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On séz.

Poliatlonda miiveffeqiyyeti yiiksak saviyysli,
xtsusi qabiliyyatli poliatlolngularin samearali, ¢oxil-
lik hazirliq prosesi sayosindo’slde etmsk miimnkiindr.

Yiiksak doracsli poliatlongularin hazirhig siste-
minin elmi cshetden islanilmasi, tadqigat iglarinin
aparilmasi, aktual problemlorin-agkarlamb hell olun-~
mas! idman sahesinde hailiyyetlerin alde olunmasin-
da osas amillorden biridir. Usag idmaninimn inkisafi,
hazirligin diizglin aparilmas: bu sahada ali tehsilli,
pesokar kadrlann olmasi ile $1x alagadardir. Son za-
manlar dévletimizin idmana gaygisi, azerbaycan id-
mangilarinin beynalxalg arenadaki ugurlan, beaden
torbiyesi vo idmanmin ddbvlat terefindon nozaretdo
saxlanilmast idman akademiyasimin mezunlarmin
mosqel kimi foaliyyst gdstormslorine giiclii tekan
vermisdir. Bu da §z ndvbosinde mesqcilerde xiisusi
bilikllerin slde olunmasinin aktualligini daha da arti~
rir. Moagqgiler bu bilikleri elmi cohotden esaslandi-
rilmis, talim prinsiplerine cavab veren lazimi adebiy-
yatdan, darslik ve metodiki vesaitlerden alde eda bi-
larlar.

Magistrlar liglin nszerde tutulmus dorslikds
poliationun inkisafinin esas merhelaleri, névlerinin
xasusiyyoatleri, hareketlerinin biomexaniki osaslari,
poliatlongularin texniki ustalifinin model gdstarici-
lori, prognozlasdirma ve modellasdirms, hazirligin
monitoringi iz sksini tapmisdir.



I FOSIL.
POLIATLONUN 9SAS INKISAF MORHSLOLORI,
NOVLORININ XUSUSIiYYOTLORI VO AKTUAL
PROBLEMLORI

1.Poliatlonun inkisafinin asas marholalari.

Poliatlonun tarixi otuzuncu illarin ikinci yarisin-
dan baglanir. 1937-ci ilde Umumittifaq Beden Terbi-
yasi va [dman Komitesi "®maya ve SSRi-nin miida-
fiasine haziram" kompleksi asasinda idman goxndv-
culiiyil iiglin soxsi komanda birinciliyinin ©sasname-
sini tasdiqg etdi. Bu birinciliyin asas maqgsadini mas-
gul olanlarin herterefli fiziki hazirhifini artirmaq,
saglamliglann mdhkamlandirmek ve kompleksin
idman istiqgamatini inkisaf etdirmak tagkil edirdi.

Birinciliyin programina asagidakilar daxil edil-
migdi:

Kisiler igiin: 100m qagis, 1000m kross, qagaraq
uzunluga tulianma, 100m Gzmsek, aticilig.

Qadinlar lictin: 100m qag1s, S00m kross, qagaraq
uzunluga tullanma, 100m {izmek, aticiliq.

Ayri-ayri ndvler ve biitiin ¢oxndvgiiliik Gzro id-
mangilarin naticaleri xiisusi xallar cedveli lizro he-
sablanirdi.

1938-ci ilde ©MH kompleksinin 1 ve II pillale~
rinin ¢oxndveiliiyll izre soxsi-komanda birinciliyinin
yeni Osasnamasi tosdiq edildi. Bu esasnama 6z ¢atin-
lik derscesine goére avvelkinden forglenirdi. Yuxa-
rnda gosterilon harekatlorden olave kompleksin I
pillesinin goxnévgiliiyliniin programma 10 ve 20km
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mosafoloro velosiped surmek daxil edilmisdi. Yaris
iki giin orzinde kegirilirdi. Ikinci giin iizgiiciiliik vo
velosiped stirmak tlizre miibarize apanlirdi. Neticelori
xususi 100 bal sistemli cadvolo asasen hesablayirdi—
lar.

1938-ci ilin 28-29 avqustunda Moskvada ©MH
goxndveiililyii tizre SSRI birinciliyi kegirilmisdir.
Birincilikde miittafiq respublikalarin ve 13 soherin 71
idmangisi ¢ixis etmisdir.

Ik SSRI g¢empionu kisiler arasinda V.Setilo
(Giirclistan) vo qadinlar arasinda K.Lapteva~-Mayuca-
ya (Mosk\ra) olmuslar 1939~ -cu ilda kec;irilen blrm—

Bunlar N. Erdman(4148 %al) ve L:Petrenko(3919 xal)
olmuslar.

Boyiik Veten miiharibasi illorinde dlkenin biitiin
baden terbiyesi kollektivleri qarsisinda ehalinin kiit-
lavi herbi fiziki hazirhigina nail olmaq-meqsodi qo-

yuldu. Bununla olagoadar olaraq OMH kompleksmm
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de tolab va normativlerinin dayisilmasi macburiyyati
yarandl. Pillalarde normativisrin say1 azaldildi, bazi-
lori soraite uygun herbi-tetbiqi xarakter dasiyan ha-
rokatlerle evaz olundu.

Buraya silahin texniki tesnifatim1 bilmak, qagis,
giindslik geyimds tullanmalar ve atmalar, siingli do-

yusu,




giindelik geyimds iizmek, manes dof etmak,




topoqrafik biliye malik olmaq ve s. daxil edilmisdi.

Bu tadbirin yerine yetirilmasi Sovet Silahh Qiv-
voalari ligiin ehtiyat ordunun yaradilmasinda béyiik rol
oynadl.

Sozsiiz ki, belo bir dayisiklik ¢oxndveiiliylin
programinda da 6z oksini tapdi. Maneolor daf etmak
herbi-tetbiqi ¢oxndv¢lililk yarslarimin  programina
daxil edilmisdi.

50-c1 1llerde ©MH kompleksinin mazmun va
qurulusunun tekmillasdirilmasi OMH kompleksinin
tolab vo normativlerinin 6denilmesi ve ¢oxndveiilerin
hazirlanmasi {izro isi daha da canlandirdi. Bu dévrds
OMH kompleksi ¢oxndvgiiliiyli izra bir ne¢o meto-
diki is yazlmigdir (I.T.Osipov, 1950; A.P.Demin,
1952; B.I.Kukugkin, 1952; S.L.Akselrod, 1955, 1956
va s.). Taklif olunmusdu ki, OMH ¢oxndveiliiyu
miixtolif masstabli yariglann programina daxil edilsin
vo bu zaman har bir baden terbiyesi kollektivinin
vozifolorine ve soraitine uygun hareketlor secilsin.
Coxndveiiliiye daxil olan horeketlerin saymma gére
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yarigin gunu ve ardicilligi miisyyan olunurdu. On ¢ox
fiziki giic teleb eden hersketler axirinci. giine salinir-
di. Yarigda idmangilarin ¢ixist iki iisulla giymaetlendi-
rilirdi: ayn-ayr1 novler lzre istirakg¢ilarin tutdugu
yera gore ve Umumi toplanilan xala gore.

Bu dovriin osas. xiisusiyyetlerinden biri ©MH
bolmelerinin ve UFH qruplannm teskil olunmasidir.
Bu illerden baslayaraq miixtslif bolmelerds idmangi-
larin hazirlanmasinin planina @MH kompleksi {izro is
de daxil edilmisdi.

1959-1972-ci iller erzinde ©Mh kompleksinin
moezmun vo qurulusunda ssasli deyisikliklor olma-
mugdir. Bu 6ziinii ©MH ¢oxndveiiliiyiiniin inkisafinda
da oks etdirir.

1972-ci ilin mart aynin 1-den etibaren Sov.IKP
MK ve SSRI Nazirler Sovetinin gerarina ssasen ol-
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kode yeni OMH kompleksi foaliyyate bagladi. Bu
kompleksle ©MH ¢oxndveiililyliniin gelocok inkigafi
¢ox bagh olmusdur. OMH ¢oxndveiiliyiiniin proqgra-
mina asagidaki novler daxil edildi:

Kisilor tigiin:

) '3000_;11 l;ross
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kigik capls tiifengden ates agmag
I1



Qadwnlar iiciin:

1000m Kross

qumbara atmaq (¢ekisi 500qr)
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kicik ¢caph tiifengda[; ates ac;maq-

Yariglarin yeni programi ve qaydalart miixtelif
yaslt vo cinsli milyonlarla Sovet adaminin yariglarda
istirakina imkan yaratmisdi. Neticalar xiisusi hazir-
lanmus 45 bal sistemli codvelo esasen giymet-lendi-
rilirdi. Artiqg O©MH g¢oxnéveiililyii Umumittifaq Vahid
Idman Tesnifatina daxil olunmus, ®©MH coxndveiili-
yil lUzro mivafiq idman derecelori veo adlan tasis
edilmisdi.

1974-cii  ilden baslayaraq "Komsomolskaya
pravda" gezetinin miikafat1 ugrunda O©MH coxndveii

13



lityii lizro SSRI brinciliyi kegirilmoye baslandi.

Bu ise 6z novbasinde yeni cempionlan ve OMH
goxnoveiiluyii iizre ilk idman ustalarini agkara cixartd.

Miixtelif illorde yigma komandamizi bu yans-
larda F.Abdullayev, M.Hiiseynov, I.Yerosina, E. Kar-
pusina, N.Seyfullayeva, L.Jarkova, C.Xaspoladov,
F.Bayromov ve bagqalar1 temsil etmislor. Qeyd ct-
mok lazimdir ki, F.Abdullayev hom do "SSRI Idman
ustast" adin1 gazanmigdar.

1992-ci ildan baslayaraq ¢oxnoveiilik artiq diin-
ya arenasina ¢ixmis ve Beynelxalq Poliatlon asso-




siasiyas1 yaradilmisdir.” Artiq poliatlon iizre miixtelif
beynolxalq yansglar, diinya kuboku ve diinya birin-
cilikleri kegirilir. Idmangilarimiz 1997-ci ilden basla-
yaraq beynelxalq yarnslarda ugurla ¢ixis edirlar. Na-
dejda Qasimova diinya gempionatinin giimiis, Elmir
Quliyev ise biirlinc miikafatcisi olmuglar. Respublika-
mizda bu idman ndviine boylik maragin oldugunu
nazoro alaraq BPA 1998-ci ilde diinya kuboku yaris-
larinin Baki soherinde kegirilmesini gorara almisdur.
Yanslar yliksak soviyyede toskil olunmus ve idman-
¢tlarimiz bu yarigda da miiveffeqiyyetle ¢ixis etmis-
lor. C.Xaspoladov, O.Dunak diinya kubokuna sahib
olmuslar.

Gonclerimiz arasinda poliatlona maraq idman
bélmelerinin saymin artmasina ve foaliyyetlerinin
genislondirilmasine sebob olmusdur.
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2.Poliatlonun néviarinin xiisusiyyotlori

Poliatlonda sprint 50 - 60m (6rtiilii zallarda) ve
yaxud 100m mesafeye (ilin isti vaxtinda stadionda)
qisa mesafaya qacisdir. 60 metrlik gagislar adsten ga-
¢1$ yolunun diiz hissesinde kegirilir. Qagig bir nece
saniye davam etdiyine gdre startdan celd ¢ixma ba-
carigl vo yaxsi refleksler poliatlongu li¢iin bu névde
¢ox vacibdir.

Qisa mesafolere qagis hale gedim zamanlardan
populyardir. O dovrde qagis miigaddes ritual xarakteri
dasimigdir. Masolon, Qodim Yunanistanda holo era-
mizdan ovvel yans istirakcilan ellerinde mesel, Alla-
hin qurbangahina toref qagirdilar. Lakin qurban atosi-
ni yandirmagq yalniz qalibe nesib olurdu.

100m mesafoyo qagis atletikada on niifuzlii
ndvlerdan biridir. 100m mesafeys gacigda rekord sa-
hiblari planetde an cald, siiretli insanlar hesab olu-
nurlar. Sirr deyil ki, atletikada he¢ bir rekord 06z
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sahibina sprint qagiginda olan notica kimi ' gShrot
gotirmir. )
Miiasir Olimpiya oyunlar tarixinde  100m’ me-
safoye qacigda ilk ¢empion Tomas Berk olmusdur.
1896-ct ilde Afinada o masafoni 12 saniyeye qot
etmigdir. Hal-hazirda rekord siirotlori xeyli artmisdir.
Lakin poliatlon tekce sprintden ibarat deyil. Ona gore
de burada naticoler nisbeton agagidir. '
Poliatlonda kross kisilorde 2000-3000m mosa-
foye, qadinlarda ise 1000-2000m mesafeye qagisdir.
Qagis biitiin idmangilann haziliginin torkib hissesi-

Kross gacist on olverisli fiziki heroketlorden
biridir. Bunun {igiin istenilen park ve yaxud xiyaban
yarityar. Kross yariglart miixtelif idman névlerinden
olan idmangilara 6z qiivvelerini smamaq {iciin olve-
rigli imkan yaradir. Kross s6zii ingilis dilinden tercii-
mado hor hans1 mesafeni qat etmek, kegcmak demok-
dir. Kross tobii manesleri olan yerlorde idman qacisi
menasini verir.
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Oten esrin avvelerinde kross iizre yanslar yay
olimpiya oyunlarimin programuna daxil idi. Qagis
acrob mesq liclin gozsl seorait yaradir. O, déziimliiyii
artirtr, qan-damar sistemine miisbat tesir edir, or-
ganizmde maddsler miibadilosini yaxsilagdirir, belo-
likle, baden ¢okisine nazareti hoyata kecirmays im-
kan yaradir. Qagis organizmin imun sistemino pozitiv
tosir edir, dorinin tonusunu yaxsilagdirir. Ayaq 9zo-
lalorinin méhkemlendirilmesi ve maddaler muba-
dilesinin yaxsilagdirilmas: selliilidin qargisin almaga,
aradan qaldirmaga, endokrin vo sinir sitstemlerinin
ritmik isini nizamlamaga komek edir. Qagls zamani
insan vertikal istigamatde si¢rayib disdiikce yerin ca-
zibe qlivvesini daima dof etmali olur. Bu zaman, qan
damarlarinda qanin axini qagigla rezonanslasir, evval-
lor ise gosulmamus kapilyarlar ise qosulur. Qanun
mikroserkulyasiyasi daxili sekresiya organlarinin fea-
liyyetini feallasdirir. Hormonlarin axim artir, orqaniz-
min diger sistem ve orqanlarinin fealiyyetinin alaqe-
lendirilmasine komak edir.

Boyiikk miqgyash yanslarda poliatlonda qiivve
hereketi kimi qumbara atmaq tetbig olunur.

L Eg T S
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Bu ndv herbi — totbiqi normativ olaraq uzun
illerdir ki, méveuddur ve moktsblilarin orduya ha-
zirhginin esas torkib hissasinden biri sayilir. Qumbara
atma 0z metodikas1 ve rekordlar: ile tetbigi horsket-
den Tadrican tam hiiquqlu idman n&viine ¢evrilmis-
dir. Bununla bele qumbaranin «bas arxasindan ¢iyin
Uzerinden atmax» Usulu ile. atilmasi texnikasmnin dy-
renilmesi v tekmillesdirilmosine hec de hemise la-
zimi digget yetirilmemisdir.

Qumbara atma siret-qiivve xarakterli horoket-
lore aiddir. Adsten ugusun uzaqlif ucusun ilk siiro-
tinden, ugus bucagmdan ve qumbaranin poliatlon-
¢unun elinden buraxildifn viikseklikden asilidir.
Qumbaranin ugusuna tosir edon hoiledici amil ilk
siiratdir. Ilk siiret gagis yolunun uzunlugundan vo
qumbaraya tesir vaxtindan asihidir.

Qumbara atmada yiiksok neticenin slde edilmesi
tokco fiziki quvvenin sayesinde basa golmir. Atma
texnikasina derinden yiyolonmaden bu vezifonin
dhdasindan gelmsek geyri miimkiindiir.

Poliatlonda tizgligiilik yariglari 50 ve yaxud 100
metr mosafoys kecirilir. Adeten idmangilar klassik
ortili 25 metrlik hovuzda yangirlar. Bazon yanslar
ac1q hovuzda da kegirilir.

