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Annotasiya. Mogalo masq yiiklarinin
planlasdirilmasi tigiin vacib olan informasiya-
nin toplanmasi va tohlilina Xidmoat edon cari
nozarot testlorinin informativliyinin vo etibar-
ligimin riyazi-statistik Gsullarla giymotlondiril-
mosina hasr edilib. Moasq mikrotsiklindo yuk-
lorin tonzimlonmasi mogsadiylo real va plan-
lasdirilan moasq effektlorinin migayiss olunma
sxemi tohlil edilmisdir.

Dispersiya analizinin verilonlorin korrel-
yasiyasini nazoro alan Usulunun hesablama
modeli osasinda Turbo-Paskal dilindo tortib
olunmug komputer proqrami vasitasiylo cari
nozarot testlorinin autentliyi toyin edilmisdir.

Acar sozlar: informativ, autentik, cari,
test, moasq effekti, korrelyasiya, dispersiya,
poligon, mikrotsikl.

Giris. Cari vaziyyat idmangilarin ha-
zirliq  soviyyasindoki gundslik dayismalorlo
xarakterizo olunur. Har bir maggalonin yiki
bu soviyyoni yiksaldir vo ya asagi salir.
Adaton mosqlor arasi istirahat intervallar1 bu
variasiyalar1 aradan qaldirir. Bunun osasinda
iso qaliq masq effekti (QME) dayanir.

Cari nazarat — organizmin funksional
vaziyyatindo bas veron cari doyisikliklarin
qeydiyyati va tahlili tgtin glindalik hoyata ke-
cirilir.

Aparilan elmi todgiqatlar bu vo ya digor
idman novlarinds mikrotsikl ytklarinin struk-
turunun necs olmasmi mioayyanlosdirir [3].
Cari nozarat planlasdirilan vo real mosq ef-
fektlori arasindaki uygunlugun tomin olunma-
sina xidmaot edir.

Uygunluq olmadiqda yiiklar yenidan ton-
zimlanir.

Bu zaman metroloji baximdan korrekt
testlorin segilmasi va onlarin informativliyinin
Vo etibarliginin (autentliyinin) giymatlondiril-
masi mihum shomiyyat kasb edir [2].

Tadgiqatin metodlari: Empirik (toc-
ribi) gostaricilorin poligon vasitasiylo handasi
tosviri, korelyasiya va dispersiya analizi.

Cari nozarot testlorinin etibarliginin qiy-
matlondirilmasi magsadiyla bitiin hesablama-
lar Turbo-Paskal dilinds tortib olunmus kom-
puter proqrami vasitasiylo yerina yetirilmisdir.

Hesablamalarin yerina yetirilmasi

Maosq mikrotsiklinda yUklorin tonzimlon-
mosi magsadiylo real vo planlagdirilan mosq
effektlorinin migayiso olunma sxemini nozor-
don kegirak (cadval 1).

A- bir gundo mosgalalorin sayina gora
planlasdirilan yiik;
B- korrekts olunmus yiik.

Bu halda idmanginin cari vaziyyati gan-
da siid tursusunun miqdarina gors toyin edilir.
Hor sahar gostaricini geyds alan mosqgi avval-
ki giinun yikinun idmanginin vaziyystino ne-
Ca tosir etdiyini gordr.

Cadval 1
Aplan |23 |13 (2 |3 |2 |1 |0
B-
korrekto |2 3 |3 |1 |2 |3 |1 |O
olunmus
A-laktat, 26 |29 (3132 (32|30 28
mq %
B-laktat, 28 |31 |48 |52 (422830
mqg%

Mikrotsiklin birinci glintinin 2 mosgoalo-
sindon sonra idmanginin cari vaziyyati plan-
lasdirilan soviyayo uygun golir. Ikinci giindon
sonra da eyni vaziyyat geyds alinib.
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Uclincii guiniin Gic mosgalesi planda no-
zords tutuldugundan daha ¢ox yorulmaga so-
bob olur. Bunu nazars alan mosqgi dordiincii
gin iki masgalo avazino bir mosgalo toskil
edir.

Hotta bundan sonra real cari voziyyat
planlasdirilan vaziyyati Ortr.

Ona g0ra do besinci giin planlasdirilan
Uc moasgalo avazins ikisi kegirilir va.s.

Sokil 1-do Planlasdirilan vo korrekts
olunmus yiikloro muvafiq biokimyavi kriteri-

yalarin doyismo dinamikasini ifads edan poli-
gonlar verilib:

60
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40

30 e — -
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10

0

Sakil 1

Belo bir tonzimlomanin effektivliyi mos-
gin real naticolorinin vacib naticalors yaxin-
lagsmasini tomin edir. Masqgi-mikrotsiklin gln-
lori Uzra yiklarin hacmini va mazmununu daha
osaslandirilmis sokildo sistemlosdirir vo pay-
lagdirir.

Ogor adi giinlardan birinds kegirilon tok-
rar 8lgmalorin dispersiyasi giindslik 6lgmalarin
naticolorinin dispersiyasindan kifayat qodor az
olarsa, onda cari noazarat testlorinin etibarhg
yuksok olacaq. Masalon, agoar bir glinds tokrar
olgcmoalor arasindaki forq ¢ = +20N, qlivvenin
variativliyi ise giindon giino ¢ = £200N tos-
kil edarss, onda quvve testinin etibarligi yiik-
sok olacag.

Hundurlldys tullanan alti idman ustast
Uzorinds 6 test Uzro 50 giin miisahido aparil-
musdir.

Birinci test: ayagin biikiicii azalalorinin
quvvasi (kq). 50 glin arzinds hor gin 2 6lgmoa

aparilmigdir. Testin etibarliq omsah korrel-
yasiya amsali kimi hesablanir:

> (% =R, 9)

fy =— i . ()
\/Z(Xi - )_()ZZ(yi - 7)2
i=1 i=1
Birinci gun:
N | x (I 6lgmo) y (11 6lgmo)
1 55 58
2 60 62
3 65 66
4 67 70
5 68 71
6 70 72
rx(yl) =0,98
50-ci gin
N | x(D) y (1)
1 56 57
2 61 59
3 66 69
4 68 65
5 69 70
6 72 71
rx‘y5°) =0,93
50 0
25
rorta == ~ 0189
50

rin = m.in{rx(y‘) }=083
Moo = max{rx(y‘)}zo,98
Altinct test-isiga reaksiya vermo mud-
dati: milli saniya.
50 glin arzinds har gin 11 dofo 6lgma

aparilib [4], [5]. Bu testin etibarligi sinifdaxili
korrelyasiya amsalina asasan toyin edilir.
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Cadval 2
N 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 175 | 130 | 125 | 120 | 115 110
2 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135 | 130 | 125 120
3 180 | 175 | 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 | 135 130
4 190 | 180 | 175 | 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145 | 140 135
5 200 | 190 | 180 | 175 | 170 | 165 | 160 | 155 | 150 | 145 140
6 210 | 200 | 190 | 185 | 180 | 170 | 170 | 165 | 160 | 155 150
Sinifdaxili korelyasiya amsalim toyin o,
etmok (giin verilonlorin korelyasiyasinda dis- Fres = 2 >FW,V,,0) =2
. e e . . - - qalia
Eleljzlli/f[ f]nallzmm hesablama alqoritmi tatbiq o = 0,05 shomiyyat soviyyasi:
Cohdlorin say1: n = 11 (gradasiyalar) Sarbastlik doracalori;Vy =k ~1=10,
Idmancilarin sayi: n = 6 V,=(n-D(k-1) =50 = Fyypey =2
2 2
n=  dax ; Tbirge (2) cl,= % — gruplararasi dispersiya
2 _ 2 -
birge (k' 1)0*’"99 (faktor alamati ilo sartlonan; cohdlorarasi)
2 _ ﬁ _ .y - - id 2 — & _ 1 d .
Ogax = T grupdaxili dispersiya (id O qalia (n—1)(k—1) qaliq dispersiya
mangidan idmangiya) Q- variasiyalar [1].
2 Qara + Quar ' . Hesablamalar Turbo-Paskal dilinds tortib
birge = — — birgo dis- i )
(k=D +(n-Dk-1) olunmus komputer proqrami vasitasiylo yeri-
persiya na yetirilmisdir [1].

Hesablamalar gostorir ki, faktor olamati
(sinaqglar) noatico alamatino (reaksiya muddoti)
qanunauygun sokildo holledici tosir gostorir,
belaki, Fiser kriteriyasinin hesabi giymati onun
béhran giymatini asir:

50
Z”i
=L -095;
norta 50

nmin = 0’88’ ﬂmax = 0198
Test naticalorinin yekun tahlili asasinda
cadval 3 tortib olunur [3].

Cadval 3
Test Gundalik etibarliq omsal1
6lcma sayi orta maksimal | minimal
Ayagn biikiicii ozolo qiivvasi, Nyuton 2 0,89 0,86 0,93
Quvvo gradiyenti (N/san) 2 0 0 0,38
olin qiivvasi  (N) 2 0,55 0,49 0,6
Tullanma hindarliya (sm) 2 0,69 0,49 0,84
20 kg-liq yiikls tullanma (sm) 2 0,61 0,24 0,8
1slga reaksiya vermo muddoti (msan) 11 0,95 0,88 0,98

Yanliz birinci vo altinct testlor hor 6
idmangi tigilin etibarli olmusdur. Qalan testlorin

etibarligr bozi idmangilar {igiin, orta, digarlori
Ucln iso asag1 olmusdur.
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1. Moasq mikrotsiklindo yuklarin tonzimlan-
moasi mogsadiylo real vo planlasdirilan
mosq effektlorinin - migayiss olunma
sxemi tohlil edilmisdir;

2. Bu da 6z nbvbasinds glnlar tzra yuklarin
hacmini vo mazmununu daha asaslandiril-
mis sokilda sistemlosdirmays Vo paylas-
dirmaga imkan yaradir;

3. Korelyasiya analizi vasitasiylo bir gln or-
zinds aparilan 2 6lgmoays osason cari no-
zarat testlorinin informativliyi toyin edil-
misdir;

4. Dispersiya analizinin hesablama modeli
osasinda komputer proqrami vasitasiylo
cari nozarot testlorinin etibarligi toyin edil-
migdir.
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OIEHKA HAJEXKHOCTH TECTOB TEKYIIEI'O KOHTPOJISA C HIOMOIIBIO
KOPPEJIAIIMOHHOI'O 1 JTUCIIEPCUOHHOI'O AHAJIM3A

A.M.H., 1ou. H.M. Kananrapau, k.M.H., 1ou. T.K. AOueB
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Annortanusi. PaboTa mocBsiieHa oleHke
MaTe€MaTHKO-CTATUCTHYECKUMU METOJaMH WH-
(OpMaATUBHOCTH U HAJEKHOCTH TECTOB TEKY-
LIEr0 KOHTPOJISI, C NMOMOIIBIO KOTOPBIX OCY-
miecTBisiercs: cOop M aHanu3 UHGopMaIiu, He-
00XOMMOM AJIs TJIAHUPOBAHUSL HArPy30K Tpe-
HUpOBKHU. IIpoaHanmusupoBaHa cxema cpaBHe-
HUs pealbHBbIX W IUIAHUPYEMBIX TPEHUPOBOU-
HBIX BO3JCHCTBUU C LENbI0 PETYIMPOBAHUS
Harpy30K B TP€HHPOBOYHOM MHUKPOLIUKIIE.

Ha ocHOBe BBIYMCIUTENBLHOW MOJAEIH
METO/a TUCTIEPCHOHHOTO aHaJIN3a, YIUTHIBAIO-
IIET0 KOPPEJSALHUI0 JaHHBIX, C MOMOIIBIO
KOMITBIOTEPHOM IMPOTpaMMBbl, HAIMCAHHOW Ha
s3pike Turbo-Pascal, Obia omnpesenena ayTeH-
TUYHOCTB TEKYIIUX KOHTPOJIBHBIX TECTOB.

KnawueBble caoBa: ungopmamusnsiil,
AYMeHmuuHbLl, MeKyWuill, mecm, mMpeHupo-
8ouHbllL 2¢hhexm, Koppenayus, oucnepcus, no-
JIUCOH, MUKDOYUKIL.
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ASSESSMENT OF THE RELIABILITY OF CURRENT CONTROL TESTS
THROUGH VARIANCE AND CORRELATION ANALYSIS

D.Sc., ass. prof. N.M. Kalantarli, PhD, ass. prof. T.Q. Abiyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
nailya.kalantarli@sport.edu.az, telman.abiyev@sport.edu.az

Annotation. The article is devoted to the
mathematical and statistical assessment of the
informativeness and reliability of current con-
trol tests, which serve to collect and analyze
information important for the planning of
training loads. The scheme of comparison of
real and planned training effects was analyzed
in order to regulate the loads in the training
microcycle.

Based on the computational model of the
method of variance analysis, which takes into
account the correlation of the data, the authen-
ticity of the current control tests was deter-
mined using a computer program written in
Turbo-Pascal.

Keywords: informative, authentic, cur-
rent, test, training effect, correlation, disper-
sion, polygon, microcycle.
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Annotasiya. Butlin dunyada insanlar ra-
zilagirlar ki, globallasma dovriinds ingilis dili
getdikco daha ¢ox ohamiyyat kasb edir. Bir
cox sirkat iscilorindon ingilis dilini yaxs1 bil-
moaloarini talob edir. Diinyadaki moktablor vo
universitetlor potensial tolobalorindan ingilis
dilini yaxs1 bilmalarini tolob edir. Is axtaranlar,
tolobalar, pesokarlar, is adamlari, aktyorlar, ak-
trisalar, masllimlor, striculor vo hatta evdar
qadinlar 6z xtisusi moqgsadlori Ggun ingilis
dilini dyronirlar. Bir ¢ox ingilis dili musllim-
lori 6z talobolorini ingilis dilini tokmillosdir-
mokda mivaffoqiyyatli etmok Uglin ¢ox Say
gostorirlar. Ingilis dilinin todrisi (izro ekspert-
lor vo ya todqiqatgilar bu pesokarligi inkisaf
etdirmok Uciin ¢ox say gostarmislor.

Ingilis dili todrisinin ehtiyac1 vo inkisa-
fina uygun olaraq, onun paradiqgmasi daha son-
ra anonovi biitdv sinif yanagsmasindan daha iin-
siyyotcil sinif otagma kecdi. Ingilis dili muol-
limlori har zaman 6z bilik va bacariglarini ho-
yata kecirmok ticiin effektiv tisullar axtarirlar.
Ancaq ononavi tadrisds tolobalora hadof dildon
istifado etmok ii¢iin ¢ox sans verilmir. Bu so-
bob ingilis dilinin todrisini ugursuz edir. Xarici
Dil kimi Ingilis (EFL) sinifinda ingilis dilinin
istifadasi ¢ox talob olunur, ¢linki tadris ocag-
larindan konarda ingilis dili ilo tanis olmaq
demok olar ki, yoxdur. Ingilis dilini xarici dil
kimi dyronan talabalarin ingilis dilindon mak-
simum istifadasini toamin etmak tguin hall yol-
larindan biri tolobalari qrup isi adlanan qrupla-
ra bolmokdir. Qrup islorinin totbigi ilo dil
todrisino dair bir ¢cox todgigatlar gostormisdir
ki, cut va ya qrup islori ananavi sinif modelin-
don ustlinddr.
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Moagals bu sahoni arasdiraraq daha yaxsi
Oyronmo miihiti yaratmagq iigiin lazim olan 6y-
ronci vo muollim minasibati qaydalar: tagqdim
edorok todrisin dahada effektiv vo noticoyo-
niimlii olmasini toamin etmok Ugun istifado edi-
lon qrup isindon genis malumat verir.

Acar sozlar: grup isi, xarici dilin tadrisi,
muxtalif faaliyyat novlori, cutlorlo is, ananavi
tadris, malumat mibadilasi.

Dil tadrisinds an ¢ox istifads olan Gsul-
lardan biri qrup isidir. ©nonavi todris zamani
dilin 8yradilmasinds digget grammatik aspekt-
lorin aydin izahina, tolobalordon sotir-satir
oxumagi va torclima etmoyi, ¢atin sozlori yad-
da saxlamagi, sozlori, ifadalori va ciimlalori
tokrarlamagi vo dialoglar1 yadda saxlamagi
tolob edir. Bu yolla, talobalor passiv olmaga va
sinifdo dil tocrubosinin olmamasina meyllidir-
lor. Basqga sozlo desok, dil todrisi dildan isti-
fadays deyil, grammatik biliklorin tagdim edil-
masina yonalir. Sonraki illarde kommunikativ
dil todrisinin meydana ¢ixmasindan bori on-
anavi tadris indi muxtslif innovativ va effektiv
dil todrisi tsullar ilo ovoz edilmisdir. Onlar-
dan biri qrup isidir. Qrup isi dord vo ya bes
nofardan ibarat Kigik grupda dillo islomak Gi¢tin
birlikdo dyronmokdir. Qrup isi vasitasilo talo-
balarin sinifds dilin istifadosini mosq etmok
sans1 daha c¢ox ola bilor. Bir ¢ox todgigat nati-
calori gostorir ki, qrup isi dyranmo nailiyyot-
lori baximindan ananavi dil tadrisindan Ustiin-
dir. Sinifds qrup isi vasitasilo hayata kegirilo
bilon foaliyystlordon bozilori bu yazida toqdim
olunacag. Bunlar oyun, rol oyunu, layiha, ma-
lumat boslugu, Yapboz, ciitlords diisiin vo pay-
lag, debat, sorgu texnikasi, prioritetlogdirmo
texnikasidir.

Tadqiqat metodlari. Todqiqat isindo,
asason, tosviri metoddan, mdvzunun lazimi
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prosedurlarin  todqiqi  iiclin  arasdrmalarin
aparilmasindan, naticalorin ¢ixarilib miiqayisa
edilmasi va yekun naticonin alds edilmasi yol-
lar1 tadqiq edilmis vo vacib aspektlorin izahli
sokilda tosviri aragdirilmisdir.

Muzakira. Qrup isi nadir? Browna goro,
qrup isi iki vo ya daha ¢ox toloboys amok-
dasliq vo 0z togobbiisu ils dil tolob edan tapsi-
riglarin verildiyi bir ¢ox texnikani shato edon
Umumi termindir [2, s.177].

Richards isa, qrup isini kigik bir qrup
oyrananlarin birlikds isloyan 6yronms foaliy-
yati kimi muoyyan edir. Qrup tok bir tapsiriq
Uzorinds vo ya daha boyiik bir tapsirigin miix-
tolif hissalori Gzarinds islays bilor [8, s.127].
Bundan slava, digar tadgiqatgilar qrupu bir-bi-
rindon asili olan, miioyyan bir middat arzinds
bir-birina tasir edon, Umumi moagsadi paylasan,
ixtisaslagdirilmis bir isi gliman edon on azi ii¢
Vo adoton 1yirmidan az forddan ibarat toplulug
kimi muoyyan edir. Bu tariflordon belo natice-
ya golmoak olar ki, qrup isi tolobolora dildan
istifado etmok vo ya tocriibo etmok lc¢lin daha
cox imkanlar vermok magsadi ilo bir tapsirigi
yerino yetirmok dgiin Kicik komanda va ya
grupda Oyrananlorin birlikds islomasini ohato
edon Oyronmo foaliyyatidir. Johnsona, goro
qrup isi ii¢ imumi nova tasnif edils bilar: gey-
ri-rasmi 0yranmo qrupu, formal éyronma gru-
pu vo tohsil tamlar1 vo ya omokdasliq tigiin
asasli qruplar [6, s.29]. Qrup isinin ilk ndvlori,
geyri-rasmi 0yronma qruplar talobalarin grup-
lagdirilmasidir. Tok sinif sessiyasi, mosalan,
tolobalordon qonsularina miiraciat etmoloarini
Vo toloboalora verilon suali miizakiro etmok
Ucln iki doagigo sorf etmolorini xahis etmok.
Qeyri-rosmi 6yronma qrupu talobalorin digge-
tini Oyronilocok materiallara yonaltmok, dyran-
moada olverisli shval-ruhiyys yaratmag, sinif
iclasinda ohato olunacaq gozlontilorin mioy-
yan edilmasina kdmak etmak, talobalarin tadris
olunan materiali idrakla islomasini vo tokrarini
tomin etmok Ugcin istifads edils bilor. Johnson
[4, s.156], goro ikinci ndv formal Oyronmo
grupudur. Bunda qrup isinin néviindo koman-
dalar laboratoriya tocruibasinin yerino yetiril-
moasi, hesabatin yazilmasi, layihonin icrasi vo
ya togdimat tigiin kagiz hazirlamaq kimi xususi
tapsirigl yerina yetirmok tiglin yaradilir. Qrup
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isinin sonuncu novii tohsil komandalar1 vo ya
kooperativ asasli qruplardir ki, onlar asas mo-
suliyyati talobalora kurs tolablarini vo tapsiriq-
larin1 yerina yetirmokds dastok, hovaslondirma
Vo yardim gdstarmak Ugiin uzunmuddatli grup-
lardir. Bundan slavs, birgs is tocriibasi tokca
tolobalora materiallar1 Gyronmoya kémok et-
mir, hom do real diinyaya uygundur.

Qrup Isinin iistiinlitklari. Bir cox tod-
gigat naticalori gostormisdir ki, qrup isi ingilis
dilinin todrisi vo Oyronilmosindo daha yaxsi
Oyronmo nailiyyatlori vers bilor. Qrup isinin
ustlinliklori arasinda Braun qrup isinin bu
ustunluklarini geyd edir [2, 5.191].

Bunlar agagidakilardir:

1. Qrup isi interaktiv dil yaradir

2. Qrup isi ohato edon affektiv iglim toklif
edir

3. Qrup isi sagirdin masuliyyatini vo mists-
qilliyini tosviq edir.

4. Qrup isi tolimatin fordilosdirilmasi istiga-
matinds bir addimdir

Qrup isinin ¢atismazhglari. Yuxarida
geyd olunan 0stlinliiklora slava olarag, Braun
qrup isinin sinifdo totbiqinin bes zoif torofini
geyd edir. Bunlar sagirdlara nozarat problemi,
is zamani ana dilindan istifads, sinifdo sagird-
larin sahvlarinin guclondirilmasi, bltin grup-
lara nozaratin ¢atinliyi, sonuncu problem iso
sagirdlorin idrak tslublar1 ilo baghdir: bozi
oyrononlor bu problemi hall eds bilir, tok
islomaya Ustlnlik verirlor [2, 5.193].

Qrup isi tolobalori hovaslondirmak, faal
Oyronmoni tosviq etmok Vo osas tonqidi du-
stinma, Unsiyyat vo gorar gobuletmo bacarig-
larm1 inkisaf etdirmok Ugun effektiv tsul ola
bilor. Lakin diggstli planlasdirma vo asanlas-
dirma olmadan qrup isi talobalori vo muallim-
lari moyus edos vo vaxt itkisi kimi geyd edilo
bilor. Sinifinizds qrup isini ugurla hoyata ke-
cirmak 0Ugun bu tokliflordon istifado etmok
magsadouygundu.

Qrup isina hazirhgq

Talobalorin gruplarda fiziki olarag necoa
duzdlocayini  diqgotlo yanasmaq lazimdir.
Qruplarin formalasmasi vo butin talobalarin
rahat olmas1 asan olacagmi? Tadris otaginizin



Scientific News of Azerbaijan State

'@
==

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

tortibatinin hacma necs tasir edacayini do di-
stintin. Toalobalor bir-birini aydin esids bilocok-
mi? Sas Saviyyasina nozarat etmok Ugln foa-
liyyati neco idars edos bilarsiniz?

Insanlarin farglilik vo soxsiyyatino hor-
mot etmok vo inkllziv mihit yaratmaq Ucin
tolobalor arasinda pesokar, sivil davranislarina
nozarat edin.

