

qan zərdabı, dihidropirimidinazaya bənzər zü-

lal 2 (DBZ2), DBZ2-yə qarşı təbii autoantici-

simlər, dolayı immuno-enzim analizi, idman 

yarışları. 

Hazırda məşq prosesində idmançıların 

ha zırlaşdırılması və yarışlara onların yüksək 

fiziki və mənəvi səviyyəsinə çatdırılması üçün 

məşqçinin onların orqanizmində fizioloji pro-

seslərin nə səviyyədə olması barədə əlində də-

qiq məlumat olmalıdır. Bu cür məlumatın əldə 

edilməsi yalnız dəqiq, müasir və yüksək həs-

saslığa malik olan üsulların tətbiqi ilə müm-

kündür.  

Hər bir yarışda iştirak idmançılar üçün 

həyəcanlılığın yaşanması ilə müşayiət olunan 

hadisədir. Eyni zamanda insanlar stresli vəziy-

yətlərə düşərkən, öz həyat təcrübəsinə və sinir 

sisteminin gücünə əsaslanaraq, neqativ psixo-

loji amillərin təsirləri onları müxtəlif nişanlı 

emosional reaksiyaları ilə qarşılayırlar. Emo-

sional reaksiyanın dəqiq göstəricisi olan stres 

hormonların səviyyəsinin dəyişilməsinə bax-

mayaraq, həmin stresli vəziyyətinə qarşı insan 

sinir sisteminin uyğunlaşmasının və ya uyğun-

laşmamasının (“fight or flight” reaksiyası) mü-

əyyən edilməsi çox vacib problemdir.  

Orqanizminin duru mayelərində əvvəlki 

illərdə akademik Abdulla Qarayev adına Fizio-

logiya İnstitutunun “İnteqrativ fəaliyyətin mo-

lekulyar əsasları” laboratoriyasında aparılan 

tədqiqatların nəticələri göstəriblər ki, adapta-

siya prosesinin göstəricisi yerinə dihidropiri-

midinazaya bənzər zülal 2-nin (DBZ2) [7, 10] 

istifadə edilməsi mümkündür. Xüsusən, hey-

van modellərində və insanlar üzərində aparılan 

tədqiqatlar bu zülalın depressiya, aqressiya 

davranışı və həyəcanlılıq yaranmasında aktiv 

iştirak edilməsi barədə sübutlar əldə edilib [1, 
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mailto:%20arifmekht@sport.edu.az
mailto:%20pariaydinova@sport.edu.az


                Scientific News of Azerbaijan State                                                        Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                    vol. 5, № 3, 2023. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

60 

 
 

8]. Bizim qarşımıza qoyulan məqsəd yarış qa-

bağı idmançıların trombositlərində və ağız su-

yunda DBZ2-nin səviyyəsinin və zərdab nü-

munələrində DBZ2-yə qarşı təbii autoantici-

simlərin səviyyəsinin müəyyən edilməsidir. 

Material və metodlar. Tədqiqatlar yük-

səkdərəcəli oğlan basketbolçular (n=8) üzərin-

də aparılıb və onların sakit vəziyyətində və 

“startqabağı həyəcan” şəraitində qan və ağız 

suyu nümunələri götürülüb. Sınaqdan keçənlə-

rin venasından antikoaqulyant yerinə etilen-

diamin tetraasetat (EDTA)-nın 5%-li məhlu-

lunu ehtiva edən 5 ml həcmində qan sınaq bo-

rularına yığılıb və 700 RCF sürətilə, 10 dəq ər-

zində sentrifuqada qanın plazması ayrılıb. Plaz-

ma nümunələrindən 9000 RCF sürətilə, 16 dəq 

ərzində sentrifuqada trombositlər çöktürülüb, 

ekstraksiya buferinin vasitəsilə suda həll olu-

nan zülallar ekstraksiya olunub və dolayı im-

muno-enzim analiz üsulunda (DİEA) 20 

mkq/ml qatılıqda 0.1 M tris-HCl buferində 

(pH 8.6) antigen yerinə istifadə olunub. Reak-

siya orta səviyyəli adsorbsiya olan polisteren 

planşetlərinin (Sigma, Almaniya) üzərində apa-

rılıb. Birincili anticisimlər yerinə anticisimlər 

buferində (pH 7.3) DBZ2-yə qarşı poliklonal 

ada dovşanlarının immunoqlobulinləri tətbiq 

olunub. İkincili anticisimlər yerinə anticisimlər 

buferinin tərkibində (pH 7.3) ada dovşanla-

rının immunoqlobulinlərinə qarşı qıtıqotu per-

oksidaza ilə konyuqasiya olunmuş keçi immu-

noqlobulinləri (Sigma, Almaniya) istifadə olu-

nub. Peroksidaza substratının yerinə 0.05 M 

sitrat-fosfat buferində (pH 4.5) 0.5 mq/ml 

qatılıqda ortofenilendiamin tətbiq olunub. Re-

aksiyanı dayandırılmaq üçün planşetin oyuq-

larına substrat əlavə etdikdən 20 dəq sonra hər 

bir oyuğa 50 mkl həcmində 3 M NaOH əlavə 

olunub və reaksiyanın nəticələri “Molecular 

Devices Spectra Max 250” (MTX Lab Sys-

tems, Inc., ABŞ) 492 nm dalğa uzunluğunda 

(nisbi dalğa uzunluğu 630 nm) qeyda alınıb[3]. 

Sınaq borularında çöküntülərin (trombo-

sitlər) üstündə olan zərdab DBZ2-yə qarşı təbii 

autoanticisimlərin səviyyəsinin müəyyən edil-

məsi üçün istifadə olunub. DİEA-nin qoyulma-

sının bu formasında antigen yerinə 0.1 M tris-

HCl buferində (pH 8.6) 20 mkq/ml qatılıqda 

təmizlənilmiş DBZ2 tətbiq olunub. Zərdab nü-

munələri anticisim buferində (pH 7.3) 1:75 du-

rulaşdırılma nisbətilə DİEA-də birincili anti-

cisimlər yerinə tətbiq olunub. İkinci anticisim-

lər yerinə anticisimlər buferinin tərkibində (pH 

7.3) insan immunoqlobulinlərinə qarşı qıtıqotu 

peroksidaza ilə konyuqasiya olunmuş siçan 

immunoqlobulinləri (Sigma, Almaniya) istifa-

də olunub. Reaksiyanın sonrakı mərhələləri yu-

xarıda göstərilən kimi aparılıb. 

DİEA üsulu ilə DBZ2-nin səviyyəsinin 

müəyyən edilməsi üçün basketbolçulardan 

ağız suyu nümunələri də götürülüb. Reaksiya-

nın gedişi trombositlərdə DBZ2-nin səviyyəsi-

nin müəyyən edilməsi kimi oxşar şəklində 

yerinə yetirilib. 

DBZ2 mal baş beynindən amonnium sul-

fatın qismən (0-40%) çöktürülməsi və sefa-

deks G-150 sütununun üzərində (3 X 60 sm) 

gel-xromatoqrafiya vasitəsilə çıxarılıb. Sonra 

ultrafiltrasiya üsulunun vasitəsilə zülalın qatı-

lığı 3 dəfəyə qədər qatılaşdırılıb və distillə su-

yuna qarşı 6 s ərzində, +5ºC temperatur şəra-

itində dializləşdirilib. Dializdən sonra kalsium 

ionlarından azad olması üçün zülal qabaqca-

dan deionizə olunmuş 40 Mm EDTA məhlu-

lunda sirkələdici üstündə +5ºC temperatur şə-

raitində gecə ərzində saxlanılıb. Sonra da dar 

(pH 4-6) diapazonda olan amfolinlərin tətbiqi 

ilə izoelektrik fokuslaşma üsulunun 5 s ərzində 

zülal məhlulunun fraksiyaları ayrılıb və geldən 

elusiya olunarkən, bütün nümunələrin pH gös-

təricələrini müəyyən etdikdən sonra pH-ın qra-

dienti tərtib olunub. DBZ2-nin izoelektrik nöq-

təsinə aid olan fraksiyası DBZ2 kimi saxlanılıb 

və dondurulub. Zülalın homogenliyini 4-12%-

li poliakrilamid gelində tris-qlisin bufer siste-

mində (pH 8,3) elektroforez üsulu ilə müəyyən 

olunub[6]. 

Əldə olunmuş nəticələr hər qrup üzrə 

toplanılıb və Styudentin t-meyarının əsasında 

statistik təhlil aparılıb [13].  

Tədqiqatın nəticələri və onların müza-

kirəsi. Apardığımız tədqiqatların nəticələri 
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gös-tərir ki, yüksək dərəcəli basketbolçuların 

sakitlik vəziyyətinə nisbətən yarışdan dərhal 

qabaq onların zərdab nümunələrində DBZ2-yə 

qarşı təbii autoanticisimlərin səviyyəsinin gözə 

çarpan azalması müşahidə olundu. Xüsusən, 

basketbolçuların sakit vəziyyətində DBZ2-yə 

qarşı təbii autoanticisimlərinin səviyyəsi 0.053 

±0.006 udulma optik vahidləri (UOV) olduğu 

halda, yarışdan dərhal qabaq onların səviyyəsi 

0.035±0.002 UOV-ə bərabər oldu (p <0.01; 

Şək. 1). Eyni zamanda basketbolçuların sa-

kitlik vəziyyətində və yarışdan dərhal qabaq 

zamanında trombositlərdə DBZ2-nin səviyyəsi 

etibarlı dərəcədə fərqlənmirdi (müvafiq olaraq, 

0.341±0.002 UOV və 0.299±0.03 UOV, p > 

0.05). Basketbolçuların ağız suyunda da sakit-

lik və yarışdan qabaq vəziyyətlərində DBZ2-

nin səviyyələri arasında fərq aşkar olunmadı 

(müvafiq olaraq, 0.225±0,016 UOV və 0.22 ± 

0.014 UOV). 

                                                                                                                                   

 

Şəkil 1. İdmançıların zərdabında yarışdan qabaq zamanı DBZ2-yə qarşı təbii 

autoanticisimlərin səviyyəsinin dəyişiklikləri. ** - p <0.01. 

Basketbolçuların trombositlərində və zər-

dab nümunələrində tədqiqatlarımızda qeyd 

olunmuş dəyişikliklər yalnız qanda baş verən 

proseslər ilə bağlı deyil və beyin nahiyələrində 

gedən proseslər barədə dəqiq məlumatın əldə 

edilməsinə imkan verirlər. Belə ki, trombosit-

lərdə serotoninergik sistemin göstəriciləri in-

san beyninin qabığında serotoninergik sistemin 

dəyişikliklərini tam dərəcədə əks etdirirlər[4, 

5] və beyin qabığında DBZ2-nin səviyyəsini 

çox yüksək dəqiqlik ilə əks etdirir. Digər tərəf-

dən, vurğulamaq lazımdır ki, insan bədənində 

bütün (suda həll olunan, hidrofob strukturlu və 

tənzimedici rolu yerinə yetirən zülallar daxil 

olmaq şərtilə) zülallara qarşı təbii autoantici-

simlər aşkar olunur [12]. Bu cür zülallar orqa-

nizm daxilində heç bir patoloji proseslərin 

gedişində iştirak etmirlər və yalnız zülalların 

homeostazında tənzimedici funksiyanı realizə 

edirlər. Əvvəlki illərdə akademik Abdulla Qa-

rayev adına Fiziologiya İnstitutunun “İnteqra-

tiv fəaliyyətin molekulyar əsasları” laboratori-

yasında (rəhbər – b.e.d. A.Ə.Mehdiyev) hey-

vanlar üzərində aparılan tədqiqatların nəticə-

ləri şəhadət edir ki, qan zərdabında DBZ2-yə 

qarşı təbii autoanticisimlərin səviyyəsi çox də-

qiq dərəcədə heyvanların qabıqaltı strukturla-

rında onun səviyyəsini əks etdirir [8].  

Beləliklə, yüksək dərəcəli basketbolçula-
rın “startqabağı həyəcan” vəziyyəti zamanı zər-
dab nümunələrində DBZ2-yə qarşı təbii auto-
anticisimlərin səviyyəsinin gözə çarpan azal-
ması onların beyninin qabıqaltı strukturlarında 
eyni dərəcədə və istiqamətdə DBZ2-nin səviy-
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yəsinin dəyişilməsinə dəlalət edir. Əvvəlki il-
lərdə dominantlıq modelində siçovul üzərində 
aparılan tədqiqatların nəticələri göstəriblər ki, 
təcavüzkar siçovulların zərdabında DBZ2-yə 
qarşı təbii autoanticisimlərin səviyyəsi və aq-
ressiya davranışını tənzim edən beyinin amiq-
dalasında DBZ2-nin səviyyəsi oxşar və qaba-
rıq şəkildə azalırdı [9]. Digər tərəfdən, cərra-
hiyyə əməliyyatına təyin olunan xəstələrdə hə-
yəcanlılığın yüksək səviyyəsini göstərən onla-
rın zərdabında DBZ2-yə qarşı təbii autoantici-
simlərin səviyyəsinin kəskin dərəcədə artırıl-
masıdır [1]. Heyvanlar və insanlar üzərində 
alınmış sözügedən tədqiqatların nəticələrini 
nəzərə alaraq, basketbolçuların üzərində bizim 
aldığımız nəticələr belə qənaətə gəlməyə töhfə 
verirlər ki, yarışdan qabaq yüksək dərəcəli bas-
ketbolçuların həyəcanlılıq səviyyəsi müşahidə 
olunmurdu və onlarda qan zərdabında apardı-
ğımız analizin nəticələri əsasında yalnız aqres-
siya səviyyəsinin artımı müəyyən olunurdu. 
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Аннотация. Статья посвящена опре-

делению уровня дигидропипимидиназа-по-

добного белка 2 (ДПБ2) в тромбоцитах и 

слюне и естественных аутоантител к ДПБ2 

в сыворотке у высококлассных спортсме-

нов перед началом соревнований. Пробы 

крови и слюны, взятые у этих же спортсме-

нов в спокойном и расслабленном состоя-

нии, служили в качестве контроля. Опреде-

ление уровня ДПБ2 и естественных ауто-

антител к нему были выполнены с по-

мощью непрямого иммуноферментного ана-

лиза на полистироловых планшетах с уме-

ренным уровнем сорбции. Полученные ре-

зультаты указывают на значительное сни-

жение уровня естественных аутоантител к 

ДПБ2 в сыворотке (p <0.01) и на отсутствие 

изменений уровня ДПБ2 в тромбоцитах и 

слюне у этих спортсменов перед началом 

соревнований. Основываясь на полученных 

ранее нами данных, можно придти к заклю-

чению о том, что результаты отражают ана-

логичные изменения уровня ДПБ2 в под-

корковых структурах головного мозга 

спортсменов и указывают на повышение 

уровня их агрессивности перед началом 

соревнований.  

Ключевые слова: спортсмены, тром-

боциты, сыворотка крови, дигидропипими-

диназа-подобный белок 2 (ДПБ2), естест-

венные аутоантитела к ДПБ2, непрямой 

иммуноферментный анализ, спортивные 

со-ревнования. 
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Annotation. The article concerns evalu-

ation of the levels of dihydropyrimidinase-re-

lated protein 2 (DRP2) in the platelets and sali-

va and natural anti-DRP2 autoantibodies in the 

serum of the high-class sportsmen before com-

petition beginning. The blood and saliva sam-

ples taken from the same sportsmen in quiet 

and relaxed state served as controls. Evalua-

tion of the levels of DRP2 and natural anti-

DRP2 autoantibodies was carried out by indi-
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rect ELISA test on polysterene plates with mo-

derate level of adsorption. The results indicate 

to noticeable down regulation of natural anti-

DRP2 autoantibodies in the serum (p < 0.01) 

and to lack of any changes of DRP2 levels in 

the platelets and saliva of these sportsmen 

before competition beginning. Basing on our 

earlier data, we come to a conclusion that the 

results reflects the similar changes of DRP2 

level in the sportsmen’s brain subcortical struc-

tures and indicate to increase of their aggres-

sion level prior to competition beginning. 

Keywords: sportsmen, platelets, serum, 

dihydropyrimidinase-related protein 2 (DRP2), 

natural anti - DRP2 autoantibodies, indirect 

ELISA test, sport’s competition. 
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Annotation. The pulsed electromagnetic 

field (PEMF) is considered a promising inno-

vative means in physiotherapy and medicine. 

The method has wide range of therapeutic ef-

fects that address mainly musculoskeletal and 

neurological disorders. The application of elec-

tromagnetic fields (EMF) in medicine has a 

long history. Magnetic fields (MF) were crea-

ted by passing electric currents through a wire 

coil placed above the fracture. Through Fara-

day induction, periodic variations in the MF 

created the appropriate electrical field in bone 

[1]. The biological effects of pulsed MF on 

nerve tissue have received significant study in 

recent decades [2]. The aim of this study was 

to evaluate the efficacy of Super Inductive 

Magnetic system in people with musculoskele-

tal pain. SIS therapy was compared with stan-

dard therapy. Statistical analysis showed that 

the difference between groups was significant 

(p < 0.001), which proves that SIS therapy is 

more effective compared to standard therapy. 

SIS is safe and effective method for treatment 

of musculoskeletal pain. Further investigations 

need to be done to provide more accurate data 

and to evaluate the effectiveness of this me-

thod compared to other treatment methods. 

Keywords: Super Inductive System, pul-

sed electromagnetic field, musculoskeletal 

pain, VAS scale, standard therapy. 

Introduction. Magnetic field therapy 

was applied to promote bone healing, treat os-

teoarthritis and inflammatory diseases of the 

musculoskeletal system, alleviate pain, enhan-

ce healing of ulcers and reduce spasticity and 

also extremely low frequency (ELF) magnetic 

fields in the pico tesla and milli tesla ranges 

are aimed at improving neurotransmission and 

correcting local immune pathology, respecti-

vely [3]. Scientists have documented analgesic 

and anti-nociceptive efficacy of pulsed electro-

magnetic field (PEMF), similar to the opioid 

analgesic effect, but the clear molecular and 

biochemical mechanism of magnetic therapy's 

effect on pain remains unclear [4]. 

Furthermore, the usefulness of magneto-

therapy in treating chronic pain, such as fib-

romyalgia (FM), is currently being challenged 

[5]. 

Furthermore, in neurological disease, an 

ELF magnetic field was shown to enhance 

functional and mental state in brain stroke pa-

tients, and clinical parameters correlated posi-

tively with the amount of enzymatic antioxi-

dant protection [6]. 

Literature review. Indications for use 

of pulsed magnetic field were discussed in se-

veral review and meta-analysis. 

In the review article of pulsed magnetic-

Field Exposure for Therapeutic Purposes [7] 

Bassett, Pilla, and Pawluk [8] provided the 

first description of PEMFs' therapeutic effica-

cy in people. These researchers claimed that 

PEMF stimulation (300 pulse width; 75 Hz) on 

delayed non-unions resulted in osteogenesis. 

After one month of stimulation, 25 of the 29 

individuals in the research showed radiogra-

phic indications of bone growth. Additionally, 

these researchers were able to keep numerous 

people who had been recommended for ampu-

mailto:abdul.aliyev@sport.edu.az
mailto:abdul.aliyev@sport.edu.az


                Scientific News of Azerbaijan State                                                      Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                   vol. 5, № 3, 2023. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

66 

 
 

tations from undergoing these painful and de-

bilitating treatments.  

In other research from this article Heck-

man et al. [9] found a 64.4% success rate in 

149 patients treated with PEMF stimulation for 

nonunion fractures. Patients who used the sti-

mulation intensively for three months saw an 

increase in efficacy in 85% of cases.  

Konrad et al. investigated [10] the usage 

of PEMF in a non-blinded, uncontrolled trial 

of twenty-four patients suffering from aseptic 

loosening of hip prosthesis. Prior to and after 

magnetic field exposure, patient's pain levels 

and hip motions were evaluated. (50 Hz, 5 

mT). No patients were chosen to the sham con-

dition. Following sessions, patients suffering 

from loose hip replacement had significant im-

provements in pain and all hip motions (ex-

cept flexion and extension), but not those suf-

fering from acute discomfort due to substantial 

loosening of the hip prosthesis. This shows 

that PEMF treatment may only be helpful in 

relieving mild-to-moderate hip pain, while it is 

not effective in severe pain. 

The aim of other systematic review was 

to look at the scientific evidence from the past 

ten years about the use of EMF in rehabilitati-

on for acute and chronic pain in musculoske-

letal conditions [11]. According to the PRIS-

MA declaration, a systematic review of the li-

terature was conducted using the following 

search platforms: (PubMed, Cochrane, PEDro, 

SCOPUS, and Web of Science (WoS) [12]        

According to this study, PEMF are the 

most often employed magnetic fields, notably 

in knee OA [13]. Nelson et al [14] proposed a 

2-week protocol (15 minutes per session, twice 

daily) with 6.8 MHz and 30 Gauss intensity in 

OA: patients in the PEMF group had a mean 

VAS pain score 6.850 at baseline and 4.190 at 

the end of treatment, compared to 7.180 and 

6.110 in the placebo group. It means, PEMF 

causes wide and quick pain reductions in early 

knee OA (p=0.036). Likewise in other study, 

[15] forty patients with OA were randomly 

assigned to one of two groups: both groups got 

a 20-minute hot pack and a 5-minute therapeu-

tic ultrasound, but the treatment group additio-

nally received 30 minutes of PEMF therapy. 

One advantage was that patients may take ace-

taminophen as required. Their findings indica-

te that PEMF had no further benefit in redu-

cing knee discomfort. After therapy, there we-

re no statistically significant difference in pain, 

stiffness, or physical function ratings across 

groups (p = 0.906, p = 0.855, and p = 0.809, 

respectively). 

As a conclusion, mentioned systematic 

review from twenty-one articles (N=21): 8 

articles treated pain of the knee for osteoar-

thritis (OA),  2 articles treated Shoulder Impin-

gement Syndrome [16], 5 articles treated spine 

pain [17], of which 1 study about chronic me-

chanical neck pain (CNP), and 4 studies were 

about low back pain (LBP) [18], 3 articles 

treated Fibromyalgia Syndrome (FM) [19], 1 

article showed the effect of EMF respect of 

patellofemoral pain (PFP) [20], 1 article trea-

ted Plantar fasciitis (PF) [21] and 1 article 

treated Hand osteoarthritis (HO) [22] reveals 

that using an electromagnetic field to treat 

musculoskeletal injuries decreases pain and 

increases function. After summarizing all ar-

ticles, it is concluded that additional research 

is needed to investigate the use of more stan-

dardized protocols in terms of the duration, 

exposition time, and frequency characteristics 

of the magnetic field, applied to certain di-

seases to alleviate musculoskeletal pain with 

appropriately safe and conservative treatment. 

Other review analysis was studied the 

main clinical applications of PEMF [23]  

One of the conditions in which PEMF 

applied is tendon disorders such as tendon in-

juries and chronic tendinopathies. Rehabilita-

tion timeframes for tendon diseases can be 

lengthy, and the outcomes are frequently di-

sappointing [24]. This is owing in part to the 

ECM's complicated architectural structure, the 

scarcity of low activity tendon-resident cells, 

and the avascular character of tendons [25]. 

There are still many disagreements concerning 

the involvement of inflammation in tendino-

pathy etiology [26]. Recent data, however, 

shows that a cascade of inflammatory process-

ses, including as inflammatory mediator pro-

duction, lymphocyte and macrophage infiltra-

tion, and matrix metalloproteinase (MMP) ac-
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tivation, play a critical role in the pathophy-

siology of tendinopathies [27]. Many studies 

have lately been conducted to assess the feasi-

bility of using PEMFs to treat tendon problems 

[28]. Gehwolf et al. [29] demonstrated that in 

vitro treatment of tendon-derived cells with 

PEMFs might minimize the catabolic effects 

of an Il-1 pro-inflammatory stimulation, resul-

ting in a more tissue reparative state. Girolamo 

et al. [30] investigated the biological effects of 

different treatment intensities, durations pf 

PEMF and determined the best effect might be 

achieved at repeated 1.5 mT-PEMF therapy. 

Even though that the studies evaluated the 

effect of PEMF on cell level are not completed 

they might open new perspectives for use of 

PEMF for tendon regeneration. Also, there are 

several limitations in conducted studies. Most 

studies frequently assessed the underlying me-

chanism of action, meanwhile the deeper me-

chanism remain unknown [31]. Another limi-

tation is that no defined clinical methods or 

rationales for parameter selection exist. In ma-

ny clinical and experimental trials, different 

PEMF parameters like as frequency, intensity, 

and exposure time were varied [32]. Furthe-

rmore, the small sample sizes utilized in many 

research continue to be a constraint [33]. To 

validate the benefits of PEMFs on patients 

with musculoskeletal problems, properly plan-

ned high-quality, large-scale randomized con-

trolled studies with long-term follow-up are 

required. Finally, it has to be determined if 

PEMFs offer any health concerns to operators 

and patients in normal clinical use. Several 

safety recommendations and expert opinions 

from licensed officials and expert groups have 

suggested that contact with electromagnetic 

fields may have negative effects on the brain 

and peripheral nervous system, cardiovascular 

system, cognitive and vestibular function [34]. 

For the interest of safety, more research must 

focus on the possible negative consequences of 

long-term PEMFs. 

Results. 60 patients (n = 60) with differ-

rent kind of musculoskeletal pain (35 men and 

25 women) were randomized in two groups 

with equal number of patients in each group. 

All the participants received the 10 sessions 

treatment and completed the study. No abnor-

mal finding or adverse events were observed. 