[dman Jzglciliyli XV-XVI asrlerde meydana
golmisdir. Uzgiiclilik tzre ilk yanslardan biri 1515-¢i
ilde Venesiyada kegirilmisdir. Ilk {izgiiciiliik mok-
toblori XVIII esrin ikingi yansinda — XIX osrin av-
vollerinds Almaniyada, Avstriyada, Fransada, Cexi-
yada meydana golmisdir, XIX asrin ortalarindan
baglayaraq siini hovuzlar tiktildi. 1896-¢t ilde lizgii-
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guliik olimpiya oyunlarina daxil edildi. SSRi-do tiz-
Bi':_.(l:i.'lli'lk tizre ilk yariy 1918-¢i ilde olmugdur, 1921-¢i
ilde Moskva gayinda ilk SSRI biringiliyi kegirilmigdir.

Uzgiigiiliilk en harmonik idman névlerinden biri-
dir. Lakin yiiksok idman nailaystlerinin slde edilma-
sinde lzgli¢iililylin texnikas1 boylik shemiyyete ma-
likdir. Miikemmeal texnikaya yiyelenma illorlo mesq
naticesinde alde edilir vo idmanginin ustaliq seviyya-
sini gostorigisi olur,

* -.._

i1

Poliatlonda qlivve herekatloeri kisilar ligin tur-
nikde dartinma, gadinlar iiglin ise yerds dayaqli uzan-
mis veziyyotde gollarin blkiiliib - agilmasi hesab
olunur. Bir terefden dartinma ve qollarin biikiiliib-
acilmasi xiisusi idman novii deyil.

# obigeer:
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Diger terefden ise onlar her bir idmanginin
masq prosesine foal daxil edilmigdir. On asasi ise
dartinma ve qollarn biikiiliib- agilmasi {igiin heg bir
xtsusi alet lazim deyil.

Sir deyil ki, dartinma qiivveni inkisaf ctdiren
osas heroeketlordendir. Bundan elave tutmalarin miix-
tolifliyl miixtalif azale qruplarinin isini temin edir.
Bu herokatlorin alverislilik ve sadelik gdstericilerin
biri de odur ki, dartinma ve qollarm biikiilib-ag1l-
masi tzre rekordlar Ginesin rekordlar kitabina daxil
edilir ve miitamadi olaraq yenilonir. Odur ki, bu
novlorin 6z gempionlari ve liderlori var.

Poliatlonda aticiliq pnevmatik tiifengden 10 m
maosafadan msangaha 5vo yaxud 10 ata§le (yansdan
asil1 olaraq) icra olunur.

FEE TEIIES v T i MEREEST

g
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Aticilig idmani idmanin en gedim tetbigi novle-
rinden biri hesab olunur. O 6z baslangicimi kamandan
ve arbaletden ox aticiligindan g6tiiriir.

XIV asrin ortalarindan odlu silahin meydana
golmesi ile olagedar olaraq aticiligin bize bu giin
melum olan novleri ortaya ¢ixdi.

Tifong ve tapancadan aticiliq yanslan 1-ci
Olimpiya proqramina 1896-c1 ildo daxil edilmisdir.
1897-ci ilden ise miintezem olaraq giille aticilig lizre
Diinya ¢empionatlan keg¢irilir. Giille aticiligi yarigla-
rini Olimpiya oyunlari programina daxil edilmosinin
sobobkarlarindan biri miiasir Olimpiya horokatinin
banisi, tapancadan aticiliq {izre 7 qat Fransa ¢empionu
Pyer De Kuberten olmusdur.




Herbi tetbigi aticiliq Sovet déneminde vacib
yerlordon birini tutmusdur. O SMH normativlerinin
ve sovet mektoblorinde imumtehsil programlarinin
ayrilmaz hissosi olmusdur.

Pnevmatik tifongdon aticilig idman névii in-
sanda ilk ndvbade psixoloji ddzimliilik, hemgcinin
Ozlint idareetme verdigleri yaradir. Miitexessislor
deqiq atesi idmangimin bdyiik daxili isinin neticesi
kimi qiymatlendirirler. : L

Poliatlonda xizek siirme yiiriisleri kisiler iigiin
10 km qadnlar {i¢tin 5 km-dir. Butiin diinyada xizek
en genis yayilmig qis noviidiir. Hesab olunur ki, bu
gin insan iciin xizek siirme kimi ' sads, olverisli,
tebiatlo six bagli olan bagqa idman névii yoxdur.

EPEEERY
i

Moalum oldugu kimi xizeyin meydana gelmesi
qis vaxti insanin ov oldo etmok ve qarla ortiilii yer-
lorde yerimeye olan ehtiyaci ilo sortlendirilir. Tod-
ricen Xxizok ov ve moiset den basqa herbi isde de
rabite vasitesi kimi yararligim gsterdi.
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[dman ndvii kimi xizaksiirmaye ilk marag1 nor-
veglar gosterdiler. 1737-¢i ilde Hans Emaxuzen or-
dunun xizek hazirlifr ilo bagh idman ydnemh ilk
kitabini negr etdirdi. 1767-¢i ilde xizekslirme idma-
nin biitiin novleri {izre ilk yariglan kegirildi: biatlon,
slalom, stiratli enma ve yiirls.

XIX asrin sonlarinda xizeksiirms idmam iizre
yarislar diinyanin biitiin 6lkelerinds kegirilmoays bas-
landi. Xizekslirmo iizro ixtisaslagma mixtelif &lke-
larde miixtalif ¢lir olmugdur. Norvesda dera-tope
yerlarda viiriigler, hoppanmalar ve ikinovgiiliik daha
genis inkigaf etmisdir. Isve¢de dero-tepe yerlorde
yiris; Finlyandiya ve Rusiyada diiz yerde yiirlis genis
yayllmigdir. ABS-de xizekslirme idmaninin inkisa-
fina Skandinaviyadan kociib gelenlar xeyli tesir et-
miglar. Yaponiyada xizakslirme idmani avstriyal
masqgilorin rehberliyi altinda dag xizekgiliyi istiqa-
matini almusdir.

Xizokslirme tdmanimn olimpiya ndévleri 1924-
cii 11dan gis Olimpiya oyunlar1 programina daxil edil-
migdir.

Poliatlondan neticelerin  qiymatlendirilmasi
cadvallari fiziki keyfiyyotlorin inkisafini vo fiziki
hazirli§ saviyyasini obyektiv miisahide etmaya imkan
verir. Belo ki, gbstorilen naticoler xallarla ifade olu-
nur. Poliatlonun programina daxil olan bu ve ya diger
novii deyismakle idman naticelerini nege artiim
1izlomak olar.

Miiasir genglik saglam hoyat torzina meyl
gostorir. Bu fikir onunla izah olur ki, genglar baden
torbiyasi ve idmanla masgul olmaga 6z fiziki imkan-
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larinin saviyyesini artirmaga, asude vaxtlarim miixte-
lif név yarislarla doldurmaga say gésterirlor. Poliatlon
mohz bela vozifeleri yerins yetirir.

3.Poliatlonun aktual problemlari

Poliatlonun tetbigi ehemiyyati ilk névbada onun
herbi-tetbiqgi istiqamstli olmasindadir. Poliatlongula-
rin hazirliq seviyyesini yaxsilagdirmaq ve respubli-
kada mesgul olanlarin sayini artirmaq zeruridir.

Poliatlon «9maya ve SSRI-nin-miidafiosins ha-
ziram»  kompleksinin  goxndveilliiyli esasinda  ya-
radilmig ve buna miivafiq olaraq kompleksin ideyas:
qorunub saxlanmagdadir. Belo ki, uzun iller orzinde
miixtolif yas vo ¢insden olan bir ¢ox insanlar kom-
pleksi ve onun ¢oxndveiiliyiinii dzlerine sevimli id-
man novi secerak, 6z idman naticelari ila bu néviin
poliatlonda dirgslinmesine serait yaradiblar. Mashur
poliatlongular qeyd edirler ki, biz poliatlonda giiclii
olsag, bir o geder dzliimiizii muasir dovrde tohliikesiz
hiss ede bilerik.

- Dinya arenasinda bas veren galmaqallar, siyasi
oyunlar he¢ do yaxs1 terofe inkisaf etmir. Qarabagla
bagll veziyyet va diinyada qedan bir sira prosesslar
an aktual problemleri {izo ¢ixanr.

Mesqgiler poliatlongularin hazirliginda asag-
daki masalsleri hall etmolidirler:

I.Doracsli goxndvgiilerin, ¢empionlarin hazir-
lanmast. . S
.+ » 2.0halinin Vetonin mildafiesine hazirhq seviy-
yasini temin etmak. :

25



3.Ganclari  herbi-vetenperverlik ruhunda terbi-
yo etmokla amoays hazirlamag.

4.Saglamhgi ve yashilinn is gabiliyyetini goru-
yub saxlamag.

Biring¢i meselenin halli tigiin biitiin UGIM-lerde
poliatlon bolmaleri agilmali, toedris miisssisalarinda
poliatlon va onun névleri ile bagl tedris program-
larina yeniden baxilmalidir. Yariglarin kegirilma cog-
rafiyas1 genislondirilmelidir.

Ikingi mosslonin holli ilo de ¢iddi mosqul ol-
maq zamani golmisdir. Poliatlonun inkisafi ddyls
bolgalarinds askerlerin heyatlarimin qorunub saxla-
nilmasina xeyli kdmek gostoermis olar.

Diger idman ndvleri ilo miigayiseda poliatlon
iiciincl moselonin heallinde daha iistiin yer tutur.
Poliatlonla mesgul olmagla fiziki keyfiyyotlor, tot-
biqi bacariq va vardisler formalagir.

Poliatlongu idman aleminde bir ¢ox illarini ke-
¢irdikden sonra, tekmillagir, pesekar olur. Artiq
tadricon onun measqginin kémayine ehtiyagi qgalmur.
O, 6ziiniin mesq-yans foealiyyetinl idare ve nazarat
eda bilir. Mehz bu kateqoriyadan olan poliatlongular
r;,empionlar ve idman ustalari ila birlikde saglam he-
yat torzinin 3sas tabligatcisina ¢evrilirlar.

SSRI dagilsa da, ®MH c¢oxndveiilityiinii qoru-
yub saxiamaq mumkun oldu. Genis shali kiitlesinin
bu ndéve marag) nozere alinaraq poliatlon beynelxalq
status gazandi.

Poliatlonun tistiin ¢ehatdarinden biri de odur ki,
mosgul olanlar saglamliglan imkan verdiyi gadar bu
névle masgul olmaqgla yanslarda istirak ede bilarler.
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Poliatlonda 10-12 yas qrupu iizre yanslar kegirilir.

Poliatlonda yiiksek naliyyetlerin slde olunma-
sinda an mihiim amil sadsce elmi vo maddi ehtiyat-
lann cari seferbar edilmasi deyil, yeniliklorin toplan-
masidir. Ozii-dzlilylinde bu gilin an yiksek dersceli
poliatlongularin hazirlanmasi prosesi onun axtanl-
masina, 1dman tekmillagdirilmasinin yeni forma, va-
sitasita ve metodlarina yonealdilmesini telab edir.

Moelum oldugu kimi, poliatlongulann fiziki
hazirlig prosesinin miisyyen marholosinde bir sira
maneelar ortaya ¢ixa biloer. Bunlar 6z ndvbasinde
poliatlongunun misyyen hazirliq seviyyesine gat-
mas1 liglin tatbiq edilen vasite ve metodlarin 1m.kanla—
rinin tiikandiyi ile seciyyslondirilir.

Son zamanlar konkret ragibin keyﬁyyatlen na-
zore alinmaqla, turnir strategiyasi vo taktikasi ile sort-
landirilmis mesqetmenin daha ¢ox taktiki miixtalifliyi
geyd edilir. Mesgetmanin intensivliyi vo glicii artir,
her bir masq epizodunun eshemiyyeti yiikselir, xal
ugrunda miibarizenin sayi ¢oxalir ki, bu da’ son nati-
cado masqin garginliyinin artmasina getirib ¢ixarir.

Poliatlongunun yarn fealiyyetinin mileyysn mer-
halesinde psixoloji seferberlik easash sokilde artmis-~
dir. Osas yanslarda xiisusi vardiglarin qorunub saxla-
milmas: ile poliatlongularin universallasmasi tendensi-
yasi aydin nozara garpir.

Poliatlonda hellini gézleyen asagidaki aktual
problemleri geyd etmak olar:

- hazirthq vg-yans foaliyyetin miirokkabliyi;

- harski keyfiyyotlorin tokmillagmasine. tesir
edon amillarinin rolunun artmas:;
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- yliksak neticeler elde etmek tiglin texniki ustahg
modelinin gostoricilorinin;

-psixoloji hazirliq seviyyesinin yiiksok shomiy-
yotliliyi;

- muxtolif rogiblerlo vo miixtelif seraitde uzun
siren miubarizo zamam faaliyystin yliksek effektiv
soviyyesinin saxlanilmasinda 6ziinii biruze veren yaris
foaliyyeti etibarliliginin artirilmas.

Telim-masq prosesinde agig-aydin yeniliklorin
miisahide olunmasi, texniki vasitelerin genis tetbi-
qine imkan yaradir. Yiksek ixtisasli poliatloncularin
hazirlanmasi keyfiyysti artir ki, bu da mesqgi heyoti-
nin idaragilik derscesinin ve bacangimin getdikco
yiikksalmosi ile mieyyon edilir.

Poliatlonda aktual problemlorden biri do maesq
prosesinin giiniin toleblerine cavab veren maddi-
texniki teminaty, hazirliq prosesinde texniki vasitelor-
den, tokmillagmis avadanhglardan, miixtelif goste-
ricilori geyd etmek l¢lin kompyliterlorden istifade
olunmasidir. Clinki miiasir idmanda bunlarsiz otiis-
mak geyri-miimkiindiir.




I1 FOSIL, .
POLIATLONUN HORSKSTLORININ:
BiOMEXANIKI OSASLARI

Birinci fesilde qeyd olundugu kimi poliatlonda
mixtalif idman névlari temsil olunur; atletika, gim-
nastika, iizgli¢liliik, aticilig. Poliatlon iizre yiiksek
idman ustaligina nail olmaq Gglin, bu idman névieri-
nin biomexaniki osaslan hagqinda lazimi bilikllere
malik olmaq lazimdir. Her bir idmang1 ve mesqgi
bilmelidir ki, mesq zamam orqanizmde neler bas
Verir.

Qacis.

Qag1g yerdayismoe tisuludur. Qagis zamani lazim
olan slirat insanin energetik imkanlan ile miloyyan
olunur ve buna miivafiq olaraq o yerisdon ferglenir.
Zaman vahidinde poliatlongunun yeris zamant enerji
sorfi qacisdaki enerji sorfinden azdir. Yiksak siiret
zamani qgacts yerisden daha genayatlidir. Bu zonalan
ayiran hodd siiroti Frud ededi ile mileyyon edilir vo
agagdaki diistiirla hesablanir:

=Y
gt

burada:

g — serbast diisme tecilidir (m/s?);

v - insanin yerdoeyisme siirati(m/s);

| - asas durusda badonin timumi agirliq morkes-
zinin hiindirliyii (m).
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Miiayyen edilmigdir ki, egar Frud edadi vahid-
den kigikdirsa, bu halda yeris daha sorfolidir. Digar
hallarda qagis serfelidir. Hindir boylu insan iigiin
Frud ededine miivafiq siiret 11 km/s-dir. Bu reqem
tapirmg eksperimental hadden bir geder yiiksskdir.
Bundan oyana qagis yerisdon (2.0-2.5 m/s (7.2-9.0
km/s) daha genayatli hesab olunur. Deyilonlar yerda-
yismenin komfort goraitindo hesab olunur. Lakin
hedd siiretine bezi xarici amiller tosir edir: yerdayis-
menin icra olundugu sethin xarakteri, agirligin coksi
vo s. [69]

Qagis vo yeris arasindaki ferq asagidakindan
ibaratdir: yeris figiin iki dayaq fazasi xarakterikdir
(bu zaman her iki ayaq yerds olur); qagisda ise bu
faza yoxdur, lakin, burada ucus fazasi mévcuddur




(bu zaman ayaqlarn heg biri yere toxunmur; yerisden
forqlt olaraq qagig zamani her bir ayaqin yerdeyisme
muddsti daha boyiikdiir, noinki dayaq miiddeti.