Tolabalora grup isi ilo bagli kegmis tac-
ribslori haqqinda fikir boliisiin vo onlara ugur-
lu amokdasliq tiglin bozi asas gaydalar yarat-
maga sorait yaradin. Bu mizakirs geyd kartla-
rindan istifado etmoklo anonim sokildo ugurla
hoyata kegirilo bilar [9, 5.34].

Qrup faaliyyatinin dizayni

Tadris maqsadlarini  muayyanlagdirin.
Kicik grup faaliyyati ilo hom akademik (mo-
solon, bir mévzu haqqinda bilik), ham dos so-
sial (mosalon, dinlomo bacariglar1) vasitasilo
naya nail olmagq istadiyinizi musyyanlasdirin.
Faaliyyat kursun magsadlari va sinif mozmunu
ilo yaxindan olagoli olmalidir vo talobalors sa-
doca vaxtlarin1 almaq tigiin deyil, yranmolo-
rina kdmok etmok Gglin tortib edilmolidir. Ro-
berson vo Franchini vurgulayir ki, qrup dyron-
mosinin effektiv olmasi tigiin talabalarin grup
isinin kursun “bayan edilmis 6yronma magsad-
larina va intizam diisiinco magsadlarina xidmat
etdiyini” aydin hiss etmasi lazimdir.

Muayyan bir tapsiriq liclin qrup isindon
istifado edib - etmamok barads gorar gobul
edorkon bu suallar1 nazordon kecirin: Faaliy-
yatin maqsadi nadir? Toalobalordan gruplarda
islomayi xahis etmaklo bu magsada neco nail
olmaq olar? Faaliyyat grup isi talob edacak
godar catin va ya mirakkabdirmi? Layiho ha-
qiqi amakdashq talob edacokmi? Tapsirigin or-
taq olmamast iigtin har hanst bir sobab varmi?

Tapswrigr ¢atinlagdirin. Talabalarin grup
isino maragini oyatmaq vo onlarin toraqqisini
tosviq etmok Ugln tadrisin avvalinda nishaton
asan tapsiriq vermayi diisiiniin. Oksor hallarda
birge mosqlor stimullasdirict vo gatinlogdirici
olmalidir. Resurslarin1 birlosdirorok vo yara-
nan fikir ayriliglarin1 holl etmokls, talobalor
gruplarda fordli olaraq oldo etdiklori bildik-
lorindon daha mirokkob mohsul inkisaf etdiro
bilorlor.
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Istiraki, qarsihigh asililigi va adalatli
amak bolgusinl tagvig edan qrup tapsiriglari-
nt tayin edin. Butln qrup Uzvleri komanda yol-
daglarmin uguru tgiin soxsi masuliyyat hiss
etmoali va onlarin fordi ugurlarinin gqrupun ugu-
rundan asili oldugunu basa dismolidirlor.
Johnson and Smith buna musbat qgarsiligh asi-
liliq kimi istinad edir vs iddia edirlor ki, bu tip
omokdasliq Oyrananlarin bir-birinin ugurunu
tosviq etmasi ilo naticalonir. Homyasidlarinizin
sizo guvandiyini bilmak qrup isi i¢lin giicli
motivasiyadir [6, s.23-29].

Qrup Uzvlarindan malumat mibadilasi
tolab olunsun (masslan, Yapboz metodu) Gglin
osas resurslari qrup tizro boliisdiiriin. Yaxud,
konsensusa galmak (¢lin, qrup iginds danismaq
Ucln tosadiifi bir soXs secin va ya qrup Uzvle-
rino muxtalif rollar toyin edin ki, onlarin hami-
s1 prosesds istirak etsin (masalon, sas yazicisi,
sOzcu, xulasagi, yoxlayici, siibhagi, toskilatgi,
miisahidagi, xronometraj, miinaqisonin halli,
digar gruplarla alago).

Qarsiligh asililig1 togviq etmak tigilin bas-
qa bir strategiya qrup nisani kimi qrup {igiin
timumi miikafatlarin miiayyan edilmosidir.

Qrup 0Olgusuna garar verin. Secdiyiniz
Olcu tolobalorin sayindan, sinif otaginin olgii-
sindan, grup daxilindo lazim olan saslarin
muxtolifliyindon vo verilon tapsiriqdan asili
olacag. Dord-bes nofardon ibarst qruplar mux-
toliflik, mohsuldarliq, aktiv istirak vo birlik eh-
tiyaclarini tarazlagsdirmaga meyllidirlor. Qrup
Uzvlori no godor az bacariqh olsalar, qruplar
bir 0 godar kigik olmalidir 3, s.93-101].

Talabalari gruplara neca bolacayiniza
gerar verin. Yaximliq vo ya tolobalorin seci-
mina oasaslanan bolgl xdsusile boyik va kigik
siniflor Ggtin on sdratlidir, lakin bu, cox vaxt
tolobalorin dostlar1 vo ya eyni insanlarla bir-
likds islomasi demoakdir.

Qrup torkibini doyismok va gruplar daxi-
lindo muxtalifliyi artirmaq {igilin tolobalori te-
sadufi gaydada saymagla vo ndmraloro goro
gruplasdirmagqla qruplara toyin edin. Basqa bir
fikir konfet (masalon, rongli konfetlor vo ya
turs va sirin konfetlor) paylamaq va talobalori
secdiklori lazzats goro qruplasdirmaqdir.
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Bazi qrup tapsiriglart iiclin qrup daxilin-
do muxtaliflik (masalan, cins, etnik mansubiy-
yat, hazirliq saviyyasi) xususilo vacibdir va siz
darsdon avval talabalari gruplara 6ziniz tayin
etmok istaya bilarsiniz. Onlarin kegmisi, biliyi
Vo maraglar1 haqqinda vacib molumatlar1 aldo
etmok c¢un darsin ilk gununda har bir talobs-
don molumat kart1 toplayin. Alternativ olaraq,
tolobalordan Ustlinllklarini bildirmalorini xahis
edin (mosalan, an ¢ox islomak istadiklori Gg¢
tolobani va ya an ¢ox dyranmoak istadiklari iki
movzunu sadalayin) va gruplar toyin edarkon
onlarin istiinliklorini nazars alin.

Qrup isi iiciin kifayat qadar vaxt ayirin.
Bitin sinif miaddatindo mihaziro oxusaniz,
bacardiginiz godar ¢ox materiali shato eds bil-
moyacayinizi gobul edin. Qruplara islomok
Uclin togdim etmok istadiyiniz vaxt vo maz-
munu azaldin. Alt qruplarin foaliyysti basa
catdirmaq igiin lazim olan vaxti hesablayin.
Homginin gruplarin naticalarinin togdim oluna
bilacayi va ya Umumi masalalarin va suallarin
muzakira oluna bilacayi plenar iclasi planlas-
dirin.

Sagirdlorin cavablarini prognozlasdir-
maga calisin. Siz g6zlonilmaz hadisalori goz-
laya bilmayacaksiniz, lakin talabalorin na ilo
¢ixis edacayi barads bir fikir aldo etmoklo siz
onlarin suallarina cavab vermoys Vo plenar
iclas zamani qrup isini birlogdirmoys daha
yaxs1 hazirlagacagsiniz.

Bir neca formada birga is dizayn edin:
cutlor, kicgik qruplar, boyik gruplar, onlayn
sinxron, onlayn asinxron vo s. Bozi talobalor
materiali hazm etmays vaxt tapdigdan sonra
tohfo vermokdo, digarlari isa yerindaca diisiin-
mokdos daha yaxs1 ola bilar. Digor talobalor bo-
yiik qruplarda basqalarina miiraciot edacoklor,
lakin citluklords foal istirak edacaklor. Biittin
rollar giymatlondirilmali va gabul edilmalidir
[1,5.103-124].

Qrup faaliyyatinin tagdiman

Qrup isindon istifada GUglin mantiginizi
paylasin. Talobalor birgs 6dyronmanin faydala-
rin1 basa diigmoalidirlor. Toalobolorin pedaqoji
moagsadin na oldugunu bildiyini diisiinmayin.
Mimkun oldugda bu faaliyystlori daha genis
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sinif movzular1 va 6yronma naticalori ilo agiq
sokilds slagalondirin.

Tolimatlar vermozdon avval talabalarls
gruplar toskil edin. ©vvalca tolimat vermoya
caligsaniz, talabalar sizi dinlomok Gglin grup
Uzvluyina gorar vermokls ¢cox mosgul ola bi-
larlar.

Qrup Dbirlosmasinin  bozi formalarin
asanlagdirin. Sagirdlar on az1 miioyyan doaraCas-
do bir-birlorini tanidiglar1 vo ya givandiklori
halda birlikds yaxs1 islayirlor. Kisik qrup foa-
liyyatlori G¢ln bels, talobalorin tapsiriglarina
qatilmadan ovval qrup Uzvlarina 6zlorini tog-
dim etmolorini xahis edin.

Qrup isinin daha uzun middatlori Ggln
buzqiran (icebreaker) vo ya komanda isi hissi
yaratmaq tl¢lin xiisusi olaraq hazirlanmis bir
foaliyyat toqdim etmoyi diisiiniin.

Tapsirigr aydin sakilda izah edin. Bu,
hom talobalara na etmali olduglarini dagiq sOy-
loamak, hom do onlarin qrup isinin son mohsu-
lunun necs goriinacayini tosvir etmok demok-
dir. Boyuk monzoroni vo ya yekun mogsadi
izah etmok, xlsusan da qrup isi marhalalarla
(masalon, gartopu (snowball vo ya Yapboz)
bas verdikdo vacibdir. Tolobalor {igiin yazili vo
ya vizual tolimatlar (masalon, grafiklor, ardicil
diagramlar) hazirlaym. Faaliyyatlor G¢lin vaxt
toxminlorini daxil etmayi unutmayin.

Qruplarda qarsiigh 2laga UgUn asas
gaydalar tayin edin. Xususilo uzun muddat
qrup isi t¢lin qrup tzvlarinin bir-biri ilo necs
garsiliglt slagodo olmasini, o ciimlodon hor-
mot, aktiv dinlomo va gorar gobul etmo Gisullart
Kimi prinsiplori miayyanlosdirin. Qrup miiqa-
vilasi baglamagi disiiniin.

Talabalara sual verin. Tolimatlarinizin
aydin olduguna inansaniz belo, talobalorin foa-
liyyatla bagli miioyyon suallar1 ola bilor. Iso
baslamazdan ovval onlara sual vermok (gilin
vaxt verin [7, s.45-46].

Qrup tapsirigina nazarat

Qruplart izlayin, lakin miudaxila etma-
yin. Talobalor islarini gérarken qruplar arasin-
da dolasin vo yaranan suallara cavab verin.
Hamc¢inin mizakiralordon yaranan tendensiya-
lar1 dinlayin ki, ndvbati plenar miizakira zama-
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n1 onlara istinad eda bilasiniz. Qrupun faaliy-
yatino midaxilo etmokdan ¢akinin - istirak et-
mozdon avval tolabalars 6z problemlarini hall
etmok ti¢iin vaxt verin. Qisa miiddoto otagdan
¢ixmag diisiine bilarsiniz. Sizin yoxlugunuz
tolobalorin geyri-miosyyanliklori vo fikir ayri-
liglarini boliismok istoyini artira bilar.

Talabalarinizdan ¢ox sey gézlayin. Forz
edok ki, onlar ¢ox sey bilirlar vo eda bilarlar.
Otag1 gozdirarkon onlara inaminizi ifads edin.

Bildiklarinizi paylasmaga talasmayin.
Ogor geyri-muoayyanlik vo ya fikir ayriligi
yasayan bir qrupla qarsilagsaniz, cavab vermok
Vo ya fikir ayriligin1 hall etmok Ucun tabii
meyldon qagm. Lazim galorso, talimatlarinizi
aydinlagdirin, lakin talobslorin tapsirigi yerino
yetirmak (cun sobabli mubarizo aparmasina
icazo verin.

Fasilitator  rolunuzu  aydinlasdirin.
Tolobolor sizi islorino kifayat qodor tohfo
vermadiyinizo goro tongid edorlorss, vasitogi
rolunuzu kifayat godor aydin sokilds izah edib-
etmadiyinizi diistiniin. [5, s.10-13].

Qrup tapsirigini bitirmak

Qrup faaliyyatlarinin sonlanmasint ta-
min edin. Toalobalar kigik qruplardaki islorinin
onlar G¢lin neco faydali oldugunu va/yaxud
movzunun inkisafina neco tOhfo verdiyini gor-
mok istayirlor. Siz talobolorin qrup hesabati
verdiklori plenar iclasla bitira bilarsiniz. Effek-
tiv qrup hesabati “tolobolorin 6z addimlarin
atdiglarin1 hiss etmolori ilo giicli fikir miba-
dilosinds olduqlar1 hissi arasinda forq yarada
bilor”.

Sifahi hesabatlar: Hor qrup bir fikir
sOylasin va yeni ideyalar yaranmayana goador
qruplar arasinda dovr etsin. Vo ya hor bir grup-
dan an tooaccblil va ya isiglandiran fikirlarini
Vo ya on ¢otin sualimi versinlor. Siz onlarin
dayarini tasdigqlomak {iigiin galdirilan fikirlori
geyd edo bilarsiniz.

Yazili hesabatlar: Hor bir grup 6z fikir-
larini geyd etsin vo ya 6z0nU togdim etsin, ya
da bir grup tizvii bunu etsin. Bunun bir varianti
qruplarin 6z naticalarini 16vhanin bir hissasina
Vo ya sonra divara asilan flipgart kagizina qeyd
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etmoloridir. Sagirdlor daha sonra geyri-rosmi
olaraq otaqda dolasir vo bir-birlorinin cavab-
lari1 oxuyurlar. Alternativ olaraq, siz tolobo-
lordon kigik qruplar soklindo otagda horokot
etmoayi, bir sorh toplusundan digarino kegmayi
Vo cavab olaraq 6z sorhlorini slava etmayi xa-
his edoa bilarsiniz. Yazili hesabatlarin basqa bir
variant1 tolabalorin Post-it geydlori vo ya in-
deks kartlarinda qisa sorhlor yazmasidir. On-
lar1 toplayin, onlar1 emal etmok Vo ya ardicil-
ligla qoymagq ligiin bir ne¢o dogigenizi ayirin,
sonra mozmunlarini imumilogdirin [1, $.88-
95].

Talabalarin neca istirak etmasini istadi-
yinizi modellasdirin. Tolobolorin cavablarina
cavab verarkan, tolobolorin 6z sinif yoldasla-
rina gostarmolorini istadiyiniz hormat vo hos-
sashigr modellosdirin. Oziiniizdon forgli fikir-
lori gobul etmoays vo doyarlondirmays hazir
olun. Oz hekayalarinizi boliismays, isinizi ton-
gid etmays vo deyilonlori Umumilasdirmoya
hazir olun.

Deyilan fikirlari kursun mazmunu va
maqsadlari ila alagalandirin. Qabul edin ki,
gruplar sizin onlara nozards tutdugunuz ideya-
larla golmays bilor, ona goro do mihazira
planlarinizi ¢evik etmays hazir olun. Miimkiin-
S9, grup naticalari ils kursun mévzusu arasinda
olago axtarin. Bununla bels, bilin ki, yanlis
tosavvirlor vo ya geyri-dogig cavablar ya si-
zin, ya da digar tolabalor torafindon aydinlagdi-
rilmali va duizaldilmalidir.

Tam yekunasdirmagr tamin etmayin.
Plenar iclas qrup isini yekunlagdirsa da, olavo
todgigat vo ya novbati dors dovru Ggln bozi
suallar1 cavabsiz buraxin. Bu agiqliq biliyin
mahiyyatini oks etdirir.

Talabalardan qrup isi prosesi haqqinda
diigiinmalarini xahis edin. Onlar bunu sifahi
Vo ya yazili sokildo eds bilorlor. Bu diisiinco
onlara na 0yrandiklorini va qrupda necs foaliy-
yat gostordiklorini kosf etmoys komok edir.
Bu, homginin qrup isina onlarin reaksiyasi his-
sini verir.

Naticalarin tahlili. Yuxar1 hissalordoki
mizakiralors asaslanarag, bu magalods bir na-
ticoya golmoak olar. ingilis dilinin xarici dil ki-
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mi gabul edildiyi todris ocaqglarindaki siniflor-
do Unsiyyat vo qarsiliglt alageni maksimum
doracodo artirmaq {gilin ingilis dili miallim-
lorinin gérmoali oldugu saylordon biri qrup isi
formalasdirmaqdir. Qrup isi tolobalorin mixts-
lif gabiliyystlora malik dérd vs ya bes tolobo-
don ibarat kigik komandalarda tapsiriglart yeri-
no yetirmok Ggun birlikds isloys vo ya dyrona
bilocayi bir texnikadir. Qrup isinin {istiin olma-
smin bazi soboblori var: interaktiv dil yarat-
maq, shatali affektiv iqlim toklif etmok, talobs-
nin mosuliyyatini vo muxtariyyatini tosviq
etmok vo tolimatin fordilosdirilmasi istigamo-
tindo bir addim atmaq. Digor torofdon, qrup
isindo artiq sinifo nazarstin olmamasi, tolobo-
lorin ana dilindan istifado etmasi, talobalorin
sohvlorinin ¢oxalmasi vo bitlin gruplara no-
zarot etmokdo ¢atinlik gokmok kimi problem-
lor do ola bilor, lakin bunun 6hdssindan gol-
mak olar. Qrup isi sinifdo talobalorin hadof dili
tocrlibe edo bilacayi bir sira tapsiriglar vo ya
foaliyyatlor vasitasilo hayata kecirilo bilor. Bu
faaliyyatlor oyun, rollu oyunlar, layiha, malu-
mat boslugu, ciitlords diisiin vo paylas, debat,
sorgu texnikasi, vo s texnikalardir.

Yekun naticalar. Onanovi yanagsmadan
forgli olaraq, muasir todris cevik, dinamik va
doyison tohsil ehtiyaclarina cavab vera bilon
tohsil sistemino dogru tendensiyadir. Bu ten-
densiya anonavi olandan farglidir, yani talobs-
lori ikinci xarici dilla, yoani qrup isi ilo tocriiba
etmok sansinin daha c¢ox oldugu Gyronmo Vo
todris prosesinds foal istirak edon tendensiya-
dir. Bununla olagodar olaraq ssas ideya ondan
ibaratdir ki, bu, bizim dyronmomizin ¢ox his-
sasinin qrup vaziyyatlorinds hoyata kegirildiyi
bir konsepsiyadir, burada sadoco bagimizdaki
sasa qulaq asmagla deyil, basqalar1 ilo dialoq
Vo mubahiso yolu ilo 6yronirik. Bu ideya ilo
musallimin rolu talobalordan hadaf dills tacriiba
aparmagi tolob edon miivafiq tapsiriqlarla qrup
islori hazirlamaqdir. Tolobalora no etmalori va
oldo edilocok gobzlonilon naticonin meyarlari
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barads aydin talimatlar verilmalidir. Qrup islo-
rina rahbarlik etmokds musllimin mihum rolu
var. Muiallim homiso qrupun duzgin yolda
olub-olmamasina nozor salmali, sagirdlorin
diggatini comlosdirmali, lazim olan yerds on-
lara midaxilo etmali, 6yronms nailiyyatlorini
artirmagq ti¢lin onlarin isina nozarat etmolidir.
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OCYIIECTBJIEHUE I'PYIIIIOBOM PABOTHI B KJIACCE

3.M. AxmMeaoBa
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zarifa.akhmadova@sport.edu.az

AHHoOTanus. Jltoqu Bo BCEM MHpPE COT-
JACHBI C T€M, YTO B 3IOXY INI0OANM3aLuu aH-
TTMACKUH  s3bIK  TpuoOperaer Bce Ooibliee
3HayeHue. MHorue KOMIaHuu TpeOylT OT
COTPYZHUKOB CBOOOJHOTO BIIAJCHUS AHTJIHIA-
CKUM s3bIKOM. IIIKOJBI M YHUBEPCUTETHI IO
BCEMY MHUPY TPeOYIOT OT OTEHLIUAIbHBIX CTY-
JICHTOB CBOOOJHOTO BJIQJICHUS AHIJIMHCKUM
s3p1koM. CoMcCKaTenu, CTyIeHTHI, Ipodeccro-
HaJlbl, OM3HECMEHBI, AKTEPbI, AKTPHUCHI, yUUTE-
75, BOAUTENN U AK€ JIOMOXO3SHKU H3Yy4daroT
AHTJIMUCKUN SI3BIK UIA CBOMX Liejie. MHuorue
[IpenojaBaTesid aHIVIMUCKOIO SI3bIKa yCEpPAHO
pa0oTaroT Hajx TeM, 4TOObl MX YYEHHKH YC-
IIEIIHO COBEPUICHCTBOBAJIM CBOM YPOBEHD Blla-
JICHUs aHTJUICKUM SI3BIKOM. OKCHEpPThl WIN
HCCIeIoBaTeNu B 00JIACTH MPENOJaBaHUs aH-
TJIMICKOTO s13bIKA MPWJIOKWIM OOJbIINE YCH-
JIUs TSl pa3BUTHA 3TOTO TIpodeccruonanusma.

B cootBercTBHMM € MOTpEOHOCTAMHU H
pa3BUTHEM MpENoJIaBaHUsl AHTJIMUCKOrO S3bI-
Ka, ero napagurMa 3aTeM CMEeCTHUJIach OT Tpa-
JUIIMOHHOTO TO0JIX0J]a, OCHOBAaHHOTO Ha 00Yy-
YEeHUHU BCEro Kjacca, K 0ojee KOMMYHHKAaTHB-
HOMy Kiaccy. IIpernopaBarenu aHIVIMICKOTO
A3bIKa Bcerga MIyT 3((EeKTHBHBIE CHOCOOBI
NPUMEHEHHUsST CBOMX 3HAaHWH W HaBHIKOB Ha
npaktuke. OHAKO B TPaJUIIMOHHOM 00pa3o-
BaHWU YyYallUMCsl HE JaeTcs MHOIO IIaHCOB
UCIOJIb30BATh 1IENIEBOM A3bIK. B 3TOM mpuunna

HeyJad B MPENoJaBaHUU aHIJIUICKOro S3bIKa.
Hcnonb3oBaHue aHMIMHCKOTO SI3bIKAa B aHIJIO-
s3puHbIX Kiaccax (EFL) B kauectBe uHOC-
TPAHHOI'O s3blKa OYEHb BOCTPEOOBAHO, IOC-
KOJIbKY 3a MpeZesiaMu KJIACCHBIX KOMHAT JI0C-
TYIl K aHIJIMHCKOMY SI3BIKY HPAaKTUYECKHU OT-
cyrctByeT. OJHUM U3 pPEUICHUM, MO3BOJISIO-
IUX yYaluMCcsl, H3YYalollUM aHMIMHCKUN
SI3pIK KaK HHOCTpPaHHBIA, MaKCHUMaJbHO MHC-
H0JIb30BaTh AHIVIMHCKUI S3BIK, ABISETCSA pa3-
JICJICHUE y4allMXcsl Ha TPYIIbI, Ha3blBaeMble
rpynnoBoi pabortoil. MHorue ucciaeroBaHUs
110 O0YYEHHIO A3BIKY C UCIIOJIb30BAaHUEM T'PYII-
NOBOM paboOThl MOKa3alnu, 4YTO NapHas WIn
rpymnmoBast paboTa MPEBOCXOAUT TPATUIIHOH-
HYIO MOJIeJIb 3aHATHH B KJacce.

B cratbe uccnenyercs gaHHast 06J1acTh U
MpefocTaBisgercs oOmupHas HHPopManus o
IpyNInoBoi paboTe, UCTOIb3yEeMOM /ISl IOBBI-
meHust 3QHEKTUBHOCTH 00YYEeHHs] U OPUEHTHU-
POBaHHOCTH Ha pe3yJbTaT, a TaKkKe IPUBOJIAT-
Csl MpaBWJIa B3aUMOOTHOILIEHUN MEXIY YUYEHHU-
KOM U Y4MTEJIeM, HEOOXOAUMBIE I CO3/IaHUs
ay4iieit o0pa3oBaTeNbHON CPEIbI.