The mean age of patients was 28,70±9,26 in 

control group and 38,70±9,33 in target group. 

There was no statistically significant differen-

ce among the groups for age, gender (p > 

0,001).  Pain intensity decreased significantly 

in control groups, mean VAS scale scores at 

baseline 5,87±1,14 declined to 1,67±0,71 (p < 

0,001). Table 3 represents the VAS scale sco-

res in control group: 

Table 3. Mean scores of VAS scale in 

Control group 

Para-

meter 

Pretreat-

ment  

Posttreat-

ment  

VAS 

scale 

5,87±1,14 1,67±0,71 

Outcome measures in target group also 

showed significant difference in target group, 

mean scores of VAS scale 6,07±1,05 at base-

line decreased to 6,07±1,05 (p< 0.001). The 

results from target group represented in Table 

4 below: 

Table 4. Mean scores of  

VAS scale in Target group 

Para-

meter 

Pre-

treatment 

Post-

treatment 

VAS 

scale 

6,07±1,05 0,93±0,74 

According to these results there were 

statistically significant difference after treat-

ment in both groups (p < 0.001).  

Comparison between groups, showed 

that the decreasing of pain intensity in group 

treated with SIS was significantly higher than 

in the group treated with standard therapy me-

thods (p < 0.001). The comparison of VAS 

scale score in each group is demonstrated 

Figure 2. below: 

Discussion. Statistical assessment of the 

data from the current study showed that both 

treatment methods are effective in treatment of 

musculoskeletal pain (p<0,001). The mean 
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scores of VAS scale decreased from 5,87±1,14 

to 1,67±0,71 in control group (p<0,001) and 

from 6,07±1,05 to 0,93±0,74 in target group 

(p<0,001).  

Statistical  results  compared two groups  

show significant difference between the inter-

vention group and the control group (p<0,001).   

An apparent limitation of this study is 

the number of patients, small number of sam-

ple size makes generalizing the trial's findings 

challenging. Another limitation of this study is 

that the follow up period after treatment is 

short and we don’t have data for a long-term 

period after treatment. We could not make a 

conclusion regarding long term effects of SIS 

therapy. Also, pain measurement tool that we 

used is a subjective tool which do not express 

the real level of pain decreasing. 

Fig.2.  VAS scale scores comparing in each group. 

 

 Conclusion. In conclusion, even though 

the obtained study results showed the effecti-

veness of SIS method in treatment of different 

kind of musculoskeletal pain, limitations of the 

study indicate that future research should con-

sider to evaluate the potential effects of this 

method. Future studies should aim to replicate 

results in a larger population group and for a 

longer follow up periods. It would also be of 

interest to investigate the effectiveness of SIS 

depending on various intensity and duration of 

session. Further investigations need to be done 

to provide more accurate data and to evaluate 

the effectiveness of this method compared to 

other treatment methods.  
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Аннотация. Импульсное электромаг-
нитное поле (ИМП) считается перспектив-
ным инновационным средством в физиоте-

рапии и медицине. Метод имеет широкий 
спектр терапевтического воздействия, нап-
равленного главным образом на опорно-

https://www.sciencedirect.com/journal/biomedicine-and-pharmacotherapy/vol/131/suppl/C
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Murray+HB&cauthor_id=30774471
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pethica+BA&cauthor_id=30774471
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двигательный аппарат и неврологические 
расстройства. Применение электромагнит-
ных полей (ЭМП) в медицине имеет дав-
нюю историю. Магнитные поля (МП) соз-
давались пропусканием электрического то-
ка через проволочную катушку, располо-
женную над переломом. Благодаря индук-
ции Фарадея периодические изменения МП 
создавали соответствующее электрическое 
поле в кости [1]. Биологическое воздейст-
вие импульсного МП на нервную ткань бы-
ло тщательно изучено в последние десяти-
летия [2]. Цель нашего исследования сос-
тояла в том, чтобы оценить эффективность 
у людей с мышечно-скелетной болью. Те-
рапию с использованием Супериндуктивной 
Магнитной системы сравнивали со стан-
дартной терапией. Статистический ана-лиз 

показал, что разница между группами была 
достоверной (p <0,001), что свидетельст-
вует о большей эффективности тера-пии с 
Супериндуктивной Магнитной сис-темой 
по сравнению со стандартной терапией. Су-
периндуктивная Магнитная система являет-
ся безопасным и эффективным методом ле-
чения мышечно-скелетной боли. Необходи-
мо провести дальнейшие исследования, что-
бы получить более точные данные и оце-
нить эффективность этого метода по срав-
нению с другими методами лечения. 

Ключевые слова: Супериндуктивная 
Магнитная система, импульсное электро-
магнитное поле, скелетно-мышечная боль, 
шкала VAS, стандартная терапия. 
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Annotasiya. İmpulslu elektromaqnit sa-
həsi (İEMS) fizioterapiya və tibbdə perspek-
tivli innovativ vasitə hesab olunur. Metod əsa-
sən dayaq-hərəkət sistemi və nevroloji poz-
ğunluqları əhatə edən geniş terapevtik təsirlərə 
malikdir. Elektromaqnit sahələrinin (EMS) 
tibbdə tətbiqi uzun tarixə malikdir. Maqnit sa-
hələri (MF) sınıq sahəsindən üzərində yerləş-
dirilən naqilli sarğıdan elektrik cərəyanlarını 
keçirərək yaradılmışdır. Faradey induksiyası 
vasitəsilə MS-də dövri dəyişikliklər sümükdə 
müvafiq elektrik sahəsi yaratdı [1]. Son onil-
liklər ərzində impulslu maqnit sahəsinin  sinir 
toxumasına bioloji təsirini öyrənən tədqiqatlar 
aparılmışdır [2]. Bizim apardığımız tədqiqatın 
məqsədi əzələ-skelet sistemində ağrısı olan in-
sanlarda Super İnduktiv Maqnit sisteminin ef-

fektivliyini qiymətləndirmək idi. Super İnduk-
tiv Maqnit sistemi ilə müalicə standart terapiya 
ilə müqayisə edilmişdir. Statistik təhlil qruplar 
arasında fərqin əhəmiyyətli olduğunu göstərdi 
(p < 0.001), bu, Super İnduktiv Maqnit Siste-
minin standart terapiya ilə müqayisədə daha 
effektiv olduğunu sübut edir. Super İnduktiv 
Maqnit Sistemi dayaq-hərəkət ağrılarının müa-
licəsi üçün təhlükəsiz və effektiv üsuldur. Da-
ha dəqiq məlumat əldə etmək və bu metodun 
digər müalicə üsulları ilə müqayisədə effektiv-
liyini qiymətləndirmək üçün əlavə araşdırma-
lar aparılmalıdır. 

Açar sözlər: Super İnduktiv Maqnit Sis-
temi, impulslu elektromaqnit sahəsi, skelet-
əzələ ağrıları, VAS şkalası, standart terapiya. 
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Annotasiya. Tədqiqatda məqsəd gənc 

voleybolçularda, basketbolçularda və həndbol-

çularda bədən əzələlərin funksional təkmilləş-

məsini qaydalarının araşdırmaqdır. İdmançı-

nın-Voleybolçuların, basketbolçuların və hənd-

bolçuların-ümumi hazırlıq səviyyəsi nə qədər 

yüksək olarsa, ilboyu proses zamanı ümumi 

hazırlıq göstəriciləri bir o qədər az dəyişir. Ən 

kiçik dəyişikliklərə belə daha çox diqqət yetir-

mək və bir voleybolçu ilə bağlı ən əhəmiyyətli 

faktları axtarmaq lazımdır. Buna görə də, mü-

əyyən bir idmançının funksional vəziyyətinin 

xüsusiyyətlərini nəzərə alaraq, fitness diaqnos-

tikasının laboratoriya tədqiqatının nəticələrinə 

fərdi yanaşmaq vacibdir. Bütün kateqoriyalı id-

mançılar üçün bədən hazırlığının inkişafının 

fizioloji nümunələri eynidir. Qeyd etmək la-

zımdır ki, yüksək ixtisaslı voleybolçular ara-

sında, eləcə də komanda idman növlərinin bü-

tün nümayəndələri arasında ürəyin həcmi, ürək 

döyüntüsü və onun dəyişkənliyi, həmçinin mi-

okardın gərginliyi indeksi nümayəndələrdəki 

oxşar göstəricilərdən ciddi fərqlərə malik de-

yil. Gənc voleybolçularda, basketbolçularda və 

həndbolçularda bədən əzələlər, elastik oynaq-

larla bir araya gətirilən və sinir-əzələ sistemi 

tərəfindən idarə olunan bir neçə bədən seq-

mentinin məhsuludur. Qravitasiya vektoruna 

görə hər hansı bədən seqmentinin istiqamətini 

təyin edən və hər an bədən elementlərinin nis-

bi düzülməsini yaradan duruş həmin an müx-

təlif oynaqlardakı mövqelərin mürəkkəb bir-

ləşməsindən ibarətdir. Bildirilir ki, ideal duruş 

bütün bədən hissələri şaquli düzüldükdə və bü-

tün oynaq oxları qravitasiya xəttini keçdikdə 

formalaşır. 

Açar sözlər: voleybolçu, basketbolçu, 

həndbolçu, əzələ, güc, məşqlər. 

Dayanmış duruş zamanı postural nəzarət 

çoxlu birgə düzəlişlər tələb etsə də, dik duru-

şun qorunmasına cavabdeh olan əzələlərin 

ümumiyyətlə qarın qrupu əzələləri və arxa 

ekstensorlar olduğu düşünülür. Ancaq bu, çox 

məhdud bir tərifdir, çünki ayaq əzələlər; əzələ 

qrupu, ön ayaq əzələləri, posterior bud əzələ-

ləri və çiyin və kürək sümükləri arasındakı 

əzələlər də postural əzələlər olaraq ifadə edilir. 

Bu funksiyanı ekstensor antiqravitasiya əzələ-

lərinin əzələ tonusu vasitəsilə oynaqların sərt-

liyini təmin edərək və yerin reaksiya qüvvəsi-

nə müqavimət göstərərək yerinə yetirir. Onun 

digər funksiyası xarici dünya ilə əlaqəli bir 

neçə ekstremitələrin qavranılması və fəaliyyə-

tində istinad çərçivəsi kimi çıxış etməkdir. 

Baş, gövdə və ətraflar kimi bədən seqment-

lərinin mövqeyi və oriyentasiyası bu hədəflərə 

qarşı hərəkətlərin təşkilini, həmçinin xarici 

mühitdə hədəf mövqelərinin müəyyən edilmə-

sini təmin edir. Dayanarkən insan orqanizmi 

qeyri-sabit vəziyyətdədir və bu vəziyyətə sə-

bəb olan bir neçə fiziki faktor var. Bu amillər 

bunlardır: çəkisi, ayaq biləyi oynaqlarının əyil-

məsi nəticəsində bədənin dayaq səthinin hərə-

kəti və bədənlə xarici təmas qüvvələri. Daya-

narkən bu sabitliyi pozan şərtləri kompensa-

siya etmək üçün bir neçə postural nəzarət sis-

temi işə salınır. 

Sensor sistemi müxtəlif eşitmə və ya so-

matosensor məlumatlardan istifadə edərək du-

ruş zamanı bədən salınımının artımını aşkar 

edir. Bu fiksasiya daimi tarazlığa nəzarəti tə-

min edir. Balans, ilk növbədə, bədənin ağırlıq 

mərkəzini dəstək sahəsi (CSF) ilə müəyyən 

edilmiş sabitlik sərhədləri daxilində saxlamaq 

qabiliyyəti kimi müəyyən edilir. Başqa sözlə, 

balans bədənin ağırlıq mərkəzini dəstək mər-
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kəzində minimum salınım və ya maksimal 

sabitliklə saxlamaq qabiliyyəti kimi ifadə edilə 

bilər. Dayanarkən tarazlığı qorumaq kifayət 

qədər asan bir motor bacarıq kimi qəbul edilir, 

tarazlıq isə mürəkkəb motor bacarıqdır. Nash-

ner (1993) qeyd etdiyi kimi, balans çox yönlü 

sensor-motor və biomexaniki komponentləri 

əhatə edən mürəkkəb bir prosesdir [3].  

Buraya ayaq biləyi, diz, bud oynağı 

hərəkətləri və kinetik zəncirlə əlaqələndirilmiş 

hərəkətlər daxildir. Bu proses idmanla bağlı 

“səlis” hərəkətlərin üzə çıxarılmasında böyük 

əhəmiyyət kəsb edir. Balans üçün tələb olunan 

postural reaksiyalar bir çox oynaqların vizual, 

vestibulyar, proprioseptiv və koordinasiya edil-

miş spesifik motor çıxışı kimi bir neçə duyğu 

strukturunun kompleks qarşılıqlı təsirini tələb 

edir. 

Bu sensor strukturlarına daxil olan ves-

tibulyar sistem;  

- Bədənin və ya ətrafın hərəkəti əsnasında sa-

bit bir vizual qavrayış təmin edir,  

- mərkəzi əlaqələr əzələ tonusunu təsir edir,  

- yarımdairəvi kanallar vasitəsilə bucaq sü-

rətlənməsi, utrikulus və sacculus vasitəsilə 

xətti sürətlənmə,  

- məkan mövqeyi, baş hərəkəti, xətti və bu-

caqlı sürətlənmə  

- beyin qabığına vestibulyar proyeksiyalar 

fırlanma və şaquli oriyentasiyanın qavranıl-

masını təmin edir və - bir neçə vestibulyar 

reflekslər (vestibulyar-göz, otolit, vestibulo-

spinal) göz və gövdəni sabitləşdirməklə 

tarazlığa kömək edir.  

 Bu nöqtələrə çatmaq üçün istifadə edi-

lən yolların obyektin identifikasiyası üçün fo-

kus sistemi və hərəkətə nəzarət üçün xarici 

mühitlə ixtisaslaşdığı güman edilir. Görmənin 

postural nəzarətə təsiri tor qişada təsvirin nisbi 

dəyişməsini təmin etməklə baş verir ki, bu da 

bədənin kompensasiya motor reaksiyalarını, o 

cümlədən postural tənzimləmələr üçün əzə-

lələrin aktivləşdirilməsini başladır. Vizual fəa-

liyyət, vizual kontrast, obyektlərin məsafəsi və 

ətrafdakı işıq görmənin postural nəzarətdə ef-

fektivliyini artıran amillərdir. Postural nəzarət-

də mühüm töhfələri olduğu bilinən digər amil 

proprioseptiv bilikdir. Proprioseptiv reseptor-

lar əzələlərdə, vətərlərdə və oynaqlarda olur və 

duruş zamanı ətrafların vəziyyəti və əzələ gər-

ginliyi haqqında məlumat verir [2].  

Hərəki nəzarətin ən vacib hissələri olan 

proprioseptiv reseptorlara əzələ mili (tip Ia və 

tip II) və qolgi tendon orqanı daxildir. Əzələ 

milləri əzələlərin uzunluğu və sürətlənməsi ilə 

bağlı dəyişiklikləri aşkar edir. Eyni əzələnin 

skelet əzələ liflərinin refleks büzülməsindən də 

məsuldur.  

Bədəni tarazlaşdırmaq üçün oynaqları 

hərəkət etdirən əzələlərin, xüsusilə də topuq, 

diz oynaqlarının rolu böyükdür. Bədən hərə-

kətləri zamanı postural nəzarəti təmin etmək 

üçün əvvəlcə baldır əzələləri işə salınsa da, 

boyun əzələləri, hamstring əzələləri, soleus və 

supraspinalis əzələləri kimi əsas postural əzə-

lələrin birgə aktivləşməsi bu ardıcıllıqla baş 

verir. Lakin bunlardan başqa bir neçə əzələ 

qrupu həm refleks prosesində, həm də bədənin 

tarazlıq vəziyyəti üçün müxtəlif gizli vaxtlarda 

könüllü hərəkətlərin formalaşmasında iştirak 

edir. Əzələlər uzandıqda, əzələ və vətərdəki 

proprioseptiv reseptorlar mərkəzi mexanizmin 

postural idarəetmə sistemi ilə əzələ uzunluğu-

nu dəyişdirmək üçün siqnallar göndərirlər. 

Mərkəzi sinir sistemi isə bütün bədən hissə-

lərindən alınan bu duyğu siqnallarını şərh edir 

və sabitliyi təmin edən duruş əzələlərinə əmr-

lər göndərir. Postural nəzarətə nail olmaq üçün 

tələb olunan könüllü hərəkətlər ilk növbədə 

beyində planlaşdırılır. Yaranan nəticələr pira-

midal və ekstrapiramidal sistemlər vasitəsilə 

əzələlərə göndərilir. Premotor və parietal kor-

tekslə əlaqəsi olan piramidal hüceyrələr onur-

ğanın motor neyronlarına və interneyronlara 

məlumat daşıyır. Bu məlumat postural nəza-

rətin könüllü və refleks şəkildə həyata keçiril-

məsi üçün tələb olunur.  

Duruşun tənzimlənməsində mühüm töh-

fələri olan bu quruluşun və ya retikulo-spinal 

traktın zədələnməsi, hərəkət kimi fəaliyyətlər 

zamanı dik duruşun saxlanma qabiliyyətinə 

səbəb olur. Postural nəzarətdən məsul olan 

başqa bir quruluş beyincikdir [1]. 

Beyincik kortikolunun qabıqaltı və onur-

ğa nahiyələri ilə sinir əlaqələri var və mürək-

kəb strukturunda üç kortikal təbəqədən və bu 

təbəqələrin ehtiva etdiyi beş əsas hüceyrə ti-
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pindən ibarətdir. Bu təbəqələrin hər biri özünə-

məxsus motor funksiyasına malikdir. Medial 

təbəqə ayaq üstə durarkən cazibə əleyhinə əzə-

lələrin tonusundan və yeriş zamanı ritmik əzə-

lə fəaliyyətindən məsuldur. Orta təbəqə hərə-

kət zamanı əzaların hərəkətinin müvəqqəti və 

məkan tənzimlənməsini təmin edir. Xarici tə-

bəqə yeriş modelinin tənzimlənməsində mü-

hüm rola malikdir. Bundan əlavə, beyincik 

vestibulyar sistemlə, xüsusən də aşağı vesti-

bulyar nüvə ilə sıx əlaqədədir. Bu əlaqə vesti-

buloserebellar liflər tərəfindən təmin edilir. 

Aşağı vestipulyar nüvə həm yarımdairəvi ka-

nallardan, həm də utrikulusdan siqnallar alır, 

beyincik və retikulyar formalaşma ilə iki isti-

qamətli əlaqəni təmin edir. Bu iki istiqamətli 

əlaqə sayəsində beyincikdən, xüsusilə də flo-

kulyar düyünlü lobdan və vestibulyar sistem-

dən gələn stimullar retikulyar və vestibulyar 

yollar vasitəsilə həm retikulyar formasiyaya, 

həm də onurğa beyninə çatır. Bütün bu sensor-

motor prosesinin nəticəsi olaraq postural nə-

zarət həyata keçirilir. Sensor-motor prosesinin 

idman sahələri baxımından postural nəzarətə 

verdiyi töhfələri nəzərə alsaq, ədəbiyyatdakı 

bəzi sübutlar göstərir ki, təcrübəli idmançıların 

daha yüksək tarazlıq bacarıqları onların motor 

reaksiyalarına təsir edən təkrarlanan məşq 

təcrübələrinin nəticəsidir, çünki onlar daha çox 

hərəkətə malikdirlər.  

Bir sözlə, həm sensor, həm də motor sis-

temlərində dəyişikliklərin balans performan-

sına təsir etdiyini sübut edən tapıntılar var. Bu 

baxımdan demək olar ki, hər bir idman sahə-

sinə xas olan hərəki bacarıqların reallaşdırıl-

masında müxtəlif səviyyəli sensor-hərəkət pro-

seslərinin tələb olunduğu bildirilir. Misal üçün; 

Atıcılıq idmanlarında statik tarazlığın böyük 

əhəmiyyəti olduğu halda, qılıncoynatmada di-

namik tarazlığın daha böyük əhəmiyyət kəsb 

etdiyini görürük. Bundan əlavə, hər iki idman 

sahəsi üçün bədən hərəkətlərinin incə idarə 

edilməsi və görmə sisteminin xüsusi istifadəsi 

hədəf nöqtələri üçün böyük əhəmiyyət kəsb 

edir. Bununla belə, sensor-motor uyğunlaşma 

mexanizminin əsasını təşkil edən proseslər hər 

iki idman sahəsinə görə fərqlənir. Hər bir id-

man sahəsi fərqli motor bacarıqları tələb edir 

və idman sahəsinə xas olan müxtəlif ekoloji 

şəraitdə (məsələn, sabit və ya sürüşkən yer, 

işıq, ayaqqabıya üstünlük verilməsi) yerinə ye-

tirilir. Nəticədə, müxtəlif idman mühitlərində 

fərqli sensor-motor bacarıqları işə götürülür. 

Bu işin məqsədi müxtəlif idman sahələrinə xas 

olan motor tapşırıqlarını yerinə yetirərkən id-

mançılar tərəfindən fərqli sensorimotor məlu-

matların istifadəsini araşdıran araşdırmaları 

təhlil etməkdir. 

İdmanda qazanılan maddi-mənəvi nailiy-

yətlərin bir qismi idmanın bir fəaliyyət növü 

kimi tətbiqindən fərqli ölçü gətirmişdir. Hədəf-

lərə uyğun olaraq elmi məlumatlarla perfor-

mans və fiziki uyğunluq göstərən tədqiqatlara 

artan maraq var. Elmi tədqiqat apararkən əsas 

məqsəd fərdlərin məhdudiyyətlərini araşdıra-

raq ən yüksək performansı əldə etmək olmuş-

dur. İdmançıya uyğun məşq üsullarının hazır-

lanması həmişə idmançının və məşqçinin uğu-

runu təmin etmişdir. İdmançının fizioloji və 

antropometrik xüsusiyyətlərini bilmək idman-

çıya uyğun məşq xüsusiyyətlərini seçmək və 

uğur qazanmaq üçün ilk addım olacaq. Hənd-

bol; Oyun xüsusiyyətini nəzərə alsaq, sürətli 

və dinamik bir idman növüdür. Bu qolda id-

mançıların məqsədi rəqib komandanın qapısı-

na ən çox top atmaq, öz qapısını və meydanını 

qorumaqdır [4].  

Həndbolda olduğu kimi basketbolda da 

oyun xüsusiyyəti sürətli və dinamikdir; Məq-

səd rəqib komandanın halqasında xal toplamaq 

və öz halqasını rəqib oyunçulardan qorumaq-

dır. Basketbol bütün əsaslı xüsusiyyətlərini 

birləşdirən idman növüdür. Basketbol oyunu-

nun texniki və taktiki xüsusiyyətlərinin oyunda 

müxtəlif mövqelərdə tətbiqi koordinasiya və 

reaksiyanın inkişafında xüsusi əhəmiyyət kəsb 

edir. Basketbolda ani və dəyişkən mövqelərdə 

texniki və taktiki elementlərin tətbiqinin zəru-

riliyi koordinasiya və reaksiya kimi xüsusiy-

yətlərin inkişafında əsas amildir. Başqa sözlə, 

basketbolda güc, sürət, dözümlülük, reaksiya, 

hərəkətlilik, bacarıq və koordinasiya kimi bü-

tün əsas əzələ xüsusiyyətləri bir yerdə olma-

lıdır. Həndbol qolunda tətbiq edilən atlama 

zərbələri, hücumda və müdafiədə rəqib oyunçu 

ilə təkbətək döyüş, qəfil hücumlar bu qolda 

gücün, reaksiyanın, bacarıq və sürətin əhəmiy-

yətini göstərir. Basketbol və həndbol oyunla-
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rının axışı və davam etməsi üçün idmançıların 

dözümlülüyü kifayət qədər səviyyədə olma-

lıdır. Basketbol, həndbol kimi komanda idman 

növlərində idmançıların sayı artıb, yüksək sə-

viyyəli uğurlar qazanıb. Basketbol və hənd-

bolda tələb olunan kardio-respirator fitnes, 

əzələ gücü, əzələ dözümlülüyü, elastiklik və 

bədən quruluşu kimi fitnes parametrləri ön pla-

na çıxır. Bu baxımdan idmançıların mübarizə 

zamanı fiziki imkanlarını yüksək səviyyədə 

saxlamaları çox vacibdir. Bu xüsusiyyətləri 

nəzərə alaraq, hər iki budaqda fiziki və əzələ 

xüsusiyyətlərin müxtəlifliyi təlim proqramla-

rının əhəmiyyətini artırmışdır. Təlim metodları 

və proqramları hazırlanarkən onun idmanın fi-

zioloji əsaslarına söykənməsi vacibdir. Məşq-

lərin proqramlaşdırılması və təkrarlanması id-

mançının texniki və metabolik bacarıqlarını, 

eləcə də əzələ bacarıqlarını təkmilləşdirməklə 

performansını artırdı. Beləliklə, müəyyən bir 

məsafə və ya vaxt ərzində daha yüksək güc 

çıxışı və ya daha sürətli hərəkət qabiliyyəti ar-

tır. 

Millerə görə, İdmançıların-voleybolçu-

larda, basketbolçularda və həndbolçularda bəzi 

fiziki xüsusiyyətləri onların maraqlandıqları 

idman sahəsinin xüsusiyyətlərini əks etdirir. 