Qagis texnikasina olan esas telsbler qagisgimin
harekatlerinin faza terkibinin tesvirinden aydin olur.

Sag ayag) dayaqdan qaldirdigdan sonra (ugus
zamani) her iki ayagin pengosi canaga nisbetan miix-
telif istiqametlerde’ horoket edir. Sol ayagin pancesi
bud ve baldimn biikiilmesi ile iroli ¢ixarilir, sag
ayagin pancest iso canaqdan geri qalir. Belo ki, ucus
zamani onun ag¢ilmast bitir, bud ise geriye cokilir.
Eyni zamanda sol budun siirstlonmesi langime ila,
baldirin diz oynaginda biikiilmasi isa a¢ilma ilo evez
olunur. Naticads pengalorin ayrilmasi bag verir vo bu
I faza adlamir.-Ucus zamam ayaqlarin horoketi bado-
nin mumi agirliq merkezinin iifligi siirstini deyismir.
Lakin govde bir ayagin ireli atilma enerjisin diger
geri qalan ayagin enerjisi lizerinde tistiinliik toskil
etdiyine gdre bir gader lengiyir.

Poncalorin on ¢ox yaxinlasmasindan sonra on-
larin uzaqlasmasi, yeni II faza baslanir. Buy, sol aya-
gin ireli atilmasi ve sag pancenin siiratlo geriye-asa-
g1 herokoti hesabina bag verir; ayagn dayaga qoyan
zaman onun $aquli veziyyete on yaxin vaziyyetini
tomin edir vo bununla da {ifiiqi xott {izre dayagin
govdeye langidici harekatini azaldir.

Ayagt yers qoyduqdan sonra dayaq dévri ~ 111
faza baglanmir. Onun avvelinde, yarim oturus aninda
bedenin hem asag: saquli, hem do iifiigi xett izre
qacilmaz lengimesi bag verir. Ayaqn arxaya istiqa-
metlenmis (6z altina) bdyiik siiretle dayaga qoyul-
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mas1 Ufliqi xett lizre hereketin lengimesini azalda
biler. Yarim oturusdan sonra dayaqda olan ayagin diz
oynaginda agilmasi (sag ayaq) tokan fazasinin - TV
fazanmin  baslanmasina xidimet edir, Bu fazaya dﬂyaci-
da olan ayagin agilmas) vo onun dayaqdan ayrilmasi
daxildir; yoni burada bir gagis addimi tamamlanr,
Qagigin tam tsikliyi ise iki addimdan ibaretdir. Qagis
zamani yerine yetirilen ozsle yiikii zamani badenin
demak olar ki, bitiin ezololori istirak edir. Mahz bu
amil gag¢isin insan orqanizmine boyiik saglamlasdirici
vo mesqetdirici tosirini saciyyo-londirir.[57]

Qacis hemcinin fiziki hazirhigin saviyyesini
qiymatlondirmeaye komek edir. K.Kuperin toklif et-
diyi 12 dog-lik test gox melumatlidir. Burada, tedqiq
olunan soxs 12 deq. arzinde maksimum masafoni dof
etmalidir (¢adval 1).

Ceadvasl 1
_ e Natico Hazirlhigm qiy-
Yas G km metlandirilmasi
1.6-dan az COX IS
1.6-1.9 pis
kisi | 2.0-24 kafi
253427 yaxsi
2.8 va ¢ox ola
30 gedar 1.5 az COX PIS
1.50-1.84 pis
gadin | 1.85-2.15 kafi
2.16-2.64 yaxsi
2.65vo ¢ox ola
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1.5 az COX IS
1.50-1.84 pis
kigi [.85-2.24 leafi
2.25-2.64 vaxst
265vacox | - ola
=59 1.3 az  GOX pis
1.5-1.6 pis
gadin | 1.7-1.9 kafi
2.0-2.4 yaxsi
2.5ve ¢ox ola
1.3 az COX Pis
L3=10 pis
kigi | Li7=2l kafi
2.2-2.4 yaxsl
2.5 vo ¢ox ola
40-49 .
, = 4 1.2 az COX PIS
' ‘ 1.2-1.4 pis .
gadin | 1.50-1.34 kafi
1.85-2.30 yaxsl
2.4 vo ¢ox ola
1.2 az COX pis
1.2-1.5 pis
kisi | 1.2-1.9 kafi
2.0-2.4 yaxst
50 vo 2.5 ve ¢ox ola
boylk 1.0 az ‘¢OX pis
et ity af et ) ED-T1.3 pis
gadin | 1.4-1.6 kafi
1.70-2.15 yaxsi
‘2.2 vo ¢ox ola
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Siiret — gen¢lore mexsus spesifik xlisusiyyotdir.
Siret keyfiyyetinin asih oldugu energetik sistemlor
insanda 15-17 yaslarda formalasir. Yaslandigca ise
siirat keyfiyyati diger keyfiyystlora nisbatan tez ifir.

Qacis vo digor tsiklik lokomotor heraketlor za-
mani optimal stirst addimlarin uzunlugunun ve tezli-
yinin optimali uzlasmas1 zamani niimayis etdirilir ki,
bu da miixtalif yasli insanlarda eyni olmur.

Afma

Atmamn tahhilini vermok {i¢lin A.N.Kristov-
nikova miiraciat edsak.[42]

A.N.Kristovnikova goére qacaraq qumbara atma
5 fazaya boliiniir:

- gagis - qagisin magsadi badena yers nisbsatdo
mimkiin gedsr bdyiik siirot vermakdir; bu siirats qo-
lun atis siiroeti do alave edilir;

-alati 0tmo - Otmenin meaqsadi, qumbarani atis
i¢lin qolun yellanmesi veziystine els gotirmakdir ki,
bu zaman ayagqlar horsketi siiretlendirir ve govde ils
birlikde yellonan golu otiir;

- atmaya hazirliq - bu fazanin sonunda gévde at-
maya oaks olan istigamatda syilir; sag qol (eger atma
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sag ollo icra olunursa) demak olar ki, diiz olmaldir;
sag ayaq xeyli blkillmiis, sol ayaq bir qader biikiila-
rok pancoanin daxili kenarina dayaglanir; sol 8ll yari
biiktilmiis halda gévdenin garsisinda olur;

- atma - bu faza sag ayagin agilmasindan bagla-
nir; sonra govdenin irsli syilmesi ve qolun itelon-
maesi bas verir;

- atmadan sonra dayanma - bunun meqgsedi gév-
denin iraliys olan herekstini aylsclomakdir. Bu, sag
ayagl sol ayagin qarsisinda goymamn hesabina bas
verir. Yiikssk nailiyystlori olan poliatlongularda (70-
85metr) aletin siiroti 2,3,4-cii fazalarda daima artir va
bdyiik gdstericiye malik olur.

Atmada qarnin diiz ve ¢op ozsleleri, yuxari straf
azololori, boylik dos ozelesi, dirsok oynaginin agil-
masinda istirak eden azalalor, barmaglar ve oli bii-
kon azaleler atma zamani aparici rol oynayir.

Mexanika ganunlari ndqteyi nezerinden alstin
ugusunun uzaqhg berabordir:
v¢ sin 26,
g
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Burada: vy-ugusun baslangic siireti (m/s);
8 — baglangic ugusun bucag (derece) — yeni
iftigle baslangic ucusun istiqameti arasindaka bucaq.

V.L.Utkin geyd edir ki, bu tenlik qumbaranin
atilmasina heg do tam uygun golmir. Beloki, burada
atmosfer tesirlonn (kiillek ve s.) ve qumbaranin ali
mieyyan «buraxilts hiindiirliiylinde» (h,) terk etmosi
fakti nezera alinmir. Ogor qumbara sli yer seviyya-
sinda (h,;=0) terk etsaydi, bu zaman ugusun optimal
bucag1 45° olardi. Ugus bucaginin ham kicildilmasi,
hem de artinlmasi atmanin uzaglifim azaldir. Aletin
buraxilma hiindiirliiyu artdigca baslangic ugusun opti~
mal bucagt azalir. Baglangic ugusun optimal bucagin-
da qumbaranm ugusunun uzaqlifi esasen basglaSic
ucus sireti ilo miioyyan edilir. Buna gore do poliat-
longu 6z horakatlarini elo toskil etmalidir ki, bas-
langic ugusun siirati maksimal dsraceds artmug olsun.
Bu, ham qagis zaman, ham do bilavasite atma pro-
sesinde olde edilir.

Atma texnikasinin sohvsiz icrasi zaman alatin
sirati daima artmalidir. Lakin, tocriibede bu ideal
alcatmazdir ve zaman boyunca siirotin deyigsmasi qra-
fiki az ve yaxud gox deracade dalgavariliys malikdir.
Sag ol ila atmalar zamam: atilan alatin siirati sol sl ile
atmalara nisbaten daha tez artir vo yiiksok naticelor
alde edilir.

Atmanin texnikasimin effektivlik slamati golun
hissalarinin atma prosesine todricon calb edilmasidir
— proksimaldan distala dogru. Buna miivafig olaraq
masalen, saidin siiroti 6z maksimumuna daha tez ¢atir
noinki olin siirati, bazunun siirati ise — nainki saidin
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stiroti. Bu qanunauygunluqg atan olin hisselerinin ak-
selerograminin  (siiretin artmasinin zaman dayisik-
liklorinin qeydiyyat1) tohlilindo daha aydin gdriniir.
Maksimal siiretlonmoaye avvelco dirsek oynagi sonra
bilek oynagi, yalniz bundan sonra alin distal hissesi
caltir.
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Suyun iizorinde horoketsiz qalan bodene iki
quvve tesir edir: agirhiq qiivvesi ve badenin sixisdir-
dig1 suyun ¢ekisine beraber olan itelomo (Arximed)
quvesi. Lakin, insan badaninin 60% -den ¢oxu sudan
ibarot oldugu ve ag g¢iyerloerdo bir nece litr hava
oldugu ligiin bu iki giivve texminen berabordir. Bunu
yoxlamaq li¢iin sade bir simmaq aparmaq olar: suda
duraraq ag c¢iyerlore imkan qoder ¢oxlu hava almaq
Ve suyun uzerine uzanmaq lazimdir. Baden su set-



hine yaxin olagaq. Oger hava tedricen ag ¢iyerlarden
¢ixarilsa, beden de Todricen suya dalacaq. Boylk
irade gostorarok, nofosvermeni o vaxta godor davam
etmak lazimdir ki, baden suyun dibine yatar. Demsli,
ag c¢iyerlorde havanin hecmini dayismekle poli-
atlongu itelenmek qlivvesinin bdyiikliylinii nizamna-
laya vo 0z badoninin lizma qabiliyetini artira bilor.
Deyilenlori rogemlers istinad ederok tehlili etsok
aydin olur ki, nefes alma zamani kisi Gzgliglilerde bo-
denin xiisusi goksi 0,978 g/sm’-dir. Qadin iizglicii-
lorde ise bu gosterici 0,965 g/sm’-dir. Goriiniir bu,
gadinlarin badeninde piy toxunmasmin ¢oxlugu ils
izah olunur. Nefosverme zamanin xiisusi ¢ekinin orta
gostorigisi: 10-11 yash oglan vea qizlarda (mivafiq
olaraq) 1,053 g/sm’ ve 1,042 g/sm’-dir. 21-25 yasl
kisi vo gadinlarda ise 1,065 g/sm’ ve 1,044 g/sm® -
dir. Burada sirin suyun xiisusi ¢ekisi de unudulma-
malidir. Sirin suyun xiisusi ¢oksi 1,00 g/sm’ -dir.

Baden su miihiitinde harakat edirse va bu
zaman onun on konart arxa konarina nisboten bir
gader yuxart qalxmisdirsa, gollarin galxma glivvesi
effekti yaranir.

38



Uzma zamani poliatlongunun vaziyyati havamn
tormozlayigr giivvesinin boyiikliiyiine tesir edir. Bu-
nun yaranmasi onunla izah olur ki, su poliatlongunun
badeni boyunga revan axmir. O yerlords ki, su baden-
den ayrihir, ki¢ik burulganlar emelo gelir. Bernulli
gqanuna gore bu zonalarda tezyiq azalir ve su sanki
poliatlongunun bedanini geriye dogru sorur. Hiicum
bucag) ne gader az vo boden herokst istiqgametinde
¢ox uzun olarsa, ayrilma sethi bir o qadar az olar.

Biitiin yuxarida geyd olunlarlar tizgiigiiliik tex-
nikasina verilen iki asas telobi miisyyen edir. Birinci
tolob ondan ibaretdir ki, suda ‘badane éls bir veziyyet
verilsin ki, Gfiigi milqavimet vo burulgan yaradigi
miiqavimet siirtinme miiqavimati ile avez olunsun.
Asag daraceli poliatlongular ¢ox zaman ona gore zeif
suret niimais etdirirler ki, onlarin bedéni pis axigiliq
veziyystinds olur ve bu burungunlann yaranmasina,
¢oxlu su kitlesinin 6z arxasinga calb olunmasina so-
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bab olur.
Uzgiictiliik texnikasina verilan ikingi teleb dart-
ma giivvesini maksimal derecade artirmaqdan ibarat-

dir. Bu, gollarin avargekme ve ayaqglarin herakatlar
hesabina bag verir.

Giilla aticiligt

Giille atma zaman poliatlongunun horoki fealiy-
yoti bir gox garsiligl slageli horoketlerin tegkilinden
ibarot olan foaliyyet gaklinds heyata kegirilir. Atici-
hhq zamam silahi galdirmaq, nisangah istigametinto
onun verini deyismek, badonin ayri-ayr1 hissslarini,
silah1 tuslama noqtesine ve yaxud sahesine miinasi-
batde eyni veziyyeti foal qoruyub saxlamaq lazim-~
dir. Bu mexaniki horokeotlor isin deqigliyini getin-
lasdiren xarici qlivvelerin tesiri altinda bas verir.
Bura agirliq gitvvesi, miigavimet qiivvasi va s. aiddir.
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Maolumdur ki, har hans1 bir isi gbren ezslalerin darti
qlivvalori meorkezi sinir sistemi terefinden: idars
olunur, demoli fizioloji prosestorle -sertlendirilir.
Mbhz buna goro harekstlar sistemini tam baga diis-
mak U¢lin miitleq biomexanikaya muramat -etmak
lazamdar.

Biomexanika - biofizikanin bolmam olaraq canli
toxunmalarin, organlarin ve biitdvlikds organizmin
mexaniki xusus1yyetlerm1 hamgcinin onlarda geden
mexaniki tozahiirlori dyrenir.

Herokatlarin maqgsedydnlii idare olunmasinda
insan gturunun rolu aticiliq herekatlerinin biomexa-
niki xdisusiyyatlerini obyektiv gqiymatlandirmeye im-
kan verir. Bu noqteyl nezerden atisin icrasi zamani
poliatlongunun harskstleri kinematiki ve dinamiki
xiisusiyyotlorls sertlandirilir.

Pohatlongunun herskstlerinin kinematikas: ha-
rokatlarin mekan formasini ve onlann zaman daxi-
linde deyismosini milayyen edir. Yoni, yalniz hore-
ketin xarakteri nozere alimir. O, homcinin «atici-
silah» sisteminin handesesini ve polatlongunun be-
deninin ayri-ayr hissalarinin, onunla bagh silahin
vaziyyetinin diger mekan miinasibstlerini mlieyyen
edir. Kinematika biitovliikde herokstlarin xarici gori-
niislinii verir.

Silalun verilmis mileyysn veziyyetine nozaret
eden poliatlongunun herekatlori homise nisbidir. Bu
noqgteyl nazerden horsket eden veo yaxud etmoyan
nisan yoxlama orientiridir. Bu oriyentira miinasi-
batde zamamn miixtelif anlarinda «atici*silahy» sis-
terninin vaziyyotlori misyysnlosdirilir. Bu  dziine-
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moxsus hesablama sistemidir. Horeki fealiyyetin
daqiq icras! Uglin — atis zamani hedefi deqiq vurmaq
liciin poltatlongu fasilesiz olaraq hodefin vo nisan-
alma qurgularinin bir-birine miinasib yerlosmesino
nozarat edir. O, asason gdrma analizatorunun kémeyi
ile butiin miistevilerds niganalma néqtesine ve yaxud
sahasine miinasibatde niganalma qurgularinm me-
kanda yayinmalannin gaderini gqiymstlendirir. Bu
¢lr poliatlonguya nisangaha nisbotdo nisan alma
qurgularinin yerint yalnz gérmse vasitosi ilo gavrama-
ga deyil, hamginin asas tapsingin icrasinin istanilon
aninda silahin verilmig veziyystden na doracedo ya-
yindigim daqiglesdirmoaye imkan verir.