KaroueBble cioBa: epynnosas paboma,
00yyeHUe UHOCMPAHHOMY A3bIKY, DA3TUUHbIE
8UObL OessmeNbHOCMU, NapHas paboma, mpa-
ouyuoHHoe obyyeHue, 0oMeH uHgpopmayuetl.

IMPLEMENTING GROUP WORK IN THE CLASSROOM

Z.M. Ahmadova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
zarifa.akhmadova@sport.edu.az

Annotation. People all over the world
agree that in the era of globalization, English
is becoming more and more important. Many

companies require employees to be fluent in
English. Schools and universities around the
world require potential students to be fluent in
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English. Job seekers, students, professionals,
businessmen, actors, actresses, teachers, dri-
vers and even housewives learn English for
their own purposes. Many English teachers
work hard to ensure that their students suc-
cessfully improve their English. Experts or re-
searchers in the field of teaching English have
made great efforts to develop this professio-
nalism.

In line with the needs and developments
of English language teaching, its paradigm
then shifted from the traditional whole class
approach to a more communicative class. En-
glish teachers are always looking for effective
ways to put their knowledge and skills into
practice In traditional education, students are
not given more opportunities to use the langu-
age they are learning. This is the reason why
English language teaching fails. The use of
English as a Foreign Language (EFL) is very
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demanding as there is almost no access to
English outside of the classroom. One solution
to allow ESL students to make the most of
their English is to divide students into groups
called group work. Many studies on language
learning using group work have shown that
pair or group work is superior to the traditional
classroom model.

The article explores this area and pro-
vides extensive information on group work
used to improve learning efficiency and result
orientation, as well as the rules of the rela-
tionship between the student and the teacher
necessary to create a better learning environ-
ment.

Keywords: group work, foreign langua-
ge teaching, different types of activities, pair
work, traditional teaching, information ex-
change.
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ONLAYN TOHSILIN TODRiISDO ROLU
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Annotasiya. Texnologiya inkisaf etdikco
Vo istifadagi tocriibasi yaxsilasdiqca, onlayn
tohsilin do populyarligr artir. Onun ugurlu oy-
ronms iisulu oldugu siibut edilmisdir vo anano-
vi tohsillo mugayisads bir sira forgli tstunlik-
lor toklif edilmisdir. Faydali olsa da, eyni za-
manda muioayyan catinliklori do var. Onlayn
dyranmonin Ustinliklorini basa diismok vacib-
dir, ¢unki bu, sizin va ya dyronanlorin tohsili
ilo bagli mithiim gorarlar gabul etmays kdmak
edo bilor. Bu tadgigatda talobalor vo miallim-
lor Gictin onlayn éyranmoanin shomiyyatini mu-
zakiro edilir

Talobalor vo musallimlar Ggilin onlayn 6y-
ronmanin vacibliyini nazors alsaq, gevik 0y-
ronma saatlari bu prosesoa boyik tasir gostorir.
Belos ki, biz hamiso ananovi dors zamani tahsil
cadvalina amal etmisik ancaq indi yaradilacaq
Oyranmo soraitinda ¢evik 6yronma tadriss daha
muhum tasir edacok. Onlayn tahsil talobolora
onlara oan uygun olan vaxt Oyronmok imkant
verir. Bu, onlara va onlarin valideynlorins toh-
sillorini ev hoyatlar ilo balanslagdirmaga ko-
mok edir. Moktobo nagliyyat vo onlarin vali-
deynlorinin is saatlar1 ananavi tahsilo tasir eds
bilacok xarici tasirlorin iki nimunasidir, lakin
onlayn 6yronmo ilo bunlar problem olmama-
lidir. Istor sohor 6, istorse do axsam saat 6 ol-
sun, usaqlara motivasiya hiss etdikdo Oyron-
mok Ugln ceviklik vermok onlarin molumati
saxlamaq qgabiliyyatini do artira bilor.

Magals bu sahoni arasdiraraq daha yaxs1
Oyronma miihiti yaratmagq ii¢lin lazim olan 0y-
ronci vo muosllim munasibati qaydalar: togdim
edorok todrisin dahada effektiv vo noticoyo-
niimlii olmasii tamin etmok tgun istifads edi-
lan online tadrisdon genis malumat verir.

18

Acar sozlar: distant tohsil, ananavi tah-
sil, amakdashyq, virtual oyranma, internet re-
surslari, online programlar.

Giris. Interneto vo texnologiyaya artan
ehtiyac onoanoavi sinifdon onlayn 6yranmoyas
cevrilmoays sobab oldu. Onlayn éyronmo inter-
net vo rogomsal media vasitasilo dyrananlori
tolim prosesins calb edon onlayn todris vo dy-
ronma daxildir. Onlayn dyranmo mobil hesab-
lama cihazlar1 vasitasilo mobil 6yronms névi
kimi muoyyon edilo bilor. Elektron cihazlar
yaninizda oldugu miiddstcs texnologiyanin in-
kisafi ilo 0yronmo hor yerds va istonilon vaxt
bas vera bilor. Mobil avadanliq agilli telefon-
lar, noutbuklar vo plansetlor canli ehtiyaclardir
Vo bu elektron cihazlarin istifadasi ilo dyronmoa
prosesi doyisdi. Texnologiyaya asaslanan tali-
min ibtidai vo orta moktablor (¢lin innovativ
Oyronmo texnikast olduguna artiq inanild.
Bununla bels, buna ali tohsildo daha ¢ox rast
golinir. Texnologiyadan istifado edoarok todris
Vo Oyronma prosesi daha interaktiv vo amok-
dashq soklinda tozahiir edir. Indi tohsilds IKT-
don istifado musllimlors inzibati tapsiriqlart
daha saristoli yerino yetirmokds va talabalora
daha somarali 0yronmokda kdmok edir. On-
layn 0yronmo adi Uz-izo 0yronmoys alternativ
yanasmaya g¢evrilib vo todris artiq sinif otaqlari
ilo mohdudlasmir. Interneto cixis tohsili do-
yisdirdi, avoz etmok (glin texnologiya vasits-
ciliyi vasitolorinin istifado olundugu yeni bir
dovru xobar verdi. Sagirdlor virtual sinifdo do
muollimlorlo interaktiv (insiyyat qura bilo-
coklor. ZOOM va Google Meet kimi tatbiglor
dorsin tolobolorin bir-biri ilo real vaxt reji-
minds qarsilight slageds ola bilacayi canli ya-
yimlanmasina imkan verdi. Miiallimlar talobs-
larin inkisafini izlomok Uglin onlayn olaraq to-
labalorin tapsiriglarini vo ya testlorini asanligla
giymatlondira va sorh eds bilor. Onlayn 6yron-
mo eyni zamanda ¢oxlu sayda dyranciys baca-
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riq vo biliyi Oturacok ki, bu da snanavi sinif
tocriibasi Gglin  geyri-mumkinddr. Talabalor
istonilon vaxt va har yerds sadaca bir klikls bi-
liklora asanligla daxil ola bilirlor. Sabit inter-
net baglantiniz vo istifado edilo bilon elektron
cihaziniz oldugu miiddstds onlayn éyronmos is-
tifadocilor Gglin problem yaratmayacag.

Tadqgigat metodlarl. Todgiqat isinda,
asasan, tosviri metoddan, moévzunun lazimi
prosedurlarin todqiqi iiglin arasdrmalarin apa-
rilmasindan, naticalarin ¢ixarilib muqayiss edil-
masi Vo yekun naticonin aldo edilmasi yollari
todqiq edilmis vo vacib aspektlorin izahli go-
Kildo tosviri aragdirilmisdir.

Mizakiro Texnologiyanin inkisafi ilo
diinya tohsili onlayn 6yronmoays yonaldi. On-
layn 6yranmo xususilo ali tohsil Gglin ¢cox va-
cibdir, ¢linki oksar kollec va universitetlor 6z
tolim proqramlarinda onlayn kurslarin ¢atdiril-
masindan istifads ediblor, masalon distant toh-
sil [1, s.547]. Bu, hom do tohsil sahasindo, Xi-
susan doa rogemsal texnologiya ilo dyranmonin
son illards aktual masalays cevrildiyi ali toh-
sildo norma olmusdur [2, s.48]. Sosial media,
kitlovi agiq onlayn kurslar (MOOC), mobil
programlar, virtual yronmo mihiti (VLE) vo
digar tohsil veb xidmatlori kimi bir ¢ox nov
onlayn tadris vo Oyronmo vasitoalori var. Bu
dovrds onlayn dyronma daha ¢ox zaruri hala
galdi. 2020-ci ilds diinya koronavirus xastaliyi
2019 (COVID-19) adli virusun hiicumuna mo-
ruz qaldi. Tohsil do daxil olmagla bitun sek-
torlar bundan tosirlondi. Fardlora virusun ya-
yilmasinin garsisini almagq ti¢iin evda galmaq
Vo sosial mosafoni togviq etmoak tovsiys olun-
du. Belalikla, biitiin xalglarin tolabalori dyron-
mo yanagmalarini fiziki sinifdon rogomsal 0y-
ronma tohsilina cevirdi [4, 5.269].

Sagirdlarin onlayn tohsildan istifado et-
mok niyyati tohsildo asas narahatliq dogurur-
du. Bozi todgiqatlar tolobalorin ingilis dilindon
istifado edorak 0yronmo qavrayislarini arasdir-
d1 [5, s.29]. Bununla bels, 6yroncilorin davra-
nis niyyatlorini aragdirmaq tg¢iin arasdirma
pandemiya zamani onlayn tohsildon istifado
etmayin zoruriliyini gostordi. Butln sektorlar,
0 climladan moktablar, kolleclor va ali-tohsil
muoassisalori, alava agiglamalara godar baglan-
mag macburiyystinds galdi. Talabalor bitin

19

saviyyalardan onlayn éyranma yolu ilo evdan
Oyronmoys davam etmoli oldular. Buna gors
dos, onlayn 6yronmoanin talobalora kdmok et-
mok ii¢lin yaxs1 olub olmadigini1 bilmok aras-
dirma moévzusina gevrildi. Sagirdlorin davra-
nisina tasir edon muxtalif amillor var, masalan,
darsin mogsadi, miihaziraginin saristasi, miha-
ziraginin dyratmoays minasibati, fonnin xarak-
teri vo eyni zamanda iso elektron tohsilin go-
buluna mane olan amillar do tadris middatinda
meydana ¢ixdi [9, $.64-72]. Yaranan manelor-
don biri ali tohsildo online todrisi totbiq et-
mazdan avval talabalarin onlayn 6yranms hag-
qinda tosavvirlorini 6yronmok vacib idi [3,
s.151]. Bir gox xarici 0lkalords onlayn 6yran-
mo ilo bagh aragdirmalarin noticalori osason
muisbat olmusdur. Ancaq arasdirma hansiki,
todqgiqatgilar daima bu sahads aparmisdilar he-
sab edirlor ki, talobalor ikinci dilo miisbot mi-
nasibat baslodikdo onu ugurla 6yrona bilirlar.
Diinya O6lkalori arasinda ingilis dili ikinci dil
kimi ¢ixis edir va bu, talabalarin glindslik ho-
yatinda va ali tehsilds vacibdir.

Google Classroom miallimlora vaxta
gonast etmoys, tolobalor arasinda soxsiyyatlor-
arasi unsiyyoti guclondirmoys vo sinfi noza-
rotdo saxlamaga komok edon onlayn dyranma
platformalarindan biridir [8, s.53-54]. Bundan
olavo, onlayn tolim sessiyalari oyloncali ola
bilor ki, onlar Quizlet, Kahoot, Plickers va
Quizizz kimi oyun osasli 6yranma alatlori ilo
birlogdirilir, bu da miallimlors tolobalarin dig-
geatini ayloncali 6yronma muhiti ilo calb edor-
kon talabalari giymatlondirmays kémok edir.
Bu onlayn oyun osaslh tolim vasitalori tolobs-
larin dyronma proseslorinin effektivliyini artir-
magq ti¢lin niimayis etdirilmisdir [6, $.34-36].

COVID-19 pandemiyasinin yayilmasina
nozarst etmok vo mohdudlasdirmaq Uglin dun-
yanin oksor hokumatlori tarafindon tohsil mi-
assisalori mlivagqgati olaraq baglanib. COVID-
19 2019-cu ildo askar edilmis xostoalikdir ki, o,
agir kaskin respirator sindrom (SARS) va has-
sas soxslor Uglin ylksak yoluxucu olan diger
soyugdaymoa novlari ilo eyni virus ailssi ilo
alagoali yeni virusdur [4, s.57-61]. Butln dun-
yada moktablor, kolleclor va universitetlor si-
rotlo baglanir vo solahiyyatlilor onlayn tohsil
programlar1 olan avezetmo proqramina kec-
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mayi Ohdalarina goturirlor. Belaliklo, mual-
limlar vo tolobalari ilo olage saxlamaq iigiin In-
ternetdon vo mixtalif onlayn vasitalordon isti-
fado etmoyos miraciot edirlor. Bu, pandemiya
baximindan talabalar Uglin istays baglh bir vo-
ziyyst olmadig1 tiglin onlayn Oyranms tacrl-
basindo forgli istifadoys sobab olur. Onlayn
dyronmo, COVID-19 sobobiylo diinya miqya-
sinda tohsil miassisalorinin baglanmasi feno-
menina boyuk dastok verir. Maktablor baglan-
sa da, butin miallimlor tadris va tolim pros-
esini onlayn rejimds davam etdirmays hazir-
dirlar oldular. Onlayn Gyranmonin universitet
tolobalorino  muivaffagiyystlo  ¢atdirilmasina
kdmok edon comi bes prinsip var [4, 5.89-93].
Birincisi, tadrisin mozmunu talsbalarin onlayn
O0yronms davranigina vo hazirligina uygun ol-
malidir. Ikincisi, tolobalarin onlayn éyranmada
konsentrasiya soviyyasinin asagi olmasi sobo-
bindon biliklorin effektiv sokilda ¢atdirilmasini
tomin etmok (glin todris slrati ¢cox vacibdir.
Uctinciisti, onlayn 6yronmonin effektivliyini
tomin etmok Uc¢ln dorsdon sonra e-poct to-
limatlart vo onlayn video repetitorlug kimi
adekvat dostok verilmalidir. Dorduncust, mu-
ayyan Tolobalorin onlayn dorslords istirakini
artirmaq U¢lin miallim kémokgisi torafindon
addimlar atilmalidir. Nohayot, zoif internet
baglantisi problemi kimi potensial problemlori
hall etmok (iglin dorsdon oavval fovgolads hallar
planlarinin hazirlanmasina ehtiyac var [8, s.44-
46]. Bu bes prinsipa gora miallimlorin onlayn
todris imkanlar1 da ¢atinlosir. Burada miallim-
lorin texnoloji pedaqoji mozmun biliklori
(TPACK) bacariglar1 nozardon kegirilmolidir.
TPACK effektiv texnologiya inteqrasiyasi
ucln talab olunan muollim biliklorini basa diis-
mok U¢ln nazari ¢gargiva torafindon togdim
edilmigdir. Onlayn Oyranmonin effektivliyini
tomin etmok tg¢un musllimlar texnologiya, pe-
dagogika vo mozmunun garsiligh slagesinds
saristolora digqet yetirmalidirlor.

COVID-19 pandemiyasi biitiin diinyada
tohsil sistemina boyik tasir gosterib. Hokumot
tohsil muassisalorinin baglanmasi olan virusun
yayilmasinin qarsisini almaq tg¢iin todbirlor
gorub. Belaliklo, miollimlor vo talobolor yal-
miz Internet vasitosilo qarsiligh alage qura bilo-
caklari yeni 6yronmas tendensiyasi ilo Uzlogma-
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lidirlor. Bununla bela, TESL talobalarinin go-
lacokds onlayn tohsil texnologiyasini manim-
samoak tiglin davranis niyyatlarina tasir edon bir
neco doyisim yaranmisdir. Bu arasdirmanin
mogsadlori TESL Oyrancilarinin onlayn 6yron-
moadon istifadoys dair davranis niyyatlorine te-
sir edon on shamiyyatli amillori miayyan et-
mok va talobalorin COVID-19 pandemiyasi
zamant onlayn Oyronmadon istifado etmok
davranis niyyoti arasindaki olageni arasdir-
maqdir [4, $.102-106]. Performans gozlontilari,
soy gozlontilori, sosial tasir vo asanlasdirici
sortlor TESL ilo giiclii sokilda alagalondirildi.
Butln amillordon TESL talsbalarinin onlayn
tohsil texnologiyasini totbiq etmok niyyating
tosir edon on mihidm amil performans goz-
lontisidir. Todgiqatin naticalorine asason, TESL
tolobalorin oksariyyati tglin onlayn dyranmo-
nin naticalori digarlorindon daha vacibdir. Be-
lalikla, universitetin salahiyyatli organlari pro-
grami planlagdirarkon aspirantlarin gozlontilo-
rini nazars almalidirlar. Tagkil olunan kurslara
olavo olarag, solahiyyatli organlar onlayn 6y-
ronmoanin necs tokmillasdirilmasi ilo bagli sor-
gular kegirmoali va tolobalorin tokliflorini nazo-
ro almalidirlar, ¢iinki onlarin fikirlori onlayn
Oyronmonin effektivliyinin artirilmasia boyiik
komok edo bilor. Bu arasdirmada bir sira
mohdudiyyatlar tagdim olunur [5, s.34-38].
Ovvola, istirake¢ilar osason yuxari yas
grupudur va onlar asasen sahar va soharatrafi
orazilordo qalirlar. Miixtolif yas qruplarindan
Vo yerlordan talobalor xisusila tohsil texnolo-
giyasi ilo bagh mixtalif nov ¢atinliklorlo Uz-
logirlor. Olgatan infrastruktur vo tolobalarin
texnoloji saristasi yash vo kond talabalarinin
Uzlosdiyi bir nego problemdir. Tadgigati im-
provizasiya etmoak Uc¢ln todgigati aparmazdan
ovval muxtalif yas qruplarindan olan istirak-
cilar miioyyon edilmalidir. Istirak¢ilardan sor-
guda koniilli istirak etmolori xahis olunur,
buna gora do onlarin hamisi bu todgiqatda is-
tirak etmaya bilor vo bu, naticalorin Gmumi-
lagdirilmasini mohdudlasdirir. Digar metodolo-
ji mohdudiyyat ondan ibaratdir ki, cari tadgigat
molumatlarin kosismo metodlarindan istifado
etmoklo toplanmasidir, bununla da verilonlor
muxtalif nimunalor Uzrs bir anda toplanir. Bu-
na gora do, TESL tolobalorinin onlayn dyron-
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moadan istifado etmok iiclin davranis niyyati
misyyan bir middoat orzinds toplanmir vo
buna gora do miiayyan bir muddat arzinds ma-
lumat vermir. Bundan slavs, sorgu COVID-19
pandemiyasi dovriindo butln moktoblor, kol-
leclor vo ali moaktablor halo do baglidir. Belo-
liklo, tadqiqatgi ilo istirakgilar arasinda tizbaliz
qarsiligh alago yoxdur. Molumatlar yalniz on-
layn sokildo toplanir. Golocok todgiqatlar
TESL tolobalor digar kurslarini onlayn 6yron-
ma ilo bagl davranis niyyatlorina géro muga-
yiso edo Vo onlarin oxsar va forgli cahatlorini
aragdira bilor. Istirakgilarin onlayn &yronma
perspektivlori tigiin daha yaxs1 natico oldo
etmok U¢lin Uz-0zo musahibs tosviq edilir [4,
s.269].

Onlayn asasl darslarin layihalondirilmo-
si, islonib hazirlanmasi vo c¢atdirilmasimin bir
sira forgli OstlnlUklori vo gatismazliglar: var.
Auditoriyanizi va talim mazmununu bu Ustin-
liklor vo catigmazliglar siyahisina qarsi diq-
gotlo 6lguib-bigmoklo, fikrinizin Internetds ya-
yilmasi iiclin diizgiin olub-olmadiginm1 daha
yaxs1 mithakimo eda bilmalisiniz.

USTUNLUKLORI: Rahathq » Daha az
bahadir » Texnologiya » Dlava Gstlnliklar

Rahatliq Bu rahatliq tohsil yeri, vaxt,
kurs middati vo s. ilo olagodardir.

» Kampusa gedis-golis/sayahat vaxti yoxdur;

» Oyronma se¢im(lar)in secilmoasinda cografi
mokan mohdudiyyati yoxdur;

» Oyronmo stirati ilo bagli mohdudiyyat yox-
dur, siz 6z suratinizds 6yrons vo rahatligini-
za gora Oyrana bilarsiniz;

» Sifahi ifado etmaya mohdudiyyat yoxdur,
siz 6zliniizii sifahi deyil, yazili sokildo ifado
eda bilarsiniz;

» Tolimatginin rahbarlik etdiyi mihazirs ava-
zino virtual muzakirs apara bilarsiniz;

» Kurs isi va tolimatlar sahoniza vo movzu sa-
hosino uygunlasdirila bilar;

» Yuksok keyfiyyatli dialoq: Sagird cavab
vermadan Vo ya névbati mévzuya ke¢cmoz-
don avval basqalarmin har bir sorhi izarin-
do 6z keyfiyyatli diisiincasini diqgotlo aks
etdira bilir;

» Toloba markazli: Talobolordon sinif yoldas-
larinin biitiin tohfalorini oxumasi gézlanilir,
lakin onlar tohfonin yalniz ehtiyaclarina on
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uygun olan hissalorinds foal sokilds istirak
eds bilarlor;

» Resurslara girig: Biitiin diinya {lizro resurs-
lara vo molumatlara daxil olamq asandir.

Daha az bahali: Umumiyyatlo bu kurslar
adi akademik va ya biznes moktobi kursundan
daha ucuzdur.

» Sinif otagina soyahot vo yasayis xarclori
yoxdur;

» Sinif istirak¢is1 dors kegorkon 6z isindo
islomaya davam edo bilar

Texnologiya: Siz kompiters ¢ixisiniz
olan hor yerds todrisds istirak eda bilarsiniz.
Onlayn kurslar yeni texnologiyalar1 dyronmok
l¢lin  sorait  yaradir, masSolon,  ofis
programlarindan, Internetdon vo s.

Olava Ustinluklor:

» Siz tokco yasadiginiz hor yerindon deyil,
diinyanin har yerindon olan qrup yoldasla-
rinizla igloyacoksiniz;

» Tolobalor arasinda irqi, cinsi, cinsi oriyenta-
siyasi, dini, milliyysti, yasi, geyimi, fiziki
gorliniisii vo s. kimi ayri-seckilik yoxdur;

» Biitiin sinif yoldaslarinin barabar istiraksi;

» Bu kurslar introvert, eloco do vizual gos-
torislor vasitasilo 6yronan vo materiali basa
diismok (c¢lin daha ¢ox vaxt talab edan in-
sanlar li¢iin daha yaxsidir;

» Immigrasiya problemi yoxdur;

» Sinerji: Talimat¢1 va talabalar, elaca do talo-
bolorin 0zlori arasinda dinamik qarsiliql
olagonin yiiksok soviyyesi. Ideyalar vo re-
surslar paylasilir vo hor bir ford kurs mi-
zakirolorina vo sinif yoldaslarmin isi ilo
bagli sorhlora 6z tohfasini verdiyi tgun oy-
ronma prosesi Vvasitosilo davamli sinerji
yaranacag.

» Yaradic1 todris: Interaktiv yronma muhiti
olan boyuklor tgtn tohsil sinfinds 6zlnu-
idaroetms Vo tonqidi diisiincoys tohfo vera
bilor. Xususan dos virtual sinifin yart muxtar
Vo 0zUnl idars edon diinyasinin tabioti tod-
riss innovativ vo yaradici yanasmalar1 daha
da vacib edir [7, s.113-121].