Basketbolda boy çox önəmlidir. İdmançının 

fiziki xüsusiyyətləri və boyu uğur üçün ən bö-

yük amillərdir. Basketbolda komandaların per-

formansına təsir edən ən mühüm xüsusiyyət 

oyunçuların texniki və fiziki xüsusiyyətləridir 

[5]. 

 Daha əvvəl də ifadə edildiyi kimi, hər 

bir budaqda müvəffəqiyyət əldə etmək üçün o 

sahəyə xas fiziki xüsusiyyətlər və bədən ölçü-

ləri və ölçülərin nisbəti əhəmiyyətli bir xüsu-

siyyətdir. Bundan əlavə, aparılan araşdırma-

larda olimpiya oyunlarında uğur qazanan hər 

bir idmançının öz sahəsinə xas fiziki xüsusiy-

yətlərə malik olduğu müşahidə edilmişdir. Və 

bilinməlidir ki, müvəffəqiyyət üçün təkcə 

fiziki xüsusiyyətlərin kifayət etmədiyi görül-

müşdür. Peşəkar basketbolçuların hündürlüyü 

qiymətləndirildikdə, orta hesabla 185 sm ilə ən 

aşağı qiymətə dörddəbir oyunçuların, orta he-

sabla 198 sm ilə hücumçuların, ən yüksək qiy-

mətə isə pivot oyunçuların sahib olduğu müəy-

yən edilmişdir.  

Boyundakı bu əhəmiyyətli fərq, oyunçu-

ların oyundakı fərqli vəzifələri səbəbindən 

fərqli fiziki quruluşa sahib olmaları ilə əlaqə-

dardır. Yuxarıda verilmiş dəyərlər 1990-cı il-

lərdən sonra limitləri aşdı və pleymeykerlərin 

orta boyu 198 sm və yuxarıya, hücumçular və 

döngələr üçün isə 205 sm ilə 210 sm arasında 

artdı. Ümumiyyətlə, basketbolçuların orta bo-

yu tədricən artmışdır. 

Beyldən əldə edilən məlumata görə 

(1991); Bir insanın boyu, genetik xüsusiyyət-

ləri, böyümə mərhələləri, qidalanma xüsusiy-

yətləri haqqında məlumat verə bilər. Basketbol 

və voleybolçuların arıq və uzun boylu olması 

əldə edilən məlumatlarda oyuna xas bir xü-

susiyyətin olduğunu ifadə etdi. Bundan əlavə, 

Bompa iddia edir ki, yaxşı basketbolçu aşağı-

dakı xüsusiyyətlərə malik olmalıdır.  

•Uzun boy - uzun qollar;  

•Anaerob güc; 

•Yüksək aerob qabiliyyəti;  

•Koordinasiya;  

•Yorğunluğa və stressə qarşı müqavimət;  

•Taktik zəka və əməkdaşlıq strukturu.  

 Bədən çəkisi və bədən yağ nisbəti id-

mançıların bir çox bioəzələ xüsusiyyətlərinə 

təsir göstərir. Xüsusilə bədən çəkisi ilə idman-

çının dözümlülüyü, sürəti və gücü məhdudlaş-

dırılır. Digər tərəfdən, bədən quruluşu, yəni 

bədəndəki yağ miqdarı idmançının çevikliyinə, 

gücünə və görünüşünə təsir göstərir. İdman-

çının bədən çəkisində nəzərə alınması lazım 

olan mühüm amil bədən yağının miqdarıdır. 

Bəzi idman növlərində idmançıların əzələ nis-

bəti yüksək olsa da, yağ miqdarı tövsiyə edilən 

səviyyədə tapıla bilər. Basketbol qolunun oyun 

xüsusiyyəti olaraq çeviklik, dözümlülük və sü-

rət xüsusiyyətlərinə əsaslanması və bədən çə-

kisinin tarazlıqda olması budaq üçün əhəmiy-

yətlidir.  

Yağ nisbəti – Bədən yağının nisbəti kişi 

idmançılarda 8%-13% arasındadır; qadın id-

mançılarda 16% ilə 20% arasında dəyişir; Bu 

dəyərlər arasında olan idmançıların yağ nisbət-

ləri normal hesab olunur. Basketbolçular üçün 

ideal nisbət daha az olmalıdır. Basketbol oyna-

yan bir idmançının yüksək yağ tərkibi ola bilər 

ki, bu da sahədə artan yorğunluq və zədələrə 
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səbəb ola bilər və bu səbəbdən onun idman-

dakı qabiliyyətinə və məhsuldarlığına mənfi 

təsir göstərə bilər. Basketbol qolunda partla-

yıcı sürət gücü önəmlidir və buna paralel ola-

raq bədən çəkisi və bədən yağı idmançının 

performansına təsir edən ən əhəmiyyətli xüsu-

siyyətlərdir. Həddindən artıq çəki və yağ miq-

darı bədənə lazımsız yüklər qoyur və atlama 

performansına mənfi təsir göstərir. Elit basket-

bolçuların mövqelərinə görə fiziki xüsusiy-

yətləri tədqiq edildikdə, bəzi oxşar nəticələr 

əldə edilmişdir. Nəticələr; mərkəz oyunçuları-

nın forvard və mühafizəçilərdən daha uzun və 

ağır olduğunu göstərdi [6]. 

Xüsusi fiziki keyfiyyətləri, yəni güc, 

sürət, dözümlülük və çevikliyi qiymətləndir-

mək üçün nəzərdə tutulmuş on testdən istifadə 

edərək müxtəlif yaşlarda olan voleybolçuların 

fiziki hazırlığında dəyişikliklərin dinamikasını 

öyrəndik. 

Pedaqoji sınaq zamanı əldə edilən məlu-

matlar Cədvəl 1.-də təqdim olunur. 

Cədvəl 1. Müxtəlif yaşlarda olan voleybolçuların fiziki hazırlığında dəyişikliklərin dinamikası 

№ Test adı 12-13 yaş 14-15 yaş 16-17 yaş 

1. V.M-ə görə bir yerdən hündürlüyə 

tullanma. Abalakov 
28,24,3 34,65,2 45,52,3 

2. Bədəni meylli vəziyyətdən qaldırmaq 41,23,4 54,63,5 76,38,3 

3. 30 saniyə ərzində çömbəlmək 27,42,3 31,63,2 43,23,6 

4. 2 kq ağırlığında doldurulmuş topun iki 

əllə başın arxasından atılması 
4,21,1 4,80,3 5,60,9 

5. Diz və omba ekstensorlarının 

dözümlülüyünü qiymətləndirmək üçün 

test edin 

1,10,3 2,10,2 3,21,1 

6. 30 saniyə ərzində gimnastika skamyasının 

üstündən tullanmaq 
12,12,2 14,33,1 18,23,2 

7. Servis 3*9 metr 6,10,2 6,00,1 5,90,1 

8. 6 * 6 * 9 * 3 * 3 metr üz və geri irəli 

qaçın 
8,40,2 8,20,2 7,90,1 

9. Əsas duruş mövqeyindən 18 metr qaçış 4,10,1 4,00,2 3,90,1 

10. Dayanmış mövqedən irəli əyilmək. 12,23,1 10,44,2 8,43,8 

 

Cədvəldə verilən məlumatlardan görünür 

ki, bütün fiziki keyfiyyətlərin inkişaf səviyyə-

sinin göstəriciləri 12 ildən 17 yaşa qədər artır. 

İstisna çeviklikdir, onun göstəriciləri 16-17 

yaşa qədər əhəmiyyətli dərəcədə azalır. Bəlkə 

də bu, bu qabiliyyətin inkişaf xüsusiyyətləri və 

yeniyetmələrin orqanizmində baş verən ana-

tomik və fizioloji dəyişikliklərlə bağlıdır. Üs-

təlik, sürət və güc qabiliyyətlərinin göstərici-

ləri 12 ildən 15 yaşa qədər, dözümlülük isə 14 

ildən 17 ilə qədər olan dövrdə daha çox artım 

göstərir. 
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Аннотация. Цель исследования – изу-

чить закономерности функционального со-

вершенствования мышц тела у юных во-

лейболистов, баскетболистов и гандболис-

тов. Чем выше уровень общей подготовки 

спортсмена - волейболиста, баскетболиста 

и гандболиста, - тем меньше изменяются 

показатели общей подготовки в течение 

круглогодичного процесса. Необходимо 

уделять больше внимания даже самым ма-

леньким изменениям и искать самые важ-

ные факты о волейболисте. Поэтому важно 

индивидуально подходить к результатам 

лабораторных исследований фитнес-диаг-

ностики с учетом особенностей функцио-

нального состояния конкретного спортсме-

на. Физиологические закономерности раз-

вития физической подготовленности одина-

ковы для всех категорий спортсме-нов. 

Следует отметить, что у волейболистов вы-

сокой квалификации, как и у всех предста-

вителей игровых видов спорта, объем сер-

дечных сокращений, частота сердечных сок-

ращений и ее вариабельность, а также ин-

декс напряжения миокарда не имеют дос-

товерных отличий от аналогичных пока-

зателей у представителей. У юных волей-

болистов, баскетболистов и гандболистов 

тело состоит из нескольких сегментов тела, 

удерживаемых вместе мышцами, гибкими 

суставами и контролируемых нервно-мы-

шечной системой. Поза, определяющая нап-

равление любого сегмента тела по вектору 

силы тяжести и создающая взаимное рас-

положение элементов тела в любой момент, 

состоит из сложного сочетания положений 

в различных суставах в этот момент. Го-

ворят, что идеальная осанка формируется, 

когда все части тела выровнены по вер-

тикали, а оси всех суставов пересекают ли-

нию гравитации. 

Ключевые слова: волейболист, бас-

кетболист, гандболист, мышца, сила, уп-

ражнения. 

 

 

mailto:sevil.babayeva@sport.edu.az


                Scientific News of Azerbaijan State                                                      Sport Science Journal         

                Academy of Physical Education and Sport                                                   vol. 5, № 3, 2023. 
                                                _________________________________________________________________________________________________________ 

78 

 
 

METHODS OF FUNCTIONAL IMPROVEMENT OF BODY MUSCLES IN YOUNG 

VOLLEYBALL, BASKETBALL AND HANDBALL PLAYERS 

 

I.V. Rahmanov 

 

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

 ilgar.rahmanov2021@sport.edu.az, orcid.org/0009-0008-6552-1882 

 

Annotation. The purpose of the study is 

to study the patterns of functional improve-

ment of body muscles in young volleyball, 

basketball and handball players. The higher 

the level of general training of an athlete - 

volleyball player, basketball player and hand-

ball player, the less the indicators of general 

training change during the year-round process. 

It is necessary to pay more attention to even 

the smallest changes and look for the most 

important facts about a volleyball player. The-

refore, it is important to individually approach 

the results of laboratory studies of fitness diag-

nostics, taking into account the characteristics 

of the functional state of a particular athlete. 

Physiological patterns of physical fitness 

development are the same for all categories of 

athletes. It should be noted that among highly 

qualified volleyball players, like all representa-

tives of team sports, the volume of heart con-

tractions, heart rate and its variability, as well 

as the myocardial tension index, do not have 

significant differences from similar indicators 

among representatives. In young volleyball, 

basketball and handball players, the body con-

sists of several body segments held together by 

muscles, flexible joints, and controlled by the 

neuromuscular system. The posture that deter-

mines the direction of any segment of the body 

along the vector of gravity and creates the re-

lative position of the elements of the body at 

any moment, consists of a complex combina-

tion of positions in various joints at that mo-

ment. It is said that the ideal posture is formed 

when all parts of the body are aligned vertical-

ly, and the axes of all joints cross the line of 

gravity. 

Keywords: volleyball player, basketball 
player, handball player, muscle, strength, 
exercises. 
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Annotasiya. İdman təbabətinin sürətli in-

kişafına və idmançıların saglamlığının saxla-

nılması üçün farmakoloji vasitələrin istifadəsi 

sahəsində mövcud olan çox illik təcrübəyə ba-

xmayaraq, iş qabiliyyətinin dərman vasitələri 

ilə bərpa proseslərinin yaxşılaşdırılması üçün 

vahid metodik tövsiyələr mövcud deyil. İd-

mançıya müəyyən bir farmakoloji preparatın 

təyin edilməsinə qərar verərkən həmin mad-

dənin bədənə daxil edilməsinin məqsədini də-

qiq başa düşmək və göstərişlərə uyğun olaraq 

ciddi şəkildə hərəkət etmək lazımdır. 

Bu məqalənin məqsədi idmançıların iş 

qabiliyyətinin tibbi dəstəyinin bəzi təcrübi cə-

hətlərini nəzərdən keçirməkdir. Əks halda iş 

qabiliyyətinin artırılması cəhdi səmərəsiz ola 

bilər və ya idmançının bədəninin əks reaksiya-

sı ilə nəticələnə bilər ki, bu da idman nəticə-

lərinin itirilməsinə, zədələrə və xəstəliklərə sə-

bəb ola bilər. 

Açar sözlər: adaptogenlər, antihipok-

santlar, antioksidantlar, vitaminlər, nootrop-

lar, idmançıların iş qabiliyyəti, enterosorbent-

lər. 

Müasir dövrdə idmançıların saglamlığını 

qorumaq və iş qabiliyyətini artırmaq etmək 

üçün bir sıra tibbi vasitələrdən istifadə edilir. 

İdmançının iş qabiliyyətini konkret olaraq ne-

cə artıra biləcəyini müəyyən etmək üçün ilk 

növbədə iş qabiliyyətinin azalmasının və ya 

məhdudlaşdırılmasının səbəbinin nə olduğunu 

müəyyən etmək lazımdır. Prof. Seyfulla R.D. 

(2003) görə iş qabiliyyətini məhdudlaşdıran 

amil aşağıdakı xüsusiyyətlərlə xarakterizə olu-

nur: 

1. Məhdudlaşdırıcı amil olduqda iş qabiliy-

yətinin göstəricilərinin tam aradan qalxana 

qədər azalması; 

2. Məhdudlaşdırıcı amilin normallaşması ilə 

iş qabiliyyətinin bərpası; 

3. İş qabiliyyətinin məhdudlaşdıran amilin 

mövcudluğunu etibarlı şəkildə müəyyən 

edə bilən tədqiqat metodlarının olması [1]. 

 İdmançıların iş qabiliyyətini məhdudlaş-

dıran amillərə metabolitlərin, oksigenin çatış-

mazlığı, turşu-əsas balansının dəyişməsi, im-

munitet sisteminin reaktivliyinin azalması, 

mikrosirkulyasiyanın və qanın "qatılığının" də-

yişməsi ilə müşayiət olunan müxtəlif üzvi və 

funksional vəziyyətlər aiddir. İş qabiliyyətini 

məhdudlaşdıran amillərə əsasən onların kor-

reksiyası üçün vasitələr müəyyən edilir. İd-

mançıların farmakoloji dəstəyi üçün ən təsirli 

dərman vasitələrini (DV) müəyyən edərkən, 

yalnız gözlənilən farmakoloji təsirlər deyil, 

həm də bütün parametrləri birlikdə nəzərə 

almaq lazımdır: DV effektivliyi haqqında nə-

zəri bazanı, dopinq təhlükəsizliyini, təlim- 

məşq proseslərini və yarışlar zamanı istifadəsi 

rahat dərman formasının mövcudluğunu. Bun-

lar mümkün olduqda, preparatlar yarışlardan 

əvvəl onlara maksimal yaxın şəraitdə keçirilən 

məşqlər zamanı idmançılara təyin edilir. Ümu-

miyyətlə, farmakoloji vasitələrin istifadəsi id-

man fəaliyyətinin mərhələsi və spesfikası ilə 

sıx əlaqəli olmalıdır. Hazırlığın baza mərhələ-

sində idmançı ümumi fiziki gücü, sürəti, dö-

zümlülüyü çoxaltmalıdır. İdmançı yarışdan əv-

vəlki dövrdə xüsusi fiziki hazırlığı artır ki, bu 

da müəyyən bir idman növündə zəruri olan 

bacarıqların təkmilləşdirilməsi ilə xarakterizə 
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olunur. Yarışdan dərhal əvvəl artıq inkişaf et-

miş bacarıqlar təkmilləşdirilir və möhkəmlə-

nir. Məşq dövründə gərgin fiziki iş zamanı 

adaptogenlər, plastik təsirə malik preparatlar, 

antioksidantlar, makroerqlər, zülallarla zəngin-

ləşdirilmiş qidalar ilə orqanizmdə gedən ana-

bolik prosesləri gücləndirmək və enerji ilə tə-

min etmək lazımdır. Yarış zamanı fiziki və 

emosional gərginlik çox böyük olur, idman-

çıdan maksimal fiziki formanı qoruymaq, ən 

yaxşı nəticə ilə çıxış etmək, tez bərpa olmaq, 

emosional stressin azaldılması tələb olunur. 

Yarış dövründə farmakoloji dəstəyin vəzifələri 

idmançının bədənində enerji deposunun ya-

radılması və doldurulması, sərbəst radikalların 

konsentrasiyasının artması ilə mübarizə, zədə-

lənmə və xəstəliklərin qarşısının alınmasıdır. 

Bu dövrdə makroergik fosfatların formalaşma-

sına təsir edən farmakoloji vasitələr, adapto-

genlər, karbohidratlarla zəngin idman qidaları 

istifadə olunur. Bərpa dövründə əsas vəzifə 

yarış dövründə yaranmış həddindən artıq gər-

ginliyi aradan qaldırmaqdır. Bu məqsədlə vi-

taminlər və onların kompleksləri, makro və 

mikroelementlər, antioksidantlar, hepatotrop 

maddələr, enterosorbentlər istifadə olunur. 

Müxtəlif idman növlərində farmakoloji dəstək 

fərqlənir, bu idman növündən, enerji təchiza-

tının xüsusiyyətlərindən, fiziki yüklərin xüsu-

siyyətlərindən və gücündən asılı olaraq dəyişir. 

 İdmançılara DV təyin edərkən aşağıda-

kıları nəzərə almalıdırlar: 

• idmançıda patoloji vəziyyət yaranırsa, düz-

gün məşq prosesi, istirahət və qidalanma 

təşkil olunmursa, idmançının iş qabiliyyə-

tinin və bərpa prosesinin farmakoloji kor-

reksiyası səmərəsiz olacaqdır. 

• farmokoloji vasitələrinin köməyi ilə fiziki 

yükdən sonrakı bərpa proseslərinin sürət-

ləndirilməsi orqanizmin təbii bərpasını əvəz 

etmir; 

• iş qabiliyyətinin yaxşılaşdırılmasında göstə-

rilən əczaçılıq dəstəyinin effektivliyini qiy-

mətləndirərkən DV əlavə təsirlərinə, onların 

arzuolunmaz qarşılıqlı təsirlərinə nəzarət et-

mək, göstərişlərdə məhdudiyyətlər olduqda 

dərmanları təyin etməmək, həmçinin arzu 

olunan effektin, onun müddətinin və ku-

mulyativ təsirinin yaranmasını nəzərə al-

maq lazımdır [2]. 

Adaptogenlər. İdmançılara məşq prose-

sinin bütün mərhələlərində və bütün idman 

növləri üzrə yarışlar zamanı adaptogenlərin qə-

bulu məsləhət görülür. Bununla belə, yadda 

saxlamaq lazımdır ki, araliyakimilər fəsiləsinin 

bitkiləri- jenşen kökü,eleuterokok,araliya və s., 

limon otu, aşvaqanda, astraqal, aşitaba, levze-

ya, Rhodiola rosea ekstraktı(qızıl kök), flavo-

noidlər tərkibində olan adaptogenlər yüksək 

məşq etmış insanlara yalnız uzun müddət (2-5 

həftə) qəbul etdikdən sonra təsir göstərir. Po-

lifenol adaptogenlərin qəbulunun başlanğıcın-

da (ilk 1-4 gündən sonra) hərəkətlərin koordi-

nasiyasının pozulması baş verə bilər. Adapto-

genlərin dozaları hər bir idmançı üçün fərdi 

olaraq seçilməlidir. Həddindən artıq yüksək 

dozalar simpatik- adrenal sistemin həddindən 

artıq oyanmasına və nəticədə idmançının gös-

təricilərinin azalmasına səbəb ola bilər. Adap-

togenlərin təbii antioksidantlarla (tokoferol, 

metionin, qlutamin turşusu və s.) birgə istifa-

dəsi onların sinergizminə səbəb olur və həd-

dindən artıq antioksidant təsirə və lipidlərin 

peroksidləşməsinin sürətlənməsinə səbəb ola 

bilər [5]. 

Vitaminlər. İdman təbabətində vitamin 

terapiyası - dərman vasitələrinin köməyi ilə 

əsas və terapevtik korreksiyanın ən geniş ya-

yılmış üsuludur. İdmançıların vitamin və mik-

roelementlərə olan gündəlik tələbatı adi insan-

lardan 2-4 dəfə çox ola bilər. Vitaminlərin 

qəbul qaydası onların həll olma xüsusiyyəti ilə 

müəyyən edilir. 

Yağda həll olan vitaminlər: Vitamin A 

(retinol) - fəaliyyəti görmə gərginliyi ilə əlaqə-

li olan idmançılarda gündəlik tələbat artır. Gör-

mə vitamin adlanan A vitamin antioksidant xü-

susiyyətlərə malik olmaqla yanaşı, həm də 

əzələ fəaliyyəti zamanı hüceyrələrdə baş verən 

lipid peroksidləşməsinin artmasının qarşısını 

alır. 

Vitamin D (kalsiferol) - D vitamininin 

kifayət qədər dozada daimi qəbulu bütün id-

mançılar üçün vacibdir. Vitamin D sümük 

toxumasının sağlamlığında və immun sağ-
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lamlıqda, iltihabda və xroniki xəstəliklərin qar-

şısının alınmasında mühüm rol oynayır. Vita-

min D səviyyəsi mütəmadi olaraq qiymətlən-

dirilməli və lazım olduqda korreksiya edil-

məlidir. Son tədqiqatlar göstərdi ki, bədəndə D 

vitamininin adekvat səviyyədə saxlanması 

stress sınıqları riskini azalda bilər, fiziki yük-

lərdən sonra əzələ aparatının işinin pozulması-

nın qarşısını alır və ümumi xəstəliyə təsir gös-

tərir.  

Vitamin E (tokoferol) - ənənəvi olaraq 

yüksək iş qabiliyyətini və dözümlülüyü qoru-

maq üçün istifadə olunur. Gündəlik tələbat 

doymamış yağ turşularının həddindən artıq qə-

bulu zamanı, intensiv fiziki yük vaxtı, xüsusilə 

yüksək dağlarda hipoksiya şəraitində artır. Se-

lenium mikroelementinin orqanizmə daxil ol-

ması zamanı tələbat azalır. 

Vitamin K (filloxinon) - tənəffüs zəncir-

inin tərkib hissəsi kimi oksidləşmə -reduksiya 

reaksiyalarında iştirak edir, enerji istehsalının 

anaerob proseslərinə təsir göstərir. Hipovita-

minozu nadir hallarda olur, çünki K vitamini 

ümumiyyətlə bağırsaqda bədən üçün kifayət 

qədər miqdarda istehsal olunur. Həzm proses-

lərinin pozulması, böyük qan itkisi və intensiv 

fiziki yüklər zamanı tələbat arta bilər. 

Yağda həll olan vitaminlərin sorulması 

mədə-bağırsaq traktında yağ və ödün olmasın-

dan asılıdır. Məsələn, yağ olmadıqda A vita-

mininin 10%-i, onun iştirakı ilə isə təxminən 

60%-i sorulur. Yağda həll olunan vitaminlər 

bədəndə yağlarla birlikdə toplana bilər ki, bu 

da uzun müddət qidada olmadıqda avitamino-

zun yavaş inkişafına səbəb olur. Bu vitamin-

lərin həddindən artıq qəbulu zamanı hipervita-

minoz vəziyyətləri mümkündür.Yağda həll 

olan vitaminlər temperaturun və turşuların tə-

sirinə davamlıdırlar, lakin havanın oksiğeni ilə 

oksidləşirlər. 

Suda həll olan vitaminlər: İdmançılar-

da bütün B qrupu vitaminlərinin çatışmazlığı 

əzələ fəaliyyətinə mənfi təsir göstərir, çünki 

onlar enerji istehsalı, zülal sintezi proseslərini 

tənzimləyir, bədənin bərpasını və intensiv fi-

ziki yük zamanı uyğunlaşmanın dəstəkləyir. 

Bununla belə, onların bədəndə artıq olması iş 

qabiliyyətinin əlavə artmasına səbəb olmur, 

əksinə, əks təsirə səbəb ola bilər və idmançının 

əhvalını pisləşdirə bilər. 

B1 (tiamin) - enerji əmələ gəlməsinin 

aerob proseslərində, xüsusən də yüksək dözüm-

lülük tələb edən idman növlərində fiziki fəaliy-

yət zamanı ehtiyac artır. 

B2 (riboflavin) – hipoksiya şəraitində 

natam zülal rasionu zamanı tələbat artır ki, bu 

da sürət və sürət-güc növləri ilə məşğul olan 

idmançılarda əzələ fəaliyyətinin artması zama-

nı enerji əmələ gəlməsinin aerob proseslərində 

nəzərə çarpır. 

B5 (pantoten turşu) – sağlam insanlarda 

avitaminoz müşahidə edilmir, çünki bu vita-

minə olan tələbat bağırsaq mikroflorasının is-

tehsalı ilə təmin edilir. Hipovitaminoz derma-

tit, bədən çəkisinin itkisi, saç tökülməsi və 

ağarması, iflicə qədər hərəkətlərin koordinasi-

yasının pozulması ilə özünü göstərir. 