Horakatlore deqiq nezarst iiglin hesablama sis-
temi kimi biitovlikdo heroketlorin nisbet amillerini
ve hedefin vagib shamiystini nezere alaraq gills
atigihgl idmaninda hereki foaliyystinin teskili «ati-
ci-silah - hedef» limumillesdirilmis sistem kimi no-
zarden kecirile bilor.

Aticihq zamant harekatler sisteminin magsod-
yonli taskili liglin an vagib sertlorden biri zaman xii-
susiyyatlerinin aragdirilmas: hesab olunur. Bunlar ha-
zirliq zamam badenin hisselarinin ve silahin garsihigh
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alageli yerlesmasini, tuslanma ndqtesine ve ya saha-
sine nisbetde hazirlifin mekanda istigametlonmesini
miioyyen etmoeys imkan verir.

Biomexaniki ndqteyi-nezerden «atici-silah» sis-
teminin daqiq herakatlor kompleksini taesvir etmak,
hesablama sistemine nisbatde nisanalma qurgulannin
kordinatlarinin istenilen anda milayysn etmak -de-
makdir. Atesin icras1 gediginda. «atici-silah» siste-
minin bitiin horaketlori ve mikroharakatlan hadefs
nisbatda nisanalma qurgulaninin dinamiki veziyyetin-
de eks olunur. Ates zamani «atici-silah» sisteminin
iimumi veziyystini oaks etdirerak- istenilon silahin
nisan alma qurgulan mileyyen forma, istigamat ve
hecme malik olan 6ziine mexsus traektoriya cizir. Bu
tracktoriva hedoafe nisbatde nisanin is¢i ndqgteloranin
horokotinin makan saklini verir.
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Badanin ig¢t nahiyslarinin ve onunla bagh olan
silahin traektoriyasinin hacmine gore her hansi bir
harakatin icrasi zamani, fimumiyyetle ¢ox da boylk
olmayan hiidudlarda titreyis olur: ates herekotlorinin
yerine yetirilma saraiti oynaglarda boyluk miitaher-
rikliyin icrasini toleb etmir. Biitiin harsketleri poliat-
longu tacribi olaraq xiisusi ozale seyleri olmadan,
saglam insanin orta anatomomorfoloji gosterigilari
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hiidudlarinda icra edir. Foaal horaketlerin goxobrazlif:
daxilinde poliatlongunun xiisusiyyetierindon asili
olaraq daha sade, eyni zamanda traektoriyasinin am-
plitudasi daha kicik olan heroketlor segmsalidir.

Giille aticiligl zamani zaman-mskan xlisusiy-
yotlerini de nozers almaq da lazim gelir, yeni zaman
vahidinde lazim olan istigametde baden hissslorinin
vo silahin veziyyatinin deyisilme siiretini miioyyen
eden heroket stiretini. Xiisusilikds 1se bu, o harakat-
lore aiddir ki, burada atesin icra geraiti ya silahin gal-
dirllmasimin musyyen celdliyini, ya da silahin hers-
kotinin niganin harsketi ila sinxronlugunu talab edir.

Har bir atesin icrasi zamam poliatlongunun foea-
liyyoti zaman izro ardicil olaraq diiziilir. Zaman
xtisusiyyetlarine gbro atesin miiddeti, tempi vo ritmi
malumdur.

Miiddet dedikde biitiin horeketin, onun hissasi-
nin ve yaxud ayrica ategin davam etdiyi zaman nezer-~
do tutulur,

Temp atoglorin tekrarlanmasinin tezliyi ve yaxud
basqa sozle desek, hersket aktlanmin ardicil icra
olunma g¢oldliyi demekdir. O, xarici ve daxili qanu-
nauygunluglarin  bir gox amillerinden asili olaraq
biitiin ates boyu doyise biler. Lakin, bununla bels bu
hallarda da temp poliatlongunun texniki ustahgimn
gostaricilerindan biri kimi  6ziinii gdsterr. Yiiksek
deracali poliatlongularda temp 6z yliksok stabilliyi
il segilir va sirf fordidir.

Ritm miixtslif harskatlerin bir-biri ile uygunlu-
gunun, ates prosesinde poliatlongunun faaliyystinin
Oziimemoxsus dl¢ilsiidiir. Ritmi mileyyon etmak {iglin
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harokatin icrasina, istigamatina, siiratine gdre forgle-
non fazalar miisyyen edilir. Ritm gdstarilen saylori
aks etdirir, onlarin béyiikliyiinden, totbig olunma za-
manindan ve harakatin diger xiisusiyyatlarinden asili
olur. Ritm yalmiz horoki aktda terkib hissslarin bir-
birmns zaman nisbeti ila deyil, homginin poliatloncu-
nun ozels aparatinin gorginlesma ve bosalma proses-
lerinin vaxti-vaxtinda novbelesmesi ilo xarakterize
edilir. Belelikla, atos ritmi elementar harakatlorin tam
butdvlilylinil teskil eden kompleks, dinamiki-zaman
xisusiyyetidir.Qeyd etmok lazimdir ki, insan orqaniz-
i ritmik ise daha hasasdir, burada o, daha az yorulur.
Eyni bir ritmde defelerle isin tokrarlanmas: bir sira
masqler boyunga bu va ya diger ezsle reaksiyalari-
nin dismasina gevrilir vo har bir sonraki heroket
qabaq¢adan hazirlanir. Ritm ndvbeti atosin kifayet
gadar daqiqlikle igrasi {igiin vagib olan esas foaliy-
yotlerin avtomatlagmasimi tedricen hazirlayir. Buna
gore de yiliksek deracali poliatlongular 6z megbul
ateglarini talim — mesq prosesi boyunca Ozlerinin
islemis olduglan miisyyen ritmdo yerina yetirmaye
calisirlar.

Aticiligin dinamikliyi xiisusiyyetlorine asagida-
kilar aiddir:

* inersion — poliatlongunun badeninin vo onun
idara etdiyi silahin xiisusiyystlori;

*giic — beden nahiyalerinin ve onunla bagh sila-
hin qarsihqli alaqesinin xiisusiyyetleri;

*energetik — «atici-silah» biomexaniki sistemi-
nin is gabiliyyatinin voziyyeti ve dayisilmesi.

Umumillikds, dinamiki xususlyyatlar poliat-
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longu torafinden zoruri horokstlorin icrasina tesir
eden daxili ve xari¢i qlivvelerin cemi ile sortlan-
dirilir. Daxili qiivve dedikde magsedeydnlii ozelo
saylorinin inkisafi G¢iin organizmin imkanlar nezer-
de tutulur. Ates prosesinde kimyevi enerjinin kine-
matik enerjiye vo onun hereki vezifenin hslli li¢iin
teleb olurnan differensial qivveye cevrilmasi bas
verir. Xarigt glivveler atas prosesinda poliatlongunun
organizmina xaricden tasiredan gilvvelorden ibaret-
dir. Massalen: baden nahiyelerinin agirliq qglivvesi,
silahin agirlig1, mithitin miigavimet gitvvesi vo s.
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Daxili qiivve ezealslorin dart1 glivvesinin cami
olarag mexaniki, anatomik ve fizioloji seraitlarin ce-
minden asilidir. Ozelslerin darti giivvesini misyyen
eden asas mexaniki sert - fiziki yiikdiir. Ozeloye yiik
vermoden onun darti qilivvesini mileyyen etmak
mumktn deyil. Giille atilicihiginda mexaniki yik osa-
sen coki, baden nahiyelorinin, silahin agirhgi, hem-
cinin inersiya qiivvesi ile dziinil biiruza verir. Inersiya
qilvvesi @sasan o, aticiliq tomrinlorde 6ziinii gdsterir
ki, burada silahin siratle galdiriimasi, yerdeyismasi

46



vo yaxud mileyyen istiqgamato yonsldilmasi vacibdir,
Yoni, bu zaman silahin yerdeyismesinde boyik
strotlonme inersiyanin boyiik qitvvesini teleb edir.

Biomexaniki néqteyi nezerden poliatloncunun
herekot-dayaq aparati azele qruplan ile temin olun-
mus 1dare olunan biokinematik zengirler, halgalar ve
onlarin birlesmsleridir. .

Birlikdo onlar verilen tapsirniglar: vahid biome-
xanizm kimi icra edirler. Onun qurulusunun esas
xarakterik cehati deyiskon xarakterli olmasidir. Horo-

kot eden mahiyelerin sayi, hereketin serbastliyinin
qoderi, azole qruplarinin torkibi ve onlarm garsiligh
olagesi deyisgendir. Hereket-dayaq aparatimin bioki-
nematik zencitleri miiteherrik birlosmis halqalardan
ibaretdir. Her bir konkret halqa miixtelif aticilq
horekotlorinin icrasinin  xiisusiyyeti heroket edon
halgalarin ve zancirlerin migdarini miieyyen edir. O,
hondesi birlegerak vahid bir halqaya cevrilir, oynaglar
fiksasiya olunur ve yaxud aym-ayn nahiyslerde
horeket qorunub saxlamlir. Silahla birbasa toemasla

47



bagh olan biitlin hallarda temasda olan halgalar artiq
harokotlorin  aradan qgaldirilmas: il  biomexaniki
xarakterizo edilir.

«Atici-silahy biomexaniki sistemine asagidaki-
lar tosir edir: silahin agirligy, halqalarin (nahiyalarin)
kiitles1, miihiitin miiqavimet giivvesi va s. Biitlin bu
tasirlor (xari¢i) tocriibi olaraq daimi olmur. Qeyd et-
mok lazimdir ki, morkezi sinir sistemindon olan eyni
sinir impulslar1 diger eyni ndvden olan geraitlorde
azololorin baraber seviyyade gerginlegsmesine sebeb
olur. Bele gorginlesmae iso 6z ndvbasinds eyni hore
kotler1 sertlondirir. Lakin, tecriibi olaraq her zaman
miitleq eyni geraitin olmas: miimkiin olmadigina gore
impulslarda da eyni nov reaksiyalar olmur. 9zalolorin
dart1 qiivvesi yalniz merkezi sinir sisteminden gelen
impulslar neticesinde onun gigiglanma doaracoesindon
deyil, homginin bir sira diger sebeblerden ve onun
vaziyyetinden asilidir (yeni o na gader dartilib, no
vaxt ve hans: siiretle), ¢linki azalo qlivvesine eyni




olan impulslar veziyyetinden asili olaraq ozeleler
dartinmanin miixtelif qlivvelerini yaradir. Halqalarin
(nahiyelorin) horaketi bir cox azelelorde va hemginin
halqalara tetbiq edilen diger qiivvelorden asilidir.
Buna gore do ezelalorin dartilma qiivvesi ve halga-
nin herakati arasinda birmenali olags ola bilmez. Her
bir igci halqanin on rasional veziyyeti biitiin telim -
mesq vo yarly prosesinde poliatlongunun gelacak isi
Ugiin xiisusi shamiyyet kesb edir.

Aticiligda ilk xarakterik voziyyet hazirhq adlan-
dirthir. Bu termin miisyyen seraitlorde poliationgunun
boadeninin nisangaha olan nisbatini xarakterizs edir.
Poliatlongunun hazirhgmin xarakterik xiisusiyyotlori-
nin biri onurga siitunun konfiqurasiyasidir (xarici
gortiniisii). O, 6z ilo bagh olan halqalarin: bagin, yu-
xar1 otraf qursaginin, canagin, veziyyati ile settlondi-
rilir. Bununla yanagi onurga siitunun konfiqurasiya-
sina hamginin, poliatlongunun baden nahiyysleri ilo
qarsthigli elage zamani silahin kiitlosi do tosir edir.

Poliatlongunun hazitliq fazasinda basin saxla-nil-
mast zaman bir qayda olarag onu bir gader irsli-asag
salir. Bu, nainki boyun azelolerinin garginlesmosins,
hemcinin, reflektor olaraq kifozun artmasma (onurga-
nin dos nahiyssinin arxaya oyilmasi) ssbsb olacag.
Hazirliq fazasinda ciyin qursag: bir gadar irsli verilir,
kiirek stimiiklari iso onurga siitunundan kenara cekilir
ki, bu da kifozun artmasi ile olagedardir. Bu veziyyot-
do yalniz-onurga siitunun oyrileri deyil, poliatloncunun
badeninin biitdvlitkde yuxar hissesinin konfiqurasiya-
st doyisir. Silahin tutulmasi bir ciyinin (adeten sag)
dier ciyina (sol) nisbsten bir qeder yuxan qaldini-
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mas1 hesabina bas verir.
Bu, onurga siitunun bir
geder saga, ve yaxud
sola ayilmesine sobab
olur. |
~ Poliatlongunun
hazirlanmasinda onurga
sitununun  ayrilikleri
govdonin yuxart nahi-
yolerinin, hamecinin, si-
lahin ¢akisindon asili~
dir. Hazirlanma hamci-
nin, gdvdonin asag) na-
hiyo hisselerinde do doyigmeler yaradir. Canaq bud-
canaq oynagina istinad etmokle yaranmig vaziyystdan
asih olarag, kdndslen ox etrafinda firlanmanin he-
sabina az vo ya ¢ox deroceda eyila bilor. Bu zaman
muvafiq olaraq onurga siitunun ayrilerl arta va ya
azala biler. Homcinin hazirlanmaya baldirlann biikiil-
mosi, agig-daban oynaginda acilma tesir edir. Aticili-
gin texnikasi ile gertlendirilen, uzun middet ve fasi-
lasiz tosir eden amiller poliatlongunun diizgiin qame-
tinin davamh olaraq pozulmasina sebab olur. Buna
gdro do telim-masq prosesinds hazirliq fazasimn bio-
dinamikasimin biitin x{isusiyyotlerinin nezers alin-
mast ¢ox vacibdir. Her bir masqe normal gamsatin
saxlanilmas: ve inkisafl liclin horeketloer daxil etme-
lidir. Belo haroketlorin forma ve mezmunu mixtalif
olsa da mahiyyeti bir olmalidir: normal gamstin
deformasiyasina imkan vermemok. Profilaktika ted-
birlerindan biri-onurga siitunun on az kompensator
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yayinmalari ile rasional hazirliq secmokdir. Burada,
shemiyyati az olmayan diger bir meselays de toxun-
maq lazimdir: bagin veziyyetinin onurga siitunun
konfiqurasiyasina ve azalalarin fonusuna tesiri. Bela
ki, ister {ifliqi, siterse de saquli miistavide basin nor-
mal veziyyetinin doyigmesi zamam boyun oze-
lolarinin sinir cixmtilariin qigiglanmasi naticasinde
hazirliq zamant veziyystin reflekslori yaranir (boyun-
tonus reflekslorl). Basin qaldinlmas: ve ya asagi
salinmas1 miiayyon hazirlanmanin  stabilliyini temin
edan govde vo atraflann azslslarinin tonusunun ref-
lektor dayisilmasine sebeb olur. Basin donmaeleri,
saga va ya sola syilmalari boyunun ezsle ve veter-
lerinin proprioresentorlarinin qigiglanmast ilo ve bu-
nunla slagedar olaraq baga miinasibatds badoni sim-
metrik voziyyoto gotirmekle misaiyst olunur. Bu
zaman basin ayilmis oldugu torefin etraflaninmin agigi
ozelelerinin tonusu guglenir vo oks terefin biikigii
azolalsrinin tonusu artir,

Atosin icrast zamani poliatlongunun fealiyyeti
mexaniki olaraq yalmz ayn-ayn hereketlerden deyil,
ardicil harakstlerin kifayot geder miirekkeb idare
olunan sistemindon ibarotdir. Bura hemcinin, hoadaf
ndgtasine vo ya sahesine nisbatde badenin ayrn-ayn
hissslerinin va biitévliikde «atigi-silah» sisteminin
voziyyatinin eyni obrazhginin faal qorunub saxlaml-
mas1 daxildir. : :

Hor bir atesin icrasi zamanmi poliatlongunun
bitiin heraketleri qarsiligh alagelidir. Harski aktda
olan biitiin elementlor her bir atesin .icrast zamam
vahid horoketler sistemini yaradir. Demsli, horoketin
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istenilan ayrica bir elementinin parametrinin dayis-~
masi bu vo ya diger halda biitlin sistemo tosir edir.
Buna gora do istenilen heraketinin icrasi prosesinin
asasinda har bir ayniga atesi teskil edon harsketlor
sisteminin vahidliyi prinsipi durur.