Onlayn tahsil ¢atismamazliqglari
» Mohdud sosial qarsiligh alago;
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» Texnolo-giya Xarclori va Planlagdirma,
» Qiymatlandirmalarin Effektivliyi;
» Tolimatcilar tigiin problemlorin olmast;

Mohdud sosial qarsiligli slags: Profes-
sorlarla vo digor tolobalorlo liz-Uza (linsiyyst
qurmaq imkanlar1 mohduddur.

» Xisusilo mustaqil kurslarda — sinif yoldas-
lar1 ilo minasibatlori inkisaf etdirmok ¢atin-
dir;

» Moahdud yerli soboks imkanlarinin miim-
kanluyu;

» E-poct, sohbat otag1 vo ya mizakira grup-
lart vasitasilo Unsiyyatin ¢ox hissasi mim-
kiin oldugu halda, lakin oflayn goriis yox-
dur,

» Uz-lizo qarsiligh olage va raylorls bagl to-

limatgiin fardi diqgsti yoxdur;

Sosial qarsiligli olage yaratmaq Ggun
kampus atmosferi yoxdur.

>

Texnologiya Xarclori vo Planlagdirma

» Kompiiterin iso salinma vaxti, proqram to-
minat1 proqramlari vo Interneto qosulma

» Tolobalordon yeni vo ya tokmillosdirilmis
komputer vo problemlarin hoalli bacariqlari-
n1 6yranmolari talob oluna bilar;

» Yiiksok stiratli Internetin alavo dayori;

» Isda olarkon sinifinizo daxil olun (isogotii-
roniniz sizo ofisds kurs isinizi basa ¢atdir-
maga icazo vermadiyi halda);

» Tadris cadvalinizi tolimat¢inin tapsiriginin
bitmo tarixi otrafinda planlagdirin vo ton-
zimlayin;

» Ogor tolobo geco tohsil almagi planlas-
dirirsa, o, novbati giina tolimatgidan vo ya
sinif yoldaglarindan cavab gozlomali ola-
caq.

Qiymatlondirmonin  Effektivliyi: Peda-
qoqlarin oksariyyati yaddas testinin hor hansi
bir muhitdo 6yronmonin on yaxsi olgiisii olma-
dig1 il razilasir, lakin sinif alatlorini tatbiq et-
mok ¢atindir. Programin naticalorini 0lgmok
catindir.

Miuoallimlor Gglin problem: Program to-
minat1 getdikco daha da tokmillosdikca, toli-
matgilar daim ayaqlasmagi dyronmoyas calisir-
lar.
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» Miihaziraloro vo paylama materiallarina
inanan snanavi miallimlor sistem va pro-
gram tominatint manimsamokdas ¢atin anlar
yasaya bilarlor;

» Toloba 6z programi iizra vaxtinda iraliloyis
oldo etmok Ggun 6zl motivasiyali va inti-
zaml1 olmalidir.

Faktlar onu gostorir ki, hor név dyronmo
miihitinin Ustlinliiklori vo manfi cohatlori var.
Toloboalor onun karyera yolunun istigamaoti ilo
bagli molumathi gorar gobul etmoya boyiik toh-
fo veran hom miisbat, hom do monfi cohatlori
tohlil etmolidirlor. Talobalor magsadlaring ne-
co nail olacaglarina qorar vermolidirlor: on-
layn, sinifds vo ya har ikisinin birlogsmasi. Bu-
nunla belo, bozi hallarda ardicil moktob cad-
volinin saxlanmasinin olverigsizliyi potensial
tolobalarin tohsillorini davam etdirmasini qada-
gan edir. Bu da hoqiqatdir ki, 6yronmo fordin
Oyronmo motivasiyasindan ¢ox asilidir. Belo-
likla, natico ondan ibaratdir ki, hor hans1 bir
tolobanin tohsili liglin gdstordiyi soylor natico-
ds onun na gadar saxlayacagini vo iimumi toc-
riibonin onun golocok karyerasi tigilin no qodor
faydali oldugunu miioyyan edir. [7, 5.146-149]

Noticalarin tohlili. Belalikls, son onillik-
do tolimatginin rolu vo funksiyasi iqtisadi, tex-
noloji vo tohsil amillorino goro koskin sokildo
doyismisdir. Hor halda, onlayn tadris sahasi
getdikca daha ¢ox talobs va daha ¢ox tolimatgi
calb etmayo baglayir. Daha yaxsi ixtisasli, on-
layn tolimatgilara artan tolobati 6domok Uglin
bir cox moktablor iso goétirma va talim say-
lorini yenidon nozordon kegirmoli olur. Belos-
liklo, bu tolimatgilara onlayn dyranmo popul-
yasiyalariin daim doyison ehtiyacin1 daha
yaxs1 6domays imkan vermak tigiin movcud va
potensial onlayn maollimlora daha keyfiyyatli
onlayn muollim hazirhg: toklif etmoyo artan
ehtiyac var.

Yekun naticalar. Butlin pedagoqlarin 6z
todris metodlarint va sinif otaqlarint davaml
olaraq tokmillosdirmasina tmid etsok doa, ba-
zilorinin bunu edo bilmayacayini gobul etma-
liyik. ©nonavi sinifdo todrisin “gdzlonilon”
strukturu va sinif otaginin tortibatt mévcud idi.
Bununla bels, virtual 6yronmo muhitinde mu-
allimlor macbur olub todris metodologiyasi
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baximindan kéhno diisiincs torzini “doyigmali”
oldular. Oz novbasinds, onlayn pedagoglar
virtual taloba kitlalari Gglin 6yronmanin haya-
ta kecirilmasi va torbiys edilmasinin yeni yol-
larin1 6yronmali olublar. Ugurun agart diisiin-
mok, tasavvir etmok vo hayata kecirmok gabi-
liyyotimizdir. He¢ bir yerds onlayn sinifdoki
motn mihitindon daha aydin diisiinco yoxdur.
Ogor yazmaq diistinmakdirss, onlayn talabalor
kurs boyu 6z diisiincalorini niimayis etdirirlor,
fordi tslublarint vo munasibatini doyisirlor.
Eyni diislinco Xotti boyunca pedaqoqlar yalniz
secilmis bir nega nafarin deyil, bitun sinif Gzv-
lorinin tocriibalorindan istifads etmoays komok
etmok Ugln onlayn tadris mixtalif strategiya-
lar1 birlagdira bilarlar.
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POJIb OHJIAVTH-OBYUEHUS B OBPA3OBAHUN

Y.A. lllaxuusipoBa

Asepbaiiocanckas I'ocyoapcmeennas Akademus @usuuecxoti Kynemypor u Cnopma
ulkar.shahniyarova@sport.edu.az

AnHotanusi. [lo mepe pa3BuTus Tex-
HOJIOTUM W YJY4YIICHHS TOJIb30BaTEIbCKOTO
OIBITA pacTeT M MOMYJISIPHOCTh OHJIAH-00pa-
30BaHMs. bbUIO OKA3aHO, YTO 3TO YCIEIIHBIN
MeTOJ 00yuYeHUs, U OH MMEET Psij Pa3InYHbIX
MIPEUMYILECTB IO CPABHEHUIO C TPAJHULIHOH-
HBIM oOpa3oBaHueM. HecMoTpst Ha CBOIO MOJIb-
3y, OH TaKXe€ MMEET OIpPEACIICHHbIE TPYAHOC-
TU. Ba)XHO ITOHUMATh MPEUMYIIECTBA OHJIANH-
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00y4eHus1, TOCKOJIBLKY OHO MOKET TTIOMOYb BaM
WY BalllUM YYaIlUMCS TPUHSITH Ba)XHBIE pe-
IIEeHHs] OTHOCUTENHHO Baiero oopa3zoBanus. B
ATOM HCCJIEIOBAaHUHN OOCYXIAeTCs BaXXHOCTh
OHJIAaH-O0y4YeHHS JJIsi CTYJEHTOB M Mpernojia-
BaTesen.

YuuTeiBas BaXXHOCTh OHJIANH-O0y4YECHHS
JUISL CTY/IGHTOB W TIpernojaBaTeiei, THOKui
rpaduk OOy4YeHHUs OKa3bIBaeT OOJBIIOE BIHUS-
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HUE Ha 3TOT mporecc. Takum oOpa3om, MbI
BCETJia CJICIOBAM PACIMCAHUIO OOYYEHUS BO
BpeMsl TPAJAUIMOHHOTO YPOKa, HO B HBIHEII-
HUX YCJIOBUSX 00y4eHHUs1 O0Jiee CyIIeCTBEHHOE
BIIUSIHUE Ha TIperojaBaHue OyIeT OKa3hIBaTh
ruokoe oOyuenue. OHIaH-00yYeHHUE T03BO-
JSET yJaluMCsl 3aHUMAThCS B YAOOHOE st
HUX BpeMs. ITO MOMOTAET UM U MX POJAUTEIISIM
COBMEIIaTh OOpa30BaHUE C CEMECHHOU IKHU3-
HbI0. [1IKONMBHBINA TpaHCIIOPT M Yachl pabOTHI
poIuTeNel - BOT JABa MpUMEpa BHEITHUX (hak-
TOpPOB, KOTOPBIE MOTYT TOBJHITH Ha TPajH-
IIMOHHOE 00pa3oBaHWe, HO B Ciy4yac OHJIAWH-
oOyueHusi 5TO HE JOKHO OBITH MPOOIEMOI.
Byap T0 6 wacoB yTpa miaum 6 dacoB Bedepa,
MPEIOCTABIICHUE JETSIM THOKOCTH B 0Oyde-

HUM, KOTJIa OHU YYBCTBYIOT MOTHBAIMIO, TaK-
K€ MOXET IOBBICHTH UX CIIOCOOHOCTH 3aIIOMH-
HaTh UH(OPMAIIHIO.

B cratbe nccnemyercst tannasi 061acTh U
MpeIocTaBisgeTcss oOIpHas uHpopMaius 00
OHJIaliH - OOYYeHHH, KOTOpPOE€ HCIIOIb3yeTCs
JUIsl TIOBBIIEHUS 2PPEeKTUBHOCTH OOyUCHHS U
OpPHEHTALlMH Ha pe3yibTaT, obecreynBas npa-
BUJIa B3aMMOOTHOUICHUH MEXAY YYEHUKOM WU
y4dHTeNneM, HEOOXOJUMBbIE ISl CO3/aHMs JIyd-
el 00pa3oBaTeNbHON CPEIbl.

KaoueBble ciaoBa: oJucmanyuoHHoe
obyuenue, mpaouyuoHHoe o0OpazoeaHue, co-
MpYyOHUYECmeo, SUPMYaibHOe 0OyUeHue, UH-
mepHem-pecypcol, OHAAUH-NPUTONHCEHUSL.

THE ROLE OF ONLINE LEARNING IN EDUCATION

U.A. Shahniyarova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
ulkar.shahniyarova@sport.edu.az

Annotation. As technology advances
and user experience improves, so does the po-
pularity of online education. It has been pro-
ven to be a successful teaching method and a
number of different advantages have been sug-
gested over traditional education. Although
this is useful, it also has certain difficulties. It
is important to understand the benefits of onli-
ne learning as it can help you or your students
make important decisions about your educati-
on. This study discusses the importance of on-
line learning for students and teachers.

Given the importance of online learning
for students and teachers, flexible learning
hours have a major impact on this process.
Thus, we have always followed the schedule
of education during the traditional lesson, but
in the current learning environment, flexible
learning will have a more significant impact
on teaching. Online learning allows students to
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study at their convenience. This helps them
and their parents to combine education with
family life. School transportation and their
parents' work hours are two examples of ex-
ternal influences that can affect traditional
education, but this shouldn't be an issue with
online learning. Whether it's 6 a.m. or 6 p.m.,
giving kids the flexibility to learn when they
feel motivated can also boost their ability to
remember information.

The article explores this area and pro-
vides extensive information about online lear-
ning, which is used to improve learning ef-
ficiency and result orientation, providing the
rules of student-teacher relationship needed to
create a better learning environment.

Keywords: distance learning, traditio-
nal education, collaboration, virtual learning,
Internet resources, online applications.
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Annotasiya. Yoga mahiyyatina goro va-
hid bir hayat (¢lin badoan, nafas, agil, Urok va
ruh arasinda harmoniya togkiline yonalmis bir
monovi nizamdir. Ozii vo basqalart ilo saglam,
dinc vo ahangdar bir sokilds yasamaq elmidir.
Yoga tocriibasi, fordi stiurun Universal Siiurla
birlosmasino sobob olur. Bu, agil vo badan,
insan vo tobist arasinda miitkommoal bir ahang
oldugunu gostarir.

Yoqganin asas moaqgsadi 6ziinti aktuallag-
dirmaq vo 6zUnu hoayata kegirmokdir. Yoga ho-
min falsafi sistemi icad edoan va onu bu cir ad-
landiran hindu miidriklori torofindon yaradil-
mis 5 min yash Hindistan talimidir. Yoga bo-
don va yaddas1 tokmillagdiran va hoayat torzina
cevrilon metod kimi anlasilmalidir.

Yoga tokca falsafa deyil! Bu ham do bir
intizamdir, Badon, Agil, Duygu vo Enerji uy-
gunlasdirmagq {iglin praktik bir vasitadir. Yoga
ancaq folsofo, bu diisiine bilacayiniz sey deyil,
0, birinin yasamal1 vo olmal1 oldugu bir seydir.
Yoga hoyatimizin koklori ilo imumi varligi-
mizdan narahatdir.

Yoqa bir kitab deyil, yoqa intizamdir. Bu
he¢ din do deyil,yoga riyaziyyat, fizika vo ya
kimya kimi biitiin insanliga qorozsiz Xxid-mat
edon saf bir elm, eyni sokildo daxili varli-gin
tomiz bir elmi va riyaziyyatidir.

Acar sozlar: yoqa, falsafa, 6ziinlidarket-
moa, daxili xosbaxtlik.

Giris. Otrafa baxanda gorirom ki, hami
yoga hoayacanina gapilir. Nofos alma mosqle-
rindon tutmus biitiin pozalarma godor hami
yoqaya axin edir, lakin yoqanin aslinda no
oldugunu cox az adam bilir.
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Bu mogamda Umumi malumat veracok
bu yazini sizinlo boliismak istadim.

Yoga s6z monasit olaraq “birlosmok™ vo
“nozarst etmok” kimi bir ¢ox monaya malik-
dir.Sanskrit dilindaki "yuj" s6ziindan gotdral-
miisdiir vo "birlosmok™ demokdir. On genis to-
rifinds yoga, Qadim Hindistana oasaslanan ogli
Vo fiziki intizamlar1 6ziinda birlosdiran bir an-
layisdir. Magsadi avvalco 6z daxilinds, sonra
iso kainatin har bir hissasinin bir-biri ils taraz-
ligin1 taparaq siilh tapmaqdir.

Yoga falsafasino amal edan insan (yoni
yogi) Oziinii daha yaxsi tanimaq ti¢lin Oziini
idars edarok 0z daxilindo monovi va badan ta-
razligin1 tapmaga calisir.O, 6ziini no godor
yaxs1 taniyarsa, kainatla vo kainatdaki basqa
varliglarla alagasini bir o godor dork edor. Bu
yolla hom 6ziins, ham do kainatdaki biitiin var-
liglara daha dorin bir bag va sevgi baslomoya
baglayir. Qisacasi, zehni vo badonindoki taraz-
liq sayeasindo kainatla birlogorak dinclik tapir.
Bunlardan da gorindiyd kimi yoga sadaca
ariqlamaq tglin qurulmus hoarakatlor toplusu
deyil, maariflonmoays osaslanan hoyat falsofo-
sidir [1].

Yoganin tam olaraq no vaxt ortaya
cixdigr balli deyil. Bununla bels, malumdur ki,
bu gln gobul edilon yoqa, eramizdan avval
(yenidan namalum) bir tarixds mihim bir hind
mutofokkiri torafindon tortib edilmis ohatali
motndon yaranmigdir. Patancali adli bu miito-
fokkir 6z dovrinin yoqa ilo bagh tarixi matn-
lorini, sifahi biliklorini vo mixtalif insanlarin
yoqQa nazariyyasi va tacriibasini Patanjali Yoga
Sutralarinda sistemli sokilds birlosdirdi.Yoga
folsofasi, nozariyyasi vo tacribasinin sistema-
tik sokildo toplandigi ilk matn olan Patanja-
li'nin Yoga Sutralar1 8 fasildan ibarotdir:

1. Yama: Bu, umumbasori oxlag gayda-
larma riayat etmoyi ehtiva edir. Pis fikir vo
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davraniglardan uzaq durmagi, 6ziine hakim
olmag tovsiya edan morholadir.

2. Niyama: Bu, 6z intizamina malik ol-
magi nozords tutur. Tomizliyi, zohmati vo min-
notdarligi tovsiys edir.

3. Asana: Saglam oturma, durus vo ba-
don mosqlaridir. Yoni yoga dedikds agliniza
galon harokatlarin oldugu marhaladir.

4. Pranayama: Nofas nozarati vo masq-
lor. Basqa sozlo, bu, yoga doarslorinds etdiyiniz
nafas masqlarinin bir hissasidir.

5. Pratyahara: Duygularin vo hiss or-
qanlarinin idars edilmasi daxildir. Bu moarhalo
konsentrasiya t¢un vacibdir.

6. Dharana: Muoyyan bir fikir izorindo
konsentrasiyani inkisaf etdiron marhaladir.

7. Dhayana: Bu, meditasiya morhalasi-
dir.

8. Samadhi: Meditasiya ilo ¢atmaga
calisilan magsaddir. Badan dincalirken agil vo
ruhu oyaq saxlamagi, daxili gerg¢okliya vo
azadliga ¢atmagi vo mioyyan monada morifati
6zinds comloasdiran moarhaladir.

Bu sokkiz marholo yoga falsofasi Ugin
cox shamiyyatli olsa da, unutmaqg olmaz ki,
yoga 0zluyinds bir ¢ox fargli gollara béliinon
bir mévzudur.

Bu yazida yoga ilo alageli oldugu tigiin
bu giin hamimizin bildiyi sahoni tasvir etmayo
ustiinltik verdim. Bununla bels, yoga folsofosi
ilo maraqlanirsinizsa, digor sahalori do oxuma-
gimizi toklif edirom!

Diisiiniiram ki, beladirsa yoga!

“Yoqa” sozi harfi monada 6zu ils, mov-
cud olan har seylo birlosmoak demoakdir.

Yoqa tocribasi ilo biz 6zumiizii daha
yaxsi basa dlismoyi, hazirda etdiyimiz iso dig-
got etmoayi, glindslik hayatda zehnin varligini
qorumagi vo siiurun aydmlhigimi oldo etmoayi
Oyronirik. Biz 6z potensialimizi reallagsdirmaq
Ucuin se¢im etmok bacarigini da dyranirik. Yo-
ga dorslari zehni gabiliyyatlorimizin inkisafi-
na, emosional vo monoavi inkisafimiza komok
edir. Bunun stiurunun ilk no vaxt gelmasindan
asilt olmayaraq, istor asanalarin icrasi, istor
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folsofi diislincalar, istorso do meditasiya toc-
riibasi olsun, biz daxili diinyamiz1 zanginlosdi-
rir, heyrotamiz kosflor edirik. Yoqa varligini-
zin biitiin aspektlorini harmoniya edir: fiziki,
zehni, emosional vo monavi, doguldugumuz
andan bizs xas olan an yaxsisini tam dork et-
maya kdmok edir. O, biza har kaslo vo bizi
ohato edon har seylo hérmotli minasibatlori
tosviq edon saglam hoyat torzi toklif edir.
Oyrondiyimiz fonlor aslinds miixtalif soviyye-
lordo bas veron balanssizligi, pis vordislori
aradan qaldirmaga komok edan alatlordir.

Yoga hom da moanoavi tacribadir. Onun
sayasindo biz 6zUmuzin darinliklorino geyri-
adi sayahat eds, ikinci “mon”imizla, ruhumuz-
la, Tanrinin o zarrasi, igimizdos gizlonan ilahi
ilo razilaga bilorik. Manavi va fiziki saglamliq
arasindaki oalago godim zamanlardan bari mo-
lumdur, lakin real hoyatda bu slage insanlar
torofindon praktiki olaraq nozors alinmir vo adi
praktiki hokimlor bunu xastolorine xatirlatmir-
lar.

Yoga min illordir mdévcuddur. Onun
Hindistanda gorindiyld malumdur, an gadim
olyazmalarda ona, folsafasine, asanalarina isti-
nadlar var. Onlar1 sanskritdo, migaddos dilda
yazmiglar ki, bunu yalniz ali tohsilli insanlar
anlaya bilordi.Dil maneasi ssbsbindon yoga
uzun middst insanlarin ¢oxu ig¢iin ol¢catmaz
galdi. Bu gilin ona maraq durmadan artir, onun
mudrikliyi bitiin diinyada getdikca populyarla-
SIT.

Yoga elo bir voziyysto nail olmaga
caligir ki, san har bir harokotds, hor anda va
hogigaton moévcudsan. Konsentrasiya edilmis
diggat istonilon isi avvalkindon daha yaxs1 gor-
maya Vo eyni zamanda gordiyimiz har sey-
don xobordar olmaga imkan verir. No qodor
diggotli olsag, sahv etmok ehtimalimiz bir o
godar az olar. Butlin harokatlorimizds siiurlu-
luga nail olmaqla, biz vordislorin kolasi ol-
maqdan ¢ixiriq, artiq diinon etdiyimiz Ugin
nayisa bu glin etmays ehtiyacimiz yoxdur. Ok-
sing, harakatlorimizo tozo gozlo baxmag, ma-
nasiz tokrarlardan qagmaq imkanimiz var.

Yoqanin novboti klassik konsepsiyasi
“ilahi prinsiple birlosma”dir. Bu ilahi prinsipi
neco adlandirmagin ohomiyyati yoxdur: Tanri,
Allah, Isvara ...
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Yoqa, bizi bizdon daha ylksok vo daha
guclu olan muoayyan bir glvvenin varliginin
dork edilmoasine yaxinlagdiran hor seydir. Vo
bozon biz bu ali gliclo harmoniyada oldugumu-
zu hiss edirik, bu da yogadir. Yoga yolu ilo
horokat etmok Uc¢ln muoyyan dini fikirlori
aragsdirmaq lazim deyil.Baslangic noqtosi soxsi
maraqlarimizdan asilidir. Bir ¢ox iisul var vo
onlardan birina maraq getdikca digarino olan
maraga c¢evrilir. Belaliklo, biz Yoga Sutralari
oyronmokls va ya meditasiya ilo baslaya bilo-
rik vo ya asanalarla baslaya vo badan tacriibs-
mizlo yoqani basa diigo bilorik.

1.1.Nadir yoqa falsafasi?

Bu monim fikrimca,toxminan bels bir
anlayisla ifads edilondir:

“Sevgi insan1 xosbaxt edon on ylksok
bacariqdir. Hikmot ikinci yerdadir. Vo levita-
siya vo teleportasiya sofeh vo pis bir insana
he¢ na vermayacok, onun hayatini he¢ bir so-
kildo yaxsilagdirmayacaq. Sevgi vo hikmaoti
tapmagq iso - hor bir insan tgun hoyatin mona-
sidir” [2].

Yoqa falsafasinin asast eramizdan avval
4-cll asrdo qoyulmusdur. Zaman kegdikco yo-
ga tadrisi metodologiyasinda he¢ no doyismo-
di, baxmayaraq ki, mixtalif musllimlorin tod-
rise forqli yanasmalari var.