 B6 (piridoksin) - toxumalarda qlikoge-

nin parçalanmasını gücləndirən, əzələlərdə 

kreatinin miqdarını artıran, əzələ təqəllüsünün 

və sinir sisteminin fəaliyyətini tənzimlənmə-

sində iştirak edən serotonin, histamin əmələ 

gəlməsinə təsir edən fosforilaza fermentinin 

tərkibinə daxildir. Güc və sürət-güc növləri ilə 

məşğul olan idmançılarda bu vitaminə tələbat 

daha çox olunur. Avitaminozu nadir hallarda 

müşahidə olunur, çünki vitamin B6 qismən 

yoğun bağırsaq mikroflorasında sintez olunur. 

 B12 (sianokobalamin) - enerji yaranma-

sı və zülal sintezi proseslərində iştirak etdiyi 

üçün idmançılarda çatışmazlığı əzələ fəaliyyə-

tinə mənfi təsir göstərir. Bununla birlikdə, həd-

dindən artıq vitamin B12 iş qabiliyyətinin art-

masına səbəb olmur. 

PP, B3(nikotin turşusu, niasin) – hidro-

gen atomlarının daşıyıcıları olan NAD və 

NADH koenzimlərinin bir hissəsi olmaqla ok-

sidləşmə- reduksiya reaksiyalarında qaraciyər-

də qlikogenin əmələ gəlməsində, yağ turşula-

rının və fosfolipidlərin sintezində, amin turşu-

larının mübadiləsində iştirak edir, qanda xoles-

terinin miqdarını normallaşdırır. 

Vitamin C (askorbin turşusu) – idmançı-

larda yüksək və aşağı hərarət şəraitındə keçi-

rilən yarışlar zamanı, sinir-emosoinal gərğinlik 

zamanı təlabat artır. Vitamin C bir çox həyatı 

təmin edən proseslərdə iştirak edir: anaerob 
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enerjinin əmələ gəlməsi zamanı oksidləşmə- 

reduksiya reaksiyaları, kollagen sintezi, dayaq 

toxumaların - qığırdaq və sümüklərin tamlığı-

na yardım edir və qan damarlarının divarları-

nın keçiriciliyinin tənzimlənməsində iştirak 

edir. Vitamin C amin turşularının və nuklein 

turşularının mübadiləsində, əzələlərdə zülalla-

rın biosintezində iştirak edən bir çox ferment-

lərin tərkibinə daxildir.O həm də qaraciyərin 

qoruyucu funksiyasını yaxşılaşdırır, hemopoez 

prosesini stimullaşdırır, bağırsaqlardan dəmi-

rin sorulmasını yaxşılaşdırır. Vitamin C böy-

rəküstü hormonların, o cümlədən kortikoste-

roidlərin sintezinə təsir göstərir ki, bu da or-

qanizmin adaptiv reaksiyalarını yaxşılaşdırır 

və onun intensiv məşq və stressə qarşı müqa-

vimətini artırır. Çox vaxt dözümlülüyü inkişaf 

etdirən idman nümayəndələrində bu vitaminə 

tələbat artır. 

P (rutin, flavonoidlər) - oksidləşdirici- 

bərpa reaksiyalarında iştirak edir, toxuma tə-

nəffüsünü stimullaşdırır, kapilyar keçiriciliyi 

tənzimləyir. O C vitamini ilə birlikdə bu pro-

seslərdə iştirak edir ki, bu da onların kom-

plekslərinin yaranmasına səbəb oldu. "C + P" 

vitaminlərinin birləşməsi qan damarlarının 

divarlarının vəziyyətini yaxşılaşdırır, mədənin 

turşu əmələ gətirmə funksiyasını, öd əmələ 

gəlməsi proseslərini, orqanizmdə bərpa proses-

lərinin sürətini tənzimləyir. 

H (biotin) - yüksək yağ turşularının 

mübadiləsində, həmçinin qlükoza sintezində 

iştirak edir. Buna görə də, əzələlərin və sinir 

sisteminin uğurlu fəaliyyəti üçün lazımdır. Bu 

vitaminin avitaminozu bir qayda olaraq, müşa-

hidə edilmir, çünki H vitamini bağırsaqda sin-

tez olunur. 

 Suda həll olunan vitaminlərin molekul-

larında hidrofil qruplar var ki, bu da onların 

suda yaxşı həllinə kömək edir. Bu baxımdan, 

onlar bağırsaqlardan qana asanlıqla sorulur və 

onların artıqları sidiklə tez xaric olur, buna 

görə də, hipervitaminoz vəziyyəti yaranmır. 

Bu qrup vitaminlər insan orqanizmində toplan-

mır. Qidanın tərkibində onların olmaması hi-

povitaminoz və ya avitaminozun sürətlə inki-

şafına səbəb olur, ona görə də, sistematik ola-

raq orqanizmə daxil olmalıdırlar. Suda həll 

olunan vitaminlər termoləbilikləri və turş mü-

hitə davamlıqları ilə xarakterizə olunurlar . 

Orta gündəlik tələbatdan çox olan vita-

min dozaları yalnız göstərişlərə uyğun olaraq, 

orta və yüksək dağlar, yüksək və aşağı tempe-

ratur, artıq ultrabənövşəyi şüalanma, bədən çə-

kisinin itirilməsi, həmçinin vitaminlərin mə-

nimsınilməsinə və metabolizminə təsir edən 

müəyyən dərmanlar və ksenobiotiklər qəbulu 

fonunda istifadə edilməlidir. 

Vitaminlərin və onların komplekslərinin 

təyin edilməsi və istifadəsinin praktiki xüsu-

siyyətləri: 

1. Vitamin komplekslərində vitaminlərin mü-

əyyən nisbətinə riayət etmək, A qrupunun 

(yağda həll olunan) vitaminlərinin və B 

qrupunun (suda həll olunan) vitaminlərinin 

mənfi qarşılıqlı təsirindən nəzərə almaq 

lazımdır. 

2. A vitamininin həddindən artıq dozası za-

manı C, E, K və s. vitaminlərin mübadiləsi 

pozulur. 

3. B qrupunun vitaminlərini axşam qəbul 

etmək daha məqsədəuyğundur. 

4. Qidada B2 vitamini çatışmazlığı ilə to-

xumalarda C və B1 vitaminlərinin səviyyəsi 

azalır. 

5. B1 və B6 vitaminləri ilə eyni vaxtda qəbul 

edildikdə antaqonizm yaranır. 

6. B12 vitamininin həddindən yüksək dozası 

B1, B2 vitaminlərinin, fol turşusunun meta-

bolizmini pozur. 

7. B2 vitamininin (riboflavin) mənimsənil-

məsi kifayət qədər zülal qəbul etmədikdə, 

həddindən artıq karbohidrat qəbulu, disbak-

terioz zamanı pozulur. 

8. B1 vitamininin böyük dozaları B2, B6, C, 

PP vitaminlərinin metabolizminin pozulma-

sına səbəb olur. 

9. C vitamini və misin eyni vaxtda qəbulu ilə 

C vitamini parçalanır. 

10. Böyük dozada C vitamini orqanizmin B2 

vitaminə tələbatını artırır. 

11. C və P vitaminlərinin eyni vaxtda təyin 

edilməsi zamanı sinergizm yaranır. 

12. Vitamin C və E vitaminləri birlikdə 

qəbulu ən güclü erqogen təsirə malikdir. 

13. Kumulyant - vitaminləri (vitamin A, E, 

D, K, B12) təyin edərkən müalicə kursu 
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məhdudlaşdırılmalıdır - 30 gündən çox ol-

mamalıdır. Əlavə qəbul məsələsi laborato-

riya nəzarətindən sonra həll edilir. 

14. Orqanizmin gündəlik tələbatından artıq 

miqdarda vitaminlərin sistematik əsassız qə-

bul zamanı onların ifrazının artmasına və 

xaric olmasının sürətlənməsinə səbəb ola 

bilər. 

15. Vitaminlərin yüksək dozada və uzun 

müddətli istifadəsi zamanı bir sıra əlavə 

təsirləri meydana çıxır [6-7]. 

Antioksidantlar, ntihipoksantlar. Anti-

oksidantların və antihipoksantların qəbulu fizi-

ki fəaliyyət nəticəsində yığılan oksidləşdirici 

stress məhsullarının mənfi təsirini azalda bilər. 

Oksidləşdirici stress bədənin antioksidant mü-

dafiəsini zəiflədə bilər və sərbəst radikalların 

yaranma sürətini artıra bilər. Həmçinin, inten-

siv fiziki fəaliyyət reaktiv oksigen növlərinin 

yaranmasını artıran və antioksidant müdafiəni 

azaldan iltihablı reaksiyalara səbəb ola bilər. 

Buna görə də, bu dərmanlar idmançılar tərəfin-

dən fəal şəkildə istifadə olunur. Bununla belə, 

antioksidantların və antihipoksantların görü-

nən populyarlığına baxmayaraq, onların id-

manda istifadəsini dəstəkləyən sübutlar qarı-

şıqdır. 

2018-ci ilin iyul ayında "Məşqdən sonra 

əzələ ağrılarının qarşısının alınması və azaldıl-

ması üçün antioksidantlar" mövzusunda Coch-

rane sistematik icmalı nəşr olundu. Bu araş-

dırma antioksidantların və antihipoksantların 

köməyi ilə bərpa prosesinin yaxşılaşdırılması 

mexanizmi haqqında hələ də heç bir aydın 

dəlil və dəqiq məlumat olmadığı qənaətini dərc 

etdi. Xüsusilə yüksək dozalarda istifadə edil-

dikdə, bu dərmanlar nəinki gözlənilən effekti 

verə bilməz, əksinə, idman göstəricilərinin nə-

ticələrini azalda bilər. Həm də yadda saxlamaq 

lazımdır ki, əlavə təsirlərin (dispepsiya, mədə-

bağırsaq traktında narahatlıq, süstlük və yuxu-

luluq) yaranma riski var ki, bu da idmançının 

əhval- ruhiyyəsini və iş qabiliyyətini pisləşdirə 

bilər və eyni zamanda idmançının təbii yor-

ğunluğun əlaməti kimi təzahürü edə bilər.  

Antioksidantların mübahisəli istifadəsi-

nin ən geniş yayılmış nümunələrindən biri 

“Actovegindir”. Bu dərman iribuynuzlu ökü-

zün qan ekstraktının deproteinləşdirilmiş zər-

dabıdır.Bu preparat bir çox onilliklər ərzində( 

o cümlədən idman zədələrinin müalicəsi zama-

nı) geniş istifadə edilir. Təəssüf ki, bu dərma-

nın effektivliyi haqqında inamla danışmaq 

üçün kifayət qədər sübut yoxdur. Bu səbəbdən 

idman təbabətində, eləcə də tibbdə “actovegi-

nin” istifadəsi xeyli mübahisələrə səbəb olur. 

Əzələ toxumasına “Actoveginin” təsirləri ilə 

bağlı aparılan araşdırmalar zamanı müəyyən 

edilmişdir ki, in vitro əldə edilən müsbət tə-

sirlər heç də in vivo klinik sınaqların nəti-

cələrinə həmişə uyğun gəlmir. Beləliklə, akto-

veginin antioksidant xüsusiyyətlərinin öyrənil-

məsi hələ də gələcək üçün bir vəzifədir [8-9]. 

Nootroplar. Nootroplar idmançılarda 

psixomotor oyanmaya, orqanizmin funksional 

imkanlarının tükənməsinə səbəb olmamalı, öy-

rəşmə və asılılıq yaratmamalıdır. Nootropların 

vegetativ sinir sisteminin neyronlarına müx-

təlif cür təsir etdiyini, onun simpatik və ya pa-

rasimpatik hissələrinin fəaliyyətini artırdığını 

xatırlamaq lazımdır. Müxtəlif mənşəli vegeta-

tiv distoniya sindromu olan idmançılara noot-

roplar təyin edərkən bu mütləq nəzərə alınma-

lıdır. Parasimpatikotoniya (vaqotoniya) zamanı 

pirasetam, aminalon, ensefabol istifadə olunur. 

Simpatikotoniya zamanı isə - pikamilon, pan-

togam, fenibut, qamma-oksiyağ turşusu istifa-

də edilir. MSS tərəfindən arzuolunmaz reaksi-

yaların mümkün inkişafının qarşısını almaq 

vacibdir, belə ki, nootroplarin bu əlavə təsirləri 

idmançıların əhval- ruhiyyəsinə təsir göstərə 

göstərək məşq və yarış proseslərinin effektivli-

yini azalda bilər. 

Nootropların mənfı təsırlərı. Vinpose-

tin + pirasetam (Vinpotropil) - taxikardiya, 

ekstrasistoliya, qan təzyiqinin labilliyi, isti tər 

gəlmə hissi, yuxu pozğunluğu, baş ağrısı, baş-

gicəllənmə, zehni oyanıqlıq, qıcıqlanma, sinir 

oyanıqlığı, konsentrasiya qabiliyyətinin azal-

ması, narahatlıq, depressiya, ataksiya, ekstapi-

ramid pozğunluq (hiperkinez daxil olmaqla), 

qıcolmalar, tremor, cinsi aktivliyin artması, 

bədən çəkisinin artması, asteniya, ümumi zəif-

lik. 

Nikotinoil qamma-aminoyağ turşusu 

("Pikamilon") - ürəkbulanma, baş ağrısı, baş-
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gicəllənmə, qıcıqlanma, həyəcan, sensasiya, 

narahatlıq. 

Ginkgo biloba yarpaqlarının ekstraktı 

("Tanakan") - baş ağrısı, başgicəllənmə, ürək-

bulanma. 

Suksin turşusu + vitamin PP (nikoti-

namid) + vitamin B2(riboflavin) + riboksin 

("Sitoflavin") - baş ağrısı. 

Piritinol dihidroxlorid monohidrat ("En-

sefabol") - yuxu pozğunluğu, əsəbilik, baş ağ-

rısı, başgicəllənmə, yorğunluq. 

Fenotropil ("Fenotropil") - yuxusuzluq 

(dərmanı 15 saatdan gec qəbul etdikdə). Qə-

bulun ilk 1-3 günündə psixomotor həyəcan, də-

rinin hiperemiyası, istilik hissi və qan təzyi-

qinin artması mümkündür. 

Müasir dğvrdə idman təbabətinin təcrü-

bəsində nootrop dərmanların istifadəsinin əhə-

miyyətli effektivliyini təsdiqləyən etibarlı kli-

nik tədqiqatların olmadığını nəzərə alaraq no-

otropların təyinatına çox diqqətlə yanaşmaq 

lazımdır [3,4]. 

Qeyri - steroid iltihab əleyhinə prepa-

ratlar (qsiəp). Ağrının müalicə edilməsi stra-

tegiyası əsas patogenetik mexanizmləri əhatə 

etməlidir, bu zaman maksimum effekti və 

mümkün qədər az əlavə təsirlərin ehtimalını 

təmin edən müalicə metodlarından istifadə et-

mək lazımdır. Dərman qısa müddət ərzində 

minimal effektiv dozada təyin edilməlidir.  

Dərman təsirsizdirsə, onun istifadəsi da-

yandırılmalıdır 

QSİƏP ağrıkəsici, iltihabəleyhinə və qız-

dırmasalıcı effektlərə malik DV-dir. QSİƏP-

ların istifadəsinin ümumi prinsiplərinə baxma-

yaraq, bu qrupdakı dərmanların effektivliyi 

fərdidir və həkim həmişə dərmanları təyin et-

məzdən əvvəl vəziyyəti fərdi şəkildə qiymət-

ləndirilməlidir. Müxtəlif dərman formaları və 

dozalar anesteziyanı mümkün qədər tez və 

effektiv şəkildə, ən az əlavə təsir riski ilə hə-

yata keçirməyə imkan verir. Maksimum təsirə 

nail olmaq üçün müxtəlif dərman formalarını, 

dozaları və aktiv maddələri kombinə etmək 

olar. 

Dərman seçərkən, fəaliyyət müddətinə 

görə DV təsnifatı faydalı ola bilər: 

• Qısa yarımxaricolma dövrü (T1/2) < 6 saat 

olan QSİƏP-lar: asetilsalisil turşusu, diklo-

fenak, indometasin, ketoprofen, nimesulid, 

etodolak, selekoksib. 

• Uzun yarımxaricolma dövrü (T1/2) > 6 saat 

olan QSİƏP-lar: meloksikam, nabumeton, 

naproksen, piroksikam, aseklofenak, lor-

noksikam. 

QSİƏP istifadə edərkən yada saxlamaq va-

cibdir: 

• ülserogen effekt adətən daimi olur və 

parenteral formalardan istifadə zamanı bir 

qədər azalır; 

• QSİƏP-lar yuxululuğa, yorğunluğa, diqqə-

tin yayınmasına səbəb ola bilər; 

• QSİƏP-lar transaminazaların tranzitor artı-

masına səbəb ola bilər; 

• eşitmənin mümkün keçici itkisi; 

• QSİƏP-lar trombositlərə təsir göstərərək or-

ta dərəcədə antikoaqulyant təsir göstərir; 

• bəzi QSİƏP-lar qığırdaq toxumasında dege-

nerativ proseslərə səbəb ola bilər; 

• QSİƏP-lar ftorxinolonlar, antasidlər və mə-

də-bağırsaq traktının hərəkətliliyini artıran 

vasitələrlə birgə tətbiq edilməməlidir; 

• antasidlər (xüsusilə alüminium tərkibli olan-

ların) ilə eyni vaxtda QSİƏP-ların qəbulu 

dozasının artırılmasını tələb edə bilər (an-

tasidlərin təsirinə təsir etməyən nabumeton 

və nimesulid istisna olmaqla); 

• mədə boşalmasını sürətləndirən dərmanlar 

(serukal, domperidon) QSİƏP-ların sorulma 

sürətini artırır. Bu müsbət qarşılıqlı təsir 

miqrendə istifadə edilə bilər; 

• natrium bikarbonat mədə-bağırsaq traktında 

QSİƏP-ların sorulmasını gücləndirir; 

• asetilsalisil turşusu və kofeinin eyni vaxtda 

istifadəsi QSİƏP-ların əlavə təsirləri riskini 

artırır; 

• heç bir ən yaxşı QSİƏP yoxdur [10]. 

Hepatoprotektorlar. Xolestatik sindro-

mun üstünlüyü zamanı seçim dərmanı ademe-

tionindir, hüceyrə membranının bütövlüyünün 

pozulması zamanı isə essensial fosfolipidlərin 

istifadəsi məsləhət görülür. Yarışlar zamanı he-

patoprotektorların qəbulu tövsiyə edilmir. 

Enterosorbentlər. Bərpa dövründə id-

mançı üçün enterosorbentlərin tez- tez təyin 
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edilməsi faydalı ola bilər, lakin qəbul kursu 

lazımsız olaraq uzun olmamalıdır (14 gündən 

çox). 

Enterosorbentlər mədə şirəsinin turşulu-

ğuna təsir göstərdiyindən, eyni vaxtda təyin 

edilən bir sıra digər DV sorulması azala bilər: 

ketokonazol, lanoprazol, levofloksasin, nor-

floksasin, ofloksasin, ürək qlikozidləri, tetrasik-

linlər, tiroksin, fenitoin, siprofloksasin. 

 Mənfi qarşılıqlı əlaqəni istisna etmək 

üçün enterosorbentlərin və yuxarıda göstərilən 

dərmanların qəbulu arasındakı intervalın ən azı 

2 saat olması tövsiyə olunur. 
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Аннотация. Несмотря на стремительное 

развитие спортивной медицины и многолетний 

опыт применения фармакологических средств 

для базовой поддержки спортсменов, нет ед 

иных методических рекомендаций по медика-

ментозной поддержке работоспособности и 
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улучшения процессов восстановления. Прини-

мая решение о назначении того или иного фар-

мпрепарaта спортсмену, необходимо четко по-

нимать, с какой целью будет вводиться в ор-

ганизм действующее вещество, и делать назна-

чения строго по показаниям. Целью данной 

статьи является обзор некоторых практически 

важных особенностей медикаментоз ной под-

держки работоспособности спортсменов, кото-

рые необходимо учитывать, иначе работа по 

повышению работоспособности может быть 

неэффективной, или обернуться обратной реак-

цией организма спортсмена, что может привес-

ти к потере спортивного результата, травмам и 

заболеваниям. 

Ключевые слова: адаптогены, анти-

гипоксанты, антиоксиданты, витамины, 

ноотропы, работоспособность спортсме-

нов, энтеросорбенты. 
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Annotation. Despite the rapid develop-

ment of sports medicine and many years of 

experience in the use of pharmacological 

agents for the basic support of athletes, there 

are no unified methodological recommenda-

tions for drug support of working capacity and 

improvement of recovery processes. When de-

ciding on the appointment of a particular phar-

maceutical preparation to an athlete, it is ne-

cessary to clearly understand the purpose for 

which the active substance will be introduced 

into the body, and make appointments strictly 

according to indications. The purpose of this 

article is to review some practically important 

features of medical support for the performan-

ce of athletes, which must be taken into ac-

count, otherwise the work to improve perfor-

mance may be ineffective, or result in a back 

reaction of the athlete's body, which can lead 

to loss of sports results, injuries and diseases. 

Keywords: adaptogens, antihypoxants, 
antioxidants, vitamins, nootropics, athletes’ 
performance, enterosorbents. 
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FUTBOL ÜZRƏ İBTİDAİ HAZIRLIQ QRUPLARINDA  

(7-8-9 YAŞ) TƏLİM METODLARININ TƏDQİQİ 
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Nəşr tarixi 

Qəbul edilib: 11 iyul 2023 

Dərc olunub: 26 sentyabr 2023 

       © 2022 ADBTİA Bütün hüquqlar qorunur 

Annotasiya. Uşaqlarla, xüsusilədə ilkin 

hazırlıq qruplarında (5-6 yaş), ibtidai hazırlıq 

qruplarında (7-8-9 yaş) futbolun təlim edilmə-

si, onun elmi – metodiki əsaslarla planlaşdırıl-

ması düzgün seçimdən başlayır. Seçimin me-

todlarının düzgün seçilməsi, istedadlı, qabiliy-

yətli uşaqların bu qruplara cəlb olunması vacib 

bir mərhələ hesab olunmaqla, bu sahənin təd-

qiq olunması çox aktualdır.   

Açar sözlər: İlkin hazırlıq (5-6) ibtidai 

hazırlıq (7-8-9) qrupları, təlim, normativ, se-

çim, morfo-funksional xarakteristika. 

Ilkin hazırlıq qruplarına həvəsli olan 

uşaqların ilk marağı topdur. Çünki bu qruplara 

gələn uşaqlar (5-6 yaş) elə zənn edirlər ki, bu 

qrupların təlimində olan toplar onlara məxsus-

dur. Ona görə ki, onlar toplarla oynamağı çox 

sevirlər. Odur ki, bu yaşlı uşaqları dünyanın 

bir çox ölkələrində topla həvəsləndirib bu 

qruplara cəlb edirlər. Əlbəttə 5 yaşlı uşaqları 

futbolun gələcəyi adlandırırlar[1.s, 420]. Peşə-

kar karyerini belə başlayan uşaqlar 16 yaşında 

hansı komandaya gedəcəyini indidən müəyyən 

edirlər. İlkin hazırlıqqruplarına (5-6 yaş) seçim 

belə başlayır. Futbola həvəs, maraq, gələcəyə 

ümid onları bura gətirir. Əlbəttə dünya təcrü-

bəsi göstərir ki, valideynlər uşaqlarını yaxşı tə-

lim almağı üçün onları ÜGİM-nin qruplarına, 

bəziləri isə onları klubların uşaq qruplarına 

yazdırırlar. Daha həvəsli atalar uşaqlarını hər  

iki qrupa göndərir. Amma bu yaş qruplarında 

hər şey uşaqdan asılı ilsada, onlarda bu sevimli 

oyuna marağı oyadan, onları öyrədən məşqçi-

dir [2. s,75-85 ]. Təlimin təşkili, məzmunu və 

idarə olunması o, maraqlı olmalıdır ki, uşaq-

larda olan həvəs, öyrənmə marağı itməsin. On-

ların həvəslə bu məşğuliyyətə davam etsinlər 

[3.s,99]. Ölkəmizdə futbolla olan maraq hər 

gün artmaqdadır. Aparılmış müşahidələr gös-

tərir ki, uşaqların əksər hissəsi (xüsusilədə oğ-

lanlar) futbol oyununa çox maraqlıdırlar. Əl-

bəttə çox istedadlı, bacarıqlı və ağıllı uşaqları 

tapmaq çoxd asan deyil, amma ən çətini isə 

onların düzgün öyrətmək, istiqamətləndirmək, 

ardşcıl olaraq qrupdan-qrupa, komandadan-

komandaya ötürməkdir. Çünki hazırda ÜGİM-

də, OEİGİM-də, eləcədə klublarda təlim keçən 

uşaqların (5-6 yaş) ilkin hazırlıq qrupları, (7-8 

yaş) ibtidai hazırlıq qrupları, (9-10 yaş) təlim-

məşq qrupları ilə işləyən məşqçilər keçirdikləri 

təlim-məşqlərdə bu uşaqların yaş xüsusiyyətlə-

rini, onların həvəs və maraqlarını nəzərə alma-

dan təlimlər keçir. Dünyanın bir çox futbol 

təşkilatları FİFA, UEFA, BOK və eləcədə ölkə 

(AFFA) miqyaslı təşkilatlar bu istedadlı uşaq-

ların ardıcıl olaraq hazırlanmasına qarşı çox 

diqqəlidirlər. Amma uşaqların futbola bəşlama 

yaşı diqqətə alınmadan bir çox fərqli səbəb-

lərlə proses idarə olunur. Odur ki, uşaqların bu 

yaşdan (5-6 yaş) futbola cəlb olunmasına bax-

mayaraq uşaq məşqçiərinin çatışmamazlığı, 

təcrübəsizliyi və təlimlərin düzgün aparılma-

masından bəzi istedadlı uşaqlar yoxa çıxır. Bu-

nun səbəbləri isə aşağıdakılardır: 

1) məktəb və təlimlərin paralel aparılması ilə 

bəzi çətinliklər yaranır; 

2) ailə və məktəb ətrafında futbol oynamaq 

imkanlarının azalması (kompyuter oyunla-

rı, telefonlar və s.) 