Istonilen atigiliq heraketi yalmz bir atesin icrast
1lo mohdudlasmir. Megq prosesinde poliatlongu 40,
60 vo daha zagot ateslon icra etmeli olur ki, bunlarin
da esasinda biitdvliikde horokatin noticesi comlenir.
Har bir heraket ise sadace ayri-ayr ataslarm icrasi
ilo bagli birdefoli p31x0m0tor aktlann cemi deyil. Bu
noqteyi-nazorden hersketin icrasimin tamlifimn  ya-
radilmasinda inteqrasiyaya tendensiya oziinii biiruze
verir, yani vahid meqsed esasinda (biitdvliikde biitin
herskatin yliksek son neticesinin slde edidmesi)
onun hissalorinin birlegmasi.

Bilavasite atasin icras: ile baglh olan tesirler po-
liatlongunun siiurunda aks olunur. Atesin gedisatinda
onlar avvalki ataeglor zamam yaddasda qorunub saxla-
nilmis melumatlarla uzlagir. Belolikla, icra edilmis
ategin izinin semerasi poliationgunun novboti atese
somoroli hazirlagmasinin  formalag-masimda igtirak
edir; Atesdon atege psixomotor aktlarn belo gar-
siligh tesiri naticesinde horeketlorin icrasi zamani
yayinmalar azalir,

. Uygunlasdingi deyisikliklor oksine, miixtslif
deyisikliklor zamami icaze verilen yayinmalarinin
serhadlarini genislondirilir. Bu, ¢ox zoruri keyfiy-
yotdir. Ona gore ki, heroketlor ¢ox zaman nisbaten
deyi§en geraitde icra olunur. Her bir herekst ozola
soylerinin, baden nahiyslorinin deyismesi, idman
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silah1, miihit ve s. ilo qarstligh tesirle miisayat olunur.
Lakin, yaddasda iz elementlarinin toplanmas1 prose-
sinde onlarin qargiligh tesiri hereki aktlann icrasimn
etibarlifini, yayinmaya davamlihgini artirir ve todri-
con tosadiifi shamiyystli yayinmalan aradan qaldinr.
Horeketin icrasina hazirhgin formalagmas: iiglin to-
sirlorin izinin yaddasda gorunub saxlanilmasi, ategin
icra keyfiyyetinin deqiq giymetlondirilmasi (ozunu—
qiymsatlondirma) bdyiik ohemiyyate malikdir.

Ates zamani silahin kifayet qeder dayamghginin
tomin edilmasi iizre herekatlorin idaro edilmesi pro-
sesinde zeruri ozele differensiasiyasi poliatlongu
torefindon badenin is¢i nahiyyelérini hazirhq zamant
tosbit etmo (cemlame) deracasindan ve poliatlongu-
nun badsnina nisbatde silahin tesbit olunmasindan
ohamiyyetli deracade asilidir. Bu asihiliq ilk névbade
onunla izah olunur ki, belo idareetms prosesi tosbit
etmado istirak edean eze]a qruplannda seylerin boliig-
diiriilmasi ile baglhdir.

Ateso hazirltlq zaman sazslelorin tesbit edici ve
saxlayict faaliyyetinin qargiligh tosiri yalniz ona gére
deyildir ki, bu ve ya diger isde eyni azelo gruplarn
istirak eda biler. Bu, hemginin ona gdradir ki, ezelo
qruplart gordiikleri isin ndviinden asili olmayaraq az
v ya ¢ox doracado bir birins qarsihigl tesir gdlrlar
Tacriibe gsterir ki, hazirhq zamam hedden .artiq
tosbit edici saylor gostardikde silahi qptlmal zonada
saxlamaq gox catindir, bu zaman atog «dartmalarla»
va geyde alinmayan ateglorle milsaiyyot olunur Eym
hall hedden artiq zeif tesbit edici seylerde de
miisaiyyet olunur. Buna asasen bir qorara golmek
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olar ki, «atici=silah» sisteminds mesq prosesindo
tocritbe yolu ile ezelalorin en rasional gerginliyini
tapmaq vo muoyyonlesdirmek lazumdir. Belo rasio-
nal gorginlik tesbitedici isi, hamginin, hadef noqgte-
sinda ve yaxud sahasinde silahin saxlanilmasi iizro isi
sortlendirir. Hazirlanmanin komayi ile silahi fiksasiya
etmok gqabiliyyotini ele islomek lazimdir ki, atesin
icras1 zamani oazale soylerinin deqiq differensasiya
imkanlar1 saxlanilsm. Bu, poliatlongunun teliminin
baglica vezifelorinden biridir.

Aticihgda ixtisaslasdinilmis heraketlorin  derk
olunmasinin asas formasi gérme qavrayisidir. Mshz
gormenin kémeyi ile poliationgu «atici-silah» siste-
mini magsadauygun sokilde idareetmoye kdmek
eden zoruri ilkin melumatlari alir. Xari¢i moelumat
novbeti tohlil li¢lin ilkin melumatlan dziinde dasidi-
gina gora o, kifayyet gadar daqiq ve obyektiv olmali-
dir.  Ilkin xarici melumatlarin degiqliyi hedefe
nisbotde kOmekei vasitelorin  hereketinin makan
parametrlorinin fasilesiz deyigmasi yolu ile slde edi-
lir. Moalumdur ki, nisanalma zamani Ol¢gme cihazla-
rindan istifade etmok mimkiin deyil. Ona gore de
poliatlongu nisan alma ndgtesine ve yaxud sahesine
nisbotde nisan alma qurgularinin mekanda yerlagme-
sini gorme vasitesi ile mileyyen edir. Bu, yalmz
nisanalma qurgulannin yerinin mieyyen ctmays
deyil, hemg¢inin, lazim olan veziyyetde onlarin yaymn-
magini  deqiglesdirmays imkan verir. Yayinma para-
metrlorinin bele vizual miieyenlesdirilmesinin kéme-
yi ile poliatlongu hedofe nisbetde silahin verilmis
voziyatinin gorunub . saxlanilmasina istigamatlenmis
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azole diferensasiyasini hoyata kecirir. «Atici-silahy»
sisteminin idare edilmesi prosesinds gorme anali-
zatoru deqigliyin deracesini miiayyen eden nazarat
vasitesi rolunu oynayir. Bununla yanasi o, Gziinomex-
sus sakildo korrektor rolunu da oynayir. Bu korrektor
herekestin mekan parametrlerindoki dsyisikliklarin
noticoleri haqqinda merkezi sinir sistemine signal
gonderir,

[lkin gorme molumatlanmn tshiilinden sonra
merkazi sinir sisteminin miivafiq sébelorinden nisan-
gaha nisbaten stlahin veziyystini korrekts etmok ve
yaxud tetiyi cekmak ii¢lin miieyyon ezsle qruplarina
impulslar galir. Ates zamami daha mogsadyonlii
naticolorin formalagmas: {i¢lin optimal soraiti ve
onlara nazarati temin etmok ligiin poliatlongu gérma
itiliyine malik olmalidir. G&érmenin normal itiliyi
dedikde gbziin bir deqiqeds verilon bugaq altinda iki
ndqteni miiayyen etmasi nezerde tutulur. Gérmaenin
itiliyi refraksiyanin hecminde, hemg¢inin egyanin
gdriinlisiiniin gérms analizatorunun markezi cuxuru
ilo uzlagmasi deracesinden asilidir. Merkezi cuxur
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gdrmenin on boyiik itiliyini temin edir. Nisanalma ve
nisanalma qurgularnnin garsiligh yerlogsmasine gorme
nozareti bir-biri ile gérme aparatinin yalniz miisahide
edilon egyalart deqiq ferglendirmek qabiliyeti ile
deyil, hemcinin, verilmis veziyyoatdon makanca
yayilmalarin hacmini deqiq miioyyen etmek gabi-
liyeti ile baglidir. Belo yaymnmalann miloyyen hec-
mine miloyyen ozale diferensasiyasi muvafiq olacaq.
Horakotin mokan parametrlerinin gérme giymsatinin
doqigliyi - ezele gerginliklerinin nizamlanmasinin
deqigliyine bir basa tesir edir. Mahz bele slave asa-
sinda hodefo miinasibetde «atici-silah» dayaniligh
voziyyotinin qorunub saxlanilmasi zamani zaruri
kaordinasiya uzlasmalarimin formalasmasi bas verir.
Ateslerin icrasi silahin az ve ya ¢ox doracads fasilo-
siz titromosi seoraitinde heyata kegirilir. Bununla
slagedar olaraq atesin alinmasi ve silahin dayamqh
voziyyetinin gorunub saxlanilmasi Gzre zeruri koor-
dinasiya uzlagmalarim hoyata kegirmoek {igiin cari
informasiyasinin tohlininin yitksek tempi birinci do-
rocoli ohamiyete malikdir,




. 111 FOSIL.
POLIATLONPDA TEXNIKI USTALIGIN MODEL
GOSTORICILORI

Poliatlon¢unun texniki ustaiginin modelini tortib
etmis olsaq, miayysn meqgsade istiqametlonmig
gruplar lizra gostaricilere asaslanmaliyiq. Texniki us-
taligin gostericilerini iki grupa bélmek olar:

*biringi qrup - texniki hazirhgin meyarlan (tex-
niki hazirligin heq;mi hertarefliyl ve rasionahgi);

*ikingi qrup - icranin keyfiyyet meyarlan (1Qra—
nin semarsliyl va meanimsanilmasi).
Texniki ustaligin modeli

Texniki ustahigin
gdstaricilari

Texniki hazirhigin ' Icranin keyfiyyat
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Texniki hazirligin hecmi poliatlongunun i¢ra ede
bildiyi texniki elementlorin say1 ile miiayyon olunur.
Poliatlonda her hansi bir hsrekati i¢ra etmak ligiin
poliatlongu sistem goklinde tekrarlanan, ardigil ndv-
balesen mohdud sayli herokstlerle iizlegir. Bu noqgtyi
nazerdan poliationgunun texniki hazirhg 6z boytik ve
miirakkab ha¢mi ila farglenir.

Texniki hazirligin hartarafliliyi poliatlongunun
yiyelonmis oldugu horeki fealiyyetin miixteliflik
doracasi ile xarakterize olunur. Poliatlonda idmang
miixtalif xarakterli li¢, dord ve ya bes hearokst lizro
ixtisaslagmalidir. Bu haraketlarin har biri 6z saciy-
yovi texniki hazirligini tslsb edir.

Texnikamn rasionallifi poliatlongunun istifade
etdiyi hereksatlerin, texnikanin i¢ra {isulunun xarakte-
ristikasidir. Bu ve ya diger texniki Usullar az ve ya
¢ox rasional ola biler.

Poliatlonun biitiin novlerinde biomexanika, ana-
tomiya, fiziologiya, antropometriya va diger elmlerin
ganunlarinin totbiqi #sasinda rasional texnikamn model
gostoricilori iglenib hazirlannugdir. Bu gostoricilor
miieyyan rasional texnikani alde etmays imkan verir,

Texniki elementlorin hagmi, herterefliliyi vo ra-
sionallifi poliatlongunun texniki ustaliq soviyyesi
hagda melumat slds etme imkani yaradir. Lakin,
onlar igranin keyfiyyotini oks etdirmir, poliatlongunun
bu ve ya diger harakati neco igra etdiyinden damgmur.
Texniki hazirliq seviyyesini mieyysn eden zaman
haroketlore yiyslonmenin keyfiyystini, onlann igra-
sinin semsraliyini ve manimsonilma darscesini no-
zore almaq vagibdir.
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Texmkanin semaorsliyi rasionalliqdan fargli ola-
raq homin texnikaya yiyelenmenin keyfiyystini xa-
rakterizo edir. Texnikanm semorsliyinin qiymetlon-
dirilmesit zamani en dogru iisul yerino yetirilmis
heroketin har hans: bir ideal ile tutugdurulmasidir. Bu
ideal yitksek deracsli poliatloncunun texniki ustaliq
gostaricileri ola biler.

Poliatlonda manimsanilme inteqral hazirhgdan
¢ox asthdir. Integrasiya ixtisaslagdirilmis herakatla-
rin vacib bir halda birlagdirilmesini nezsrde tutur. 0,
herskatlerin bir-birine tesirinde 6ziinii biruze verir.
Oger ovvalingi haroket diizgiin igra olunubsa, sonra-
ki herokatler daha effektli olmalidir. Bir herskotde
buraxilan sehv ndvbeti ve yaxud bir sira sonraki he-
rekatlarin diizgiin gedigatini poza bilor. Biitiin hero-
kotlorin imumi meqgsede tabe edilmasi inteqrasiya
liclin xarakterikdir.

. ldman ustaliginin daha da tekmillosdirilmesinin
zorurl sarti menimssnilmemis texnikanih tasbit edil-
mesidir. Lakin, onun hayata kegirilmesi miiayyon
hadlorda tvsiye edilir. Hadden artiq tosbit etme golo-
cok tekmillesmaye langidici tesir gdsters biler; hare-
katlor sisteminin yeniden qurulmasina mane olar; he-
roki tapginglann en yaxs: halli tisullanm axtarmaqda
¢otinliklor yaradar. Bele olduqda, rasional heroket-
lorls bir yerde sehvler de méhkemloner, voardis halina
¢evrils biler. Beloliklo, tosbit etme hom adekvat hero-
kotlorin tokrarlanma dozasina, hom do onlann icra
olundugu saraite diisiiniilmils yanasmani telsb edir.
Lakin, texnikanin lazimi seviyyesine nail “oldugdan
sonra tasbit €tmae onu qoruyub saxlamaga imkan verir.
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v FOSIL.
POLIATLONDA IDMAN MBSQININ OSASLARI

Idman mesqi esas 1st1qametlar1 tehma torbiya-
yo vo Oziiniiterbiyeye yonaldllmls pedaqoji proses-
dir. Bu prosesde masqgi istiqametverici rola malikdir.
O, bilavasite poliatlongunun fealiyyetine iimumi
rohborlik edir, pedaqoji xarakterli imumi va xiisusi
prinsiplare uygun olaraq poliatlongunun mosglerini
taskil edir.

Idman moesqinin metodik esasim hereket me-
todlarinin sistemi toskil edir. Bu metodlar ela qurulur
ki, idman tokmillasmesi prosesini biisbiitiin idareetmso
saraltmda daha ¢ox artan effekt alda etmok miimkiin
olsun. Idman mesqi, imumiyyetle yalmz heroketlor
metodlarina baglidir ve diger metodlart gobul etmir.
Séhbet sisteimli heroketlorden gedir. Bu heraketlerin
tasiredici amilleri optlmal qanuna-uygynlyga tabedir
' onlar bir ndv mesqm metochkl kokunu onun me-
poliatlongunun haznllgmm osas forma51d1r Bu eyni
zamanda harskatlar metodlarinin kdmeyi ile diiziliib
quragdirilan hazirhq sistemidir.

Poliatlongunun hazirhifinda mesgdenkenar va
yarigdankenar amillar sistemi xdsusi todbirleri ise
salaraq mesqden ve yarigdan sonraki yiikiin barpasini
tezlagdirir. Bu amiller sistemi hom do ixtisaslasdiril-
mis gigiyeniki, psixoloji, fizioterapiya ve diger pro-
seduralarda istirak edir.

Masq yiikiiniin semsraliliyini giiclondiren xii-
susi amillor hom de masqdo genis prosesds istirak
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edir, poliatlongunun terbiyesine ve s. Tesir gostorir,

Idman mesqinde bir sira olava amiller biitdv-
liikde poliatlongunun hazirliq sistemine daxildir.
Idman yariglant da goxsi hazirhqdan kenara cxir.
Ciinki yanig tekce hazirliq funksiyast: deyil, hom da
daha genis ehemiyyaetli funksiyani yerina yetirir.

Hazirliq zamam hell olunan moegsed ve vezi-
felarin baslica hedafi-idman nailiyyatidir.