Mdollimsiz yoga mimkin deyil! Heg bir
todris vosaiti Gyronmoys kOmok etmayacak,
cunki batin motor (fiziki) mosqlar nofas alma
vo zehni mosqlorlo eyni vaxtda aparilir vo
bunu yalniz Miisllim dyrads bilor. Hor yoga ilo
mosgul olan Muiallim ola bilmaz, bunun Ggiin
0, 6z Muoallimindon icazo almalidir. Bunun
Uclin xtsusi meyarlar var. Talobaya tokmillas-
mayi, ruhunu neco idara etmayi 0y-rotmok,
ona Hagga yol gostormok ancagq Muol-lima
gadirdir. Hogigotin no oldugunu izah et-mok
mumkin deyil, bunun Ggln onu 6zuntz dork
etmolisiniz vo bunun igiin yuxaridan ilahi
irads verilir.

Maariflonmis yogi digor Yogilorlo mu-
gayisada an yiiksok saviyyada dayanir. O, zeh-
ni vo enerji qabiliyyatlorinin on yuksak vo
maksimum tozahuruns malikdir. Yer Gzlnds
belo insanlar azdir, onlar da biitiin digor yo-
gilor kimi 6z missiyasint Allaha vo insanliga
xidmatda gordrlar.
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Hoyat Allahin burada Yer iiziindo yarat-
dig1 moktobdir vo Allaha vo insanlara olan
sevgi bizim son imtahanimizdir. O, sevmayi,
insanlara kdmok etmoyi 0yrondi, eqoist olmagi
dayandirdi - bu o demokdir ki, moktabi bitirib

nirvanaya getdi.

(Qeyd: Nirvana bir insanin aglinin yeni
bir keyfiyyoat oldo etdiyi bir dovlstdir. Bu
vaziyystds beyin diisiincalordan, narahatliqlar-
dan, istoklordon azad olur. Bu soXxs sayasinda
yeni bir diinya va hayat anlayis1 agilir).

Bu bels deyilss, onda tocassim edin vo
anlayin: eqoist olmaq, manfi emosiyalar iginda
yasamaq na gadar ¢atindir.

Hor bir insanin taleyi Allahin verdiyi bir
dorsdir, o darsdon kegdikdan sonra insan daha
yaxst olmaq sansi qazanir. Insanin taleyindo
xeyirlo sor arasinda se¢im var. Dilangi
milyongu ola bilmaz, amma har kos ruhani
insan ola bilar, insanlart vo Allah1 sevmayi
Oyronib xosbaxt ola bilar [2].

Ya eqoist hoyati yasa, Tanrinin verdiyi
istedadlart itir, ya da basqa basqa bir islo mos-
gul olub oziyyot ¢gok. Saglam olmaga vo mis-
bot emosiyalar yasamaga calisin vo hamisa an
yaxsisini se¢in vo ya alg¢aldin vo 0zlnizl
ozablara mohkum edorok axmagq seylar edin.

Yalniz midriklik boxs edilmis Miallimi-
niz no edo bilocayinizi izah edo bilor. Mial-
limsiz hor seyi basa diismok ¢ox catindir,
coxlar1 {iglin iso Umumiyyoatlo mimkin deyil.
No boxtiyardir o koso Ki, hayatinda homigo iro-
liyo aparan, Allahin xiisusi qabiliyyat ilo isara-
ladiyins rast golmisdir, yalniz irali, yalniz irali,
yalniz irali!

Osas odur ki, yaxsiliq yolu ilo getmak,
sevmok, Allaha inanmag, durist olmag, nafas
alma, zehni (muxtalif meditasiya novlori), fizi-
Ki masqlor kimi sado masqlar etmok, saglam
hoyat torzi stirmokdir. Qalan har sey Allah va
Muollim tarafindan verilocok, ¢linki talobanin
cevrilmasi il bagl islorin ¢oxu Guru tarafin-
don hayata kegirilir. Bunsuz he¢ bir masq vo
masq sabob ola bilmaz.

Asanalar Allaha xidmot etmok, Allahi
0zindo axtarmaq ritualinin elementloridir.
Asanalar, insanin miayyan bir monavi voziy-
yato girmasina kémok edan badanin haraokat-
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lari va duruslaridir.Asana yalniz bir név badan
movaeyi deyil, Qarbds bildiklori kimi yoga
gimnastikas1 deyil. Kimso saysiz-hesabsiz sac-
dalorlo rahiblorin duasimi yan torofdon seyr
edorak, mosq etdiklorini diisiine, hatta bunun
saglamliq Uciin faydali olduguna qorar vera
bilor. Va2 bu, siibhasiz ki, faydali olsa da, bun-
lar yalniz saglamhigi barpa elementlori deyil.
Bunlar mlayyan kanallar1 aktivlesdiran, Kos-
mosla olage saxlamaga, gizli qabiliyyatlorin
inkisafina xidmat edan badanin sehrli mdvge-
loridir.

Yoqada asanalar ayrica hoyata kegiril-
mir. Onlar 8, 12, 16 duruslarin miisyyan kom-
plekslorini toskil edir vo ritualin ciddi sokildo
muoayyan edilmis ardicillign ilo hoyata kegirilir.
Bu rituallar har bir durusla monavi tocriibanin
miayyan marhalasini tomsil edir. Asanalar
gimnastika deyil, onlar insana hagigoti tokca
agil soviyyasindo deyil, ham do enerji va
bodonco yasamaq imkani veron rituallarin
movaeloridir.Asanalar edorkon insan 0zune
dorindon getmoli, istirahot etmoli, nofasini
muoayyan bir rejimo qoymalidir. Zehni vo ya
ucadan mantralari tokrarlaym, lazimi gokillori
vizuallasdirin va onlart Kosmosla birlagdirarak
biitiin varhqla daxil edilir.

Qadim rituallar méclzavi naticalar verir.

1.2.Yoqa Falsafasi: Karma va
Reenkarnasiya

Yoqgaya goro, biitiin canlilar birdon gox
hayat yasayir. Oliimdon sonra canlilarin siiuru
yeni boadanda reinkarnasiya olunur. Oliim yal-
niz bir voziyyatdon digorina kegiddir.Belaliklo,
stiur milyonlarla dafo dogulub 6lorak hayatdan
hoyata kega bilor. Bu, varliq 6ziinii dork edons
godor davam edir. Sonra o, maddi diinyanin
habsindon azad olar. Qadim zamanlardan bori
bir ¢ox kainatlarin movcudlugu prosesindo
varhiglar miixtalif bodonlords tokamul kegir-
mislar.

Varliglar maddonin oan Kigik hissaciklo-
rinin cisimlarini, sonra birhticeyralilarin cisim-
lorini, sonra bitkilarin badanlorini, sonra hey-
vanlarin badonlarini alirlar. Stiurun uzun toka-
mulindan sonra o, insan badoninds dogulmaq
gabiliyyatini olds edir. Bu dogum va 6lUm
dovrlori samsara (sansara) carxi adlanir [4].
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Sansara-va ya samsara (ing. round of
rebirth — kecid, yenidondogum ardicillig) har-
fi monada "sonsuz, abadi dorbadorlik". Bu an-
layisla canli varligin gah yiiksokloro galxdigi,
gah da ucuruma diisdiiyii ruhi diinya basa dii-
stiliir. Bu, sonsuz davam edon dogulma, qocal-
ma, azab vo 6lim proseslorinin simvolik gos-
torilmasidir. Sansara Hinduizm, Buddizm, Sik-
xizm kimi dxarmik dinlorin asas anlayiglarin-
dan biridir. insanlarm shamiyyatli hissssi ruh-
larin kogmasina inanir. Onlar o ideyani boliis-
durdr ki, hoyat — sads tobistdo maddalor miba-
dilasindan, mévcudatdan daha yiiksok saviyys-
da tokrarlanan yenidendogulma zanciridir. Hin-
distanda bu dovran1 Sansara Carxi adlandirdi-
lar vo onu insandan basqa he¢ bir digor canli-
nin qira bilmayacayi tilsimli dovr kimi tosov-
vur etmayo basladilar.

Karma sobob va nstico ganunudur. De-
mok olar ki, hor bir canlinin bu va ya kegmis
hoyatda avvalki harokatlarine géro 6z karmasi
var. Yalniz bir neco migoddas vo maariflon-
mis insanlar karma olmadan burada tacassiim
edo bilor. Yoganin magsadi karma mistavisin-
don ¢ixmaq, hom pis, ham do yaxs1 karmadan
xilas olmaqdir. Karma insanin 6ziinds vo xari-
ci maddi diinyanin komponentlorinds saxlani-
lir. O, insanda siiurun dorin strukturlarinda
izlor kimi mévcuddur. No goadar ki, insan bu
strukturlarla eyniloasir, o, hoyatdan hoyata 6z
karmasini 6zii ilo aparir, ¢iinki 6liimden sonra
bu komponentlor pargalanmir vo ndvbati tocas-
stimdo yeni badon amolo gatirir.

Bu yaddas bir program olaraq varligin
dogulmasini va galacok hayatini miioyyon edir.
Moasalan, bitki badonins alismis bir siiurun in-
san bodoninds dogulmasi ¢atindir, onu idars
edo bilmoyacok. On yaxs1 halda 0, heyvanin
badanina kega bilor.Amma mahiyyat etibari ilo
insan 6z karmasi, agli vo badoni ilo eynilosdiri-
lon azad stiurdur. Bu identifikasiyaya qalib go-
lorak, karma qalib golir. Meditasiya tocriibosi
ilo insan karmadan mdastaqilliyini dork edir vo
onu bu vo ya digar doracads doyismok qabi-
liyyatina yiyalonir.

Asanalarin yoqada bir neca manast var:
= Fiziki proseslorin yenidon qurulmasi, sag-
lamligin yaxsilasdirilmasi. Asanalar fiziki
quisurlart aradan qaldirmaga komok edir.
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Onlar saglamligi yaxsilasdirmaga komok
edir, daha ¢ox meditasiya tocriibasi Ugun
badani gliclondirir.

Meditasiya {igiin rahat durus. Bodoan sakit
olduqda, agil da sakitlosir.

Bodonin manipulyasiyasi ilo ruh vaziyys-
tino tosir etmok.

Bodon agilla vahid bir biitovliikds birlasir.
Yoga magsadina ¢atmaq Ugln insan zehni
idara etmayi 6yronmolidir.

Nozarot altina alinmalidir. Ancag bunu
birbasa etmok 0 qodar do asan deyil, xusu-
son meditasiya tocriibasi olmayan insanlar
dcun.

Agil fiziki bir qabiq deyil, ancaq fiziki bo-
donds bas veranlordon tasirlonir, ¢unki
qarsilighh ray var. Beyin zehnin fiziki so-
viyyaya proyeksiyasidir. Zehni foaliyyot
sOnondo agil da sakitlosir.

Fiziki bodon agilla islomok Ugun tosirli bir
vasito kimi xidmot edir. Asanalar beyinda
bas veron prosesloro xususi tosir gostorir.
Asanalar yerins yetirildikdo, onlarin uzan-
masi vo ya guc yiklonmasi naticasinds
azalalordan miayyan signallar galir.

Bu signallar beyindoki proseslora tosir
gostorir. Onlart kritik bir yiik kimi taniyir vo
bltun parazitar vo ya daha az vacib proseslori
sondlrmoys baslayir. Bu, sistemin hoyat1 iigiin
lazim olan enerjiya gonast etmak (¢lin lazim-
dir. Asanalar belo hiylogor sokildo beyindo
enerjiya gonast proqrami yaradir, tohltkali va-
ziyyati toglid edirlor. ©slinds, badan kritik bir
yuklo qarsilagsmir, lakin ozalolordon golon
signallar, uzandiqda, agir fiziki giic zamani ya-
ranan signallara bonzayir.Buna gora do, beyin
bltun konar diisiinco proseslorini sondarr, be-
don enerji gonast rejimino kecir. Insan sakit-
losir vo enerji sistemds toplanir. Vo sonra
enerji faydali iso Sorf olunur. Agil beyinls sla-
goli oldugu ticiin o da sakitlik vaziyyatina galir
Vo idaro etmok daha asan olur. Bu vaziyyatds
meditasiyaya nail olmaq daha asandir.

1.3. Pranayama va meditasiya

Pranayama nofos alma mosqidir, onun
vasitoasilo prana - hayati enerji Gizorinds nozarot
olds edilir. Prana agilla ¢ox six baghdir. Prana-
ya noazarat oldo edildikds, zehin nozarati oldo
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edilir. Hava ilo manipulyasiyalar, nafas alma
prosesi ilo prana ilo slago yaradir. Pranayama
Sizo prana toplamaga imkan verir. Bu enerji
hom giindalik hayatda, ham do monavi yiiksok-
liklara catmagq iiciin lazzmdir. insanda no gadar
COX prana varsa, 0, gundslik hoyatda bir o
goadar xabardar va tasirli olur.

Meditasiya bir sey tizorindo comlosma
vaziyyati vo ya diislincalorin olmamasidir, la-
Kin eyni zamanda butln diggst bir axinda top-
lanir. Agil aydinliq vaziyyatindadir.

Bu, gorginliyin olmadig tabii bir vaziy-
yatdir, lakin sonlik vo molumatliliq gqalir. Ade-
ton, meditasiya, insanin bir seya ¢ox darindan
moasgul oldugu bir vaziyyat kimi basa distiliir
Vo bu zaman ugun galan hor sey onun siiuru
torafindon gobul edilmir. Daha yliksok medita-
siya vaziyyatindo, praktikant butlin diggotini
vahid bir axina toplayir vo onu xarici maddi
diinyanin vo 6zliniin daxili psixi diinyasinin
qavrayisindan ¢ixarir. Sonra diqqat 6zinU dark
etmoyo, bodondon vo agildan forgli olaraq
6zno yonoldilir.

1.4.Yoqa novlari

Yoqanin bir ¢ox novlari var, lakin galan-
larinin hamisinin alda edildiyi bir ne¢o asasi
var:

Karma yoga - bu, foaliyyatin hoyata ke-
cirilmasi, insanlara xidmat vo ali prinsip vasi-
tosilo 6zlinli tanima {isuludur. Xarici alomda
musbat foaliyyat nazards tutur.

Bhakti yoga- sadagatlo mosgul olmaq va
sevgini inkigaf etdirmok. Duygu qavrayisina,
ilahi prinsipa sitayiso digqot yetirilir.

Raja yoga-zehni idars etmo tsulu. Mah-
dud hisslari va introspeksiya tacriibasini gabul
edir. Gucli iradali keyfiyyatlorin inkisafin1 to-
Iab edir.

Cnana yoga-mantiq, bilik, diisiinco vo
miqayisa yolu il bilik yolu. Metod daha ¢ox
zehni ohato edir.

Hatha yoga-bu, zehni vo psixofiziki
proseslorin idars edilmasini ohato edir. Agil vo
pranaya noazarat etmok. Fiziki badanlo islomo-
ya ¢ox diqqot yetirilir.
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1.5.Muasir dinyada yoga prinsiplari

Bu glin yoga prinsiplori antik ddévrda
oldugu kimi - Yama vo Niyamaya godar ol-
dugu kimidir.Oziiniizo Vo basqalarma gqarsi
yaxs1t miinasibat. MUmkun godor basqalarina
kdmok edin. Badoanin va ruhun gigiyenasina
riayat etmok. Ruhani inkisaf ticlin zoruri olan
guc vo saglamligi qorumaq Tigilin asketizm
tocriibasi, 6zlnli mohdudlasdirmaq. Monasiz
kecici hozzlordon imtina. Santosa - olandan
momnunlug. Butln bunlar bu giin do dogrudur.

1.6.Qarbda va Rusiyada yoqa tarixi

Yoqa, digor insanlara kdmoak etmok Gglin
bu biliyi yaymaga ¢alisan Sarqdan goalon mi-
allimlar sayasinda Qarba niifuz etmoys basla-
di. Onlar 6z mihaziralori ilo Qarbi gozdilar,
yoga moktablari qurdular. Musllimlor gérdilor
ki, ¢oxlart ruhani elm almaga hazirdir vo buna
gOro do onun genis yayillmasmin vaxti ¢atib.
Homginin, Britaniyanin Hindistanin miistomlo-
kasi olmasi biliyin yayilmasina da tasir etdi ki,
bu da hind madaniyyatinin va Sarq talimlarinin
Qorbo nufuz etmasino kdmok etdi.Qoarbo sofor
edon o dovrin gorkamli masllimlori bunlar idi:
Swami Vivekananda, Yogi Ananda, Maharishi
Mahesh Yogi vo bagqalari. Orada yoga yaxsi
kok saldi, lakin zaman keg¢dikco 0, sadolosdi-
rilmays vo doyisdirilmoys basladi. Tolimlorin
muxtalif fragmentlori 6zlintidorketmadan bas-
ga muxtalif magsadlor Ugiin istifado olunmaga
basladi. Ruhani sistemin osas ideyasinn itiril-
masina Sabab olan yoqanin biznesa ¢evrilmasi
tendensiyas1 var. Ancaq yaxst bir tendensiya
da var - yogaya kutlovi maraq va hoagigaton pe-
sokar moaktablorin vo musallimlorin meydana
¢1IXmasl.

Rusiyada manovi biliklorin kutlovi sokil-
do yayilmasi ilo daha ¢atin idi. Clnki, xtisusan
Sovet ittifaqr dovriinde miisyyan hiiqugi mah-
dudiyyatlor var idi ki, bu da digor 6lkalorlo
oalagoni ¢atinlosgdirirdi. Miayyan ideoloji gada-
galar var idi. Yogaya maraq var idi, amma in-
sanlar bunu agiq sokildo gostoarmomak machu-
riyyatindo qaldilar. Coxlar1 samizdat kitablar
Uzorindo mosq edirdilor. Sonradan daha asan
oldu. Bu giin Rusiyada yoqanin inkisafi {i¢iin
yaxsi sorait var. Insanlar bu &ziiniidorketma
sistemino boylk maraq gOstorir, bir coxlar
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tocriba aparir vo biliklori daha da yaymaga
calisirlar.

Yoqa, hatta 2014-cl ildon avval do Azor-
baycanda ¢ox tanir vo totbiq olunurdu. Lakin,
Yoga havaskarlari 2015-ci ilin iyun ayinda
Azorbaycanda ilk Beynolxalg Yoga Guninin
geyd olundugu vaxtdan etibaron Gmumiyyatlo,
Azorbaycanda Yoqanin shato dairasinin boyik
miqyasda genislondiyi fikrindadir. Kegan il,
Beynolxalq Yoqa Giinii Bakida Heydor Oliyev
Morkazi, Qobustan, Yanar Dag, Icorisohor,
Atosgah, Bulvar va s. kimi gorkamli mokanlar-
da geyd olundu va hamginin, bu giinii Bakidan
konarda, Lonkoran, Samaxi vo Qobalo kimi re-
gional bolgalorda do geyd etmok imkani yaran-
di. Azorbaycanda va bolgalords dostlarin Yo-
gaya gostordiyi dastok vo cosgu misilsiz idi ki,
bu yoganin faydalarinin biitiin diinyada tanin-
masini 6ziinds ifads edirdi.

Pandemi sababindon, Hindistan hokiima-
ti 21 iyun Beynolxalqg Yoga Glninin c¢ox
qabagqcil va yaradici bir sokilds qeyd olunmasi
gorarina golmisgdir. Beynolxalq Yoga Gini
“Evdo Yoqa, ails ilo birlikds Yoqa” konteksin-
do geyd olunacaqdir. Yoqani daha genis co-
miyyato togdim etmok vo Yoga havaskarlarini
evlorinin rahatliginda Yoqa ilo moggul olmaga
togviq etmok Uclin Hindistan Sofirliyi Azor-
baycanin taninmis Yoqa ustadlar ilo birlikdo
bir sira programlar togkil edir. Progqramlar So-
firliyin Facebook sohifasindon canli yayimla-
nir.

Yoganmn aktualligi bu iki ilds, homigo-
kindan daha yeni bir mona kasb edir. Yoluxma
riskina goro panikanin artdigi vo manfi xobaor-
lor va qgorxu ilo shate olundugumuz, vo insan-
larm &zlarini eva tocrid etmasinin tonhaliga va
bozon depressiyaya apardigi bu zamanda hor
birimizin glmrah vo hiizurlu qalmas: daha
vacib hal almisdir. Bu dovrds insanlar, zama-
nin smadigr hall yoluna — Yogaya muracist
edir. Yoqanin 5000 il yas1 oldugunu unutma-
ym. Homin illor arzinds Yoqa, nasillar torafin-
don yoxlanilmig vo sinagi kegmisdir. Bu so-
babdan Yoqga bu gun fiziki va zehni magqin an
yaxs1 tisulu kimi tanmir va onun gundan-giina
populyarliq qazanmasinin asas Sababidir.

Yoqanin toqdim etdiyi unikal durus vo
gorilma harokatlori azalalorda vo oynaglarda
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gorginliyi azaltmaga komok edir. Bu da 0z
novbasinds ozolalorin rahatlamasina vo insan
bodoninds gorginliyin azalmasima komok edir.
Yoganin nofos alma disullar1 insana hoagiqi
mahiyyati kosf etmoaya vo badondaki tarazligi
yaxsilagdirmaga komok edir.Heg bir ayriseg-
kilik etmadoan hiicum edan bu goriinmayan vi-
rusla qarsilasdigimiz zamanda, giiclii immuni-
teti olan saglam ruh vo badan har birimizs la-
zimdir. Yoqa bizi sofali rifaha qovusmaga apa-
ra bilor vo hoyatimizi miisbat bir sokilda
doyisdira bilor.

2. Natica va tokliflor

Bizim dovriimizds yoga haqqinda bilik-
lor planetin biitiin gusalorina niifuz edir. Mlx-
tolif 6lkalords ¢oxlu yoga moktabi var ki, on-
larin hor biri 6z xdsusiyyatlorine malikdir.
Amma onlar bir-birindan na godar farglonsalor
do, talim asaslari asrlor boyu doyismoaz galir vo
insanlara xidmat edir.

Yoqa, agar biz onu sayls totbiq etdiyimiz
halda, bu va ya digor xtsusi fayda aldo edaco-
yimizo zomanoat vermir. Yoqga ozab-oziyyati
azaltmaq tg¢ilin hazir resept deyil, lakin o, bizo
munasibatimizi doyismoays kdmok eda bilar ki,
biz mimkiin gador az anlagilmazliga yol verak
Vo daha cox azadliq oldo edak. Yoqanin biitiin
tocriibasi adi munasibatlorimizi, davranig nii-
munolorimizi vo onlarin noticalorini arasdir-
maq prosesi kimi basa diisiilo bilor.

Yoqgada biz sadoca olaraq zehnin faaliy-
yatimizdo maksimum fayda oldo etmok Uglin
istifado oluna bilacayi sorait yaratmaga c¢alisi-
riq. Bu proses vaxt tolob edir, bu yolun qisal-
dilmasimim istonilon imkani ehtimali illiiziya-
dir.

Inkisaf addim-addim bas verir vo fordi
chtiyaclara uygun olaraq agilli sokildo segil-
moali olan ¢ox sayda texnikani shats edir. “Yo-
ga Sutralar” birlikdo yoga tacribamizi togkil
edon bir gox tovsiyalar verir.

Hor bir insan farglidir vo 6zlinomoxsus
hoyat tocriibasi var. Buna gore do, yoga yolu
ilo addomlayan bir insana kémok etmok Gcun
coxlu tévsiyalor var. Vo kim bir seylori daha
aydin basa diismok, yeni seylor kosf etmok vo
sohvlari dlizaltmok Gglin flirsat axtarmir?
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Biz asanani no godor gbzal yerino ye-
tirsok da, badonimiz no godoar gevik olsa da,
badan, nafas vo agil vahdastino nail olana ge-
dor, yoqa etdiyimizi deys bilmarik.

Yoga nadir? Yoqa xarici tocriiba deyil.
Bu, 6z icimizds, varligimizin on darinliklorin-
do hiss etdiyimiz bir seydir. Yoga tocribasi
mahiyyatco 6zUnil kasf etmokdir. Asanalar vo
pranayama bizs 6ziimiiz haqqinda yeni bir sey
dyronmoays imkan verir, lakin tooassif ki, his-
slarimiza etibar etmok hamiso mumkin deyil.
Hoar seyi miioyyan bir sokildo gérmoak vordis-
lori bizo har yeni tocriiba ilo forqli sokildo bax-
maga mane olur vo 6zlimiiz haqqinda anlayisi-
miz1 mahdudlasdirir.