3) klublarda seçim zamanı bəzi istedadlı 

uşaqların cəlb olunmamasaının məhdudiy-

yəti (say limitinin olması) və s. 
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Bu səbəblərə görə tam seçim aparmaq 

bəzən çox çətin olur. Üstəlik cəlb olunan uşaq-

ların təlimində nəzərə alınacaq bəzi prinsip və 

metodlar düzdün seçilmir. Nəticədə uşaqlar 

üçün maraqsız olan bu təlimlər yorucu olur. 

Bunun üçün məşçilər aşağıdakı epizodlara fi-

kir verməli və uşaqların təlimində lazımi dü-

zəlişlər etməlidir: - Ancaq oynamaq haqqında 

düşünən uşaqların fikir və hərəkətlərini istiqa-

mətləndirməli onlarda hərəkətlilik, koordinasi-

ya və bəzi ağıllı hərəkətləri ilə seçilməyə hə-

vəsləndirməlidir; 

- oyunun içində olan uşaqların maraq və 

həvəsini təlim edəcəyi hərəkətə yönəltmə-

yi bacarmalıdır; 

- oyunda topu çox sevən onunla daha çox 

olmaq istəyən uşaqların ünsiyyətini topa 

yönəltməli və onların imkanlarına görə 

(fərdi texnikasına uyğun olaraq) toplarla 

hərəkətlərin (xüsusilə də oyunları 1x1, 

2x2, 3x3 və s.) sayını çoxaltmalıdır. 
 

Əlbəttə təlimin  məzmun və qurulusuna 

uyğun bu kimi tövsiyyələr ən çox aşağı yaş 

qruplarında (5-6, 7-8, 9-10) tətbiq olunur. 

Məşqçilərin müşahidəsi və nəzarəti ilə aparılan 

bu təlimlər uşaqların təbii seçim prosesi həyata 

keçirmiş olur və nəticədə kimlərin başqa qrup-

lara keçməsini (5-6 yaşdan 7-8 yaş qrupuna) 

tövsiyyə edir. Məşqçinin bu qruplarda apardığı 

təlim aşağıdakı prinsip və ardıcıllıqla olmalıdır 

[4.s,]  (Şəkil 1). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şəkil 1. Məşqin və uşaq futbolçuların təlim prinsipləri 

 

                                                           Öz qrupunu və fəaliyyətini 

 

                                                           Hər bir məşq üçün plan və proqrqmı olmalıdır 

 

                                                            Öz fəliyyətinin və təlimin təhlilini aparmaq 

 

                                                   Öz planına uyğun uşaqların fəliyyətini qiymətləndirmək 

 

                                                 Öz müşahidələrindən nəticə və imkanları təhlil etmək 

 

                                                            Uğura, uğursuzluğa və gözlənilməzliyə qarşı 

 

                                                             Dəfələrlə bunları təkrar etmək 

 

Məşqçi və uşaq 

 İki fəal qüvvə 

 Məşqçi fikirləşməyə və  

icra etməyə məcburdur 

Uşaq təhlil edir, izah edir, 

məşqçi ilə imkanlarına görə 

qərar qəbul edir 

İnkişaf üçün birlikdə qərar verirlər 

Təşkil etmək 

Təlim etmək 

İstiqamətləndirmək 

       İzləmək 

Modelləşdirmə

k 
Uyğunlaşdırma

q 
Fəaliyyət göstərmək 
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Beləliklə, yuxarıda qeyd olunanları təhlil 

etməklə məşqçi öz məqsəd və vəzifələrinə nail 

ola bilər 

Hazırda ölkəmizdə fəaliyyət göstərən il-

kin hazırlıq (5-6 yaş) qrupları sağlamlıq qrup-

ları adlanır.Çünki uşaqların futbol oyununa 

cəlb olunması digər ölkələrdə olduğu kimi biz-

də də 7-8 yaşdan başlayır. Ancaq bu yaşların 

özünə məxsus xüsusiyyətləri vardır. Onlardan 

ən başlıcası uşaqların bioloji inkişaf mərhələ-

sidir. Tam formalaşmamış uşaq bədəni çox 

həssas və elastikdir. Onlar hər zaman zədə və 

yaxud bəzi ciddi xəstəlik keçirə bilərlər. Fiziki 

yüklənmələr isə heç olmamalıdır. Hər bir təlim 

onların həvəs və maraqlarına uyğun, təbii bir 

formada həyata keçirilməlidir. Məşqçi uşaqla-

rın əhval – ruhiyyəsinə, həvəslərinə, maraqla-

rına, istəklərinə uyğun olaraq hərəkətlər seç-

məli və təlimin maraqlı olmasını təmin etmə-

lidir.  

Uşaq futbolunda baş verən yeniliklər, 

onlara qarşı olan tələblər ilk növbədə daha ba-

carıqlı, qabiliyyətli, gələcəyə ümid verən uşaq-

ların tapılıb üzə çıxarılmasıdır [4.s,240]. Odur 

ki, bu istiqamətdə aparılan elmi-tədqiqat işləri, 

axtarış və tədqiqatlar seçmənin təbii, məhsul-

dar və uğurlu olmasını təmin edən tədqiqat me-

todların daha müvafiq olmasını, onların sadə, 

praktiki və icrası mümkün olan normativlərlə 

həyata keçirilməlidir. Bu tədqiqat “Vətən” fut-

bol məktəbində ilkin hazırlıq (5-6 yaş) və ibti-

dai hazırlıq (7-8-9 yaş) qruplarında aparılmış-

dır. Bu qruplara ayrılmış saatlar və iştirakçıla-

rın sayı  göstərilməklə, onların qrupdan-qrupa 

keçidiyinin hansı formada həyata keçirildiyini 

göstərmişdir (cədvəl 1). 

Aşağı yaş qrupları ilə, xüsusilədə yeni 

seçilmiş qruplarda aparılan təlim-məşq prosesi 

uğurlu olur ki, təlim prosesi məşğul olanların 

inkişafının düzgün artımının səviyyəsini nəzə-

rə alıb, təlim prosesini qursun  çünki uşaqlarda 

hərəkət bacarıqlarının inkişafının üçün onların 

orqanizmasının yetişməsi və xüsusi funksional 

bünövrəsi olmalıdı[5.s,150-153]. 
Tədris işinin təşkili, qrupların sayı və 

tərkibi. Tədris-məşq işinin və rejimin planlaşdı-
rılması

                                                                                                                                  Cədvəl 1 

Qrup- 

ların 

sırası 

Yaş 

qrupları 

Qruplarda 

minimum tədris 

yükünün miqdarı 

Qruplarda 

maksimal tədris 

yükünün miqdarı 

Qruplara keçid 

ölçüləri 

1. İlkin hazırlıq qrupları (3 yaş = 5-6-7 yaş ) 

1 5 4(15) 6 Məşqçilər şurası 

2 6 4(15) 6 Məşqçilər şurası 

3 7 6(15) 8 Normativlər 

2. İbtidai hazırılıq qrupları (3 yaş = 7-8-9) 

1 7 6(15) 8 Normativlər 

2 8 6(15) 8 Normativlər 

3 9 8(15) 10 Normativlər 
 

Əlbəttə, uşaqların malik olduqları hazır-

lıq səviyyəsinə uyğun olan fiziki hazırlıq va-

sitə və metodları fənləri üçün isə çox çətin ola 

bilər, nəticədə belə bir məşq prosesi heç bir sə-

mərə vermir. Odur ki, məşqçi orqanizmin in-

kişaf qanunauyğunluqlarını bilməli və onlara 

əməl etməlidir. Birdə məşqçi orqanizmin qey-

ri-balanslı inkişafını bilməlidir, çünki birinin 

silsiləvi inkişafı zamanı boy artımı güclü ol-

duğu vaxt çox miqdarda enerji itkisi baş verir, 

maddələr mübadiləsi, inkişafı bir bir qədər 

azaltmış olur. Bu mərhələdə çəki bir qədər art-

mış olur, bunun səbəbi hüceyrənin differen-

siallaşma prosesidir. Uşaqların orqanizmasının 

inkişafı yerinə yetirilən hərəkətlərin icrası ilə 

uyğunluq təşkil etməlidir. Uşaqlarda müxtəlif 

forma, sistem və qaydalar çərçivəsində inkişaf 

olur. 
Beləliklə, kiçik yaşlı qruplarda aparılan 

tədris-məşq prosesinin təşkili keçirilməsinin 
seçmə ilə əlaqədar olaraq planlaşdırılması və 
ilk növbədə ilkin hazırlıq qruplarından ibtidai 
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hazırlıq qruplarına keçidin təşkili məşqçilər şu-
rası tərəfindən həyata keçirilir. Uzun müddətli 
pedaqoji müşahidə aparan təcrübəli məşqçilər-
dən ibarət məşqçilər şurası onları növbəti qrup-
lara keçidinə (5-6 yaş) qərar verirlər. 7 yaşlılar 
isə proqram normativlərini verməklə hazırlıq 
qrupuna keçirlər. İlkin hazırlıq qrupları (5-6-7 
yaş) verilmiş təlim qrafiki ilə hazırlaşır. İbtidai 
hazırlıq qrupuna keçə bilirlər (7-8-9 yaş) 
(Cədvəl 1.) 

 
ƏDƏBİYYAT 

 
1. Bağırov R.K., Əliyev İ.S. Futbol. Dərs-

lik. Bakı, 2012, 420 səh. 
2. Шаргаве А.Ш., Петров П.К. Физичес-

кая подготовка юных футболистов 
11–13 лет средствами основной гим-
настики. Современные проблемы нау-

ки и образования. 2020, № 2, c. 75-85 
URL: https://science-education.ru/ru/articl  
e/view?id=29756 (дата обращения: 31.  
10.2022. 

3. Дубов Р.В. Программа подготовки 
юных футболистов. ГНП1-4 год обуче-
ния. Возраст обучающихся: 7-12 лет. 
Москва 2020, 99 с. 

4. Подготовка футболистов в ведущих 
клубах Европы Кристоф Кромке, Алек-
сандр Стула, В.П. Губа  Москва 2017, 
240с. 

5. Мавлиев Ф.А. Показатели аэробной 
работоспособности у спортсменов иг-
ровых видов спорта. Ф.А. Мавлиев, 
А.Х.Валиахлитов, Ш.Р.Еникеев, А.С. 
Назаренко, И.Е.Коновалов. Ученые за-
писки университета им. П.Ф.Лесгафта,  
2018, 1 (155), с.150-153. 

 

 

ИССЛЕДОВАНИЕ МЕТОДИКИ ТРЕНИРОВОК В НАЧАЛЬНОЙ 
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доц. Г.К. Гараев1a, Г.Н. Солтанов1b, А.А. Шукуров1с 

 
1Азербайджанская Государственная Академия Физической Культуры и Спорта 

a Geray.qarayev@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-4385-3065 
b heydar.soltanov2021@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-3699-5498 
c azad.shukurov2019@sport.edu.az, orcid.org/0000-0003-1574-0127 

 

Аннотация. Занятия футболом с деть-

ми, особенно в начальных тренировочных 

группах (5-6 лет) и начальных подготови-

тельной группах (7-8-9 лет), и их планиро-

вание на научно-методической основе на-

чинаются с правильного выбора. Изучение 

этого направления очень важно, считая важ-

ным этапом правильный выбор методов от-

бора и вовлечение в эти группы талантли-

вых и способных детей.  

Ключевые слова: Первоначально-

подготовительный (5-6), начально-подго-

товительной (7-8-9) группы, обучение, нор-

мативы, морфофункциональная характе-

ристика. 
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Annotation. Football training with chil-

dren, especially in primary training groups 

(ages 5-6) and primary training groups (ages 

7-8-9), and its planning on a scientific-me-

thodical basis, starts with the right choice. It is 

very important to study this field, considering 

the correct selection of selection methods and 

the involvement of talented and capable child-

ren in these groups as an important stage. 

Keywords: Primary training (5-6) pri-

mary training (7-8-9) groups, training, norma-

tive, selection, morpho-functional characteris-

tics. 
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Аннотация. Актуальность исследова-

ния выносливости гандболистов тем более 

увеличивается на современной стадии в ре-

зультате того, что гандболистам присуще 

непрерывно возрастающая скорость игры, 

расширение игровых действий, исполнение 

приемов техники в максимальном ритме с 

активным противоборством соперника, при-

менение порывистых атак и быстрых кон-

тракт, использование различных активных 

способов обороны. В методике развития 

специальной выносливости основой являет-

ся правило целенаправленного воздействия, 

смысл которого заключается в пополнении 

комплекса средств и методов подготовки 

при их нестандартности и индивидуальнос-

ти. При этом результативность воспитания 

специальной выносливости объясняется 

другими тремя показателями, которые от-

носятся к средствам подготовки и опреде-

ляющиеся в виде самостоятельных как уп-

ражнения на длинных, средних и коротких 

дистанциях. 

Ключевые слова: гандболист, специ-

альная выносливость, средства, методы, 

упражнения, тренировка, соревнования, 

подготов-ка. 

Спортивная тренировка комплексный 

разносторонний процесс. Развитие данной 

системы подготовки гандболистов требует 

основательного исследования спортивной 

деятельности одновременно с обобщением 

последних сведений общей теории спортив-

ной тренировки [8, c.14]. 

Хорошая физическая подготовлен-

ность – самая важная особенность каждой 

команды по гандболу. В ходе игры не бы-

вает времени для отдыха, следовательно, 

необходимо, чтобы спортсмен был доста-

точно подготовленным и выносливым. 

Выносливость – это средство сопро-

тивления к усталости. Это особенность, от 

совершенствования которого определяется 

эффективность на тренировках и во время 

соревнований. Целью развития этого ка-

чества является воспитание тренировочной 

выносливости, от которой зависит рацио-

нальная величина нагрузок на тренировках, 

так и выносливости в ходе соревнований, 

от которой определяется исполнение игро-

вой активности без уменьшения ее ре-

зультативности в течении всех игр. По-

вышение тренировочной выносливости наб-

людается под действием последовательного 

возрастания объема работы по годам и ста-

диям подготовки. Возрастание соревнова-

тельной выносливости может происходить 

за счет использования в тренировочном 

процессе особенных способов и методики, 

типичных для гандбола [5, c.146]. 

Потенциал гандболистов проявляется 

как умение спортсмена показывать пре-

дельную неутомимость и сохранять ее в 

конкретных игровых промежутках с под-

держиванием результативности технико-

тактических комбинаций. Любой гандбо-

лист, который хочет провести весь матч в 

максимальном темпе и уметь быстро дей-

ствовать в весьма трудные заключительные 

минуты игры, обязан совершенствовать как 

общую, так и специальную выносливость. 
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Обще-подготовительные упражнения 

используются для развития общей работо-

способности. К ним относятся упражнения 

циклического вида (кросс, велосипед и др.) 

средней и изменчивой напряженности с 

преобладающим аэробным направлением. 

Кроме того, разнообразные задания, состав-

ленные по методу «круговой тренировки», 

своим общим влиянием дают возможность 

возрастанию общей работоспособности [3, 

c.142]. 

 Специально-подготовительные уп-

ражнения на протяжении воспитания ра-

ботоспособности оказывают более сущест-

венное и целенаправленное влияние на оп-

ределенные ее факторы. К таким относятся 

задания технико-тактического плана и при-

ближенные к игровым. Составляя комплекс 

последовательных заданий разнообразной 

напряженности, создается возможность це-

леустремленно добиться специальной для 

гандболиста выносливости [1, c.80]. 

Тренировочные модели соревнова-

тельного задания – это учебно-тренировоч-

ные игры с интенсивным или повышенном 

по величине режимом работы. 

Соревновательные задания, то есть 

различные игры являются особым спосо-

бом развития выносливости. Без них не-

реально оказать влияние на все условия со-

ревновательной выносливости, поэтому их 

объем должен повышаться по ходу роста 

мастерства гандболиста. 

Повышению выносливости гандбо-

листа даже во вне тренировочных занятий, 

осуществляют вспомогательные средства. 

Прохождение двух и более недельных 

спортивных сборов в горах показывают 

положительные эффекты в повышении аэ-

робных способностей организма. Трениро-

вочные нагрузки в условиях жаркого кли-

мата, нахождение в сауне содействуют при-

способлению организма гандболиста к раз-

личному сильно влияющему особенному 

фактору.  

Методика развития работоспособнос-

ти согласно с особенностями разнообраз-

ных форм подготовки и напрямую в сорев-

новательных ситуациях классифицируется 

на три части: обще-подготовительный, спе-

циально-подготовительный и собственно-

соревновательный [6, c.14]. 

Обще-подготовительная часть. Харак-

терными особенностями его значится:  

- составление программ обще-подготови-

тельных заданий, которые многосторон-

не влияли бы на все черты работоспособ-

ности;  

- конкретная последовательность поэтап-

ного возрастания физических нагрузок;  

- небольшое повышение нагрузок, пре-

доставление такого уровня общей рабо-

тоспособности, которая требуется для 

грядущего совершенствования гандбо-

листа;  

- многообразность используемых методов 

и небольшая их направленность.  

Главным методом совершенствования 

общей выносливости игрока и взаимосвя-

занных с ней различных физических ка-

честв значится метод круговой трениров-ки 

по принципу постепенного влияния на все 

группы мышц. 

Совместно с обще-подготовительны-

ми заданиями в круговую тренировку нуж-

но добавлять и специально-подготовитель-

ные упражнения. Применять круговую тре-

нировку нужно фактически на всех стадиях 

годового плана подготовки с характер-

ностью обще-подготовительного, специаль-

но-подготовительного и «поддерживаю-

щего» направления. Система круговой ме-

тодики тренировки предопределяется от це-

лей задания, подготовленности спортсме-

нов, напряженности занятий. В начальном 

этапе задания исполняются поочередно с 

остановками для отдыха между ними и в 

конце каждого цикла. На следующем этапе 

задания исполняются последовательно, про-

межутки для отдыха исключены как между 
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определенными сериями, так и между цик-

лами. 

Распространенное использование за-

няли в тренировке гандболиста методы сис-

тематического влияния на возрастание аэр-

обных качеств индивидуума и закрепление 

скелетно-мышечной системы в соответст-

вии с продолжительной беспрерывной дея-

тельностью. 

Метод равномерной работы предпола-

гает напряженность нагрузки по ЧСС около 

140-180 уд/мин с целью поочередного воз-

растания кислородного баланса организма 

занимающегося в период тренировки до 

количества наибольшего поглощения кис-

лорода. 

Метод переменной работы предпола-

гает бег с изменчивым темпом или бег со 

сменой на ходьбу. Изменения темпа не об-

язаны быть очень высокими, чтобы соблю-

дать значительность аэробной характернос-

ти нагрузки по ЧСС, отвечающий равно-

мерной. В этой тренировке нужно исполь-

зовать обще-подготовительные и специаль-

но-подготовительные системы. 

Специально-подготовительная часть. 

Характерными особенностями значится:  

- выборочная целенаправленность влия-

ния на факторы специальной выносли-

вости;  

- комплексное построение будущей сорев-

новательной активности.  

Специальную выносливость нужно 

развивать специально-подготовительными 

способами (методы целенаправленного 

влияния) и тренировочными видами заня-

тий соревновательного характера (методы 

комплексного построения). 

Методы целенаправленного влияния: 

1. Промежуточная тренировка в аэроб-

ном темпе определяется нижеследую-

щим:  

- напряженность нагрузки на уровне пре-

дельной интенсивности при частоты 

сердечных сокращений до 160-180 

уд/мин;  

- продолжительность нагрузки 1-2 мин;  

- периоды отдыха 1-2 мин с понижением 

ЧСС до 120-130 уд/мин; 

- количество повторений формируются с 

умением выдержать установленные 

объемы нагрузки и отдыха без 

ненужных функциональных качеств. 
 

2. Промежуточная тренировка в анаэ-

робном темпе определяется нижеследу-

ющим:  

- напряженность на уровне максималь-

ной при ЧСС больше 180 уд/мин;  

- протяженность нагрузки от 30 сек. до 2 

мин;  

- периоды отдыха переменного объема с 

понижением от 3 до 1 мин;  

- количество повторений обеспечивается 

качеством подготовки. 

Для проведения интервальной трени-

ровки применяются целостный комплекс 

упражнений [7, c.133]. 

Тренировку с преобладающим разви-

тием работоспособности нужно проводить 

в различных формах. На открытом ста-

дионе или в лесу используют круговой бег 

в установленным ритме [4, c.160]. 

Необходимо проводить тренировку в 

парке, на беговых дорожках стадиона дли-

ной 60-100 м. гандболисты исполняют зада-

ния, двигаясь с одного конца дорожки к 

следующему. Это продолжается около 1 

минуты. После завершения задания в одном 

направлении измеряется пульс и обеспечи-

вается отдых до восстановления необходи-

мого уровня частоты сердечных сокраще-

ний. Следом задание исполняется в проти-

воположном направлении. Для этой трени-

ровки применяются упражнения специаль-

ной характерности, что помогает развитию 

и других физических особенностей. 

Примерные задания.  

Задания гандболисты исполняют по-

очередно на беговой дорожке: 
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1. Ускорение от линии к линии, при-

касаясь отметки рукой (прямой бег 

вперед, бег спиной назад). 

2. Вдоль одной линии поставлены набив-

ные мячи с промежутком до 10 м. пере-

несение каждого мяч на другую сто-

рону (прямой бег вперед, бег спиной 

назад). 

3. Вдоль линии поставлены фишки. Бег с 

установленной поочередностью и зада-

нием от фишки к фишке (набивные мя-

чи), нужно обегать, и перепрыгивать 

через них и т.п. 

4. Ведение мяча от стойки к стойке с 

изменением направления. 

5. Разнообразный бег с прыгалкой. 

6. «Челночный» бег по обозначенным 

разметкам. 

Задания в парах:  

1. Ускорение от линии к линии, держась 

за руки.  

2. Стоя лицом друг к другу у противопо-

ложных линий, гандболисты прыжками 

или бегом к середине беговой дорожки, 

коснутся руками, бегут обратно к ли-

нии (лицом, спиной назад, боком).  

3. На середине беговой дорожки обежать 

партнера, вернуться к исходной линии 

спиной назад.  

4. На середине беговой дорожки один по-

казывает разные движения, партнер 

повторяет (отжимания, пресс, приседа-

ния, прыжки, выпады и пр.)  

5. На середине беговой дорожки боковые 

прыжки 4-8 раз. 

Задания в парах с мячом: 

1. Передача мяча друг другу, в движении 

по линии. 

2. Один товарищ впереди на отрезке до 8 

м. Бегущий сзади передает мяч, а пе-

редний ловит, в движении вперед. 

3. Один товарищ впереди на отрезке до 4 

м в прыжке бросает мяч, а сзади бегу-

щий ловит мяч. 

4. Передача мяча друг другу с поворотом 

и многоударным ведением. 

5. Передача мяча с изменением 

направления.  

Перечисленные задания, также, необ-

ходимо использовать и в тренировочном 

зале, но их исполнение желательно органи-

зовать по круговой системе. 

Проверка за напряженностью заданий 

проводится измерением частоты сердечных 

сокращений при завершении одной серии 

упражнений. Поэтапно спортсмены заучи-

вают скорость исполнения движений и уп-

равляют себя сами. Эту систему трениров-

ки нужно организовывать по программе 

кардиолидера. 

Методы комплексного моделиров-

ания: 

 1. Частое, неоднократное повторение ком-

плексных игровых действий с остановка-

ми для отдыха. Тренировку необходимо 

провести в качестве состязания двух или 

более команд в несколько этапов на про-

тяжении поединка 5-10 мин. если играют 

две команды, то всю длительность игры 

нужно разделить на промежутки с умень-

шающимися перерывами для отдыха. 

2. Увеличение длительности встречи. Это 

достигается за счет продления времени 

каждого тайма встречи, продлением кон-

цовки состязания на несколько минут, не 

останавливая встречу на перерыв.  

3. Повышением двигательной насыщен-

ности и общей игровой напряженности. 

Применяется превосходство заранее уве-

личением в счете любой из команд. Ис-

пользуются временные концовки, когда 

команда узнает, что она отстает на нес-

колько мячей в заключительное время до 

остановки состязания. Включаются оп-

ределенные правила.  

4. Используются утяжеления для усовер-

шенствования силового элемента специ-

альной выносливости. Утяжеления не 

могут изменять движения, а величина и 
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объем этих заданий по длительности по-

этапно будут приближаться протяжен-

ности встречи. 

Соревновательная часть. В процессе 

подготовки нереально воспроизвести все 

специфические требования к работоспособ-

ности гандболиста, которые представляют 

соревнования. 

Эффективность соревнований как спо-

соб воспитания соревновательной выносли-

вости определяется несколькими причина-

ми: числом соревнований; перерывами меж-

ду ними; коэффициентом объема трениро-

вочных и соревновательных нагрузок. 