Tobiidir ki, idman mesqinde vahid sekilde
maqsadlor garstya qoyulmali ve hell olunmalidr.
Bunlara idman nailiyyetinin teloblerindsn irsli golan
va mileyyen istigamats ydneldilmis, biitin ictimai
torbiye sisteminin vezifoleri do daxildir.

Poliatlongu {i¢lin mesq — onun hazirligy prose-
sino daxil olan vo hisse-hisse hall olunan totbiqi vo-
zifelordir. Bu vazifolers fiziki, texniki, taktiki, psi-
xoloji, nazeri, intellektual hazirlid: da aid etmek olar.

Poliatlongunun {imumi hazirhgimn  mezmunu
onun se¢diyi ndvle baghdir. Secdiyi idman névii tizre
toekmillogme hom de poliatloncunun herterafli hazir-
lifinin inkisafina daxildir. Bu tokmillesmays poliat-
lonun texnikasit vo taktikasim Syronmek, poliatlo-~
nun spesifik xiisusiyyatlorini monimsemek cavab
verir. Buna fiziki ve psixoloji qabiliyyatlori tarbiye
etmek do aiddir.

Idman mesqi prosesinde ideya, menavi, estetik,
inteliektual torbiye masalslori, habelo poliatlongunun
hazirliginin psixoloji mesalelori ds hell olunur.

Poliatlongunun fiziki hazirlig sahesindeki vezi-
felors fiziki gabiliyyetleri terbiyo etmok daxildir. Bu
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vozifalor poliatlonda vacibdir ve genis imumi fiziki
hazirhiq vezifelerini toskil edir.

. Poliatlongunun texniki va taktiki hazirligy sahe-
sindoki vezifelore; idman texnikas: vo taktikasinm
tolimi, bacariq ve verdislerin tekmillagdirilmesi ve
formalasdirilmasi daxildir. Bunlar ise idman ustaligi-
nin artmasia tosir gostarir. Bunlardan slave poliat-
longunun taktiki cohotdon diigiinme bacarig ve iradi
keyfiyyetlorinin terbiys olunmasinin shamiyyati bo-
ylikdiir, Ciinki poliatlongunun texniki va taktiki tek-
millosmasi bilavasite bu keyfiyyatlarden asilidir.

Poliatloncunun fordi xisusiyyetlarindsn, poliat-
lonun xtsusiyyotlorinden, ilkin idman hazirhg: seviy-
yosindan, mesqin merhelesinden ve diger veziy-
yatlardan asili olaraq bu vezifeler masq prosesinds
ardicilligla heyata kegirilir ki, biitiin bu veziyyetlar
konkret fordi vezifalerden emsalo golmis va bir név
saxelonmis sistemi xatirladir, Onlar bir-birile miloy-
yon deracedo olagsli olub, ham da bir-birino tabedir.
Bu vazifelar tekce idman mesqi gergivasinds hayata
kegirilmir. - :

Masq prosesinin vazifelorinin kompleks hallinin
naticesi o demakdir ki, poliatlongu telim g6rmiis
veziyystdedir, yoni onun organizminin funksional
imkanlarin seviyyesi, spesifik vo Umumi isgdrme
qabiliyyeti artmug, idman fealiyyotinde bacariq ve
vardiglerin.tokmillogsmasi sayasinde miiayyon seviy-
yoyo catmigdir: Poliatlongunun idman foealiyyeti iizro
hertereflii hazirligi o demokdir ki, mesq prosesinda
qgarsiya qoyulan kompleks vezifolar biitoviikdo holl
olunmusgdur.
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_ V FOSIL.
POLIATLONDA MO$QIN IDARD OLUNMASI

Idman mesginin idare olunmasinin esasim poli-
atlongunun faal istiraki ile moqgi terafinden hoyata
kegirlon miixtalif emoliyyatlar teskil edir. Bu sma-
liyyatlar li¢ qrupda cemlasdirmak olar:

1.Poliatlongulann timumi veziyeti haqqinda me-
lumat toplamaq (fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, ne-
zori, intellektual hazirligin gostoricilar, mosq ve ya-
rg yiklorine miixtelif funksional sistemlerin reak-
styasl, yarig foaliyyotinin parametrlori v s).

2.Melumatlarin verilmis ve faktiki parametrlorin
tutusdurulmasi esasinda tehlili, qarsiya goyulmus se-
moarsliyin slde edilmasini tomin eden mesq ve yans
foaliyystinin xiisusiyyetlorinin korreksiyas: va plan-
lagdirilmast yollarinin islonib hazirlanmasn.

3. Masq ve yaris fealiyyatinin garsiya qoyulmus
semarsliliyinin elde edilmasini tomin eden magsed
ve vezifelerin, planlarin, proqramlarin, vasitalorin,
metodlarin iglonib hazirlanmasi ve tetbiqi ile olage-
dar gorarlarin gebul olunmasi vo reallasdiriimasi.

Poliatlonda idman megqinin idare olunmasimin
obyekti poliatlongunun davramsi, fiziki haziriiq so-
viyyesidir. Bu seviyye totbiq olunan mesq ve yarig
yuklarinin, idman hazirhg sisteminds tesirlerin biitiin
kompleksinin naticesidir.

Masq prosesinin idare olunmasinin maqsadi po-
liatlongunun davraniginin optimallasdirilmasi, yliksak
idman  neticalerinin olde edilmesini temin edon
hazirhgin inkigaf etdirilmasi ve tokmillesdirilmesidir.

63



Masq prosesinin idare olunmas:t hem idman
mosqi sisteminin'~ imkanlarimy (ganunauygunluqlar,
prinsipler, esaslar, vasiteler ve metodlar), hom do id-
man hazirhifi sisteminin mesqdenkenar ve yarnsg-
danksnar amillonini (xiisusi avadanlglar, levazimat
ve trenajorlar, borpa vasitelari, iqlim amilleri, tagki-
latt isler) nezerds tutur.

Miitexassislor diger idman novlerinde oldugu
kimi, megq prosesinda poliatlongularin veziyyetinin
idara olunmasinin asas lic névinli qeyd edirlar:

marhalali - mogq prosesitin béyiik qurulusunun
yaradilmasinda hazirhgin miivafigliyine istiqamet-
lendirilir (¢oxillik hazirlig meorhelelerinde, makro-
silsilolarde, dovrlorde);

" “cari ~ poliatlongularin masgin mikro ve mezo-
silsilalarinde, ayri-ayrnn  yariglarda  davramisimn
miivafiqliyini temin edir;

' amali - miixtelif heraketlerin, komplekslorin ic-
rés1 zamani, masq yiikiiniin yerine yetirilmesinde ve
ya ydnslarda horaki faaliyyetin xiisusiyyetlerine or-
ganizmin reaksiyalarinin uygunlasmasma yoneldlhr

Moarhalali idarsetms mosq prosesinin togkilinin
elo bir qurulusunu (goxillik hazirliq marhalslerinds,
makrosilsilolerde, dovrlerde) nezerde tutur ki, o,
planlagdiritmig noticslarin ve yans fealiyystinin mo-
delinin olde edilmesini; hazirhgin mixtslif torafle-
rinin tokmillesdirilmesini (fiziki, texniki, taktiki,
psixoloji, nazeri, intellektual) tomin etmis olsun. Bu,
idman mesginde morhalali idareetms s1151lesmda
nozorde tutulan bir sira amellyyatlarm realla$dm1—
masi 1lo alagadardir.
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Moerhalali idaraetmanin semersliyi ilk ndvbade
idman faaliyyetinin diizgiin qurulusu, hazirhgm kon-
kret novii haqqinda tesevvirlerin méveudlugu ile
sortlendinlir. Kifayat qeder daqiq ve harterafli bilik-
lorin oldugu halda meorhololi idareetms silsilasinin
digor emeliyyatlarinin miiveffaqiyystle reallasmasina
limid beslamak olar. Yaris fealiyystinin ve hazirligin
modelini aks etdiron mealumatlann uygunsuzlugu
masq prosesinin obyektiv idare olunmasi imkanlanni
xeyll meahdudlasdinr. .

Marholali idareetma sﬂsxlesmde vamb amoliy-
yat olaraq yans fealiyystinin ve hazirligin modelinin
islonib hazirlanmas: hesab olunur ki, bunlar da
tokmillegdirmenin bu merhelasinde istigamet kimi
istifade edile biler. Novbeti emeliyyatlar isa poliat-
longunun funksional imkanlaginin, hazirliq seviyyesi-
nin, yans faaliyyetinin semersliyinin qiymsatlandiril-
masi va fordi melumatlarin model molumatlarla
tutugdurulmasidir ki, bu da isin istiqgametinin ve lazim
olan semerenin slde edilmasi yollarimin segilmosinde
zomindir. Ardicil olaraq magqin vasito ve metodlari-
nin, 1sin hacmi, miixtalif istiqgamstli islorin, masq vo
yaris yiklerinin miiqayisesi vo s. marheloe, makro-
silsile vo ya dévriin qurulugunun semarali variantimin
secilmasi heyata kegirilir., Bu. silsilenin tamamlayigi
merhalasi mesq prosesinin somroliyine marhslsli
nazaratdir. N

Cari idarsetma mikro vo mezosilsilalorde mesq
prosesinin, ayri-ayn. yarislann, moesqgde tesirloyici
amillorinin, istirahat giinlerinin, barpa vasitalerinin
uygunlasdinlmas1 ile six baghdir. Biitin bunlar,
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poliatlongunun organizminin lazim olan istigamatde
tam uygunlagmasinin semersli seraitinin tamin edil-
mast ve modvcud imkanlarin yanglarda 6ziinli biruze
vermast iigiindiir. Burada ssas olan asagi~dakilardir:

1.Mosq prosesinds isin bdyiik, orta ve kigik
yiklera miivafigliyini temin etmek. Bu yiikler bir
torofden uygunlasma proseslorini stimullasdinlmali,
diger terafdan bu-proseslarin tam kegiciliyini tomin
etmok {i¢lin sorait yaratmalidir.

2.Mezosilsilalarde yilkk ve berpa mikrosilsila-
lorinin raswnal I‘llellly1 samereh uygunlasmanin
asasidir. AR

3.Pedaqoji vo slave Vasitelorin (fiziki, formako-
loji, psixoloji, iglim, maddi-texniki) kompleks tatbiqi
yolu ilo berpa ve uypunlagma proseslerinin, is qa-
bliyystinin istigamatli “idare olunmasi. :

Cari idareetmenin imkKanlarinin reallagdinlmas:
iki yolla heyata kecirilirBirin¢i yol mesq giinlerinin
tipik modellorinin; mikro ve mezosilsilelerinin, mesq
programlarimin uzlagmasinin, barpa ve stimullagdinc
vasitolerin tetbiqi ilo elagedardir. Bela modellarin,
uzlagmalarnn oasasim elmi dsaslandinimig qarallar
taskil etmolidir. Bu gerarlarda, fikirlerde yorulmanin
va berpanin ganunauygunluglar 6z eoksini tapmalidir.
Mosq prosesinin bele tipik qurulus elementlori
eksperimental olaraq islsnib hazirlanmisdir ve poliat-
lonun miixtelif névlerinde ixtisaslagan idmancgilann
hazirliq prosesinds sinagdan ¢ixanlnusdir. Bels ele-
mentlarin poliatlongularin organizmina tesir xisusiy-
yatlerinin ganunauygunluglarini bilmek, maesqgiyo
xlsusi nozarotin malumatlanindan istifade etmsaklo
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onun voziyystini effektli idareetmoye kémak edir.

Ikingi yol poliatlongularin is-gabliyyatine, yo-
rulma ve berpa proseslerinin inkisafina, mesq tesirlori
amillorine uygunlagmaya, standart ve son hodd yiik-
lerine olan reaksiyaya olan daimi cari nozarote asas-
lanir. Bu yol alave bilikler, xiisusi cihazlar, miitexos-
sislorin (fiziologlarin, biokimyacilatin) olmasini tolob
etso de, poliatlongularin cari veziyyatini diizgiin
qiymetldendirmaye imkan verir vo'buna mivafig
olaraq mesq yiiklerinin he¢mini ve istiqameatini, is va
istirahet rejimini, daha effektli mesq - vasitelorini
se¢mayi planlagdirmaga sorait yaradir: _

Omali idarsetma yarislarda ayri-aym mosq
heraketlerinin va komplekslorn icrasr zamani orga-
nizmin funksional sistemlorinin reaksiyasinin, haroki
fealiyyatinin lazim olan xiisusiyyatlerinin alde edil-
maesini nezarde tutur. .

. Idareetmonin bu névii alinmis melumatlann
tapsinqlarla miiqayisesi esasinda emali nozarst vasi-
toleri ehtiyatim toskil eden gbstaricilerden istifada
etma ila baghdir. '

Omeli idareetme hazithfin (fiziki, texniki, tak-
tiki, psixoloji, nezeri, intellektual) miixtalif toraflori-
nin  tekmillegdirnilmasinin semersliyini miioyysn
¢don amildir. Omsoli idareetmenin asasini mesq yiikii
parametrlerinin agagidak: xarakteristikalar toskil edir:
ayri-ayr hereketlarin davamliligi ve miqdari, onlarin
icrasi zamam isin intensivliyi, ayri-ayri hersketlor
arasindaki fasilelerin davamiyyoti ves. Bu mogsodle
poliatlongularin orqanizminin imkanlarm eks etdiren
on muxtelif gdsterigilor qiymetlondirilir. Miiasir
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texniki vasiteler hereketlorin dinamiki vo kinematik
xiisusiyyatleri, esas funksional sistemlsrin reaksiya-
lar1, onlarin. verilon xlsusiyyetlore miivafigliyi hag-
qinda melumatlan 'amali olaraq qeyd etmeye ve po-
liatlongulara gatdirmaga imkan verir. Bu, idman meg-
gi prosesinde emsli idareetmenin semersliyinin
artmasina sebab.olur. . ..

Yans foaliyyetinin ameli idare olunmasi poli-
atloncunun. fealiyystinin semereliyi, texniki-taktiki
planlara riayet.olunmasi, ssas raqiblerin xiisusiy-
yatlari hagqinda onun daima melumatlandiriimasi ils
baghdir. Hor bir idman ndviiniin §ziiniin smeli idars-
etma sistemi méveuddur. Poliatlonun bazi ndvlerinda
o daha sadedir ve bu, idmangiya 0z. fealiyystini
mesqgilerinden, hakimlerden, reqiblerden .alinan
obyektiv melumatlar osasinda korrekto etmays imkan
verir. Masalon: kross gag¢isinda, qumbara atma vo
atigihiqda poliatlongular verilon texmiki - taktiki
planlara riayot olunmasi, fealiyyetin nizamlanmasi
lizro masqginin gostorigleri, asas ragiblern cixiglar
haqqinda melumatlan daima alirlar. Poliatlonun digor
novlerinde yarig foealiyyetinin miixtelif amali idare-
etma imkanlan xeyli mshduddur. Meselen: sprint
gagisinda yaris foaliyyetinin tez kegmeosi, lizguigulik-
do iso melumatlarin catdinimasinm cetinliyi ile
baglhdir.
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) VI FOSIL.
POLIATLONDA PROQNOZLASDIRMA VO
MODELLOSDIRMO

Poliatlon sahosinde apanlmis tedqgigatlar stibut
edir ki, yliksak ixtisasli idmangilarm hazirhiginin
toskili ve idaro olunmasi ¢ox aktual mesalelorden biri
olmagla vahid sistemde birlosir. Bu sistem miieyyen
gqanunauygunluglara cavab vermeklo asagidak: sxem-
de 6z oksini tapmisdir.

Hoar bir mosqei gdstarilon sxemi yaxsi monim-
someli ve 06z foaliyyetini bu sxem iizro hoyata

69 '



kegirmolidir. Yalniz bels oldugda ytlik¢ak neticalar
aldo etmak miimkiindir. _

Poliatlongularin  hazirlig prosesinin  moagsadli
sokilde nizamlanmasi baximindan idman noticelori-
nin prognozlagdirilmast boyitk shemiyyat kesb edir.
Poliatlonda naticalarin progsnozlasdirnilmas: pisbi
ardicilligla yiiksalen templa hayata kegirilmalidir. O,
poliatlongunun c¢oxillik hazirligimin biitin merhslas-
lorinde qisamiiddatli ve strateji prognozlar saklinde
totbiq edilmslidir.