Bos vaxtinizi, magsadlarinizi va ehtiyac-
lariniz1 nazars alaraq bunu mintazom olaraq
etmoalisiniz. Vaxtinizin ¢ox vo ya az olmasin-
dan asili olmayaraq, masqlori tam kompleks
soklinda planlasdirmalisiniz. Dars balanslasdi-
rilmis masqlor ardicilligi olmalidir.

Yoqa ilk novbada dini-falsofi sistemdir
Vo asas digget talimin son mogsadine ¢atmaga
kémok edon vasito va Usullara yonalib. Bu-
nunla bels, geyd etmok lazimdir ki, yoganin
asas mogsadi onu genis ohali kutlosi Gg¢lin
calbedici edon terapiya vo sensasiyali naticalor
deyil, saglam hoyat torzi vo badonin tobii
keyfiyyatlorinin inkisafidir.

Yuxarida gostarilonlordon asagidaki nati-
color ¢ixarilmalidir:

Yoga monavi 6zini tokmillogdirmayin
cox tosirli bir sistemidir. Ancaq manavi yolda
iralilomaklo yanasi, giindalik hoyati yaxsiliga
dogru doyismoya imkan verir. Onun sayasindos
insan daha saglam vo daha stiurlu, daha enerjili
olur. Naticads, 0, biznesds, 6ziins vo basqala-
rina komok etmokda daha tasirli olur.

Tocrubs qazandiqca ozab yox olur va
daxili momnunluq yaranir. Insan ahongdar so-
Kildo inkisaf edir, monovi zirvalora dogru
iraliloyir vo xarici alomdon asili olmayaraq
daxili xosbaxtlik manbayini lizo ¢ixarir.
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OUITIOCOPUSA MOT'U: CAMOITIO3HAHUE
B.b. AxanoB

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypot u Cnopma
vasif.ahadov@sport.edu.az

AnHoTtauusd. [lo cBoel cytu iora - 370 MOHUMATh KaK METOJ, KOTOPBIA YJIydlllaeT Te-
JyXOBHBIN TIOPSZIOK, HAIIPABJICHHBII HAa IOCTU-  JIO U AMSITh U CTAHOBUTCS 00pa3oM KHU3HHU.
KCHHE TapMOHUU MEXKIY TEJIOM, JBIXaHHEM, Wora - 510 He mpocto dumocodust. ITo
pa3yMoM, CepALeM U IyIIOH ISl UEJOCTHOW TakKe IJUCUUIUIMHA, NPAKTUYECKUW HHCTPY-
KU3HHU. DTO HayKa O 3[I0POBOM, MUPHOM U Tap- MEHT Uil aJanTaluu Teja, yma, HSMOIUN U
MOHHMYHOM JKM3HU C caMUM co0O# ¥ ApyrumMu. sHeprum. Mora - 310 He mpocto duimocodpus,
[IpakTrKa HOTM NMPUBOAMT K CIHMSHUIO MHAM- 3TO TO, YeM HY)KHO XHTb U ObITh. Mora cBsi3a-
BUJyaJlbHOTO CO3HaHWs C YHHBEpPCAIbHBIM Ha C KOPHSIMH HaIllel KH3HU U Haiiero oodrie-
Co3HaHHEM. DTO TOBOPHUT O TOM, UTO CYIIECT- IO CYLIECTBOBaHHMs. Mlora - 570 He KHura, ifora
BYET COBEpIICHHAs TApMOHHUS MEXIY Pa3yMOM - 3TO JUCLUMIUIMHA. JTO BOBCE U HE PEIIUTHA,
U TEJIOM, MEK]1y YEJIOBEKOM M MPHUPOIOH. fiora - 3TO 4yuCTasl Hayka, KoTopas Oecrnpuc-

OcHOBHas 1e/Ib OTM — CaMOaKTyalu3a- TPACTHO CIYKUT BCEMY YEJIOBEUYECTBY, Kak,
LHS ¥ camopeanu3anus. Mora - 9To ApeBHeH-  HampuMep, MaTeMaTnKa, QU3MKa HITH XUMHS, a
niee UHAMKMCKoe yuyeHue, Bo3Hukuiee 5000 meT Takke uyuMcTelllas MaTeMaThKa BHYTPEHHETO
Ha3aJ U OCHOBAaHHOE HMHAYCCKMMHU MyJpelna- CyLIeCTBa.

MH, KOTOPBIC CO3JalIM W Jai Ha3BaHUE [aH-

2 N KuroueBble cioBa: tioca, ¢gunocogus,
HOM ¢unocodekoit cucreme. Hory cnemyer

CAMONO3HAHUe, 8Hyl’}’lp€HH€€ cuacmese.
PHILOSOPHY OF YOGA: SELF-AWARENESS
V.B. Ahadov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
vasif.ahadov@sport.edu.az

Annotation. Yoga is, in essence, a spir- practice of yoga causes the individual cons-
itual order aimed at harmonizing the body, ciousness to merge with the Universal Cons-
breath, mind, heart and soul for a single life. It  ciousness. This shows that there is a perfect
is the science of living a healthy, peaceful and harmony between mind and body, between
harmonious life with oneself and others. The man and nature.
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The main purpose of yoga is to actualize
and realize oneself. Yoga is a 5,000-year-old
Indian teaching created by Hindu sages who
invented and called this philosophical system.
Yoga should be understood as a method that
improves the body and memory and becomes a
way of life.

Yoga is not just a philosophy! It is also a
discipline, a practical tool for adapting Body,
Mind, Emotion and Energy. Yoga is not just a
philosophy, it's not something you can think
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of, it's something someone has to live and be.
Yoga is concerned with the roots of our lives
and our common existence.

Yoga is not a book, yoga is a discipline.
This is not a religion at all, yoga is a pure
science that serves all mankind impartially,
such as mathematics, physics or chemistry, as
well as the pure science and mathematics of
the inner being.

Keywords: yoga, philosophy, self-awa-
reness, inner happiness.
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Abstract. The purpose of this research
is to look at the media and its influence on
sports. In recent years, there has been a lot of
talk about sports and the media. The sport
seemed to be all over the place. Billions of
people across the world tune in to watch
television broadcasts of big events such as the
Olympic Games and football world cups. In
the academic ties between sport and the mass
media in society, reports, and research on
media sports institutions, media sports audien-
ces, media sports texts, and sports journalism
abound. This study looked at the good and
negative effects of the media on sports.

The need to understand the “Internet"
and its function in disseminating sports news,
as well as the need to study to obtain findings
in line with attaining this vital goal, has crea-
ted a research topic in this respect. In addi-
tion, the study looked at the interplay between
traditional media and new media in general,
as well as sports media in particular.

This research will also provide insight

into how effective the media is at boosting
sports awareness, directing sports, and distri-
buting sports culture, as well as how much
benefit it provides to society.

Keywords: sport; media; Internet; in-
fluence.

Introduction. Several means of commu-
nication, such as television and newspapers,
have a significant impact on sports around the
world. The existence of specialized sports
channels, newspapers, and agencies aimed at
covering the development of physical culture
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and sports in the country further increases the
influence of the media on sports. In addition,
the involvement of young audiences in physi-
cal education and sports facilitates more active
use of the Internet to form a healthy lifestyle.

It is no coincidence that the popularity of
many previously less popular sports is due to
the name of the press, radio, and television.
Thanks to the mass media, especially televi-
sion, the sport has gained a great public reso-
nance, new sources of funding have been iden-
tified, and programs to promote athletes and
advertising have been widely covered.

Influence of the media in modern
times. The media with modern capabilities can
turn a little-known athlete into the number
one star in a very short time. By massing live
competitions in different countries and cities
of the world, the mass media creates com-
munication between spectators and athletes,
makes people and fans excited and happy
together with athletes, and calls them to share
their sorrows (1, p. 168-174).

In modern times, the media also play an
important role in reflecting the tradition of
professional sports in the Olympic arena. The
influence of TV companies on the Olympic
Games includes the inclusion of new sports in
the Olympic program, the planning of comer-
cially significant events, the involvement of
more professionals in tournaments, and, as a
result, the interest of spectators and sponsors
in these competitions.

Today's media, particularly television,
provides sports with additional financial bene-
fits from broadcasting fees as well as exposure
to advertising, sponsors, and a larger audience.
As a result, sports organizations are eager to
engage with the media. To some extent, the
media has influence over sports organizati-
ons and sports. The media has a significant
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impact on both the creation and destruction of
athletic organizations and practices. The media
has also contributed to the creation of new
tournaments, events, and leagues. New sports
have emerged, while old ones have faded in-
significance. To improve media coverage, the
regulations have been altered and the playing
circumstances have been improved. Even the
clothes and equipment that athletes wear and
use have evolved to represent media-related
interests. Sport has evolved into a product that
can be made, purchased, and marketed. Sports
organizations have agreed to this and have
hired agents and marketing firms to bring their
products into the media sports marketplace (2,
p. 136).

Sport is much more than just parti-
cipation. It is also a part of the business world,
where it is controlled and sold to produce
money. Sport is increasingly heavily influen-
ced by sponsorship and the media.

Most individuals are aware of sport
through the media, whether they play or watch
it. This comprises sports at the local, national,
and international levels. The media has a tre-
mendous voice for and impact on the sport,
from school sports newsletters to global TV
coverage.

The positive and negative effects of
the media on sport. Sport may be influenced
by the media in both positive and bad ways.
Consider how the amazing visuals from the
Paralympic Games influence people's percep-
tions of disabled individuals in our society.
Consider the coverage in the media of athletes
who are seen to have 'failed' in some way.

The mass media has a positive impact
on sports because it promotes healthy active
lifestyles, motivates people to participate,
publicizes a variety of sports and activities,
makes certain sports more fashionable, intro-
duces new supporters to sport, educates spec-
tators through analysis, celebrates effort and
success.

Moreover, the media may also have a
detrimental influence on sports by changing
how they are presented to the public; for
example, the most popular sports receive a

huge amount of attention on television and
in newspapers. This does not encourage
people to participate in less popular sports,
reinforces disparities by restricting coverage to
traditional sports or social groups, discourages
activity by encouraging armchair spectators,
strengthens inequalities by limiting coverage
to traditional sports or social groups, and
under-representing women, disability sports,
and reduces spectator attendance at live events,
undermines people's confidence and careers by
showcasing negative values and undermines
people's confidence as well as careers by
showcasing negative values and showecasing
negative values (3).

Athletes are often easy victims of the
media. Whether they win or lose, the media
scrutinizes their performance and lives. There
is a certain amount of animosity between
sports journalists and the athletes they cover.
Many journalists may dive into an athlete's
personal life and occasionally disclose the less
favorable elements to find a story. Other wri-
ters attract readership by criticizing teams, ow-
ners, coaches, and players. As a result, athletes
generally mistrust the media and rely on
rehearsed comments when questioned. Beca-
use professional sports are so widely available
on television, spectators get spoilt and fre-
quently lose interest in athletes on local minor
league, college, or high school teams.

Indeed, the interaction between conven-
tional media and new media in general, and
sports media in particular, is strengthening by
the day. Because, since its origin, the notion
we call media has been developing and adap-
ting rather than killing each other. As a conse-
quence, when new media tools and platforms
for sports media are used appropriately and
efficiently, they may reach and impact more
readers faster. Thanks to modern media tools,
sportswriters may now obtain material more
rapidly, use more sources while reporting, and
increase the quality of their research. These to-
ols, in this sense, give major options for sports
media to employ while gathering, composing,
and delivering news.

Observations show that local athletes use
the new media aggressively. Some of them
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broadcast significant bits of matches as short
films, while others give data and engage with
fans, the press, and other stakeholders in
sports. Sumgait Football Club player Javid
Imamverdiyev, our world, European, and
Olympic winners Rustam Orujov and Orkhan
Safarov, and one of Azerbaijan's top chess
players, international grandmaster Teymur Ra-
jabov, are just a few examples. These charac-
teristics, which | stated earlier, were not ac-
cessible 20 years ago. You had to go to a
stadium, a field, a track, or an arena to witness
an athlete. However, even if we are unable to
attend, we can now watch matches offline or
online.

Returning to the athletes, this period
offers several chances for athletes to increase
their exposure and awareness in society. Per-
haps not many in our nation, but athletes are
now marketing their social media usage rights
to corporations throughout the world. Athletes'
earnings are increased when they receive di-
gital sponsorships. Of course, the supporters
are overjoyed with everything. We may now
follow, communicate, and speak with a profe-
sssional athlete with whom we would not
otherwise be able to contact. Such scenarios
not only raise but also deplete athletes' drive,
as seen by social media remarks following a
terrible match. As a result, athletes must utilize
social media in moderation.

Conclusion. In conclusion, it can be sta-
ted that sports media has a structure that in-
fluences and is impacted by enormous masses.

It announces sports events to the public, pro-
motes sports consciousness, and distributes
sports culture. In this phase, where technology
is fast improving, the internet's influence in
our lives is increasing, and the media is chan-
ging, it will be good to explore changing
sports media to fill this gap. This study is also
intended to give light on how effective the
media is in raising sports awareness, directing
sports, and disseminating sports culture, inclu-
ding how much benefit it gives to society.

It should be mentioned that the media’s
advertising conditions should promote public
sports at an appropriate level. General physical
education and sports, in general, have a consi-
derable influence on security, mental and so-
cial well-being, health, and well-being in mass
sports, and the media considers these activities
to be influencing aspects. Simultaneously, the
promotion of physical activity through the
media or a fun series of athletic events plays
an important part in the growth of sports.
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KUTLOVI INFORMASIYA VASITOLORININ iDMANA TOSIRI
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Annotasiya. Bu aragdirmanin magsadi
mediya vo onun idmana tesirina nazor
salmqdir. Son illor idman vo media haqqinda
cox damisir. Idman hor yerdo gOrunurdi.
Dinya Uzro milyardlarla insan Olimpiya

Oyunlar1 va futbol Gzro diinya kuboklar1 kimi

boyuk hadisalorin  televiziya verliglorini
izlomok Ugun koklonir. Comiyyatds idman vo
kitlovi ~ informasiya  vasitolori  arasinda

akademik olagolordo media institutlari, media
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idman auditoriyasi, media idman matnlari vo
idman jurnalistikas1 ilo bagli reportajlar vo
arasdirmalar ¢oxdur. Bu arasdirmada medianin
idmana yaxs1 vo moanfi tosirlori aragdirilib.

Internet vo onun idman Xxabarlarinin

yayilmasindaki funksiyasini basa diismok
zorurati, eloco do bu hoyati magsads ¢atmaq
mogsadilo  naticalor  oldo  etmok  Ggln

aragdirmaq ehtiyaci bu baximdan bir aragdirma
movzusu yaratmigdir. Bundan olavs, todgigat

ananavi media ilo Umumilikda yeni media,
Xususon do idman mediasi arasindaki qarsiliglt
alagoni nozardon kegirdi.

Bu arasdirma hom do medianin idman
stiurunun artirilmasinda, idmana istigamotlon-
masinda Vo idman madaniyyatinin
yayllmasinda na godor tasirli oldugunu, elaca
da onun comiyyata na goadar faydasi oldugunu
basa diigmoya imkan veracak.

Acar soOzlar: idman, media, internet, tosir.

BJMSIHUE CPEJICTB MACCOBOM HTH®OPMAIIMA HA CIIOPT

X.9. Aamues, 2.9. MamMmenoB

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Qusuyeckou Kyromypor u Cnopma
hamid.aliyev@sport.edu.az

AHHoTauua. [{enbio HaHHOrO HCCIEHO-
BaHUA SIBIISIETCSI U3Y4YCHHE CPEJICTB MacCOBOM
nHbOpMAIMY ¥ UX BIMSHUSA HA ciopT. B moc-
JIeIHUE TOABI BEAYTCS aKTUBHBIE AUCKYCCHUU O
CIIOpPTE U CPEIACTBaX MaccoBOW MHGOpMAIUU.
CrnopT, kazanochb Obl, MOBCIOAY. Musuirap st
JOJE 0 BCEMY MHPY CMOTPST TEIEBU3UOH-
HbI€ TPAHCISUM TaKUX KPYMHBIX COOBITHH,
kak OMUMOUNCKUE UTPBl U YEMITMOHATHI MHUpa
o ¢yroomay. CyliecTByeT MHOXKECTBO PETop-
TaXel W WCCIEeIOBAaHWM, IOCBAIICHHBIX Me-
ANa-CIIOPTUBHBIM HWHCTUTYTaM, MEIHa-CIIop-
TUBHOHM ayJUTOPUH, MeIha-CIOPTUBHBIM TEKC-
TaM U CHOpTI/IBHOfI KYPHAIMCTUKE B KOHTCKC-
T€ aKaJIeMUYECKUX CBS3€H MEXIy CIIOPTOM U
Meara B oOmiecTBe. B JaHHOM HccienoBaHUN
M3Yy4alioch MOJIOKUTEIHHOE M OTPUIIATEIHHOE
BIIMSIHUE CPEJICTB MAacCOBOM HH(OpPMAIMK Ha
CHIOPT.

37

Heo6xomumocTs u3yuenus "Murtepuera"
U €ro pojil B PacHpOCTPAHEHUHU CHOPTUBHBIX
HOBOCTEH, a TakKe HEOOXOAWMOCTh HCCIIEN0-
BaHUS JUIS MOJIyYEHUs] pe3yJIbTaToOB, COOTBET-
CTBYIOIIUX JOCTUKECHHIO 3TOM KU3HEHHO BaXK-
HOM 11enu, chopMHUPOBAIH TEMY UCCIIEI0OBAHUS
B 3TOM OTHouleHuHu. Kpome toro, B nccieno-
BaHWU paccMaTpuBajOCh  B3aUMOJIEHCTBHE
MEX1y TpaJULMOHHBIMA MEAMA W HOBBIMHU
Meaua B LEJIOM M CIOPTUBHBIMHU MeJua B
YaCTHOCTH

DTO HCcciaenoBaHUE TaKXke JacT Npen-
CTaBJICHHME O TOM, HACKOJBKO 3((EKTUBHBI
CpeICTBa MAaccoOBOM MH(OpMalUy B MOBBIIIE-
HUU OCBEJOMJIEHHOCTH O CIIOPTE, OPUEHTALUU
Ha CIOPT M PACIPOCTPAHEHUU CIIOPTUBHOMN
KYJIbTYpBI, a TAKXKE O TOM, KaKylO I0JIb3y OHU
MIPUHOCAT OOIIECTBY.

KiaroueBble cJioBa:
UHmMepHem, GIUAHUE.

cnopm, Mmeoud,


mailto:vasif.ahad@sport.edu.az

Scientific News of Azerbaijan State

'@
==

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022, pp. 38-41.

XRONIKi STRESIN ORQANiZMDO YARATDIGI
FOSADLAR VO ONDAN QORUNMA YOLLARI

1p.ii.f.d., I.H. ibrahimli, 2b.01.f.d. S.L. Yusifova, 3 S.I. Hacomammaoadova, *T.Z. Agayeva

134 Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyast,
2 Azarbaycan Milli Elmlar Akademiyasimin A.I. Qarayev adina Fiziologiya Institutu
ilxama.ibrahimli@sport.edu.az, shahla.hacimammadova@sport.edu.az,

tarana.aghayeva@sport.edu.az

Nosr tarixi

Qabul edilib: 5 aprel 2022

Darc olunub: 17 iyun 2022

© 2022 ADBTIA Biitiin hiiquglar gorunur

Annotasiya. Xroniki stres beyin gan
baryerini pozaraq iltihab yaradan proteinlorin
beyino daxil olmasina sorait yaradir, eyni za-
manda hipotalamo-hipofizar va renin-angio-
tenzin sistemini aktivlosdirir, katexolaminlo-
rin, kortikosteroidlarin va s. sekteriyasini arti-
rir. Kortizolun saviyyasinin uzun middat yik-
sok saviyyads galmasi hipokampin biiziismasi
ilo naticalonir. Bundan basqa xroniki stres da-
mar endotelinin zodslonmasi noticesinds da-
mar divarina iltihab hiiceyralorinin yapigmasi-
na, qanin laxtalanma qabiliyyatinin yiiksalmo-
sina vo QT intervalinin uzanmasina sabab olur.
Xroniki srtesin yaratdigi neqativ hallara 6nce
depressiya yasamis olan insanlarda daha sox
rast galinir.

Acar sozlar: xroniki stres, iltihab, hipo-
kamp, ateroskleroz, urak-damar sistemi, dep-
ressiya.

Stres gundalik hayatimizin bir parga-sina
cevrilmisdir. Onun saglamliq tgiin zororli
oldugu bildirilso do bozi hallarda faydali ol-
dugunu da séylomok miimkiindiir. Basqa s6z-
lo, hotta, bir az stres organizmos mdishat tosir
do gOstara bilir. Belo ki, stresin tasirindon no-
radrenalinin miqdar artir. Noradrenalin orqa-
nizmin temperament xususiyyatlorinin inkisafi
ucun vacibdir va hall etmokds zorlandigimiz
problemlors casarotlo vo yaradiciligla yaxin-
lasmamizin, hoatta bu zaman yeni olagalor ya-
ratmamizin 9sas Sabobidir. Boazi kaskin streslo-
rin faydali oldugu vo immun sistemi giclon-
dirmasi bels tocriibs vasitasi ilo stibut olun-
musdur. Lakin, bu ciir fikirlorin olmasina bax-

mayaraq, stres siddotli vo ya xroniki oldugu
zaman beyino vo Urok damar sistemina ¢ox
ciddi tosir edir [2, 5.345].

Xroniki stres, organizmds yaranan xroni-
ki iltihabin an dénamli stimulyatoru hesab olu-
nur. Xroniki iltihab iso sokorli diabet vo Urok-
damar xastaliklori kimi bir sira ciddi saglamliq
problemlarinag yol agir [3, 5.478].

Beyin normada gqan dévranindaki mole-
kullardan beyin-gan baryeri vasitosi ilo qoru-
nur. Lakin, tokrarlanan stres hali bu baryerin
kegiriciliyinin artmasina sabab olur va dovran-
daki iltihab proteinlorinin beyino daxil olmasi-
na sorait yaradir. Aragdirmalar iltthabin moti-
vasiyaya Vo zehni gevikliys bagli olan beyin
sistemlarino monfi tosir etdiyini stibut etmisdir.
Hipokamp ©0yronms vo yaddasin istifadasi
uctun 6nomli bir bolgadir vo xisusilo bu cir
tohllikalora qars1 olduqca miidafissizdir [1, s.
343].

Bagqa bir torofdon iso xroniki stres,
kortizol vo kortikotropin ifraz etdirici faktor
(CRF) da daxil olmagla beyindoki miuxtalif
hormonlarin sekresiyasina tosir edir. Kortizo-
lun sekresiyasin artirir. Kortizol yuxunun ton-
zimlonmasinds oldugca 6nomli rol oynayir.
Kortizolun saviyyasinin uzun muddat ylksok
qalmasi, hipokampin biiziismasi ilo borabar
ohvalin pozulmasina yol agir vo yuxunu angal-
layir. Xroniki stres beyinda serotonin do daxil
olmagla idrak va ohval-ruhiyyani tonzimloyan
Kimyavi maddolari doyisdirir. Serotonin insa-
nin ohval- ruhiyyasi vo 6ziinii yaxsi hiss etmo-
si (cun oldugca 6namli bir mediatordur [7,
S.76].