Совместно с увеличением степени 

подготовленности гандболиста возрастает 

общее количество соревновательной наг-

рузки. Например, в группах начальной под-

готовки на проверочные игры и соревно-

вания выделяется 30 часов в год, в учебно-

тренировочных группах третьего и четвер-

того годов обучения – 80-100, в группах 

спортивного совершенствования и коман-

дах высших разрядов – до 140, что опре-

деляет 70-80 напряженных игр на протя-

жении календарного учебного года. 

Повысить величину соревновательной 

работоспособности необходимо участием в 

соревновательных поединках подготови-

тельного плана, играя в товарищеских 

встречах после предварительно увеличива-

ющихся тренировочных нагрузок, что вы-

нуждает гандболиста максимально акти-

вировать в игре свою работоспособность. 

На высшем этапе профессионализма, когда 

спортсмен приспособлен к характерным со-

ревновательным нагрузкам, рационально 

вводить дополнительные тренировочные 

нагрузки в ходе соревнований и свободный 

от игр период. 

Развитие работоспособности, относи-

тельно отмечается тремя отделами, необ-

ходимо представлять, как общий комплекс 

поэтапного перехода преобладающей ха-

рактерности с обще-подготовительной на 

специально-подготовительную, а следом 

соревновательную. 

На начальных стадиях долголетней 

подготовки гандболиста преобладает обще-

подготовительная направленность, которая 

реализует условия последующего увеличе-

ния нагрузок. Эта направленность необхо-

дима и в первой стадии любого круглого-

дичного цикла. Возрастание функциональ-

ных способностей индивидуума представ-

ляет в будущем использовать методы раз-

вития специальной выносливости. Развитие 

общей и специальной выносливости на эта-

пах тренировочного процесса осуществля-

ется параллельно, но с разнообразным вкла-

дом соответствующих отделов [2, c. 93]. 

Дыхательные способности определя-

ют начало для совершенствования ана-

эробных качеств. Во время спортивной тре-

нировки поочередно первоначально нужно 

усиливать дыхательные способности. 

Во время организации каждого заня-

тия на развитие работоспособности рацио-

нальна обратная по очередность выбора за-

даний. Первоначально вводят задания мак-

симального анаэробного влияния, затем 

гликолитического анаэробного и анаэроб-

ного. 

Выводы. Под выносливостью подра-

зумевается качество организма конкретный 

промежуток времени сопротивляться уста-

лости. Выносливость при нагрузке опреде-

ляется тем максимальным временем, в пе-

риод которого эта нагрузка должна испол-

няться. 

Заметный прогресс в результатах спе-

циальной выносливости получают, в том 

случае, если задания на промежутках, уве-

личенных по отношению к главной испол-

няются в правильном, ускоренном ритме. 

Специально-подготовительные и со-

ревновательные задания или встречи ока-

зывают эффектное воздействии при разви-

тии выносливости. 

Распространенное использование в 

тренировке гандболистов заняли методы 
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целенаправленного эффекта на усиление 

аэробных качеств организма и закрепление 

опорно-двигательного аппарата в связи с 

протяжной и непрерывной нагрузкой. 

 При совершенствовании выносливос-

ти с применением круговых, циклических и 

множеством других упражнений работа 

сравнительно объемно развивается пере-

численными способами: полной напряжен-

ностью задания; длительностью задания; 

временем остановок для отдыха; различ-

ными формами отдыха; количеством пов-

торений упражнений. 
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Annotasiya. Həndbolçuların davamlı 

olaraq artan oyunun sürəti, oyun hərəkətlərinin 

genişlənməsi, rəqibin aktiv qarşıdurması ilə 

texnikanın maksimum sürətlə icrası, sürətli hü-

cumlardan istifadə, müxtəlif aktiv müdafiə 

üsullardan istifadə edilməsi nəticəsində hənd-

bolçuların dözümlülüyünün öyrənilməsinin ak-

tuallığı indiki mərhələdə daha da artır. Xüsusi 

dözümlülüyün inkişafı metodologiyasında əsas 

məqsəd məqsədyönlü təsir qaydasıdır, mənası 

təlim vasitələri və metodları kompleksini qey-

ri-standart və fərdiliyi ilə doldurmaqdır. Eyni 

zamanda, xüsusi dözümlülüyün inkişafının ef-

fektivliyi məşq vasitələrinə aid olan və uzun, 

orta və qısa məsafələrdə məşğələlər kimi üç 

göstərici ilə izah olunur. 

Açar sözlər: həndbolçu, xüsusi dözüm-

lülük, vasitələr, üsullar, məşğələ, məşq, yarış, 

hazırlıq. 
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Annotation. The relevance of the study 

of the endurance of handball players is all the 

more increasing at the present stage as a result 

of the fact that handball players are charac-

terized by a continuously increasing speed of 

the game, the expansion of game actions, the 

execution of techniques at a maximum pace 

with the opponent s active confrontation, the 

use of impetuous attacks and quick contracts, 

the use of various active methods of defense. 

In the methodology for the development of 

special endurance, the basis is the rule of 

purposeful influence, the meaning of which is 

to replenish the complex of means and me-

thods of training with their non-standard and 

individuality. At the same time, the effecti-

veness of developing special endurance is 

explained by other three indicators that relate 

to the means of training and are determined as 

independent ones as exercises at long, medium 

and short distances. 

Keywords: handball player, special en-
durance, means, methods, exercises, training, 
competitions, preparation. 
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Annotasiya. Məqalədə həndbol idman 

növü ilə məşğul olan qadınların fiziki iş qa-

biliyyəti və dözümlülük  keyfiyyəti öyrənilmiş 

və onlara təsir edən məşq metodlarının xüsu-

siyyətləri araşdırılmışdır. Məlum  olmuşdur ki, 

həndbolçu qadınların yüksək fiziki hazırlığı 

onların fiziki keyfiyyətlərinin inkişafından bir-

başa  asılıdır. Ona görə də, fiziki keyfiyyətlə-

rin inkişafına səbəb ola bilən məşq metodları-

nın düzgün seçilməsi  fiziki hazırlıq problemi-

nin həll olunması üçün əsas şərtlərdəndir. Or-

qanizmin funksional vəziyyəti haqqında müa-

sir cihazların köməyi  ilə alınmış bu göstərici-

lərin qiymətləndirilməsi idman təcrübəsində 

böyük nəzəri  və  təcrübi  əhəmiyyətə  malik  

olacaqdır.   

Açar sözlər: dözümlülük, fiziki iş qabi-
liyyəti, fiziki inkişaf, fiziki yüklər, ürək-damar 
sistemi, hərəkət aktivliyi, bədən kütləsi.  

Giriş. Məlum olduğu kimi idmançıların 

fiziki hazırlığının səviyyəsinin yüksəldilməsi 

onun vegetativ funksiyaların inkişafı ilə para-

lel getdiyindən, tətbiq olunan məşq yüklərinin 

seçilməsi və onların sınaqdan keçirilməsi bö-

yük nəzəri və praktik əhəmiyyətə malik olur. 

Dözümlülüyü inkişaf etdirən zaman və yaran-

mış çətin hallardan çıxmaq üçün tənəffüs hərə-

kətlərindən istifadə olunur. Tənəffüsün ritmi-

nə, dərinliyinə və tezliyinə əsaslanaraq hənd-

bolçu qadınların funksional vəziyyəti təyin 

oluna bilər. Tənəffüs hərəkətlərində ən vacib 

və əhəmiyyətli nəzarət ölçüsü kimi ürək vur-

ğularının tezliyi götürülür [2, s. 43]. 

Həndbolçu qadınlarda da digər idman 

növlərində olduğu kimi, fiziki keyfiyyətlərin 

rolu yüksəkdir və onların təkmilləşdirilməsi 

üçün lazım olan üsul və vasitələrin axtarışı da-

im məşqçi və mütəxəssislərin diqqət mərkəzin-

dədir. Həndbolçu qadınların istər oyunda, is-

tərsədə məşq zamanı sona qədər mübarizə 

aparması ondan yüksək dözümlülük tələb edir. 

Dözümlülük keyfiyyəti idmanda ən çətin, lakin 

ən vacib keyfiyyət olduğundan, onun inkişafı-

na xüsusi ciddiliklə yanaşmaq tələb olunur. 

Dözümlülük çox mürəkkəb xarakterə malik 

olan bir fiziki keyfiyyətdir. Bir çox tədqiqatçı-

ların gəldiyi qənaətə görə dözümlüyün inkişafı 

tətbiq olunan məşq yüklərinin həcmindən, in-

tensivliyindən və məşq metodlarından asılıdır. 

Alimlərin gəldiyi ümumi fikirə görə, idmançı-

ların yerinə yetirdiyi fiziki yükün həcmi ilə 

onun intensivliyi arasında sıx əlaqə vardır [6, 

s. 32]. İdmançı hazırlığının müxtəlif mərhələ-

lərində və səviyyələrində fiziki keyfiyyətlərin 

qarşılıqlı aslılığı uzun illərdən bu günə kimi 

mütəxəssislərin diqqətini özünə cəlb etmiş, 

həm pedaqoji və həm də tibbi-bioloji cəhətdən 

böyük aktuallığa malikdir. Həndbolçu qadın-

larda fiziki yüklərin təsiri ilə ayrı-ayrı toxu-

malarda olduğu kimi, ürək-damar və tənəffüs 

sistemlərində kəskin metobalik dəyişikliklər 

baş verir. Məşqlərdən əvvəl və məşqlərdən 

sonra bu iki sistemin funksional imkanlarının 

öyrənilməsi həm də böyük diaqnostik əhəmiy-

yət daşıyır, icra olunan fiziki yüklərin zədələ-

yici təsiri aradan götürülür. Məşq proqramla-

rına vaxtında düzəlişlərin edilməsi fiziki yük-

lərə adaptasiyanın normal gedişinə nəzarət et-

məyə imkan verir [5, s. 135]. 

Həndbolçu qadınların fiziki iş qabiliyyə-

tinin və dözümlüyünün öyrənilməsi üçün bir 

sıra testlərdən istifadə olunur. Təlim-məşq pro-

sesində həndbolçu qadınların fiziki hazırlığının 

yüksəlməsinə istiqamətlənmiş məşq yüklərin 

göstərdiyi təsirə uyğun olaraq qarşıya aşağıda-

kı tədqiqat vəzifələrini həll etmək planlaşdırıl-

mışdır:  
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1) Təlim-məşq prosesinin gedişində həndbol-

çu qadınlarda nisbi sakitlik vaxtı ürək-da-

mar və tənəffüs sistemi göstəricilərin təd-

qiqi;  

2) Həndbolçu qadınların fiziki iş qabiliyyə-

tinin və OMS-nin PWC170 üsulu ilə təyini. 

Üzərində yoxlanılma aparılan həndbolçu 

qadınların funksional göstəriciləri iki dəfə tə-

yin edilmişdir. Təcrübədə 10 həndbolçu iştirak 

etmişdir. Onlar üzərində müşahidələr və psixo-

loji sorğular aparılmış, əhvali–ruhiyyələrinin 

yaxşı vəziyyətdə olduğundan, nisbi sakitlik və-

ziyyətində, qızınma hərəkətlərindən əvvəl, on-

ların funksional göstəriciləri təyin olunmuşdur. 

Müəyyən olunmuşdur ki, onlarda ürək vurğu-

larının sayının (ÜVS) orta göstəricisi 1 dəqiqə-

də 73, vurğu, tənəffüsün orta sıxlığı (TS) 22,4 

dəfə, ağciyərlərin həyat tutumunun orta göstər-

cisi 4043,1 ml., arterial qan təzyiqinin orta 

göstəricisi 120/79 mm c. st, qanın oksigenlə 

doyma dərəcəsinin orta göstəricisinin isə 97,5 

% olduğu müəyyən olunmuşdur.  

Ürək vurğularının sayının ən aşağı və 

yaxşı göstəricisi 66 vurğu/dəq. ən yuxarı gös-

təricisi isə 77 vurğu/dəq. olmuşdur. Tədqiq 

olunan şəxslərdə ürək vurğularındakı maksi-

mal və minimal göstəriciləri arasında fərq 11 

vurğu / dəq. olmuşdur. Bu çox güman ki, hənd-

bolçu qadınlarda məşqə olan münasibətlərin-

dən və fiziki hazırlığının səviyyəsindən asılı-

dır. Birinci yoxlama zamanı həndbolçu qadın-

larda tənəffüsün sıxlığı (TS) orta hesabla 1 də-

qiqədə 21,6 dəfə və ən yaxşı göstərici 1 dəqi-

qədə 15 dəfə, ən yüksək göstərici isə R1 dəqi-

qədə 22 dəfə olmuşdur. Göründüyü kimi, tə-

nəffüsün sıxlığındakı fərq həndbolçu qadınlar-

da 1 dəqiqədə 7 dəfə təşkil etmişdir. Üzərində 

təcrübə aparılan şəxslərdən alınmış göstərici-

lərdə səpələnmə müşahidə olunmuşdur. Arte-

rial qan təzyiqinin həm maksimal və minimal 

göstəricilərində elə bir ciddi fərq müşahidə 

olunmamışdır. Ağciyərlərin həyat tutumunda 

və qanın oksigenlə doyma dərəcəsində (sPO2) 

fərqlər müşahidə olunmuşdur.  

Təlim-məşqləri davam edən həndbolçu 

qadınlar bir neçə aydan sonra yenidən yoxla-

malara məruz qalmış, onların həm funksional 

göstəriciləri və həm də fiziki iş qabiliyyətləri 

standart veloerqometrik üsullarla təyin olun-

muşdur. İkinci yoxlama zamanı həndbolçu qa-

dınların funksional göstəricilərinin təyini gös-

tərdi ki, həm ÜVS-də, həm də, digər göstərici-

lərdə müəyyən fərqlər vardır. İkinci yoxlama 

nəticəsində müəyyən edilmişdir ki, ÜVS-nin 

orta göstəriciləri 73 vurğu/dəq, TS - 18,3 dəfə , 

ağciyərlərin həyat tutumu (AHT) 4146,1 ml, 

arterial qan təzyiqi (AQT) 115/ 76 mm. c.st, 

qanın oksigenlə doyma (sPO2) dərəcəsi isə 

98,4% olmuşdur.  
Hər iki yoxlamanın nəticələrinin müqa-

yisəsi göstərdi ki, həndbolçu qadınlarda planlı 

məşq etməsi onların funksional göstəricilərinə 

müsbət təsir göstərmiş, məşqin effektivliyi isə 

xeyli yüksəlmişdir. Həndbolçu qadınlarda ürək 

vurğularının və tənəffüsün sayının azalması, 

qanın oksigenlə doyma dərəcəsinin yüksəlmə-

si, ağciyərlərin həyat tutumunun (AHT) artma-

sı pəhləvanların funksional imkanlarının art-

ması görünür. Həm ürək vurğularında və həm 

də tənəffüsün sıxlığında pəhləvanların fərdi 

göstəricilərinin müqayisəsi göstərdi ki, mak-

simal və minimal göstəricilər arasında da fərq 

azalmağa doğru meyillidir. İkinci yoxlama za-

manı ÜVS-nin ən aşağı göstəricisi 55 vur-

ğu/dəq., ən yüksək göstərici isə 72 vurğu/ dəq. 

olmuşdur. Fərq isə 17 vurğu/dəq. təşkil etmiş-

dir. Tənəffüsün sıxlığında ən aşağı göstərici 1 

dəq. 12 dəfə nəfəsalma, 13 dəfə olmuşdursa, 

ən yüksək göstərici isə 20 dəfə olmuşdur. 

Göründüyü kimi, fərdi göstəricilər arasında 

fərq 1 dəqiqədə 7 tənəffüs hərəkəti olmuşdur 

ki, bu da çox ciddi bir haldır, pəhləvanların 

funksional göstəricilərə görə fərqləndiyinin 

göstəricisidir. Həndbolçu qadınların müxtəlif 

çəkilərə malik olması da öz təsirini göstərmiş 

olur. Qanın oksigenlə doyma dərəcəsində də 

yaxşılaşma müşahdə olunmuşdur.  

İkinci yoxlama müddətində həndbolçu 

qadınlarda fərdi funksional göstəriciləri təyin 

olunduqdan sonra, onlara veloerqometrdə stan-

dart–dozalaşdırılmış yüklərin icrası təklif olun-

muşdur. Dozalaşdırılmış standart yüklər hər 

bir pəhləvanın çəkisinə uyğun olaraq seçilmiş-

dir. Yükün icrasından sonra onlarda yenidən 

funksional göstəricilər təyin olunmuşdur.  

Həndbolçu qadınlarda təlim-məşq prose-

sində fiziki iş qabiliyyətinin veloerqometrik 

üsulu ilə - PWC170 testi ilə yoxlanılması gös-
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tərdi ki, orta mütləq göstəricisi 1367,1 kqm/ 

dəq. olmuşdur. Fiziki iş qabiliyyətinin nisbi 

orta göstəricisi 18,4 kqm/dəq.kq. Göründüyü 

kimi, həndbolçu qadınların fiziki iş qabiliy-

yətinin orta göstəricisi çox da yüksək deyildir. 

Fiziki iş qabiliyyətinin ən yüksək mütləq gös-

təricisi 4 həndbolçuda olmuşdur. 
Fiziki iş qabiliyyətinin mütləq göstərici-

sinin ən aşağı qiyməti 1250 kqm/dəq olmuş-

dur. Onun fiziki iş qabiliyyətinin nisbi gös-

təricisi də aşağı olmuş və 18,1 kqm/dəq/kq ol-

muşdur. Tədqiq olunanların digərlərində fiziki 

iş qabiliyyətinin mütləq göstəriciləri 1300 kq/ 

dəq. ilə 1400 kqm/dəq. arasında oluşdur. Gö-

ründüyü kimi, tədqiq olunan həndbolçu qa-

dınlarda fiziki iş qabiliyyətinin mütləq və nisbi 

göstəriciləri qənaətbəxş vəziyyətdədir. 

Həndbolçu qadınlarda fiziki iş qabiliyyə-

ti ilə yanaşı onlarda oksigenin maksimal sər-

finin tədqiqi göstərdi ki, yoxlamaya məruz qa-

lanlarda onun orta mütləq qiyməti 38074 ml/ 

dəq., nisbi qiymət isə 55,7 ml/dəq/kq olmuş-

dur. 

Oksigenin maksimal sərfinin mütləq 

göstəricisinin ən yüksək qiyməti 4282 ml/dəq, 

nisbi göstərici isə 61,1 ml/dəq/kq olmuşdur. 

Bəzi həndbolçularda mütləq göstərici yüksək 

olasada nisbi göstərici çox aşağı olmuşdur. Bu 

da onların bədən kütləsi ilə əlaqədardır (hər kq 

bədən kütləsinə düşən oksigenin ml-lə miq-

darına görə). 

 Qeyd etmək lazımdır ki, PWC170 sınağı-

na əsasən fiziki iş qabiliyyətinin təyin olun-

ması idmançıların funksional vəziyyətini və 

məşqlərini qiymətləndirən obyektiv bir metod-

dur. Bu üsul ilə PWC170-in ölçüsü ÜVS-nin 

170 vurğu/dəq-yə qədər, yəni ürək-damar sis-

teminin funksiyalarının optimal səviyyəsinə çı-

xara bilən xarici mexaniki işin şiddəti (kqm/ 

dəq) ilə əlaqədardır. PWC170-in ölçüsü OMS, 

ürəyin həcmi və qanın hemoqlobinin ümumi 

miqdarı kimi göstəricilərlə əlaqədardır. 

PWC170-in səviyyəsi orqanizmin iki funksional 

sisteminin maksimal imkanlarından asılıdır: 

oksigen nəqledici və oksigen mənimsəyici (xü-

susilə də işləyən əzələlərdə). Sistematik məşq 

edən insanlarda PWC170-in ölçüsü həmişə yük-

sək olur. Səmərəsiz keçən məşqlərdən sonra if-

rat məşqlilik problemi yaranır və bu da fiziki iş 

qabiliyyətinin səviyyəsini aşağı salır [5, s. 

149]. 

Məlum olduğu kimi aerob imkanların 

təkmilləşdirilməsi üçün ən əlverişli şərait məş-

qin nəbz rejimi ilə anaerob mübadilə səviyyə-

sində yerinə yetirilməsi zamanı yaranır. Dö-

zümlülüyü məşq etdirən məşq metodlarından 

istifadə edərkən yuxarıda qeyd olunan nəbz 

rejimi tövsiyyə olunur. Həndbolçu qadınların 

aerob imkanlarına məqsədyönlü təsir vasitələ-

rindən istifadə olunması, çox tezliklə, həmin 

imkanların artmasına gətirib çıxarır. Qeyd et-

mək lazımdır ki, aerob istiqamətli məşqlərin 

dayandırılması oksigenin maksimal sərfinin 

azalmasına səbəb olur və ilkin vəziyyətə çata 

bilir. Buna yol verməmək üçün yardımçı məşq 

yüklərini yerinə yetirmək lazımdır. Aerob is-

tiqamətli fiziki fəaliyyət dövrü olaraq müntə-

zəm yerinə yetirilməlidir [1, s. 87]. 

Həndbolçu qadınların ümumi dözümlü-

yünün inkişafının böyük əhəmiyyəti vardır. 

Dözümlülük – uzun müddətli hərəkət aktivliyi 

şəraitində yorulmanın orqanizmində inkişafı-

nın qarşısını almağa yönəlmiş fiziki keyfiyyət-

dir, bütün idman növlərində əsas əhəmiyyət 

kəsb edir. Ümumi dözümlük qaçış, üzgüçülük, 

xizəklə yeriş və s. hərəkətlərlə artırılır. Ümumi 

dözümlüyün inkişafının ən yaxşı göstəricisi 

dövri və uzunmüddətli məşqdir. Dözümlüyün 

inkişafı orqanizmin funksional inkanlarının 

yaxşılaşdırılmasından asılı olmayıb, o həm də 

iradənin inkişafından da asılıdır. Uzunmüddət-

li yüklərin təsiri altında yaranmış gərginliyi in-

san dəf etməyi bacarmalıdır. Uzunmüddətli və 

effektli keçirilmiş məşqlər ümumi və xüsusi 

dözümlüklə yanaşı iradəni də tərbiyə edir. İd-

mançıların iradi hazırlığı həmişə yarışda özünü 

göstərir [4, s. 24]. 

Aparılmış tədqiqatlara yekun olaraq aşa-

ğıdakı nəticələrə gəlmək olar:  

1) Oraqnizmin iş görmə qabiliyyətinin səviy-

yəsini təyin etmək məqsədi ilə aparılmış 

testlərin nəticiləri bir daha təsdiq etdiki 

həndbolçu qadınların funksional göstərici-

ləri ilə onların fiziki iş qabiliyyəti arasında 

düz mütənasiblik vardır;  

2) Həndbolçu qadınların orqanizminin funk-

sional göstəricilərinin təhlili göstərdi ki, 

onların fiziki iş görmə qabiliyyəti ilə 
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PWC170 və OMS-nin göstəriciləri müntə-

nasiblik təşkil edir;  

3) İcra olunan veloerqometrik yüklərdən son-

ra həndbolçu qadınlarda funksional göstə-

ricilərin nəticələrinin çox da yüksək səviy-

yədə olmamasının əsas səbəbi məşq pro-

sesində anaerob və aerob yüklərdən lazı-

mınca istifadə olunmamasıdır;  

4) Məşq prosesində həndbolçu qadınlara ve-

rilən hərəkətləri yerinə yetirdikləri zaman 

tənəffüsün dərinləşməsi ilə ağciyərlərin hə-

yat tutumunun artmasının daxili orqanla-

rın işinə tənzimləyici təsirini nəzərə alaraq 

xüsusi tənəffüs hərəkətlərinin məşqdən əv-

vəl tətbiqi tövsiyyə olunur. 
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ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ КАЧЕСТВА ВЫНОСЛИВОСТИ И ФИЗИЧЕСКОЙ 
РАБОТОСПОСОБНОСТИ У ГАНДБОЛИСТОК 
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Аннотация. В статье изучены качест-

ва выносливости физические способности у 

спортсменов занимающийся гандбольным 

спортом, и проанализированы особенности 

тренировочных методов влияющие на них. 

Стало известно, что, высокая физическая 

готовность силачей зависит от развития их 

физического качества. Таким образом, ос-

новным условием для решения проблемы 

физической готовности зависит от правиль-

ного выбора тренировочных методов, кото-

рые могут привести к физическому разви-

тию. Стало известно, что, результаты про-

водимых исследований над силачами па-

раллельно с внедрением стандартизирован-

ных нагрузок, показатели кардиореспиро-

торной системы реагирует таким нагрузкам 

по разному. Оценка полученных показате-

лей о функционально состоянии организма 

с помощью современных устройств будет 

иметь большое теоретическое и практичес-

кое значение в спортивной практике. 

Ключевое слово: выносливость, фи-
зическая работоспособность, физическое 
развитие, физические нагрузки, сердечно-
сосудистая система, двигательной актив-
ность, масса тела. 
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Annotation. The article examined the 

quality of endurance and physical abilities of 

athletes engaged in sport women handball pla-

yers and analyzes the features of training me-

thods affected them. It is known that high phy-

sical readiness of athletes depends on the de-

velopment of their physical qualities. Thus the 

main condition for the solution of the problem 

of physical fitness depends on the correct cho-

ice of training methods that can lead to phy-

sical development. It is known that the results 

of the studies of the strong men with intro-

duction of standardized loads simultaneously 

shows that cardio respirators system reacts dif-

ferently to such pressures. Evaluation of the 

performance of the functional state of the body 

with the help of modern devices will be of 

great theoretical and practical significance in 

sports practice. 