Prognozun yalniz istiqgametlendirici deyil, hem-
¢inin hazirliq prosesinin idare olunmasinda bilavasite
helgs rolunu oynamas iigiin o, dzlinds yalmiz yekun
naticeni deyil, ham da yekun nsticeys tesir eden
amillarin macmusunu da aks etdirmalidir.

Idman naticelarinin seviyyesinin artim tempine
ve idman ustalifinin inkigaf dinamikasina asaslanan
prognozlasdirma konkret idman g&staricilarini miiey-
yonlesdirir. Progsnoz minimal ve  maksimal
gdstoricilorn shato edir,

Maosqei. prognozlagdirilan  gdstericilora  nail
olunma metod ve iisullarini, onlann hazirlig planinda
neco oks olunmasini, yoni prognozun hayata kegiril-
mosine kémok edon idaroetmenin vasitelorini miioy-
yon etmayi bacarmalidir. Bununla slagadar olarag
glcli poliatlongularn- osas parametrlorinin - degiq
qiymatlondirilmasi, yoni model xiisusiyyatlorin yara-
dilmast vacibdir. Bu ise 6z ndvbesinde idman hazir-
hgimin daha semersli sokilde idare olunmasina imkan
yaradir vo poliatlongunu planlagdinian idman neti-
colorine dogru yonaldir.
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Poliatlongunun  hazirtlig  sisteminds  idman
hazurligimin  miixtelif morhalsleri {iclin modelin
yaradilmasinda asagidak: parametrlor nozore alinma-
fidir: idman neticeleri, yag ve idmanla masgul olma
mitddoti, morfolop xususiyyetlar, tibbi-bioloji xiisu-
siyyotlar, xususi fiziki hazirlig Sev1yy931 texniki
hazirhq seviyyesi, psixoloji hazirlig soviyyaesi.

*Idman naticalari — vyiiksok idmian nailiy-
yotlerinin prognozlasdirilmas: alinan gdstoricilorin
nazora alinmasi ile planlasdirilir,

*Yas vo idmanla mogful olma miiddati —
hazithgin gdstericileri nozers alinmagla poliatlonun
xisusiyystleri, hamginin poliatlongunun yiiksek no-
ticelorinin miivafiq yas sorhadleri ile miieyyen edilir.

*Morfoloji xiisusiyyatlor — boy, ¢oki, badonin,
gollarin, ayaqlarin uzunlugu miieyyan edilir.

*Tibbi-bioloji xiisusiyyatlor — modelin qurulu-
sunun 1:§Iemb hazirlanmasinda pollatlong:unun orqa-
nizminin funksional imkanlarimn imumi géstericileri
ilo yanas1 onun xiisusi gostoricileri do (sinir, iirok-
damar, tenaffils ve diger sistemlarin) nazore alinma-
lLidir.

*Fiziki hazwrliq saviyyasi — poliatlonda texnika-
nin lazimi seviyyade menimsenilmasinds, yiikssk
naticalerin temin edilmesinde fiziki hazirliq miihiim
ohemiyyat kosb edir. Poliatloncunun fiziki hazirh-
gnin gostaricilori biitiin keyfiyyotlari shate etmelidir.

“Texniki hazirlig saviyyasi — poliatloncunun
texniki hazirliq seviyyssi asafidaki gdstoricilorle
muoyyan edilir:
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- yariglarda istifade olunan texiuki fendlarin eh-
tiyati;

- tatbiq olunan idman texnikasinin semorsliyi
va uygunlugu;

- totbiq olunan harsekatlarin faydahllgl

. ~.1dman nailiyyatlori iiglin miiasir usullann no-
Zara allnmas1
...— horaket potensialinin 1st1fade deracosi;
- =ytexmikl ustaligin fordi xiisusiyyetlers (morfo-
funksional, psixofizioloji ves.) uygunluugu;

-.manee yaradan bir sira.amillerin tesiri zamani
Idman texnikasinin stabilliyi;

- psixoloji veziyyetin doyisilmasi (startqabagl
hayacan emosional cosqunulug ves.);

- miayyen hiidudlar.garcivesinds ovvelcadon
plantagdirilmis herekatlerin icrasini temin edon hare-
ket vardiglar komponentlarinin qurulus miixtelifliyi.

*Taktiki -hazirlig saviyyasi — poliatlongunun
taktiki hazirliq seaviyyasi onun taktiki imkanlarinn
tohlili ve hazirliq prosesinde, yariglarda onlan heyata
kecirme deracesi ila mioyyon edilir.

*Psixoloji haurlig saviyyasi — poliationda yiik-
sak -naticalara nail olmaq {iglin zorur olan xiisusiy-
yotlorle miiayyan olunur. Bunun {i¢iin poliatlongunun
psixoloji hazirhiginin daha vacib xiisusiyyetlarinin
kemiyyot vo keyﬁyyet gostarmllanne nail olunmali-
dir:

- yiiksok sinir feallyyatmm tipik xiisusiyyatlari;

- yliksak sinir faaliyystinin tipik xiisusiyystleri;

- psixoloji proseslorin sabitliyi;

- psixoloji proseslari idarsetme bacany;
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- Xususi gerginliys qars1 psixoloji sabitlik;

- texniki ustalifim herterefli reallasdinlmasinda
zoruri olan poliatlongunun hissiyyatl diisiinms ile
slagali olan keyfiyystlari.

Xisusi testlorin kémeyi ilo xisusiyystleri isle-
yib hazirlayarken poliationgunun bacariq seviyyssinin
qiymetlendirilmesi olduqca vasibdir (yariglara hazir-
lig, taktiki cohatden ve biitiin qiivvenin seferbor edil-
masi; ¢ixisin ovvalcaden planlasdiriian sxemini ho-
yata kegirmok vo konkret soraitdon asily olaraq
taktikam deyisme; hareketin taktikasmin icrasi zama-
ni taktiki variantlarin semareli tetbigi).

Poliatlongularin hazirliq prosesinin idare olun-
masinda model xiisusiyyotlorin rolu shemiyyetli ol-
magla yanagi, ham do birmenalr deyil.

Tolimin ilk marhslesinde poliatlongunun fiziki,
texniki, funksional hazithigimin model xiisusiyyotlori,
onun yasi, idman ustalifi merhelasinde ise yaris
foaliyyetinin model xiisusiyystlori, mesgin bélmoleri
lzre hazirthgm mixtelif terofleri: fiziki, texniki,
taktiki, psixoloji, nozeri va s. daha bdyiik shamiyyet
kasb edir.

Ixtisaslasmanin an yiiksok merhslesinde model
gostariciler hom keyfiyyot, hem de kemiyyet baxi-
mindan poliatlona xas olan gstaricilers uyjun olur,
Bu morhelode onlar 6z terkibine gére asagr idman
derocelarino xas olan model gdstoricilorden tamami-
le forqglenirlar.

Model géstericilor idman segimi sisteminin in-
formasiya teminatinda bdyiik ohemiyyste malikdir.
Bels ki, poliatlonguya xas olan fiziki, psixoloji, fizio-
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loji ve diger funksiyalar, proseslarin vo xiisu-siyyet-
lerin mévcudlugu, onlarin yas dinamikasinin askar-
lanmas: istedadli poliatlongularin se¢im probleminin
hollinin semarali {isuludur. _

Model gostericiler hazirligin biitiin morhololo-
rindo xiisusi ohomiyyoet kosb edir. Idman yiikiiniin
mueyyenlegdirilmesinde fiziki, psixoloji, funksional
hazirligin model xiisusiyyeatleri daha bdyiik ehemiy-
yote malikdirse, se¢cimde yas foaliyyetinin model
xususiyyotlori vo hazirhgin bdlmeleri lzrs idman
faaliyyatinin etibarlig1 daha esemiyyatli hesab olunur.
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YUKSOK DOROCOLI POLIATLONCULARIN
MODELININ SXEMI

|~ Ustalig modeli |

m\*

Umumi Xusu‘51 . |Taktiki |[Nazari | intel- |Pted
X fizki {Texniki ral
fizki hazir- |hazir- | lektual ;
hazir- |hazirhig hazir-

hazirlig g lig Irq hazirhig hq

| Idman imkanlarimn modeli ]

Funksio- | Psixoloji | Morfoloji | Moasqetma Yas v
nal hazirliq | hazirliq | xiisusiyyat | soviyyssi | idman staji

l

| Yars modeli |

.

| Yanshazmrhg | [ vans foaliyyati ]
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_ VII FOSIL. o
POLIATLONDA HAZIRLIGIN MONITORINQI

Miiasir seraitde poliatlongulann hazirliq prosesi-
nin somerslityi mitemadi olaraq monitoringlern
kecirilmesi ile mileyyen olunur. Monitorinq nazarat
demakdir.

Elmi edabiyyatlarin arasdiriimasi nazaratin no-
zori, metodiki esaslarina alimloerin, miitoxessisloarin,
tacriiball mesqgilorin miixtohif baxiglarinin moéveid-
lugunu mitayyan etdi {5, 21, 28, 38, 41, 46]

Umumilikds, tedgiqatgilar belo hesab edirler ki,
miixtalif idman névlarinde idmangilarin fiziki inkisaf,
fiziki hazirhihq ve saglamliq vaziyyetine nazarot
asagidaki amillars asasen apanlmahidir:

1. Tdmanginin ixtisaslasma seviyyesi.

2.Fiziki feallifin tipinin ve xlsusiyyatinin
nezere alinmasi.

3.Qrupdaxili xlisusiyyatlarin va faalligin forqi.

4. Idmanla masgul olmada meaqgsadi.

5. Xlsusiyyatinden asih olaraq yukiin seviyyesi-
nin nezars alinmasl.

6. Bioenergetik sarfiyyatin nezero alinmasi.

7. Milayinenin magsadi.

8.Idmang1 fealiyystinin xiisusiyyetlerina tasir
edan tibbi va bioloji parametrlorin nazors alinmasi.

0. Tadqigatlarin kiitlaviliyi.

10.Idmangilar {i¢iin norma ve patologiyalarin
meyarlarinin vacibliyl.
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Idmancimn  ixtisaslagma saviyyasi - idmangimn
ixtisaslasmas: funksional — diagnostika zaman1  onun
gostericilerinda iz qoyur. {dmanc1 organizmine veri-
lon fizioloji telablerin seviyyasi de vacib sayilir,

Fiziki faalligin tipinin va Xxisusiyystinin nazora
alimmast - idman novleri siklik, oyun, suret-quvva,
tokmiibariziik, miireakkeb koordinasiyali novlere bo-
liniirter. Buna miivafiq olaraq idmangiya verilen
biitiin mitayine metodlart va tslabatlar farglenir.

Orupdaxili xiisusiyyatlarin va faalligin farqi - bir
¢ox idman ndvlerinde idmangilar fealiyyet amplua-
sindan asili olaraq qruplara boliniirler. Buna milvafig
olaraq onlara verilen tolebler, ham¢inin miayina
iisullarnt miixtalif olur.

fdmanla masqul olmada magsadi - havesker id-
mancilar ii¢iin idmanla mesgul olma prinsipial masale
deyil. Bele ki, saglamliginda bag veran har hansi bir
nasazliq iiziinden idmandan getmek onun maddi du-
rumuna shemiyyatli tesir etmayag¢ak. Lakin, pesokar
idmangilar iiglin tibbi gosterigilor ssasinda spesifik
fiziki faalligla mesgul olmaya gadaga onlarin maddi
durumuna tasirli zarbo ola biler. Buna gore do mii-
bahiseli tibbi masalslerin halli zaman: bu amil
miitleq nazere alinmalidir.

Xiisusiyyatindan asili olaraq yiikiin saviyyasinin
nazars alimmas: - goriilan islerin mexanizmine gora
biitiin idman ndvleri aerob ve anaerob novlera bolu-
niirler. Bundan asih olarag méveud idman néviinde
idmangimnin masgul olma ehtimalini milayyen etmek
mogsadi ile idmangi organizmine verilon tolobler ve
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funksional vaziyyatin giymatlondirilmo tisullar1 oha-
miyyotli dereceds forglonir.

Bioenergetik sarfiyyatin nazors alinmast - id-
mang1 organizminin sarf etdiyi kilokalarinin seviyye-
sini nezers almaq vagibdir. Bela ki, bu amil masq ve
yanglardan sonra onun barpasinn siirot vo middati-
na, homeinin, hazirliq prosesinin xlisusiyystina sho-
miyyotli tesir gdstorir.

Miiayinanin magsadi - milayinenin heyata keci-
rilmasi prosesinde magsedin nezers alinmas: vagib-
dir. Kompleks tibbi milayinenin gedisat: zaman alda
edilo biler: idmangi xastadir, saglamdir ve yaxud
patologiyanin oldugu halda onun yansda igtiraki ne
ila naticelone biler; funksional veziyystin soviyye-
sinin giymetlendirilmasi, psixoloji hazirlig, is gabi-
liyyetini miieyyen edon amiller (fsal ezele grup-
larinda mikrosirkulyasiya, psixika, aerob ve anaercb
tominatin seviyyesi, morfoloji ve antropometrik
parametrler vo s).

Idmanguun faaliyyatinin  xiisusiyyatloring tasir
edan tibbi va bioloji parametrlorin nazora alinmas: -
1dmangin mesq, yaris prosesinda istirak etmeys icazo
verilon saglam soxslore aid etmoek kifayyot deyil.
Uygunlasmanin seviyyasini va orqanizmin ehtiyat
imkanlarimi agkar etmek vagibdir.

Tadgiqatiarin kiitlaviliyi - bir ¢ox idman ndvleri-
nin mesq xiisusiyyatlori tibbi milayineden kegmenin
tezliyini zeruri edir. Bununla alaqedar olaraq iisullar
imkan goder qisamiiddetli, lakin kifayet gader melu-
math olmalidir ki, orta tibbi personalin sonradan
daha uzunmiiddatli ve doqiq tehlil iigiin miitoxossiss
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togdim etme imkany olsun. .

Idmangilar iiciin norma va patologzyalarm me-
yarlarimin vacibliyi - bu bir ¢ox miiayinalara( EKQ,
EEQ va s). aiddir. Buna gore da, neticalarin daqiq
islenilmesi lgilin xisusi hazirliq ke¢mis, bu saheds
takmillasmis tacriibali tibbi personala ehtiyag var,

. Nozarot zamani obyektlar de diizgiin se¢ilmoli-
dir. Nozarat obyekti kimi asagldakllarl qeyd etmak
olar: . .
*ﬁZ].kl yukler

*tdmancinin voziyyoti:
*1dmangin hazirliginin novlanmn (ﬁZlkl tex~
niki, taktiki, .psixoloji, nazari, intellektual) inkigaf
SOVIYyosl; N

*fiziki keyﬁyyetlenn inkisaf sev1yyesn

*xlisusi idman  avadanligi (idman qurgulan,
idman aletler1, kdmakg vasitalor);

*idman hakimliyi;

*formakoloji vasitalarin tasm

*doping

Nazarat asasen li¢ formada aparilit:

1. Marhalali nazarat. Magsadi organizmin mer-
hololi veziyyetlarinin (nisboton uzun miiddet — hafta-
lorla, aylarla -davam edir; mosolen: boyun, déziim-
liltiylin, giivvenin milayyan seviyyaesi, bozen ¢aki ve
5.} giymatlondirilmasi ve normalasdiriimasidir.

2.Cari nazarat. Meqsadi orqanizmin ¢ari veziy-
yatinde (1-2 gin erzinde deyisir; bu, gosterilon
miiddat arzinde harsketlorin tesiri altinda deyison fi-
zik1 vaziyyatin gostarigileridir, meselen: igtaha, yuxu;

80



azolelerin agrist ves.) deyisikliklerin miisyyen edil-
mas1 ve normalasdiriimasidir,

3.9mali nozarst. Magsadi organizmin veziy-
yotlapinds (bir maggalo zamani fiziki hareketlorin bir
dofell icrasmin (qisa miiddetli), harakatler seriyasi-
min tasiri altinda dayisirler (iirek vurgularimin tezliyi,
arterial tazyiq) siiretli diizelislorin apariimast.

Idmanda kompleks nazarat do genis totbiq olu-
nur. Kompleks nazarat moasq prosesinds totbiq edilen
miixtelif nezaret formalarimin (morhalsli, cari vo
amal1) tocriibi reallasmasini nazarde tutur, Osas maq-
sodi idman hazirh prosesini idaro etmek liclin id-
manginin veziyyeti ve onun dinamikasi haqqinda
hertersfli obyektiv malumat almaqdir.