Xroniki stresin diinya saviyyasinds olil-
liyin on 6nomli sobobi olan depressiyaya yol
acdigi elmo molumdur. Depressiya eyni za-
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manda tokrarlanan bir voziyystdir. Ona goro
do xroniki stres zamani an ¢ox risq altinda olan
insanlar 6nco depressiya kegirmis soxslordir.
Bunun bir sira sobablori vardir ki, bunlardan
biri do depressiya naticasinds beyinds yaranan
doyisikliklordir. Ona goro do xroniki stresin
hipokampda yaratdig1 dayisikliklora mohz sag-
lam insanlarla mugayisads, daha Onco dep-
ressiya Kegirmis soxslords nisbaton ¢ox rast
galinir [9, s. 46].

Stres, rasional diislinco Vo duygular ara-
sindaki tarazliga da manfi tasir eds bilir. Mo-
salon: yeni koronavirusun diinya miqyasinda
yayilmasi ilo bagl stresli xabarlor insanlarin ol
tomizloyicisi, salfet vo tualet kagizi todariik
etmasina sobob oldu. Bunun sababi stresin
beyni "vardis sistemina” kegmosino macbur
etmosidir. Insan stres vaziyyatinds oldugda, 6n
beyin bazasinda putamen kimi sahoalor daha
cox aktivlosmo gOstorir. Bu aktivasiya yigma
davranigimin yaranmasina sabab olur [10].

Aragdirmalara gora sterslo olagoli prob-
lemlar prefrontal korteksin isini pozur. Ona
goroa do, stresli voziyyatlords, sosial minasi-
botlori giymotlondirmok vo qorxulart Syron-
mok kimi emosional idrakda rol oynayan ven-
tromedial prefrontal korteks osassiz qorxulari
artira bilir. Bu qorxular iso beynin sakit rasio-
nal gorarlar gobul etmo gabiliyyatini zaiflodir.
Bundan olavo prefrontal korteksin isinin po-
zulmast bir sira neyropsixiyatrik xostaliklorin
yaranmasina sabab olur.

Ateroskleroz kimi bozi kardiovaskulyar
xastoliklorin etiologiya vo patogenezinds ov-
vallor mixtalif psixososial faktorlarin rol oy-
nadigr hesab olunurdusa, indi bu xastoaliyin
osas sobabi xroniki iltihab hesab olunur. Beli
ki, ateroskleroz xostaliyinin osas sobabinin
40%-in xroniki stres oldugu miioyyon edilmis-
dir. Stres, simpatik sinir sistemini, hipotalamo-
hipofizar vo renin-angiotenzin sistemini aktiv-
losdirarak, katexolaminlar, kortikosteroidlor,
glukagon, boy hormonu va renin kimi muxtalif
stres hormonlarinin vo homosisteinin saviyyo-
sinin yuksalmasino sobab olur. Kardiovaskul-
yar aktivliyin artmasi vo arteriyal damar endo-
telinin zodolonmasi iltihab hiceyralorinin da-
mar divarina yapismasina sobob olur. Digar to-
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rofdon iso makrofaqlarin, mast hiiceyralorinin
aktivliyi vo sitokinlorin yaranmasi artir. Biitiin
bunlardan slavs stres, lipidlorin oksidlosmasi
ilo aterosklerotik bir lipidin aktivliyini vo arte-
rial trombozlara sobab ola bilon hiper laxtalan-
ma vaziyyatini artirir. Biitiin bunlar iso infarkt
va insultlara sabob olur [4, s. 1142].

Basqa bir torafdon isa stresin tasirindan
QT intervali uzanir. Uzun QT sindromu iirayin
elektrik aktivliyinin pozulmasi naticasinds or-
taya ¢ixan Oliimctl bir xostolik olub, yiksok
gurultulu saslarin tasirine moruz galan insan-
larda yaranir. Belo Xostolorin mikardinin elek-
trik yigilmalarindan sonra normala donmasi
saglam soxslara nisbaton uzun surir. Amerika-
da ildo 3000 adam uzun QT sindromu sababin-
don hayatini itirir (6liimlarin an ¢ox faizini
usaqlar vo gonc yetiskinlor toskil edir) [8, s.
500].

Umumilikdo streslo ilk qarsilasdigiz za-
man organizmds bir sira neqativ hallar yaranir.
Bu zaman bas agrisi, boyun va bel agrisi, mado
sikayatlori, sina agrisi, iirok doyiintiisii, istaha-
nin azalmasi vo ya hoddindon artiq artmast,
halsizliq, istoksizlik, yorgunluq, hoddon artiq
yuxu vo ya yuxusuzluq, depressiya, insanlar-
dan uzaqglasma, kodarlonma, diggatsizlik, kon-
sentra ola bilmomok, Unsiyatda pislosma, oso-
bilik, tolas, aglama, qorar gobul etmokds ¢atin-
lik cokmok, alkoqol va sigaret istifadosi kimi
hallara vs s. tosaduf edilir [10].

Boas biz streslo garsilasdigimiz zaman na
edirik? Butlin hallarda streslo qarsilasdigimiz
zaman streslo mibarizo aparmaga ¢alisiriq vo
bu U¢ marhalods bas verir. Birinci morhals,
mubarizo vo ya qagma morhalasidir. Bu dovr-
do goOzlonilon davranisdan forqli davranmaga
baslayiriq. Belaliklo, stresin ilk tosiri bas verir.
Ikinci marholada, stresli voziyyato miigavimat
gostarmays calisirig. Bu dovrdo streso uygun-
lagsaqg, yani onun ¢hdasindon gals bilsak, bazi
monfi davranislarimiz olsa da haor sey normal-
lasa bilor. ©gor miigavimot gostora bilmirikss,
uctinct marhals, iradanin zaiflomasi marhalasi
baslayir. Insanin azmi pozulur, mibariza vo di-
ronma qabiliyyatini itirir. Bu marhalads insana
nainki tok stres, hotta otrafda bas veroan bditiin
hadisalor tasir edir [6, s. 185].
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Stres fards hom fizioloji, hom da psixo-
loji cohotdon tosir edir. Insan xarici stresin
qarsisini ala bilmir. Ancaq, daxili diinyasinda-
ki doyisikliklori idars eds bilir. Bu nozarati
qura bilmak, stresin tasirini minimuma endir-
mok Vo stresi yaxsi bir stres saviyyasinda sax-
lamaq demokdir. Bunun oasasimi fordin hoyata
baxist toskil edir. Badbin bir baxig, duygusal
bir sorh, problemlardon gagmag stresin monfi
tosirlorini artirir. Hadisaloro real baxis, mantiqi
giymatlondirmo vo problemi hall edocok bir
davranisa yonalma misbat tasir gostarir.

Umumiyyatlo, streslo miibarizo aparma-
gin bir sira yollar1 vardir. Bu yollardan biri id-
manla mosgul olmaqdir. idmanla mosgul ol-
mag, antiinflamatuar cavab vasitssi ilo badan-
do iltihabin qarsisim1 alir. Hom do idmanla
mosgul olmagq, hipokamp kimi vacib sahoalorda
yeni beyin hiiceyralorinin neyrogenezini arti-
rir. Ohvali, idraki vo fiziki saglamligi yaxsi-
lagdirir [4, s.1142].

Stresi aradan qaldirmagin digor yolu
ailo, dostlar vo qonsular kimi ostrafdaki insan-
larla Unsiyyatdir. Stres altinda olarkon dostlar-
la vo ya ailo Gizvlori ilo zaman kegirmok insant
stresdon uzaqlasdirir va stresa sobab olan duy-
gular1 azaldir. Oyronmok basqa bir iisuldur.
Moalumdur ki, insanin idrak ehtiyatt no godor
yaxsidirsa, depressiya vo idrak problemlorin-
don aziyyat ¢cokma ehtimali bir o qodor azdir.

Stres yaradan faktorlardan biri do vaxt-
dan dizgun istifado olumamasi vo dogiglikdir.
Vaxtdan yaxsi istifado etmok 0zUmizo vaxt
ayirma sansimizi artirir. Hor zaman ugurlar
oldo etmok mumkin deyil. Ona goro do za-
man-zaman kicik ugursuzluglari gérmozdon
golmak lazimdir. Bundan slava, meditasiya da
hom fiziki, hom do psixoloji rahatligi tomin
edir. Bu Xxususiyystina goro meditasiya son
illords genis yayilmisdir [10].

Streslo mubarizonin 6nomli yollarindan
biri do informasiya qaynaqlarina segici yanas-
mag, gorginlik yaradan informasiya vasitalo-
rindon uzaq durmaqdir. Streslo mibarizo apar-
magin yollar1 coxdur. Lakin, on osas1 odur ki,
xroniki stres voziyystinds olan insan heg bir
todbir gérmadan bu vaziyyatin no zamansa di-
zalacayini gozlomomoalidir. Unutmamaliyiq ki,
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erkon diagnoz vo effektiv erkon muialica, yaxsi
naticanin va saglamligin agaridir. Natica etiba-
rilo, insanlarin beyinlarini hayat1 boyunca for-
mada saxlamagi 6yronmalari vacibdir.

Beloliklo, hazirda yasadigimiz sosial- ig-
tisadi vaziyyati Vo pandemiyani nazors alaraqg,
saglamligimizi qorumaq namina, mimkin go-
dor stres yaradan amillordon uzaq durmagi vo
otrafda bas veran hadisalora bir godar soyug-
ganli yanasmagi bacarmaliyiq.
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HOCJVIEACTBHUA XPOHUYECKOI'O CTPECCA U CIIOCOBBI ET'O
INPEJOTBPAIIEHUA

1k.0.1., I.T. UOparumuin, °k.0.1., C.JI. FOcudosa, *IILU. 'axxumamenosa, “T.3. Araesa

134 Asepbaiioncancras I'ocyoapcmeennas Axaoemus Pusuueckoii Kynomypor u Cnopma,
2Uncmumym Dusuonozuu um. akademuxa Kapaeea, HAH Azepbaiioscana
ilxama.ibrahimli@sport.edu.az, shahla.hacimammadova@sport.edu.az,
tarana.aghayeva@sport.edu.az

AHHOTanusl. XpOHUYECKUM CTpecC, Ha- K CTEHKAaM COCYIOB BCIEACTBHE HapYyLICHUS
pywas remaTtosHuedanuueckuil Oappep MO3- 3HIOTENIUS 3TUX COCYAOB U NPUBOAMUT K yBe-
BOJIsIeT OelKaM, BbI3BIBAIOLIMM BOCHAJIEHHE, JIMYEHHIO CBEPTHIBAEMOCTH KpoBu. HeraTus-
IIPOHUKATH B MO3I, B TO )K€ BPEMsI YBEIMYM- HOE COCTOSHUE, BBI3BAHHOE XPOHMYECKHUM
BaeT AKTUBHOCTh THIIOTAIIAMO-TUIIOPU3APHONW  CTPECCOM, Hallle BCTpedacTcs y JIIJeH, paHee
U PEHUH-aHTMOTEH3MHOBOM CHCTEM, YBEIMUYM- MEPEHECLINX JEIPECCHUIO.

Ba€T CEKPELMI0 KAaTE€XOJIAMHHOB U KOPTHUKOC-
TEpOUAOB. JIIUTENBbHBIA BBICOKMI YPOBEHBb
KOPTHU30J1a IPUBOAUT K CYXKEHHIO TMIIIIOKaM-
na. Kpome toro, XxpoHn4deckuii ctpecc crnocoo-
CTBYET NPUIUIAHUIO BOCHIAIIUTEIBHBIX KIETOK

KioueBbie cJI0Ba: XpoHuyecKuu
cmpecc, gocnanenue, SUnnoKamn, amepockie-
P03, KapoOuosacKyuApHas cucmema, oenpec-
Cus.

CONSEQUENCES OF CHRONIC STRESS AND PREVENTIVE WAYS TO AVOID IT
! {.H. ibrahimli, 2 S.L. Yusifova, 3 Sh.l. Hajimammadova, 4 T.Z. Agayeva

134azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
2A.1. Karaev Institute of Physiology, Azerbaijan National Academy of Sciences
ilxama.ibrahimli@sport.edu.az, shahla.hacimammadova@sport.edu.az,
tarana.aghayeva@sport.edu.az

Annotation. Chronic stress breaks down to adhere to the vessel wall and increase the
the blood-brain barrier and allows inflamma-  blood's ability to coagulate. Negative conditi-
tory proteins to enter the brain. At the same ons caused by chronic stress are more common
time, chronic stress activates the hypothala- in people who have experienced depression
mic-pituitary and renin-angiotensin systems before.
and increases the secretion of catecholamines,
corticosteroids, etc. Long-term high levels of
cortisol result in hippocampal constriction. Be-
sides, chronic stress causes damage of the vas-
cular endothelium to cause inflammatory cells

Keywords: chronic stress, inflammati-
on, hippocampus, atherosclerosis, cardiovas-
cular system, depression.
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GONC KARATECILORIN iLLIK M9SQ DOVRUNUN HAZIRLIQ MORHOLOISINDO
FiZiKi HAZIRLIGININ FiZiOLOJi XUSUSiYYOTLORININ TODQIiQi

E.A. Cafarov, Q.D. Yusifov, S.I. Hactmammoadova

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyas:
elbrus.cafarov2020@sport.edu.az, gabil.yusifov@sport.edu.az

Nasr tarixi Giris. Karate idman tokmubarizlik id-
Qobul edilib: 5 aprel 2022 man ndévlarinin an populyar névlarindan oldu-
Darc olunub: 17 iyun 2022 gundan usaq vo Yyeniyeniyetmolorin sevimli

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur ~ masguliyyatina ¢evrilmisdir. Miiasir dévrdo
bOoylmokds olan noslin fiziki inkisafinin har-
monikliyini tomin etmok i¢uin tadris prosesi ilo
horokat aktivliyini uygunlasdirmaq lazim galir.
Moktab programlari ¢argivasinds bu balans fi-
ziki torbiya mosgoalalarinin kémayi ils tanzim-
lanir, bazon do dorsdon konar vaxtlarda sag-
lamlasdirici badan torbiyasi tadbirlordan ds is-
tifado olunur. Lakin bu gofildon olan tadbirlor
kifayatedici olmadigindan darsdonkanar idman
todbirlarin genislondirilmasi aktuallasir. Bu cir
todbirlor sirasinda moktoblords fiziki torbiys
mosgoalolorindon konarda ayri—ayr1 idman nov-
lorindan, hamginin do karatedon, bdlmalarin
yaradilmasi lazim golir. Karate ¢ox godim do-
yiis novlari sirasinda olbayaxa, 6zlinimudafio
vasitosi kimi uzaq sorq 6lkalorinds ugurla is-
tifado olunmaqdadir. Ona goéro do todgigat
isindo bu idman novi Uzro arasdirilmalarin
aparilmasi aktualdir [3,5,7].

Movcud odobiyyat monbalarinin tahlili
naticasindo molum olmusdur ki, diger sorq
doyiis novlarinds oldugu kimi, karateds do ha-
roki — koordinasiyaedici va fiziki keyfiyyatlo-
rin inkisafina tosir edon metodlarin orqanizmin
vegetativ funksiyalarinda yaratdigi adaptasiya
doyisiliklari ilo bagh todgiqatlar yoxdur, ya da
birtarofli yanagma ilo aparilmigdir. Ona gors
do yeniyetma va gonc karatecilorin haraki va
fiziki hazirligimin illik mosq dinamikasinda 6y-
ronilmoasi aparilan mosglordo totbiq olunan
yuklorin erkon diagnostikasinin vo dozalasdi-
rilmasinda vacib tacrlibi material rolunu oyna-
ya bilor. Onu da geyd etmok lazimdir ki, kara-
teya aid xususi odobiyyatlarin analizi zamani

Acar sozlar: fiziki keyfiyyat, idman mi-  agkarlanan dolillor, asasen, tokmiibarizlorin ba-
barizasi, mahdud tomas, gonc karatecilar, funk-  za texniki moasalolorin halline, monavi keyfiy-
sional hazirlyq. yatlorin inkisafina vo ruh yiksakliyinin artma-

sina aiddir.

Annotasiya. Mogalodo gonc karategilo-
rin illik mosq dovriiniin hazirliq moarhoalasinda
fizioloji xususiyyatlorinin tadqiqi ilo slagadar
masalalor asas mogsad olmusdur. Problemla
bagli movcud elmi-metodoloji tocriibanin vo
alinan naticalorin tohlili asasinda karategilorin
fiziki hazirliginin sistemi Oyronilmisdir. Elmi-
tocrlibi naticalorin tohlili naticasinds gonc ka-
ratecilords aparilan hazirliqg masqlorin mozmu-
nu va texnologiyasi asaslandirilmasi aparilmis,
bu prosesin tonzimlonmasinin metodlart miioy-
yanlosdirilmis, tacriibi shomiyyato malik elmi-
praktik naticalor aldo olunmusdur.

Muayyon olunmusdur ki, imumi fiziki
hazirhgin vo xiisusi fiziki hazirhigin optimal
nisbati illik moagqin hazirliqg marhoalasinds olur.
Umumi fiziki hazirligin osasina karate ilo mos-
gul olan gonclords asas fizioloji gostaricilorin
vo koordinasiyaedici keyfiyyotlorin inkisafi,
imumi inkisaf etdirici haraki tapsiriqlar, masq
yiklarinin ham Umumi va ham do hissa-hissa
reglamentlosdirilmasini hoyata kegirmays im-
kan veron metodlar vo imumi toskilati iso Ko-
mok edon metodoloji gostaricilor daxildir.
Gonc karategilor iiciin imumi fiziki hazirhigmn
mozmununun effektivliyini, homginin do alin-
mis tacribi-eksperimental todqigatin naticalori
do tesdiq edir va 6ziini onlarda fiziki va koor-
dinasiyaedici hazirligin soviyyasinin artmasin-
da biruzs verir. Hor iki qrupdan alinan natice-
larin tahlili asasinda o da malum olmusdur ki,
muayins olunanlarda etibarli doyisikliklor eks-
perimental grupda nazars garpmisdir.
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Karategilords - fiziki vo haraki — koor-
dinasiyaedici keyfiyyatlorin inkisafi ilo slage-
dar mosalalor kifayat godor Oyronilmoadiyin-
doan, bu istigamotds aparilacaq tadqigatlar isin
asas problemini toskil etmisdir.

Sadalananlar1 vo elmi — metodiki tocri-
boni osas tutaraq gonc karategilor illik masq
dovriinds fiziki hazirliginin sisteminin 6yranil-
moasi todqiqatin asas magsadini toskil etmisdir.

Tadgiqat isinin obyektini karate ilo (ke-
kusinkay novi) mosgul olan goanc idmangilarin
funksional gostaricilords bas veran adaptasiya
doyisiliklarin formalasmasi prosesi olmusdur.

Tadgiqat isinin predmetini karate ilo
(kekusinkay) mosgul olan gonc idmangilarda
fiziki hazirligin mozmununun va novlarinin
nozori vo metodiki aspektlori togkil etmisdir.

Tadqgiqatin vazifalarina metodlar:. Tod-
qigat isinin moQsadi Vo aktualligini nozars
alaraq asagidaki vozifolorin halli planlasdiril-
misdir:

1) sorq doyiis novlari ilo moggul olan idman-
cilarin fiziki hazirliginin problemi ilo bag-
11 adobiyyatin tahlili;

2) yeniyetmo vo gonc idmangilarin fiziki ha-
zirh@inin texnoligiyasinin vo mazmunu-
nun mayayan olunmast;

3) gonc karategilords fiziki hazirligin prose-
sinin tonzimlonmosinin metodikasinin is-
lonib hazirlanmasi;

4) gonc Karatecilorin fiziki hazirliginin noza-
rot altinda saxlanilmasimnin texnoligiyasi-
nin vo mazmununu toyin olunmasi.

Planlasdirilan vozifalorin hallinds asagi-
daki metodlardan istifado edilmisdir:

1) idmanda fiziki hazirligin problemino dair
adobiyyat manbaloarin tohlili;

2) Umumilosgdirilmoasinin aparilmasit vo nazari
cohatdon asaslandirilmast;

3) Yariglarin vo normativlorin protokollari-
nin analizlorinin aparilmasi, elmi- metodi-
ki vo tolim- mogqlars aid jurnallarin tohli-
linin aparilmast;

4) Aparic1 miitoxassislorin, masqgilarin, id-
mangilarin, tocribali karategilorin sayinin
aparilmasi (anketlosdirmo) vo misahibo-
lar);
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5) Pedaqoji testlogsmalorin kdmayi ilo mixte-
lif yash gonc karategilorin fiziki hazirhigi-
nin dyranilmasi;

6) Yeniyetmo vo gonc karatecilorin morfo-
funksional g0staricilorin  antropometrik
(boy, kutls, badon qurulusu va s.) vo fi-
zioloji (Urok — damar, tonoffls sistemlo-
rinin gostaricilori vo fiziki is qabiliyyati-
nin giymatlandirilmasi);

7) Riyazi - statistikanin metodlari;

Alinan naticalar va onlarin tahlili.

Tadqiqat igsindo aparilan pedaqoji ekspe-
rimentlordo 10 gonc karategi istirak emisdir.
Onlarin yas1 13 — 17 arasinda olmagqla miixtolif
tosnifat doracasino aid olmuslar. Elmi — ekspe-
rimental todqiqatgilarda gonc karategilorin fizi-
ki hazirh@int moezmununu, texnoligiyasinin
asaslandirilmasi va tonzimlonmasi Gglin miay-
yan elmi vo praktiki naticalor osldo olunmus-
dur. Birincisi, sorq doyiis novlarinds idmangi-
larin fiziki hazirligin probleminin vaziyyati ilo
olagodar tohlillor aparilmis. Problemin nozari
tohlilinin naticasinds malum olmusdur ki, ganc
karatecilorin fiziki hazirhigiin mahiyyatini as-
kar etmis vo molum olmusdur ki, fiziki vo ho-
roki — koordinasiyaedici keyfiyystlor vo gabi-
liyyatlor totbig olunan mosq yiiklorinin tosiri
altinda inkisaf edir vo bu daha ¢ox onlarin sen-
sitiv yas dovrlerinda daha nazoragarpan olur.
Totbiq olunan miiasir metodlar bu inkisafin
fiziki vo koordinasiyaedici keyfiyyatlarindos
musbot adaptasiya doyisiliklori ilo miisaiyyot
olunur. Bu sahads mdvcud xususi-nezari toh-
lillorin aparilmasi gostormisdir ki, karatedo -
fiziki hazirhgin inkisafinda istifado olunan
elmi — metodiki odabiyyatlarda daha ¢ox tok-
mubarizlorin baza texnikasina aiddir, formal
horoki tapsiriglardan (kata) istifado olunur,
tokmubarizlordo manoaviyyatin inkisafina yo-
nalmisdir [2,3,4,5].

Karategilordo xususi horoki hazirligin ki-
fayat godar islonmasi, problemin kifayst gador
aciglanmasi vo tam olaraq fiziki vo haraki—ko-
ordinasiyaedici inkisafin gqanunauygunluqlari-
nin yasdan asili olaraq gedisinin Syranilmo-
moasi do bu istigamoatds aparilan todgiqatlarin
geniglonmasini talab edir.

Ikincisi, yeniyetmo Vo gonc Karategilorin
timumi fiziki hazirliginin nazari cohotdon asas-
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landirilmast vo timumi fiziki hazirhigin gedisi
prosesinin tonzimlonmasinin metodlarinin se-
cilmosi do samarali naticolorini  vermisdir.
Gonc karatecilorin iimumi fiziki hazirhigimin
mozmununun nazari cohatdon osaslandirilmast
naticosinds imumi fiziki hazirhgin (UFH) va-
sitalori ilo xiisusi fiziki hazirligin (XFH) vasi-
tolori arasinda optimal nisbatlorin oldugu illik
hazirligin ilkin morhoalasinds muyayan olun-
musdur. Birinci hazirliq morhslesinde UFH va
XFH vasitolori arasinda nisbaton 80:20 olmasi
muyayon edilmisdir. Bu zaman iimumi mosq
prosesinin 30% - i koordinasiyaedici gabiliy-
yatlorin inkisafina, 30 % - i surat — qlivva key-
fiyyatlorin inkisafina, 10 % - i dozumliydn,
10% - i caldliyini inkisaf etdirilmasins istiga-
matlondirilmisdir. Ikinci morholode ise UFH
vo XFH arasinda nisbaton 70:30 olmus, bu za-
man Umumi masqin 20 % - i koordinasiyaedici
gabiliyyatlorin inkisafina, 20 % - i strat — qUv-
vonin inkisafina, 15 % - i Umumi dézimli-
l0yln vo 15 % - i iso caldliyin inkisafina yo-
naldilmisdir. Bu ciir bolgiiniin illik mosq dov-
riinds aparilmasi artiq yeniyetma Vo gonclorin
mosqininds yoxlamadan kegirilmis, giilos nov-
lorindo (clido, sambo, taekvondo vs s.) ugurla
totbiq olunmagqdadir [1,2,3].