Keywords: endurance, physical abili-
ties, physical development, physical activity, 
cardiovascular system, motor activity, body 
weight. 
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Annotasiya. Məqalədə ümumtəhsil mək-

təblərində şagirdlərin əsas fiziki hazırlıq vasi-

təsi olan fiziki tərbiyə dərslərində hərəki qabi-

liyyətlərin inkişafı metodlarından istifadənin 

zəruriliyi, tətbiqi vəziyyətinin tədqiq olunma-

sının aktuallığı haqqında mülahizələr yer alır. 

İddiaçı hərəki qabiliyyətlər haqqında elmi me-

todik mənbələrdə mövcud məlumatların əhatə-

liliyi, eyni zamanda fiziki tərbiyə müəllimləri-

nin bu metodlardan yararlanaraq şagirdlərin fi-

ziki hazırlığının yüksəldilməsində potensial 

imkanları haqqında fikir mübadiləsi aparır.   

Açar sözlər: fiziki tərbiyə, fiziki hazırlıq, 
fiziki hazırlığın komponentləri,  hərəki qabiliy-
yətlər, fiziki tərbiyənin standartları, fiziki tər-
biyənin metodları, hərəki qabiliyyətin inkişafı 
metodları.  

Aktuallığı: Problemin qoyuluşu. Ümum-

təhsil məktəblərində fiziki tərbiyə fənninin ku-

rikulumu məzmun etibarı ilə bir-biri ilə üzvi 

əlaqəsi olan və bir-birini tamamlayan dörd mə-

zmun xəttindən ibarətdir. Ənənəvi fiziki tərbi-

yə proqramlarından fərqli olaraq “Fiziki tərbi-

yənin kurikulumu” Dövlət sənədində şagirdlə-

rin fiziki hazırlığına aid standartlar ayrı-ayrı 

hərəki qabiliyətlərin inkişafının təmin edilməsi 

üzərində qurulmuşdur. Bu səbəbdən də ümum-

təhsil məktəblərində fiziki tərbiyə dərslərinin 

illik planlaşdırılması müxtəlif hərəki qabiliy-

yətlərin inkişafını özündə ehtiva edir. Bu da 

fiziki tərbiyənin ənənəvi tədrisindən əhəmiy-

yətli dərəcədə fərqlənir və çox mühim üstün-

lükləri vardır. İlk növbədə belə yanaşma 

ümumtəhsil məktəblərində maddi-texniki ba-

zanın real vəziyyətinə müvafiq və onun imkan-

larından daha səmərəli istifadəni aktuallaşdırır. 

Yəni fiziki tərbiyə müəllimi tədris üçün tət-

biqinə şəraiti olmayan hər hansı idman növünü 

planlaşdırmır. Konkret hərəki qabiliyyətin in-

kişafını təmin edəcək təmrinlər, təmrin bir-

ləşmələri, idman növü, onun müxtəlif element-

lərindən istifadə etməklə şagirdin fiziki hazır-

lıq komponentini inkişaf etdirir. Digər tərəfdən 

belə yanaşma fiziki tərbiyə müəlliminin fəaliy-

yətini dəqiq hədəfə, yəni şagirdin fiziki hazırlı-

ğının hər hansı komponentinin inkişaf etdiril-

məsinə istiqamətləndirir. Müəllim fəaliyyəti-

nin belə tənzimlənməsi onun peşə fəaliyyətinin 

uğurlu olmasını təmin edəcək başqa bir bacarı-

ğın əldə olunmasını aktuallaşdırır. Bu ayrı-ayrı 

hərəki qabiliyyətlərin, şagirdin fiziki hazırlığı 

komponentlərinin əlahidə və ya qarşılıqlı inki-

şafı metodlarına yiyələnməni uğurlu peşə fə-

aliyyəti üçün ən zəruri amilə çevirir. Yəni hər 

bir fiziki tərbiyə müəllimi istənilən hərəki qa-

biliyyətin inkişafı üçün: 

1) adekvat fiziki yük seçmək; 

2) onun icra ardıcıllığını və intensivliyini 

əvvəlcədən müəyyənləşdirmək; 

3) müvafiq fiziki yükün icrası formatını - 

metodikasını müəyyən etmək kimi peşə 

bacarıqlarına malik olmalıdır. 

Yalnız yuxarıda göstərilən tələblərin ic-

rasına yönəlmiş peşə fəaliyyəti fiziki tərbiyə-

nin kurikulumunda şagirdlərin fiziki hazırlığı-

nın standartlarının reallaşmasını təmin edə bi-

lər. 

Tədqiqat obyekti – hazırki mərhələsində 

ayrı-ayrı hərəki qabiliyyətin inkişafı metodları-

nın ümumtəhsil məktəblərində tətbiqi vəziyyə-

ti tətqiqat obyekti kimi seçilmişdir.  

Tədqiqatın predmeti - fiziki tərbiyə dərs- 
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lərində hərəki qabiliyyətin inkişafı metodların-

dan istifadə effektliyidir.  

Tədqiqatın fərziyəsi – ehtimal olunur ki, 

fiziki tərbiyə dərslərində fiziki yükün tətbiqi 

metodlarının istifadə efektliyinin artırılması 

şagirdlərin fiziki hazırlıq imkanlarının yüksəl-

məsini təmin edən faktora çevrilə bilər. 

Tədqiqat nəticələri – tədqiqatın hazırki 

mərhələsində müxtəlif hərəki qabiliyyətin inki-

şafı metodları, onların istifadə xüsusiyyətləri, 

fiziki yükün tənzimlənməsi və icrası üsulları 

haqqında elmi-metodiki məktəblərdə araşdır-

malar aparılmışdır. Ümumtəhsil məktəblərində 

peşə fəaliyyəti göstərən fiziki tərbiyə müəllim-

ləri üçün hazırlanmış vəsaitlərdə yuxarıda 

qeyd olunan məşq metodları haqqında kifayət 

qədər məlumatlar mövcuddur (bax. ədəbiyyat 

siyahısı 1,2,3). Burada yerinə yetirilən fiziki 

yükün ümumi xüsusiyyətləri, təkrar yükün ve-

rilmə intervalı, seriyalar arası vaxt intervalı 

haqqında məlumatlar öz əksini tapmışdır. Be-

ləliklə, fiziki tərbiyə müəllimlərinin dərslərdə 

fiziki yükün tətbiqini həyata keçirmək üçün 

zəruri olan metodlar haqqında məlumatlar və 

bilgilər elmi-metodik məktəblərdə yetərlidir. 

Lakin fiziki tərbiyə dərslərinin səmərəliliyini 

şərtləndirən bu metodların tətbiqi dərəcəsini 

müəyən etmək üçün aparılan müşahidələr gös-

tərir ki, heç də həmişə bu metodlar üçün əsas 

meyarlar hesab olunan tələblərə heç də həmişə 

riayət olunmur. Nəzərə almaq lazımdır ki, me-

tod fiziki yükün orqanizmə tətbiqi formatını 

müəyyən edən bir yanaşma sistemidir. Bu ya-

naşmada yükün tətbiqi məqsədindən asılı ola-

raq müəyyən korreksiyaların aparılması müm-

kündür. Lakin, metodun mahiyyətini müəyyən 

edən tələblərə riayət olunmaması onun tətbiqi 

səmərəliliyini xeyli zəiflədir. Məsələn, “Tək-

rar” metod standart yüklə məşğul olanların ha-

zırlıq səviyyəsinə müvafiq olaraq müəyyən 

sayda təkrar icrasını nəzərdə tutur. Bu zaman 

təkrar icra orqanizmin funksional sistemlərinin 

əsasən bərpası fonunda verilməlidir. Əgər bu 

vaxt intervalına riayət olunmursa, o zaman 

şagirdin fiziki hazırlığında arzu edilən inkişaf 

tempi təmin olunmamış qalır. Beləliklə tədqi-

qatın elmi-metodiki mənbələrdəki məlumatlara 

və geniş aparılmayan müşahidələrinə əsasən 

aşağıdakı nəticələrə gəlmək olar: 

1. Hərəki qabiliyyətlərin inkişafı metodları-

na, onlardan istifadə qaydalarına dair el-

mi-metodik mənbələrdə yetərli məlumat-

lar mövcuddur.  

2. Fiziki tərbiyə prosesində hərəki qabiliy-

yətin inkişafı metodlarından istifadə hazır-

ki mərhələdə tam uğurlu hesab oluna bil-

məz. 

Hərəki qabiliyyətin inkişafı metodların-

dan istifadənin real vəziyyətini müəyyən et-

mək üçün geniş, şagirdlərin fiziki hazırlıq 

komponentləri üzrə ölçmələri özündə ehtiva 

edən tətqiqatların aparılması zərurəti mövcud-

dur. 
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Аннотация. В статье содержатся со-

ображения о необходимости использования 

на занятиях по физическому воспитанию 

методов развития двигательных навыков, 

которые являются основным средством фи-

зического воспитания учащихся общеобра-

зовательных школ, и актуальности изуче-

ния состояния их применения. Соискатель 

обменивается мнениями о полноте инфор-

мации, имеющейся в научных и методичес-

ких источниках о двигательных способнос-

тях, а также о потенциальных возможнос-

тях учителей физкультуры по улучшению 

физической подготовленности учащихся с 

помощью этих методов. 

Ключевое слово: физическое воспи-
тание, физическая подготовка, компонен-
ты физической подготовки, двигательные 
навыки, стандарты физической подготов-
ки, методы физического воспитания, мето-
ды развития двигательных навыков. 
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Annotation. The article contains consi-

derations about the necessity of using motor 

skills development methods in physical educa-

tion classes, which are the main means of phy-

sical training of students in secondary schools, 

and the relevance of studying the state of their 

application. The applicant exchanges ideas 

about the comprehensiveness of information 

available in scientific and methodical sources 

about motor abilities, as well as the potential 

opportunities of physical education teachers to 

improve the physical fitness of students by 

using these methods. 
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Annotasiya. Futbol yüksək koordinasi-
yalı idman növüdür. Futbolun texnikası yüksək 
sürətlə, rəqibin aktiv müqaviməti ilə, proqnoz-
laşdırılması çətin olan istiqamətlərdə dinamik 
olaraq dəyişən oyun vəziyyətlərində tərəfdaş-
larla qarşılıqlı əlaqə şəraitində həyata keçiri-
lir. Bu, oyunçuların texniki ustalıq səviyyəsinə 
yüksək tələblər qoyur. Futbolçuların futbol tex-
nikasına yiyələnməsinin keyfiyyəti əsasən fut-
bol idman məktəblərində hazırlıq mərhələlə-
rində idman ehtiyatının texniki hazırlığının sə-
mərəliliyindən asılıdır. Bununla yanaşı, futbol 
texnikasının əsaslarının tədrisinə pedaqoji təc-
rübədə mövcud olan yanaşmalar kifayət qədər 
səmərəli deyil. Onların həyata keçirilməsində 
fəaliyyətin psixoloji nəzəriyyəsinin və inkişaf 
etdirici öyrənmə nəzəriyyəsinin səmərəli peda-
qoji ideyaları nəzərə alınmır. 

Məqalənin məqsədi futbolçuların texniki 
hazırlığının təkmilləşdirilməsinin nəzəri əsas-
larını hazırlamaqdan ibarətdir. Bu məqsədə çat-
maq üçün biz iki xüsusi vəzifəni həll etdik: 

- Futbol texnikasının məzmununa daxil olan 
texnikaların göstərici əsasını hazırlamaq. 

- Texniki metodların məzmununda ümumi və 
xüsusi nəzərə alınmaqla, futbol texnikaları-
nın struktur və məntiqi təhlilini aparmaq. 

Bu problemlərin həlli elmi-metodiki ədə-
biyyatın təhlili və ümumiləşdirilməsi və şəxsi 
məşqçilik təcrübəsinin ümumiləşdirilməsi əsa-
sında həyata keçirilirdi. 

Bu məqalədə futbol liqasının peşəkar id-
man təşkilatı kimi səmərəli fəaliyyət göstərmə-
sinin əsas istiqamətləri və müvafiq aspektləri-
nin təhlili aparılır. Peşəkar idman növlərinin 
təqdim etdiyi kütləvi əyləncə xidmətləri əhə-
miyyətli xüsusiyyətlərə malikdir ki, bu da on-
ları öz xüsusiyyətlərinə görə unikal edir. Bu 
unikallıq peşəkar idmana oxşar tipli bütün di-

gər xidmətlərlə uğurla rəqabət aparmağa im-
kan verir. 

Açar sözlər: fiziki fəaliyyət, peşəkar 
klublar, futbol, futbol birliyi, futbol klubu, dai-
mi azarkeşlər, futbol texnikası. 

Futbolun inkişafına qoyulan əhəmiyyətli 
maliyyə sərmayələri, eləcə də bütün dünyada 
onun nüfuzunun yüksəlməsi iştirakçılarının sa-
yının durmadan artması bu idman növünü həm 
idmançılar, həm də tamaşaçılar üçün cəlbedici 
edir. Hər bir ölkə beynəlxalq miqyasda daha 
güclü və inkişaf etmiş futbol liqasına sahib ol-
mağa çalışır. İntellektual istehlakın artması fut-
bolun asudə vaxtını daha geniş vüsət alır və 
ona getdikcə daha çox pul xərcləməyə hazır 
olan azarkeşlər üçün xüsusilə inkişaf etmiş öl-
kələrdə cəlbedici edir [3, səh 20-23]. 

Fiziki fəaliyyət və idman getdikcə həya-
tın bütün sahələrinə nüfuz edir, müasir həyat 
tərzinin ayrılmaz hissəsinə çevrilir. Dünyada 
milyonlarla insan sağlam həyat tərzi sürür, id-
manla məşğul olur. Bütün idman sənayesi və 
kütləvi əyləncə tədbirlərinə çevrilən elit idman 
xüsusi yer tutur. İdman təkcə sağlamlığın möh-
kəmləndirilməsi ölçüsünə deyil, həm yarışların 
iştirakçıları, həm də azarkeşlər üçün mədəniy-
yət elementinə, ünsiyyət və istirahət üsuluna 
çevrilir. Eyni zamanda idman dövlətə və cə-
miyyətə fəal təsir göstərir: işçi qüvvəsinin key-
fiyyətinə, tələb və istehlakın strukturuna, xari-
ci iqtisadi əlaqələrə və s. Birincisi, kütləvi id-
man müalicəvi təsirə malikdir və insanların hə-
rəkətsizliyinə, pis vərdişlərinə alternativ kimi 
çıxış edir. İkincisi, fiziki fəaliyyət insanların 
ömrünün, deməli, əhalinin iqtisadi aktivlik döv-
rünün artırılmasında mühüm amildir. Üçüncü-
sü, idman sahibkarlıq fəaliyyəti baxımından 
əhalinin məşğulluğuna və dövlət büdcəsinə 
vergi daxilolmalarının artmasına öz töhfəsini 
verir [1, səh 15-22]. 

Ölkəmizdə və onun hüdudlarından kənar- 
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da kommersiya əsasları ilə fəaliyyət göstərən 
çoxlu müxtəlif mülkiyyət formalı idman təş-
kilatları yaradılır.  

Birinci belə qrupa idman-sağlamlıq klub-
ları və assosiasiyaları, fitnes klubları, masaj 
salonları, döyüş sənəti bölmələri və s.  

İkinci qrupa bütün peşəkar idman növləri 
- əsasən özünümaliyyələşdirmə hesabına möv-
cud olan və reklamdan, nəşrdən, televiziya və 
radio yayımlarının hüquqlarını milli və beynəl-
xalq şirkətlərə satmaqdan, klub mallarının sa-
tışından gəlir əldə edən peşəkar klublar, liqalar 
və federasiyalar daxildir.  

İnformasiya və idman biznesi də ayrıca 
bir komponent kimi seçilir: ixtisaslaşmış tele-
viziya kanalları, informasiya agentlikləri və id-
man obyektlərinin (stadionlar, idman kom-
pleksləri və s.) təminatı. 

Onuda qeyd edək ki, dövrümüzün ən 
populyar idman növlərindən biri də futboldur. 
Bu gün yalnız Azərbaycanda onun pərəstişkar-
larının auditoriyası ölkənin bütün əhalisinin 
təxminən 30-40% -ni təşkil edir ki, bu da real 
rəqəmlər baxımından sadəcə ağlasığmaz nəticə 
verir. Açığı, futbol təkcə sevilir, baxılır, həm 
də oynanılır. Bu istiqamətdə ən böyük uğurları 
təbii ki, uşaqlar qazanıb. Yalnız son bir neçə 
ildə ən azı bir neçə onlarla yeni idman məktəbi 
açılıb ki, onlar gələcəkdə əsl peşəkar oyunçu-
lar yetişdirməyə qadirdir. [2, səh 35-39] Qeyd 
etmək lazımdır ki, gələcək çempionların hazır-
lanması prosesində təkcə klassik məşq deyil, 
həm də çox qeyri-standart məşq formalarından 
istifadə olunur.  

Kinezioloji analiz baxımından futbol 
yüksək texniki-taktiki və fiziki tələblərə malik, 
fasiləli və polistruktur xarakterli təmas idman 
növüdür. Hər bir oyunçunun performansı ətraf 
mühitdən birbaşa təsirlənir (yəni, komanda 
yoldaşları, rəqiblər və top). Bu stimullara oyun-
çu situasiyanın səmərəliliyini təmin etmək 
üçün daim uyğunlaşmalı və reaksiya verməli-
dir. Son onillikdə oyunun intensivliyi əhəmiy-
yətli dərəcədə artmışdır və tədqiqatlar 7 il ər-
zində sprinting məsafəsinin (sürət 25 km/sa-
atdan yuxarı) təxminən 35% artdığını qeyd et-
mişdir. Bundan əlavə, oyunların tezliyi daim 
artır. Psixo-fizioloji tələblərin bu cür artması 
nəticəsində və idman təbabətinin aşkar tərəq-
qisinə, daha yaxşı idman avadanlığı və məşq 
meydançalarına, bərpa üsulları və profilaktika 

proqramlarının təkmilləşdirilməsinə baxmaya-
raq, zədələr futbolun ən açıq problemlərindən 
biridir. Təmassız əzələ zədələri xüsusi bir 
problemdir, əsasən ilkin və ikincili profilaktika 
strategiyaları vasitəsilə qarşısı alınsa da, kişi-
lərin peşəkar futbolunda bütün vaxt itkisi zədə-
lərinin üçdə birini təşkil edir. [4, səh 230-236] 

Peşəkar futbolda zədələr çoxlu problem-
lər yaradır. Birincisi, oyunçunu bir müddət 
məşqdən və yarışdan kənarlaşdıra, bununla da 
komandanın dəyərini və uğur şansını azalda 
bilərlər. Bundan əlavə, onlar birbaşa müalicə 
xərcləri və ya performans göstərməyən oyun-
çuların maaşları üçün dolayı xərclər vasitəsilə 
maliyyə yükünü təmsil edirlər. Xüsusilə, elit 
Avropa səviyyəsində, bir aylıq başlanğıc oyun-
çunun olmaması sözügedən kluba orta hesabla 
təxminən 500.000 avroya başa gəlir. Araşdır-
malar göstərdi ki, Avropa liqalarında oyunçu-
lar ildə orta hesabla iki zədə alır və təxminən 
37 gün komanda məşqlərindən kənarda qalır-
lar. Bütün bunlar alimləri potensial riskləri 
müəyyən etmək və zədələrin sayını azaltmağa 
çalışmaq üçün futbolçularda zədələrin proq-
nozlaşdırıcılarını öyrənməyə vadar etmişdir. 

Son tapıntılar göstərir ki, xəsarətlərin sə-
bəbləri təlim və uyğun iş yükləri ilə birlikdə 
daxili (şəxslə əlaqəli) və xarici (ətraf mühitlə 
bağlı) risk faktorları ilə multifaktorial və dina-
mik etioloji modeldə təhlil edilməlidir. Daxili 
amillərə idmançıların fərdi bioloji və psixoso-
sial xüsusiyyətləri daxildir. Bunlara, daha də-
qiq desək, yaş və cinsin müəyyənediciləri, əzə-
lə gücü və elastikliyi, funksional qeyri-sabitlik, 
balanssızlıqlar, əvvəlki zədələr və uyğun olma-
yan reabilitasiya prosesləri daxildir [5, səh 20-
23]. 

Bir çox tədqiqatlar müxtəlif motor və 
funksional qabiliyyətlərin xəsarətlərlə assosia-
siyasına toxunmuşdur. Ümumiyyətlə, əzələlə-
rin qeyri-kafi gücü və dözümlülüyü, zəif kar-
diorespirator dözümlülük və elastiklik, güc, 
sürət və tarazlığın olmaması dayaq-hərəkət 
aparatının zədələnməsi üçün risk faktorlarını 
təmsil edir. Daha dəqiq desək, elastiklik baxı-
mından, hamstrings və ayaq biləyi üçün daha 
yüksək hərəkət diapazonu daha az zədə riski 
ilə əlaqələndirildi. Bədən gücünün, gücün və 
balansın aşağı səviyyələrinin gələcək əzələ zə-
dələrinin yaxşı proqnozlaşdırıcıları olduğuna 
dair orta sübutlar da var. Nəhayət, kardiorespi-
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rator dözümlülük zədə ilə əlaqəni göstərdi: 
güclü dəlillər tapıldı ki, vaxtı təyin edilmiş ser-
vis qaçışlarında zəif performans yaralanma ris-
kini artırır. Maraqlıdır ki, fiziki hazırlığın dəyi-
şənləri ilə dayaq-hərəkət zədəsi riski arasında-
kı əlaqəni nəzərdən keçirən bu yaxınlarda hər-
tərəfli araşdırmanın müəllifləri idmançılarda 
çeviklik və zədələnmə hallarını birləşdirən heç 
bir araşdırma tapmadıqlarını açıq şəkildə qeyd 
etdilər. 

Beynəlxalq Oyun Təqvimi (IMC) milli 
komandaların oyunlarının tarixlərini və oyun-
çuların beynəlxalq heyətlərə qoşulmaq üçün 
klubları tərəfindən buraxılmalı olduğu günləri 
müəyyən edir. Buna görə də o, dünyanın bütün 
regionlarında və bütün səviyyələrdə futbolun 
davamlı inkişafında mərkəzi rola malikdir. 

Sosioloji sorğuların nəticələri göstərir ki, 
ölkəmizdə ən populyar idman növü futboldur: 
aparılan araşdırmaya əsasən, ölkə vətəndaşları 
ilk növbədə bu idman növünün inkişaf etdiril-
məsini zəruri hesab edirlər. Bu səbəbdən mü-
əllif tədqiqat səylərini bütövlükdə Azərbaycan 
peşəkar idmanı üçün xarakterik olan problem-
lərin ən aydın şəkildə təzahür etdiyi yerli fut-
boldakı vəziyyətin təhlilinə yönəldib. Müvafiq 
olaraq, futbol problemlərinin həlli üçün seçil-
miş üsullar peşəkar idman sənayesi daxilində 
digər idman növlərinin inkişafı üçün effektiv 
yolların müəyyən edilməsində istifadə edilə 

bilər. Futbol, yuxarıda qeyd edildiyi kimi, həm 
məşğul olan insanların sayına, həm də peşəkar 
klubların sayına görə digər idman növlərini, o 
cümlədən oyun idman növlərini qabaqlayır. 
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Аннотация. Футбол – это высококо-

ординированный вид спорта. Техника фут-
бола осуществляется на высокой скорости, 
при активном сопротивлении соперника, в 
условиях взаимодействия с партнерами в 
игровых ситуациях, динамически меняю-
щихся в труднопрогнозируемом направле-
нии. Это предъявляет высокие требования к 
уровню технического мастерства игроков. 
Качество владения футболистами футболь-
ной техникой во многом зависит от эф-
фективности технической подготовки спор-

тивного резерва на подготовительных эта-
пах в футбольных спортивных школах. В то 
же время существующие подходы к обуче-
нию основам техники футбола в педагоги-
ческой практике недостаточно эффективны. 
При их реализации не учитываются эффек-
тивные педагогические идеи психологичес-
кой теории деятельности и теории разви-
вающего обучения. 

Цель статьи - разработать теоретичес-
кие основы совершенствования техничес-
кой подготовки футболистов. Для достиже-
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ния этой цели мы решили две конкретные 
задачи: 

-Подготовить ориентировочную базу при-
емов, входящих в содержание техники 
футбола. 

-Провести структурно-логический анализ 
технических приемов футбола с учетом 
общего и специального содержания тех-
нических приемов. 

Решение этих задач осуществлялось 
на основе анализа и обобщения научно-ме-
тодической литературы и обобщения лич-
ного тренерского опыта 

В данной статье анализируются ос-
новные направления и актуальные аспекты 

эффективного функционирования футболь-
ной лиги как профессиональной спортив-
ной организации. Услуги массового развле-
чения, предоставляемые профессиональ-
ным спортом, имеют важные особенности, 
которые делают их уникальными в своем 
роде. Эта уникальность позволяет профес-
сиональному спорту успешно конкуриро-
вать со всеми другими услугами подобного 
типа. 