Idmangilann hazithgmin merheleleri haqqinda
malumat almagq li¢lin nezaratin stibyektiv ve obyektiv
meyyarlanndan istifado olunur.

Yikiin son hadde catdigini gdsteron subyektiv
meyyarlara aiddir: tangnefaslik, derinin qizarmas: ve
yaxud gdyarmoasi, lirokbulanma, bagqicelonme, anse
nahiyasinde agn ve agirliq hissiyati, qulaglarda ses,
kiirak altinda olan ve sol qola dtiiriilen agn. Yiixu-
suslug, narahatliq, ehval-ruhiyyenin pozulmasi, meg-
gul olmaga hovesin olmamasi, ifrat yorgunlugdan
xobar verir. Biitlin bunlar mesq¢i vizual olaraq ve
yaxud sorgu vasitosi ilo tayin eds biler. ohval-riihiy-
yonin yaxsilagmasi, gumrahlig, seving hissi, magge-
lelorin tesiri altinda miisbat dayisikliklarin bas
verdiyini gostarir.

Obyektiv meyarlara fiziki is qabiliyyetinin ve
hazirhgin morfofunksional veziyyatinin parametriori
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aid edilir. Bels ki, inkisaf eden ifrat yorgunluq igra
olunan heroketin (stiret, addimlann tezliyi, haraket-
larin tempi, amplitudasi, koordinasiya) say xiisusiy-
yeotlarinds 6ziinii biiruze verir.

idmanda. yiikiin intensivliyine nezaret etmek
lgln trek .vurgularimin tezliyinin ve gan tezyiginin
gostari¢ilorinden-istifads edilir.

Masq prosesinde kompleks nezarat otraf
muhiitin xarict' tesirlorinin deyismasini de nezerde
tutur (havanin temperaturunun asagi diismasi, kiilsyin
1stiqgamatinin deyigmaesi, yagisin, garin yagmasi v 8.)
Biitlin bunlar mesqin mezmununda deyisikliklerin
edilmest zaruratini-yaradir. -

Kompleks nezarstin biitlin ndvleri masq prose-
sinin idare olunmasi zamam istifade olunan zeruri
malumatlari verir. Bunun sasasinda idmancimin fiziki
vaziyyetinin ilkin saviyyesini mileyyan etmak va
mosq prosesinde mesq yikiinin tasir gostorigilerinin
dinamikasina nezaret etmak miimkiin olur.

~Poliatlongularin hazirligina kompleks nezaratin
voazifalarine aiddir:

- yiksok neticelarin olde edilmesi {iciin daha
boyuk ohemiyyete malik olan orqanizmin ayri-ayn
sistemlarinin funksional veziyyetindoki deyisikliklik-
lartn qiymatlendirilmasi;

-umumi ve xiisusi is qabiliyyetinin miieyyan-
losdirilmsasi;

- ma§q yUkiiniin togili diagnostikasi, yoni, hore-
ketlorin igrast vaxt: vo yaxin berpa dovriinds orqa-
nizmde bag veran deyisiklikler;
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- masqden sonraki halin diagnostikasi, yeni,
borpanin sonraki merhalelerinde bas veren deyisik-
likler (masqgden bir giin sonra ve sonraki giinler);

-yiksak neticelerin olde edildiyr dovrde, on
yiiksek hazirhq («idman formasw») veziyyetinds masq
zamani ayri-ayr1 heroeketlerin i¢rasindan sonra, po-
liatlongularin  hazirliginin  miuxtslif merholslorinds
alian ¢ari ve avvalki yoxlama naticelerinin miiqayi-
sesinden alinan naticolorin giymetlen-dirilmesi;

- poliatloncunun miiayine nsaticelarinin diger
glicli idmangilarin (Diinya ve Olimpiya ¢empionlari,
rekordgulart vas.) funksional gostarigileri ilo miiqayi-
seli tahlili.

Mosq prosesindo poliatlongularin fiziki keyfiy-
yotlorinin inkisafina semereli monitoringi mintezem
olaraq testlo aparilan sinaqglar vasitesilo hoyata ke-
cirmek olar. Bu smaqlar zeruri olan fiziki
keyfiyyotlori vo funksiyalari askar edir. Monitoring
ticlin testlor yasa veo hazirliq seviyyesine miivafig
olaraq se¢ilmalidir. (cedvel 1,2)

83



Cadval 1

Yeniyetm3s poliatlongulann fiziki hazirh@imin qiymetlondirilmssini miiayyan edan test

Ne | Horaketlar SYZ\:%_ ¥as
qiymoti 12 13 14 15 16
1 | Qagis 30m 5 53voaz 5.1 veaz 49 ve az 4.7 va az 4.6 voaz
(san.) 4 5.4-55 5.2-53 5.0-5.1 4849 47-48
3 5.6-5.7 54-55 52-53 5.0-5.1 49-5.0
2 5.8-5.9 5.6-5.7 5.4-5.5 5.2-5.3 5.1-5.2
1 6.0vocox | S.8vagox | 5.6 vegox 54vacox | 53 vogox
2 | Fasilesiz 5 1300 va gox | 1400 vo gox | 1500 va gox
‘513(‘1?;2_ ) 3 1200-1300 | 1300-1400 | 1400-1500
3 1100-1200 | 1200-1300 | 1300-1400
2 1000-1100 | 1100-1200 | 1200-1300
] 1000 va az 1100 veaz | 1200 ve az
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-| Yerindon 5 180 vacox | 190 vagox | 210vegox | 230 vegox | 250 vo gox
uaunluga 7 | 165-180 | 185100 | 195-210 | 215235 | 235-250
(sm) 3 150-165 165-180 185-195 200-220 220-235

2 135-150 155-165 165-180 t80-200 205-220

1 130 vo az {50ve az 160 va az 180 vo az 200 va az
Yerinden 5 40 va gox 45 va ¢ox 50 vo gox 55 vo gox 60 va gox
pondarlive =7 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59
(sm) 3 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54

2 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49

} 24 va az 29 vo az 34 vaaz 39vaaz 44 vp az
Bag iizo- 5 310 va gox | 355vegox | 410vagox | 480 vagox | 575 vecox
glrl‘ge" ‘l}; 4 775-305 | 320-350 | 375-405 | 445-475 | 540-570
doldurul- 3 240-270 285-315 340-370 410-440 505-535
;?‘;kq‘;zﬁ‘; 3| 205-235 | 250-280 | 305335 | 375-405 | 470-500
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topu atma 1 200 vo az 245 vaaz | 300 vo az 470 va az 465 vo az
(sm)
6 | Sallanma 5 9 vo ¢ox 10 vagox | 13 vogox 17 va gox 17 va ¢ox
vaziyyatin — . — - -
don 4 7-8 8-9 10-12 13-16 13-16
dartinma 3 5-6 6-7 7-9 9-12 9-12
(say) 3 34 25 |46 5-8 5-8
| 2veaz Jvoaz Jvoaaz 4 va az 4 va az
Codval 2
Yeniyetmo poliatlon¢ularin fiziki inkisafimin qiymatlendirilmasini miiayyan edon test
Saviy- Yas
N (Gostarici yanin
lar | qtyme- 12 13 14 15 16
tl
1 | Boyun 5 160 vo yuxan | 168 ve yuxart | 177 vo yuxar | 185 va yuxari | 188 ve yuxan
E‘Szr‘;‘)““g” 4 153-159 60-167 | 168-176 178-184 180-187
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3 146-152 152-159 [59-167 (70-177 172-179

2 139-145 144-151 150-158 162-169 164-171

| 138 va asaft | 143 ve asagl | 149 vo asagl 161 ve asagi | 163 vo asagl
(Caki (kq) 5 54 vo yuxar1 | 58 va yuxarr | 65 ve yuxart | 75 ve yuxarr | 78 ve yuxarl

4 46-53 50-57 56-64 64-74 69-77

3 37-45 42-49 47-55 53-63 60-68

2 28-36 34-41 38-46 42-52 51-59

1 27 vo agagi 33 vo asad 37 ve asag 41 vo agag1 | 50 ve asagl
ACHT 5 3501 ve | 3801 va | 4601 vo 5201 va  [5801 va yuxan
(sm?) yuxart yuxart yuxarl yuxart

4 3001-3500 3301-3811 4101-4600 4601-5200 | 5201-5800

3 2501-3000 2801-3300 3601-4100 4001-4600 | 4601-5200

2 2001-2500 2301-2800 3101-3600 3401-4000 | 4001-4600

1 2000 ve agafy | 2300 va asafy | 3100 vo asad) | 3400ve agag1 | 4000 vo agagl
&n glicli 5 35voyuxan | 40veyuxan | 46 ve yuxarli | 52 veyuxari | 55 ve yuxan
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bileyin 4 29-34 33-39 39-45 45-51 48-54
?fc\{)vam 3 23-28 26-32 33-38 38-44 41-47

2 17-22 19-25 25-31 31-37 34-40

i 16 ve agag1 18 va asag) 24 vo agafl 30 ve agagy | 33 ve agafl
Qollarm 5 | 45.6va yuxar | 45.3ve yuxari | 45.6ve yuxan | 45.8ve yuxari | 45.8vo yuxan
uzunlugu == 44.8-45.5 44.6-45.2 44.5-45.5 45.0-457 | 45.0-45.7
(badenin
uzunfugu 3 44.0-44.7 43.9-44.5 43.4-43.3 43.4-44.] 43.4-44.1
na nisba
ton %-lo) 2 43.2-43.9 43.2-43.8 42.3-433 43.4-44.1 43.4-44.1

1 431 vo asag | 43.1 va asagt | 42.2 ve asagh | 43.3 ve asafy| 43.3 ve asag
Poncenin 5 16.6ve yuxart | 16.6vo yuxan | 16.6va yuxari | 16.5vayuxari 16.5ve yuxar1
uzunltugu - - — -
(bodonin 4 15.9-16.5 15.9-16.5 15.9-16.5 15.8-16.4 15.8-16.4
uzunlugu| 3 15.2-15.8 15.2-15.8 15.2-15.8 15.1-15.7 15.1-158.7
na nisbe
ton %-1a) 2 14.5-15.1 14.5-15.1 14.5-15.1 14.4-15.0 14.1-15.0

1 14.4 ve asafl | 144 veasaf | 144 voasag | 14.3 voasagi| 143 ve agagl
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Poliatlongularin  mesq prosesinde  miisbat
saglamlagding: semero fiziki veziyystin seviyyssinin
yaxsilasmasi miioyyen meyarlar ilo qiymetlendirilir.
Bu meyarlara aiddir:

*koskin tekrar xastolenmalerin migdarinin azal-
mast;

*xroniki  xasteliklorin keskinlogmasinin azal-
mast;

*xostoliklardon sonra besrpa proseslerin siirat-
lonmasi;

urek damar xastsliklarinin inkisaf I'lSklIlI gos-
taran amillarin azalmas;

*badanin artiq kiitlosinin azalma51 va yaxud for-
mallasmasi;

*arterial tazyiqin azalmasi ve yaxud normalas-
mas;

*lipid miibadilasinin normallasmasi;

*zarorli vardislorden uzaglagma;

*heraki faalligin artmas:;

*sakit halda, yiixudan sonra ve standart fiziki
yliklar zaman iirok vurgulart tezliyinin azalmasi;

* haraki testlarde neticelsrin yaxsilasmasi,

* fiziki seviyyonin artmasi.

Nozaratin novlarini meqsed, veazifeler, istifads
olunan vasitelar va totbiq olunan metodlar miisyyen
edir (pedaqoji, hekim, gigiyenik, psixoloji ma s.)

Mosgqei terafinden yerine yetirilon nezarat pe-
daqoji nezaratdir. Pedaqoji nezarot fiziki inkisafin di-
namikasinin, Gmumi ve xiisusi hazirhfin seviyyasi-
nin, orqanizmin funksional veziyystinin, masq yiikle-
rinin idmangilann imkanlarina uygunlugunu giymet-
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londirmek meqsadi ile aparihr. Nezarstin esas torkib
hissesi masq ve yars yiiklorinin parametrlori hesab
olunur. Belo miirokkeb amillerin dinamikasm diiz-
giin qiymeatlendirmsk yalmiz merhelsli sekilde miim-
kiindiir. Lakin, deyismoler haqqmda molumatlar hor
bir mesqin pedaqoji tesirlorinin cami fonunda yigihr.

Pedaqoji nozaretde asagidakilar 6z oksini tapir:

- idmanginin fiziki vaziyyetinin gdsterigilerinin
inkisafinda stabillik derecesini, onlarin shemiyyatini
va idman tekmillogmasi prosesine tesirini miiayyen-
logdirmak (qabaqcadan §yrenmekle);

" - molumatlanmaya, etibarliga ve obyektivliye
olan. teloblere cavab veron miixtelif testlorin vo
kompleks test programlarinin hazirlanmass; |

- testlasdirma vo yoxlama smaqlaunm naticoe-
lannin, statik ve pedaqoji giymetlondirme tisullari-
nin, normativ telsblarin hazirlanmas.

Pedaqoji nezaretin malumatlart hazirhq planla-
rimn  icrasing, idmangimn fiziki veziyyetine nozarst
etmaya, istifade olunan metodlar va vasitelarin so-
moroliyini miloyyon etmoya, tolim — mosq prosesini
tokmillosdirmak iiciin yeni yollar axtarmaga kémoek
edir.

Poliatlonda pedaqoji nozarat poliatlongularin ha-
zirhiq prosesi ile bagl asagidaki aktual mesalalari
hall edir:

- totbiq olunan vasitelarin semarsliyinin qiyma-
tlondirilmesi;

- poliatlongunun hazirligmin miixtslif terofle-
rini giymatlendirmek {igiin yoxlama normativlerinin
asaslandirilmasi ve gosterigilerin segilmasi,
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- idman noticelorin dinamikasinin arasdinl-
mast vo poliatlongunun naticelarinin prognozlasdi-
rilmasi;

- 1stedadli poliatlongularin se¢ilmesi.

Hakim nozaratinin meqgsadi mesq vasitsleri-
nin diizgiin istifade olunmasina, herterafli fiziki in-
kisafa, poliatlongularin saglamhifinin gorunub sax-
lanilmasina komek etmokdir.

Poliatlonda hekim nezaratinin esasini  diizgiin
tagkil olunmusg hokim - milayine sistemi toskil edir.
Bu sistemin esasini  kompleks hokim miayinasi
toskil edir. Bu milayine masqul olanlarin veziyye-
tinin daha tam xarakteristikasini vermsali ve bunun
asasinda onlarin moesgelelors buraxilmasi moselo-
sini hall etmali, miayine olunlarin her biri {igiin
daha adekvant olan mosgele formasini, rejimini
ve mosq metodikasini miieyyonlosdirmelidir. Kom-
pleks milayinalerin neticaleri poliatlongularla apa-
rilacaq 1sin  planlagdinimasi {igiin zemin rolunu
oynamahdir.

Kompleks hekim miayinssinin mezmununa
daxildir: analiz (imumi ve idman); imumi hakim
muayinasi (baxist) ve fiziki milayine, fiziki inkisafin
musyyan edilmesi ve giymetlendirilmesi (sanatos-
kopiya ve antropometriya); dos gofosinin rentgennos-
kopiyasi; gqan va sidiyin kliniki analizi; nisbi sakitlik
voziyyetinde idmanginin is gabiliyyetini temin eden
asas sistemlarin funksional tadqiqi (esasen lirek-da-
mar, tonoffiis, sinir, sinir-azole sistemlori vo anali-
zatorlar); funksional sinaqlar.

Gostoricilor asasinda zoruri slave tadgigatlar
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aparilir. Milayinenin hacmi onun vezifesinden, poli-
atlongunun yasindan, cinsinden, idman ixtisaslagsma-
sindan, mileyyn daracedo iso zoruri saraitin moveud-
lugundan asilidir. - -

Vozifasine vo taskilino gore mﬁayinenin asagi-
daki névleri moveuddur: ilkin, tekrar (merhalsli) ve
olavo. Kompleks miiayinelor arasinda moesq ve yaris
soraitindo cari hokim nezareti ve tadqigati aparilir.
Miiayinenin esasinda mesqg¢i ve bilavasite idmangi
iiclin saglamliq veziyyeti hagqinda roy verilir. Royde
zoruri tovsiyaler de 6z oksini tapmalidir,
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