Ключевые слова: физическая актив-
ность, профессиональные клубы, футбол, 
футбольная ассоциация, футбольный клуб, 
постоянные болельщики, футбольная тех-
ника. 
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Annotation. Soccer is a highly coordi-

nated sport. Techniques are performed at high 
speed, with the active resistance of the oppo-
nent, in conditions of interaction with partners 
in game situations that dynamically change in 
directions that are difficult to predict. This pla-
ces high demands on the level of technical 
skill of the players. The quality of football pla-
yers' mastery of football technique mainly de-
pends on the efficiency of the technical trai-
ning of the sports reserve during the prepara-
tory stages in football sports schools. At the 
same time, the existing approaches to teaching 
the basics of football technique in pedagogical 
practice are not efficient enough. Effective pe-
dagogical ideas of the psychological theory of 
activity and developmental learning theory are 
not taken into account in their implementation. 
The purpose of the article is to develop the 
theoretical basis for improving the technical 
training of football players. To achieve this go-
al, we solved two specific tasks: 

- To prepare the indicative basis of the tech-
niques included in the content of football 
technique. 

- To conduct a structural and logical analysis 
of football techniques, taking into account 
the general and special content of technical 
methods. 

The solution of these problems was car-
ried out on the basis of the analysis and gene-
ralization of scientific-methodical literature 
and the generalization of personal coaching 
experience. 

This article analyzes the main directions 
and relevant aspects of the effective function-
ning of the football league as a professional 
sports organization. Mass entertainment servi-
ces provided by professional sports have im-
portant features that make them unique in their 
own way. This uniqueness allows professional 
sports to successfully compete with all other 
services of a similar type. 

Keywords: physical activity, profess-
sional clubs, football, football association, fo-
otball club, permanent fans, football equip-
ment. 
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Annotasiya. Təlim və rəqabət prosesinin 

kompüter dəstəyi müasir idman praktikasında 

getdikcə daha çox istifadə olunur. Peşəkar bas-

ketbol komandalarının timsalında “süni intel-

lektin” daxil edilməsinin rəqəmsallaşdırılması, 

statistik məlumatların toplanması və təhlili xü-

susiyyətləri aşkar edilmişdir. İxtisaslı idmançı-

ların hazırlanmasında müasir texnoloji yenilik-

ləri daha geniş şəkildə tətbiq etmək lazımdır..   

Açar sözlər: kompüter proqramları, sta-

tistika, oyun və təlim fəaliyyətləri, basketbol.  

Müasir idman bu gün qabaqcıl texnolo-

giyalarla sıx bağlıdır. İdman sənayesinin kom-

mersiyalaşdırılması rəqib üzərində üstünlük qa-

zanmaq uğrunda mübarizədə rəqabətin artma-

sına böyük töhfə verir. Əgər əvvəllər nəticəni 

yaxşılaşdırmaq üçün məşqçilər məşq prosesini 

təkmilləşdirməyə və idmançıların performansı-

nı artırmağa çalışırdılarsa, bu gün mütəxəssis-

lərin də diqqəti rəqəmsallaşma, süni intellekt 

metodlarından istifadə, idmanda kütləvi məlu-

matların təhlilinə yönəlib. Bu prosesə əsasən 

statistika, analitika, informatika, kibernetika, 

anatomiya, biomexanika, fənlərarası və trans-

dissiplinar tədqiqatlar üçün fiziki mədəniyyət 

kimi elmi fənlər arasında qarşılıqlı əlaqənin 

inkişafı köməklik edir. 

İdman sənayesində, xüsusən də seqment-

ləşdirmə, təsnifat, rəqabət nəticələrinin proq-

nozlaşdırılması və təlimin effektivliyinin mü-

əyyən edilməsi ilə bağlı problemlərin həlli 

üçün qabaqcıl texnologiyalardan fəal istifadə-

yə misal olaraq Bayes teoremi, dəstək vektor 

maşını, qərar ağacları, neyron şəbəkələri və s. 

göstərmək olar.  

Ehtiyat və əsas basketbolçuların hazır-

lanması üçün müasir texnologiyalardan istifa-

də xüsusi aktuallıq kəsb edir. Bu onunla əlaqə-

dardır ki, süni intellekt metodlarından istifadə 

aşağıdakılarla bağlı keyfiyyət və effektivliyin 

yüksəldilməsi üçün böyük perspektivlər açır: 

matçın strategiyasının işlənib hazırlanması, 

həmçinin komandanın texniki və taktiki hərə-

kətlərinin modelləşdirilməsi; idmançıların rə-

qabət və məşq fəaliyyətinin təhlili; matçın nə-

ticələrinin proqnozlaşdırılması; gənc və pers-

pektivli oyunçuların seçilməsi və effektivliyi-

nin qiymətləndirilməsi; komandanın xərcləri-

nin, eləcə də oyunçuların alınması və transferi 

üçün maliyyə xərclərinin hesablanması, zədə-

lərin proqnozlaşdırılması və qarşısının alınma-

sı. 

İnformasiya texnologiyaları və idman 

arasında uğurlu əməkdaşlığın nümunəsi kimi 

ən elit basketbol liqası - NBA-dır. Xüsusilə, 

2013-cü ildən Amerika Basketbol Liqasında 

istifadə edilən Sport VU kamera sistemi. Sport 

VU kamera sistemi eyni vaxtda 25 fərqli nöq-

tədən real vaxt rejimində oyunçuların və topun 

hərəkətini izləmək üçün basketbol arenalarında 

quraşdırılıb 

(https://www.insidescience.org/news/artificial-

intelligence-nba-basketball). 

Mürəkkəb proqram təminatı və statik al-

qoritmlər sayəsində Sport VU topun hərəkəti, 

müəyyən vəziyyətdə oyunçuların yerləşməsi 

barədə ətraflı statistika təqdim edir, hər bir 

oyunçunun hərəkət diaqramlarını axtarmaq im-

kanı olan məlumat bazası yaradır. 

2017-ci ilin oktyabrında Second Spec-

trum idman sənayesinə daxil olmuşdur. Oyun 

haqqında daha dərin anlayış formalaşdırmaq 

üçün oxşar Sport WU texnologiyasından əldə 

edilən məlumatlardan istifadə edən proqram 

hazırlanmışdır. Xüsusilə, bu proqram oyunçu-

ların necə və hansı vəziyyətlərdə yaxşı və ya 

mailto:farhad.huseynov@sport.edu.az
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pis ötürmələr etdiyini anlamaq üçün meydança 

ətrafında oyunçuların hərəkətini izləmək; oyun-

çuların hansı növ atışları yüksək konversiya 

faizi ilə və hansı şəraitdə yerinə yetirirləri haq-

qında tam məlumat verir [6]. 

Second Spectrum tərəfindən təklif olu-

nan alqoritmlər pik vəziyyətlərin dərk edilmə-

sini dərinləşdirməyə imkan verir. Bu il şirkət 

analitiklərə və məşqçilərə sürət, məsafə, oyun-

çuların hərəkəti, topa sahiblik və sair haqqında 

innovativ statistikaya əsaslanan mürəkkəb real 

vaxt rejimində oyun məlumatlarına çıxış im-

kanı verəcək təkmil Sport VU 2.0 sistemini işə 

saldı. Azərbaycanda hələlik belə texnologiya-

lardan istifadə olunmur, bu da əlbəttə ki, təli-

min təhlilinin keyfiyyətinə və rəqabətli fəaliy-

yətə təsir edir. 

Basketbol çərçivəsində maraqlı bir inki-

şaf, səs dalğalarını və ya mətni götürən və söz-

ləri emal etməyə və onların mənasını yaratma-

ğa çalışan Natural Language Processing pro-

qramı olmuşdur. Bu proqramın ilkin inkişafı 

komandaların internet saytları vasitəsilə azar-

keşlərlə interaktiv əlaqə yaratmaq məqsədini 

daşıyır. Dərin statistik məlumatlara, xəbərlərə 

və digər əlaqəli məlumatlara çıxışı təmin et-

məklə, azarkeşlər basketbol haqqında anlayış-

larını təkmilləşdirmək imkanı əldə edirlər [4, 

5]. Bu, 2012-ci ilin sonunda oyun məlumatları-

nın analitikasını inkişaf etdirmək üçün süni in-

tellektdən istifadə istiqamətində ilk böyük ad-

dım idi. 

AMEA proqramı ilə bağlı daha son in-

kişaflara NBA Teams mobil proqramı üçün Si-

ri-Like funksiyasının tətbiqi daxildir. Bu yeni 

funksiya azarkeşlərə oyunçu və ya komanda 

haqqında suallar verməyə və ani cavab almağa 

imkan verir. 

Basketbol üçün Natural Language email-

nın digər maraqlı tətbiqi WILSONX-dur. Tət-

biqlə koordinasiyanı təmin edən daxili sensor-

lar ilə basketbol topu yaradılmışdır. Bu proq-

ram çəkilişləri izləyir və oyun vəziyyətlərini 

simulyasiya edir. Azarkeşlərin alqışları və dik-

torların elanlarının səsli modelləşdirilməsindən 

istifadə edərək, proqram oyunçuları real oyuna 

mümkün qədər yaxın rejimdə məşq etməyə öy-

rədir. 

Wilson  X,   oyunçulara   təzyiq   altında  

necə çıxış etməyi öyrətmək və oyunlar zamanı 

azarkeşlərin yaratdığı, psixoloji maneə yarada 

və nəticəyə mənfi təsir göstərə bilən səs-küyə 

öyrəşmək üçün gözəl bir yoldur . 

Xarici ədəbiyyatı təhlil edərkən, bütöv-

lükdə komandanın effektivliyini, beşliklərin 

statistikasını, fərdi oyunçuların hərəkətləri, 

qrupların qarşılıqlı əlaqəsini, kombinasiyaların 

keyfiyyətinə nəzarəti, qiymətləndirməni nəzərə 

alaraq oyunu hərtərəfli təhlil etməyə imkan ve-

rən Instat Scout platformasından istifadə mü-

şahidə olunur. Bu, rəqəmlərin videolarla əlaqə-

li olduğu statistik platformadır. Platformada 

oyunçu hərəkətlərinin 115 parametri və ko-

mandanın 66 parametri haqqında məlumat ve-

rilir. Oyunçunun nömrəsinə klikləməklə, epi-

zodların tənzimlənən qrafiki ilə video açılır və 

beləliklə, hücum və müdafiə hərəkətlərinin vi-

deo xülasəsini təqdim edir. Proqram müxtəlif 

matçlarda oyunçunun və bütövlükdə komanda-

nın hərəkətlərini görməyə imkan verir, son 3, 

5, 10 matçın statistikasını hesablayır. 

Proqram, oyunda elementin dəqiqliyini, 

məsafəsini, vaxtını, hansı hərəkətlərdən sonra, 

hansı kombinasiyalarda, himayə olmadan və 

ya müdafiəçinin himayəsi ilə, hansı nöqtədən 

və ya zonadan atış edildiyini nəzərə alan atma-

ların dərin təhlilini təklif edir. 

Instat Scout platforması sayəsində texni-

ki hərəkətlərin ayrı-ayrı fraqmentlərini təhlil et-

mək, həmçinin oyun və oyunlar seriyasının tam 

təhlilinin aparılması mümkün olur. Oyundan 

sonrakı hesabatlar əsas kombinasiyaları, oyun-

çuların effektiv qarşılıqlı əlaqəsini, oyunçula-

rın və bütövlükdə komandanın performansını, 

həmçinin oyunda düzəldilməli olan zəif cəhət-

ləri göstərir. 

Son yarım il müddətində Azərbaycan 

Basketbol Federasiyasının rəhbərliyi dəyişil-

mişdir. Bu müddət ərzində quruluşun üzvləri, 

iş tərzi yenilənmişdir. Sevindirici haldır ki, ye-

ni federasiya uşaq, yeniyetmə, gənclər, tələbə-

lər, peşəkarlar və həvəskar basketbolçuların 

inkişafı üçün liqalar yaradılaraq müntəzəm ya-

rışlar keçirir. Bu yarışlar müasir avadanlıqlarla 

müşahidə olunur. ABF saytının kompüter pro-

qram təminatı daim təkmilləşdirilir, burada 

həm uşaq komandaları, həm də peşəkar ko-

mandalar (kişi, qadın) üçün oyunların video 
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yayımlarını, yarışların rəqəmsal statistikasını 

görmək mümkündür. Saytda oyunun gedişatı, 

tam və fərdi statistika, faiz göstəricilərinin mü-

qayisəsi diaqramı, oyunun hesabının qrafiki, 

oyun meydançasında effektiv və qeyri-effektiv 

atışların edildiyi yerə işarəsi olan diaqramlar 

və şifahi təsvir təqdim olunur.  

Təbii ki, komanda oyunçularında xal (3, 

2, 1-cərimə atışları), ribaund (rəqib, öz səbəti 

altında), assist ötürmələr kimi əsas statistikalar 

çoxdan qeydə alınır. Amma analitika və “süni 

intellektin” imkanlarından istifadə rəqabətli fə-

aliyyətin təhlilində riyaziyyatın üstünlüklərin-

dən istifadə etməyə imkan verir (1,2). Qeyd et-

mək lazımdır ki, əgər xaricdə bütün bu proses-

lər avtomatlaşdırılıbsa, o zaman yerli məşqçi-

lərin yüksək texnoloji kompüter proqramlarına 

çıxışı həmişə olmur ki, bu da rəqabətli hazır-

lığın keyfiyyətinə və effektivliyinə təsir göstə-

rir. Biz yerli basketbolun inkişaf etməsini və 

beynəlxalq arenada rəqabətədavamlı olmasını 

istəyiriksə, idman sahəsində texniki yenilikləri 

izləmək və onları praktikada fəal şəkildə həya-

ta keçirmək lazımdır. 

Basketbolda idman ustalığının əsas kom-

ponentlərini nəzərdən keçirməzdən əvvəl bas-

ketbolçunun fəaliyyətinin məzmunu ilə bağlı 

bəzi struktur vahidləri ayrılmalıdır. 

Hərəkət altında müəyyən bir məqsədə 

nail olmaq prosesi başa düşülür (hərəkətin sub-

yekti haqqında məlumatlılıq forması kimi çıxış 

edir). Əməliyyat dedikdə məqsədin, nailiyyəti-

nin həyata keçirildiyi şəraitdən asılı olaraq bir 

hərəkətin yerinə yetirilməsi üsulu başa düşü-

lür. Əməliyyatı xarakterizə edən vacib məqam-

lardan biri onun təkrarlanmasıdır. Buna görə 

də basketbolçuların oyun fəaliyyəti alternativ 

hərəkətlərin iki qrupu şəklində təqdim olunur:  

a) hücum oyun hərəkətləri;  

b) müdafiə xarakterli oyun hərəkətləri.  

“Fərdi fəaliyyət” anlayışına hərəkətin 
yerinə yetirilməsi üsulları (atma, ələ keçmə, 
ötürmə və s.) daxildir. Fəaliyyət şərti demək-
dir:  

1. Oyun hərəkətinin yerinə yetirilməsi üçün 
vaxt məhdudiyyəti.  

2. Rəqiblə birbaşa təmasda və sonuncunun 
aktiv müqaviməti ilə oyun hərəkətinin yeri-
nə yetirilməsi. Oyunçu tərəfindən fəaliyyə-
tin şüurlu tənzimlənməsi onun effektivliyi-
nin artmasına köməklik edir, tənzimləmə 
isə xüsusi oyun hərəkətlərinin həyata keçi-
rilməsinə daxil olan funksional sistemlər tə-
rəfindən təmin edilir. Bu, təbii olaraq, oyun 
fəaliyyətini xarakterizə etmək üçün oyun 
hərəkətləri ilə psixikaya qoyulan şərtlərin 
və tələblərin müəyyən edilməsini nəzərdə 
tutur. 

Basketbolçu bacarmalıdır: 

 

 
 

Eyni zamanda, hücum və müdafiə hərə-

kətləri arasında əhəmiyyətli keyfiyyət fərqləri 

mövcuddur. Ən əhəmiyyətlisi məqsəd və hərə-

kətlərin yerinə yetirilməsinin müvafiq xarakte-

ridir. Müdafiə hərəkətlərinin məqsədi topun 

səbətə atılmasının qarşısını almaqdır. Müvafiq 

olaraq, xarakterik vəzifələr məqsədli atış və 

təhlükəli ötürmələrin qarşısının alınmasıdır. 

Hücum hərəkətinin məqsədi rəqibin sə-

bətinə top salmaqdır. Beləliklə, vəzifələr; rəqi-

bin müqavimətini dəf etmək, atış üçün optimal 

mövqeyə çatmaq və atışı dəqiq yerinə yetir-

mək və ya komanda yoldaşının oxşar əməliy-

yatları yerinə yetirməsinə şərait yaratmaqdır. 

Əhəmiyyətli bir məqam zəncirə çatmaq 

üçün şərtlərin nisbətidir (müvafiq olaraq, oyun 

- komandanın qarşılıqlı 
fəaliyyətinin ümumi 

strukturunu nəzərə alaraq 
fərdi hərəkətləri 

seçməlidir; 

- əməliyyat-taktiki tapşırığı 
yerinə yetirmək üçün ən 
tipik oyun vəziyyətlərini 
bilmək və aydın şəkildə 

təmsil etmək; 

- həm komanda 
yoldaşlarının, həm də 

rəqiblərin fərdi 
xüsusiyyətlərini nəzərə 

almaq; 

- mövcud vəziyyəti nəzərə 
almaq və onun təhlili 
əsasında düzgün həll 

yolunu seçmək; 

- bu və ya digər texnikanı 
vaxtında və düzgün yerinə 

yetirmək. 
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birləşmələrinin nisbəti). Oyunun özü məntiqi 

müdafiəyə nisbətən hücum hərəkətlərinə mü-

əyyən üstünlüklər verir. Bu və ya digər oyun 

əməliyyatının tətbiqində təşəbbüsün həmişə 

(yalnız bir fürsət olaraq) hücum edən koman-

danın oyunçusuna məxsus olması ilə ifadə 

edilir. 

Basketbolda qərarın vaxtında və düzgün 

seçilməsi və onun həyata keçirilməsi fərdin 

sensorimotor, intellektual və emosional sfera-

larının keyfiyyət və  inkişaf səviyyəsi ilə təmin 

edilir. İlk iki sferanın fəaliyyətin xarakteri ilə 

bağlı həm fərdi, həm də qrup fərqlərini (müda-

fiəçi, hücumçu, mərkəz), emosional sahənin 

isə yalnız fərdi fərqləri xarakterizə etməsi va-

cibdir. 

Mütəxəssislər basketbolçuların hərtərəfli 

fiziki hazırlığına xüsusi əhəmiyyət verirlər. 

Aşağıdakı metodoloji müddəalara əsasən mə-

lumdur ki, güc, sürət və dözümlülüyün fiziki 

keyfiyyətləri həmişə hərəkətlərin müəyyən ko-

ordinasiya strukturunda təzahür edir. Buna gö-

rə də, onları ümumi deyil, intensivliyi artan 

oyun hərəkətlərini nəzərə alaraq inkişaf etdir-

mək lazımdır. Müasir basketbolda çoxtərəfli 

uzun kombinasiyalar hərəkətlərin kəskin surət-

də sürətləndirildiyi və dəstəklənməyən mövqe-

də hərəkətlərin aktivləşdirildiyi qısamüddətli 

sürətli hücumlarla əvəz olunur. Bütün bunlar 

basketbolçuların güc, sürət və dözümlülük ki-

mi fiziki keyfiyyətlərin vəhdətinə əsaslanan 

hərtərəfli fiziki hazırlığına artan tələblər qoyur. 

Eyni zamanda basketbolçuların fiziki keyfiy-

yətlərinin inkişafı oyunun texnikasına uyğun-

laşdırılmalıdır. Bu baxımdan, verilmiş hərəkə-

tin koordinasiya strukturu daxilində zəruri key-

fiyyətləri inkişaf etdirən xüsusi məşqlərə bö-

yük əhəmiyyət verilməlidir. 

Basketbolçuların yüklərinə uyğunlaşma 

göstəricilərində psixoloji göstəricilər fizioloji 

göstəricilərlə eyni xüsusi çəkiyə malikdir və 

idmançıların məharəti inkişaf etdikcə öz rolu-

nu davamlı olaraq artırır. Bu zaman yaş fak-

toru da rol oynayır. Gənc oyunçular həm təcili, 

həm də uzunmüddətli uyğunlaşma prosesində 

zehni yüklərə nisbətən fiziki yüklərə daha 

uğurla uyğunlaşırlar. Müəllifin qeyd etdiyi ki-

mi, fiziki və zehni stressə uyğunlaşmanın belə 

heterojenliyi və heteroxronluğu tamamilə tə-

biidir: fiziki stressə uyğunlaşma, ümumiyyətlə, 

zehni stressdən daha asandır. 

Basketbol oyunun təkmilləşdirilməsi 

üçün təklif olunan texnologiya zəncirdə göstə-

rilmişdir (şəkil 1). 

 

 

 

 

 

 

 

Şəkil 1. Oyunun təkmilləşdirilməsinin texnologiyası 
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Аннотация. Компьютерное обеспече-

ние тренировочного и соревновательного 

процесса находит все более широкое при-

менение в современной спортивной прак-

тике. На примере профессиональных бас-

кетбольных команд выявлены особенности 

оцифровки, сбора и анализа статистических 

данных включения «искусственного интел-

лекта». Необходимо шире применять совре-

менные технологические инновации в под-

готовке квалифицированных спортсменов.  

Ключевые слова: компьютерные про-

граммы, статистика, игровая и трениро-

вочная деятельность, баскетбол. 

 

 

THE USE OF İNNOVATİVE TECHNOLOGİES İN İMPROVİNG THE TRAİNİNG AND 

COMPETİTİVE ACTİVİTİES OF BASKETBALL TEAMS 

 

F.D. Huseynov 

 

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport 

farhad.huseynov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-5927-2444 

 

Annotation. Computer support for the 

training and competitive process is increasing-

ly being used in modern sports practice. On 

the example of professional basketball teams, 

the features of digitization, collection and ana-

lysis of statistical data on the inclusion of "ar-

tificial intelligence" are revealed. It is necessa-

ry to apply modern technological innovations 

in the training of qualified athletes more wi-

dely.  

Keywords: computer programs, statis-

tics, game and training activities, basketball. 
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TƏLƏBLƏR 

Dərc olunan məqalə redaksiyaya elektron formada təqdim olunmalıdır. 

1. Məqalədə müəllif(lər)in adı, soyadı, ata adı, elmi dərəcələri, işlədiyi müəssisə(lər), 

müəllif(lər)in elektron poçt ünvanları, ORCİD kodları göstərilməlidir. 

2. Məqalələrin mətnləri Times New Roman-12 şrifti ilə (məsələn,  Azərbaycan dilində latın 

əlifbası, rus dilində kiril əlifbası, ingilis dilində ingilis əlifbası ilə) 1 intervalla, 4-8 səhifə 

həcmində çap olunmalıdır. 

3. Elmi məqalənin sonunda elm sahəsinin və məqalənin xarakterinə uyğun olaraq, 

müəllif(lər)in gəldiyi elmi nəticə, işin elmi yeniliyi, tətbiqi əhəmiyyəti, iqtisadi səmərəsi 

və s. aydın şəkildə verilməlidir. 

4. Məqalənin mövzusu ilə bağlı elmi mənbələrə istinadlar olmalıdır. Məqalənin sonunda 

verilən ədəbiyyat siyahısı istinad olunan ədəbiyyatların mətndə rast gəlindiyi ardıcıllıqla 

(məsələn, [1] və ya [1, s.55] kimi işarə olunmalı) nömrələnməlidir. 

5. Ədəbiyyat siyahısında verilən hər bir istinad haqqında məlumat tam və dəqiq olmalıdır. 

İstinad olunan mənbənin biblioqrafik təsviri onun növündən (monoqrafik, dərslik, elmi 

məqalə və s.) asılı olaraq verilməlidir. Elmi məqalələrdə, simpozium, konfrans və digər 

nüfuzlu elmi tədbirlərin matriallarına və ya tezislərinə istinad edərkən məqalənin 

məruzənin və ya tezisin adı göstərilməlidir. 

6. Məqalənin sonundakı ədəbiyyat siyahısında son 5-10 ilin elmi məqalələrinə, 

monoqrafiyalarına və digər etibarlı mənbələrinə üstünlük verilməlidir (ən azı 5, 6 olmaqla).  

7. Dərc olunduğu dildən əlavə başqa iki dildə məqalənin xülasəsi verilməlidir. Məqalənin 

müxtəlif dillərdə olan xülasələri bir-birinin eyni olmalı və məqalənin məzmununa uyğun 

olmalıdır. Məqalədə müəllifin və ya müəlliflərin gəldiyi elmi nəticə, işin elmi yeniliyi, 

tətbiqi əhəmiyyəti və s. xülasədə yığcam şəkildə (180-200 söz) öz əksini tapmalıdır. 

Xülasələr elmi və qrammatik baxımdan ciddi redaktə olunmalıdır. Hər bir xülasədə 

məqalənin adı, müəllifin və ya müəlliflərin tam adı, elmi dərəcələri və işlədiyi müəssisə 

göstərilməlidir. 

8. Açar sözlər üç dildə (məqalənin və xülasələrin yazıldığı dillərdə 6-8 söz olmaqla) 

verilməlidir. 

9. Məqalədə başqalarının sözlərindən və ya fikirlərindən istifadə edilirsə, buna müvafiq 

olaraq istinad edilməsi tələb olunur. 

10. Jurnalda dərc edilən məqalələr plagiat baxımından ciddi yoxlamadan keçirilir və plagiat 

müəyyən edildikdə, həmin məqalələr qəbul edilmir. 
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