Yeniyetmo vo gonc Kkarategilorin fiziki vo
horoki — koordinasiyaedici keyfiyyatlarin inki-
safinin osas Mozmununu asagidakilar toskil
etmigdir: Osas fiziki vo koordinasiyaedici ga-
biliyystlorin inkisafi ilo olagodar vozifolor;
timumi hazirlayici horokotlor (imumi inkisaf
etdiricidon tutmus xiisusi istigamotliys godar),
fiziki yuklorin hissavi vo Umumi olaraq regla-
mentlosdirilmasi, Umumi toskilat1 — metodiki
gOstarislora godar). Yeniyetmo vo gonc karate-
cilorin hazirhginda UFH — nmin mazmununun
effektivliyi aparilmis todgiqatlarda da tosdiq
olunmus vo alinan naticalords fiziki hazirhgmn
va koordinasiyaedici gabiliyyatinin saviyyasi-
nin xeyli yuksaldiyi malum olmusdur. Eksper-
mentlarin yekununda fiziki vo koordinasiya-
edici hazirligin saviyyasinin artmasi eksperi-
mental grupa daxil edilon karategilordo oksor
gostariciloro gbro noazarat grupu ilo miga-
yisodo daha yiksok oldugu molum olmusdur
(p 0, 05).

Belaliklo, yeniyetmo vo gonc karategi-
lorin idman hazirhigmin strukturu vo mozmunu
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baximindan tahlili gstormisdir ki, mosqin ha-
zirhq dovriinde moasq mikrotsikllarin miyayan
edilmasi vo dlzgun istigamatlondirilmasinin
boylk tocribi shamiyyati bdyukdur, masqglarin
gedisi prosesina dlzaliglorin aparilmasina im-
kan verir. Yeniyetmo (13-15 yas) vo gonc 15—
17 yas karategilordo xiisusi fiziki hazirligin
gostaricilarinin masqlarin tasirini gedisinds sU-
rot — quivve, haroki — koordinasiyaedici gabi-
liyyatlorin va fiziki is gabiliyyatlorinin inkisafi
ac1q miisahido olunmusdir. Gonc karategilorda
funksional hazirliginin moalumatli goéstaricile-
rinin muoyyon olunmasi hazirliq dovriindo
mosq yiiklorinin asas mozmununu tayin etmo-
ya imkan vermoklos, fiziki hazirligin saviyyasi-
nin yuksoldilmasino do tosir edir. Aparilmig
tohlillor asasinda alinan naticalor onu da geyd
etmoyo osas verir ki, gonc karategilorin hazir-
lig1 prosesinda totbig olunan samarali masqlor
onlarin funksional vaziyyatina tasir etmoklo,
adaptasiyanin  gostaricilorina tasir etmoklo,
mosqliliyin artmasina miisbat tosir edir. Ekspe-
rimental qrupa daxil edilon karatecilords “part-
lay1s qlivvesi”, xtisusi qlivve hazirliginin koor-
dinasiyaedici harokatlorin “kata” haroki komp-
lekslarin yerina yetirilmosinin texnikasini gos-
toricilorine vo yaris dovriiniin noicalorina gos-
tordiyi somarali tosir miisahids olunur.
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HCCJEIOBAHUE ®U3HUOJIOT MYECKUX OCOBEHHOCTEN ®U3UYECKOMN
IHOAI'OTOBKH IOHBIX KAPATUCTOB HA IOAI'OTOBUTEJBHOM 3TAIIE
EXEI'OJHOI'O TPEHUPOBOYHOI'O IUKJIA

J.A. Axadapos, I'.1. Ocudos, LLI.U. I'agzkumamenosa

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
elbrus.cafarov2020@sport.edu.az, gabil.yusifov@sport.edu.az

AHHOTanusi. B crathbe OCHOBHOI ILie-
JbI0 OBUTH BOTIPOCHI, CBSI3AHHBIEC C U3YYCHUEM
(U3HONTOTHUECKUX OCOOCHHOCTEH MOJOIBIX
KapaTUCTOB Ha MOJTOTOBUTEILHOM 3TAle €3xKe-
TOJIHOrO TPEHHPOBOUHOrO Hukia. Ha ocHoBe
aHaJiM3a UMEIOLIEr0Cs HayYHO-METOAUYECKOTO
OTIBITAa Y TIOJYYCHHBIX PEe3yJIbTaTOB ObLIa U3Y-
YyeHa cucTteMa (pU3MUecKOW MOJTOTOBKH Kapa-
TUCTOB. B pe3ynbrare aHanm3a Hay4HO-IIpaK-
TUYECKUX pPE3yJbTaTOB ObUIM OOOCHOBaHBI
COJIepKaHUE€ U TEXHOJOTUsl TMOJArOTOBUTEIb-
HBIX YIPaXKHEHHUH Yy IOHBIX KapaTUCTOB, OIpe-
JIeJIeHbl METOABl PEryJupoBaHUsl 3TOTO IPO-
1ecca, IMOJy4eHbl HAYYHO-TIPAKTUYECKHE pe-
3yJbTaThl, UMEIOLIUE SKCIEPUMEHTAIBHOE 3HA-
YEHUE.

VYcTaHOBIEHO, YTO ONTUMAJIBHOE COOT-
HOIIIEHHE 00mmel (U3NIeCKON MOATOTOBKUA H
CHeIUaabHON (HU3UYECKON TOATOTOBKU TIPO-
WCXOJIUT Ha MOJATOTOBUTEIBHOM JTale €Xero-
HOM TpeHupoBkHu. B ocHOBY o0mieit duszmnuec-
KOW TOJATOTOBKM BXOJUT Pa3BUTHE OCHOBHBIX
(U3HONIOTHYECKHUX TOKa3aTele W KOOpAUHA-
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[IMOHHBIX KAaueCcTB VY IOHBIX KapaTHCTOB,
BBITIOJTHEHUE  OOIIEpa3BUBAIONIUX  3ajad,
METO/IOB, MO3BOJISIFOLUIMX OCYLIECTBIATh Kak
o0IIyt0, TaK U YaCTUYHYIO periaMeHTAINI0
TPECHUPOBOYHBIX Harpysok, METOANYCCKUX
MoKa3aTeseil, CIOCOOCTBYIOIIMX  00IIeMy
OpPTaHM3AIIMIOHHOMY pa3BUTHIO. OD(PQPEKTUB-
HOCTh CoJepXaHus oOmend  Qusnyeckon
IMOATOTOBKM IOHBIX KapaTHCTOB ITOATBCPIKIAA-
€TCSl TaKXe pe3yJbTaTaMH MOJYYEHHBIX JKC-
NEPUMEHTATbHBIX HCCIEIOBAaHUI U TPOSBIIA-
€TCsl B MOBBIIIEHUN YPOBHS (U3NYECKON U KO-
OpJIMHALIMOHHON MOJArOoTOBKM y HuX. Ha oc-
HOBaHUM aHaIHM3a PE3yIbTAaTOB, MONYUYEHHBIX
oT 00eux Tpynm, ObUIO Tak)Ke YCTaHOBIICHO,
4TO JOCTOBCPHBIC U3MCHCHUA Y O6CHe)IyeMBIX
OB 3aMETHBI B OKCIIEPUMEHTATBHOMN TPYIIIIE.

KaroueBble ciaoBa: ¢usuueckue Ka-
yecmea, cnopmuenas 60pvba, 02paHuUYeHHbIl
KOHMAKM, OHble Kapamucmol, (YHKYUOHATb-
HAs N0020MOBKA.
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THE STUDY OF THE PHYSIOLOGICAL FEATURES OF PHYSICAL FITNESS OF
YOUNG KARATEKAS AT THE PREPARATORY STAGE OF THE ANNUAL
TRAINING CYCLE

E.A. Jafarov, Q.D. Yusifov, Sh.I. Hacjimammadova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
elbrus.cafarov2020@sport.edu.az, gabil.yusifov@sport.edu.az

Annotation. The main purpose of the sic physiological indicators and coordinating
article was the issues related to the study of the qualities in karate young people, general de-
physiological characteristics of young karate- velopmental motor tasks, methods that allow
kas at the preparatory stage of the annual to carry out both general and part-time regula-
training cycle. The system of physical training tion of exercise loads and methodological in-
of karatekas was studied based on the analysis  dicators that help with general organizational.
of the existing scientific and methodological The effectiveness of the content of general
experience and the results obtained. As a result  physical training for young karatekas, as well
of the analysis of scientific and experimental as the results of the obtained experimental and
results, the content and technology of prepa- experimental research, are also revealed in
ratory exercises in young karatekas were sub- increasing the level of physical and coordina-
stantiated, methods of regulation of this pro- tion training in them. Based on the analysis of
cess were identified, scientific and practical the results from both groups, it was found that
results of experimental significance were ob- reliable changes in the examined were notice-
tained. ble in the experimental group.

It has been established that the optimal
ratio of general physical fitness and special Keywords: physical qualities, wrestling,
physical fitness is at the preparatory stage of limited contact, young karatekas, functional
the annual exercise. The basis of general phy- training.
sical training includes the development of ba-
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Annotasiya. Moagalods yeniyetma boks-
cularin tirok-damar sisteminin gostaricilorinag
mosq prosesinin tasirini oks etdiran naticalor
oksini tapmusdir. Todgigatlarda asas mogsad
12-14 yagh yeniyetmo boksgularin masqi pro-
sesinin Urok-damar sisteminin ham perferik,
hom do markazi hissasindo bas veran adap-
tasiya doyisiliklarin dyranilmasi olmusdur. Ali-
nan naticolorin analizi zamani malum olmus-
dur ki, boksla mosgul olan yeniyetmolordos
qiivvonin vo dozimliyin inkisaf soviyyasi ¢ox
asagidir, lakin, onlar intensiv vo uzunmuddatli
mosq yiiklorini icra etmok gabiliyyatino malik-
dirlor, bu da onlarin organizminin yaxst funk-
sional saviyyads oldugunu oks etdirir.

Alinan naticalorin maqaisali analizi gos-
tordi ki, nofasalma zamani dos gofasinin en da-
irasinin 6lglsu eksprimentdon ovval 89.2 sm,
eksperimentdan sonra iss 89.3 sm (p > 0.05)
malik olmusdur. Pauza dovriinde mosqlordan
ovval 84.7 sm, masqlordon sonra iso 85.1 sm
(p > 0.05) toskil etmisdir. Urok vurgularmin
say1 sakitlik vaxti vo moasqdon sonra shomiy-
yatli doaracads doyisilmomis, masqin ovvali
83.3 v/dog, masqdan sonra iss 81.7 v/daq
(p > 0.05) olmusdur. UVS eksperimentin oavve-
lindo 104 v/dogq, sonunda iss 90 v/dog
(p < 0.01) olmusdur. Arterial gan toziginin
(sistolik) gostaricilari ekspermentin avvalinda
117.9 mm.c.st. (p > 0.05), sonunda iso 117.5
mm.c.st, masqglordon sonra 116.0 mm.c.st. (p >
0.05) olmusdur. Diastolik qgan tozyiqi eks-
perimentin avvalinds 76 mm.c.st., sonunda 75
mm.c.st. (p > 0.05) olmus va etibarliq miisahi-
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do edilmigdir. Diastolik qan toziqgi eksperimen-
tin sonunda mosqlards 79.8 mm.c.st., masqlor-
don sonra iso 81.8 mm.c.st. (p>0.05) olmusdur.

Acar sozlor: boks, yeniyetma
idmangilar, Urak-damar sistemi, masq prosesi,
adaptasiya, funksional gostaricilar.

Giris. BOylk va ragabatli idmanda yuk-
sok noticalarin aldo olunmasi ii¢iin mosq pro-
sesino uygunlasmagla yanasi tatbiq olunan fi-
ziki yukloro adaptasiya olunmalidir Urak da-
mar vo tonofflis sistemlori tam organizmin
adaptsiyalarinda bir indikar kimi rola malik
olur. Adaptasiya olunma boyik hacmli yiklo-
rin icrasina hazir olmag gostorir. Uygunlagma,
yaxud uygunlasdirict reaksiyalar orqanizmin
bir cox yeni bioloji xtsusiyyatlorini ifads edir,
otraf mdahitin forqli soraitindo normal hoyat
foaliyyatini tomin edir [10; 12; 4]. Adaptasiya
— sistemli, morhaloali sokildo organizmin xarici
muhit amillorino (stress amillorino)qars inki-
saf'edon uygunlasma prosesdir. Adaptasiya pro-
sesi — organizmin onun Ggln spesifik olmayan
fovgolada tosirlora garst verdyi cavab reak-
siyasi ilo xarakterizo olunur, onun rezistentli-
yini doyison miihit soraitindo yuksaldir [1; 8;
7; 13].

Fizioloji adaptasiyanin = formalasmasi
prosesinda organizmin normal hoyat foaliyys-
tino, omok foaliyyatino uygunlasmasi gedir,
bitin va ya bir gismin funksional sistemlarin-
do garsiligh olage daha da tokmillasarak gar-
stdaki maneoni (hamginin do fiziki yikuln ic-
ras1) dof etmok gabiliyyatini alds edir. Har bir
xarici muhitin amili 6zuna xas spesifik Xi-
susiyyatoa fordi malik olur [4; 5; 10].

Idman faaliyyati zamam iirok-damar sis-
temi koskin adaptasiya doyisiliklarina maruz
qalir. Urok vurgularinin saymin adaptiv doyi-
silmasi ozolo foaliyysti zamani qan dévranini
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fizioloji mexanizmlorinin soforbor olunmasini
tomin edir, artan intensivlikds organizm oksi-
gens olan tolobatini &doayir. Sistematik misq-
lorin tasirine moruz qalan idmangilarda hom
sakitlik vaxtt vo ya yiingiil islorin icras1 zama-
n1 nabzin gostaricilori asagi olur. Bu onu de-
mays osas verir ki, fiziki igin icrasina daha tez
uygunlasan vo onun daha gonastlo islonmasini
tomin edon Urokdir. Agir fiziki yiiklorin icrasi
zamani Uroyin adaptasiyasi osason modacik-
larin hacminin bdyumasi miokardin qalinlas-
masi (xiisusilo sol madaciyin divarinin hiper-
trofiyasi) hesabina bas verir. Noticodo nabz
vurgularinin tezliyinin va giiciiniin artmasi, qa-
nin doqigalik, sistolik va Urok atmasinin (dogi-
goalik hacmin) hacmcos artmasi bas verir [4; 7;
12; 13].

Urok ozolesindo mosqin tosiri altinda
morfoloji doyisiliklor bas verir, azalonin kitlo-
Co artmasi bas verir, hiiceyralorindo mitoxon-
drilorin say1 artir, energetik proseslar safarbor-
olunmasi daha da tokmillagir vo asas energetik
material kimi yag tursular, glilkoza (qismen
do amintursular) istifade olunur [11; 12].

Masq prosesindo 12-14 yash yeniyetmo
boksgularda organizmin aaptasiya doyisiliklo-
rin @yronilmoasi tadgigatin osas magsadini tos-
kil etmisdir.

Qeyd etmok lazimdir ki, miiasir idman
mosqinin on aktual masalalorindon biri idman
foaliyyati soraitinds totbig olunan mosq yiik-
lorino gars1 orqanizmin dayanigli olaraq qal-
magqdadir.

Tadgiqatin taskili vo metodlari. Todqi-
gatlar 12-14 yash yeniyetmo boksgular tzorin-
do aparilmisdir. Todgiqatda istirak edon yeni-
yetmo idmangilar iki qrupa ayrilmigdir: nozarst
vo eksperimental. Hor iki grupda boksla mas-
gul olanlarda iimumi hazirligin saviyyasi askar
olunmasi lclin bir neco test tapsirigr segil-
misdir. Bu zaman antropometrik metodla yeni-
yetmolorda dos gofasinin en dairasi, funksional
metodlardan sfigmomonometriyadan (arterial
gan toziqgi), pulsometriya (nobz gostaricisi),
rostometrdon (boy uzunlugu, sm) istifads edil-
misdir. Alinan naticalor riyazi statistikanin ko-
mayi ilo aparilmigdir. Bunun ii¢iin orta riyazi
(X), standart xotta (m) vo Styudents goro eti-
barliliq hesablanmisdir. Olgmolar bir morhale-
do aparilmig, hom mosqa godor vo ham do
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masqdan sonra bir nega dofo muoayyan olun-
musdur. Bununla yanasi tadgigatin avvalinda
vo sonunda da yuxaridaki gostoricilor tokrar-
lanmisgdir.

Boksla mosgul olanlarla nozarot eksperi-
ment aparmis vo ilkin gostaricilor alinmigdir.
Eksperimentlarin yekununda yenidon siagqlar
tokrarlanmigdir. Alinan naticalor riyazi islonil-
mis vo gostaricilor muqaisali tohlil olunmus-
dur.

Aliman naticalor vo onlarin miizakirs-
si. Aparilan pedaqoji eksperimentlorin natico-
lorinin tohlili gostormisdir ki, boksla mosgul
olan yeniyetmolords qiivve vo doziimliik key-
fiyyatlorinin inkisafi asagi soviyyoys malikdir.
Bu da mogqlorin elmi cohotdon osaslandirilma-
st yeniyetmo boksculara aparilan moasqlorin
strukturuna désomoyo uzanaraq dayaqla horo-
kotlorin icras1 daxil edilmisdir. Todqiqatlar
gostormisdir ki, yeniyetmo bokscular intensiv
vo uzunmiiddatli fiziki horoki tapsiriglart icra
etmok iqtidaria malikdirlor vo bunu orqganiz-
min funksional vaziyystinin yaxsi soviyyads
olmasi da tosdiq etmis olur. Mosqlor zamani
qivve va doziimliylinlingdstoricilori shamiy-
yatli doracads yaxsilagmis olur.

Cadvel 1 vo 2-don goriindiiyli kimihar
iki qrupda aparilmis pedaqoji eksperimentin
naticalari, statistik olaraq eyni oxsar olmus-lar.
Dos gofasinin en dairssinin 6l¢ilisli nofasalma
halinda nozarot qrupunda 76.40 sm, eksperi-
mental qrupda iso 78.00 sm olmusdur (p <
0.05). Nofosverms halinda iso bu gdstorici no-
zarot qrupunda 68.00 sm, eksperimental qrup-
da 75.00 sm (p < 0.05) olmusdur. Magqlardon
qabagq tirok vurgularinin say1 nozarst qrupunda
86.00 v/doq olmusdur. Mosqlordon sonra iso
UVS nozarat qrupunda 94.00 v/doq, eksperi-
mental qrupda 102.00 v/daq (p < 0.01) olmus-
dur. Moasqlora gadar nozarot qrupuna daxil
olan yeniyetmolordo 123.00 mm.c.st. (p <
0.01), eksperimental qrupda iso 117.0 mm.c.st
(p < 0.01). Mosqlordon sonra isa sistolik gan
toziql nozarst qrupunda 120.50 mm.c.st., eks-
perimental qrupda iso 122.50 mm.c.st. (p <
0.05) olmusdur, lakin etibarliq olmamisdir.
Diastolik gan toziqi nazarat qrupunda moasqdon
ovval 78.00 mm.c.st., mosqlordon sonra iso
83.00 mm.c.st. olmugdur, bu halda eksperi-
mental qrupda iso mosqdon ovval 77.71
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mm.c.st.,, masqdon sonra iso 79.85 mm.c.st.
(p < 0.05) toskil etmisdir. Yeniyetmoalards boy
gostoricilori nozarat qrupunda 154.84 sm, eks-
perimental qrupda iso 165.50 sm (p < 0.05)
olmusdur. Goriindiiyii kimi, bu gostorici eks-

perimental qrupda bir qader yiiksok olmusdur.
Badon kiitlasine goldikdos, bu nozarat qrupunda
54.14 kq, eksperimental qrupda iso 57.14 kq
(p < 0.05) olmusdur.

Cadval 1

Noazarat qrupuna daxil edilon yeniyetma bokscularda magqlordan avval fiziki inkisafin vo
funksional vaziyyatin gostoricilori (M+m)

G_6§ta- Dos gofasinin en dairasi, OVS, vuridog SAT, mm.c.st DAT, mm.c.st Dinamometriya,
ricilor sm kq
£ g
) £ | Nof Nof
fia\i ) 5 ofas ofas 5
mtrllc’iinl M g alma | vermo Pauza | ©vval | Sonra | ©vval | Sonra | ©vval | Sonra | Sagal | Solal
N-si
1 156.0 | 57.0 | 76.40 | 68.00 | 74.00 | 86.00 | 94.00 | 121.00 | 117.90 | 78.00 | 83.00 | 25.30 22.00
2 1540 | 56.0 | 7850 | 72.50 | 74.00 | 84.00 | 92.00 | 120.00 | 118.00 | 80.00 | 82.00 | 26.80 24.60
3 1580 | 58.0 | 77.40 | 70.00 | 72.00 | 73.00 | 89.00 | 124.00 | 122.00 | 78.00 | 80.00 | 28.10 26.00
4 1500 | 55.0 | 75.70 | 71.40 | 73.00 | 82.00 | 90.00 | 126.00 | 120.00 | 76.00 | 82.00 | 24.20 23.00
5 158.0 | 53.0 | 79.50 | 75.00 | 77.00 | 86.00 | 89.00 | 128.00 | 124.00 | 78.00 | 80.00 | 27.40 26.50
6 1550 | 52.0 | 69.10 | 64.00 | 76.00 | 85.00 | 93.00 | 124.00 | 123.00 | 76.00 | 78.00 | 26.40 22.60
7 1530 | 48.0 | 75.40 | 6540 | 73.00 | 87.00 | 94.00 | 122.00 | 120.00 | 78.00 | 80.00 | 24.50 22.40
M+ 154.85 | 54.14 | 7598 | 69.47 | 76.57 | 84.71 | 101.57 | 123.57 | 120.57 | 77.70 | 80.70 | 26.18 23.70
Cadval 2

Eksperimental grupuna daxil edilan 12-14 yash boks¢ularda magqlardan sonra fiziki inkisafin
va funksional vaziyyatin gostaricilari (M+m)

Gostori- Dos gofasinin en - Arterial gan tozyigi, mm.c.st Dinamometriya,
cilor c g dairasi, sm UVS, vurfdag SAT DAT kq

nanuin I__ @ g gﬁ,]:;s \’/\5{1;1}2 Pauza | ©vval | Sonra | Svval Sonra | ©vval | Sonra | Sagol | Solal
si
1 166.0 | 56.0 78.0 75.0 76.0 84.0 102.0 117.0 122.0 78.0 83.0 29.40 | 28.40
2 167.0 | 54.0 70.0 68.0 70.0 86.0 98.0 120.0 125.0 75.0 78.0 | 26.30 | 24.90
3 158.0 | 53.0 72.0 70.0 74.0 84.0 | 100.0 | 120.0 123.0 82.0 80.0 | 28.60 | 25.60
4 160.0 | 60.0 76.0 73.0 74.0 78.0 96.0 118.0 122.0 80.0 78.0 | 27.90 | 26.60
5 164.0 | 62.0 69.0 66.0 68.0 80.0 98.0 115.0 120.0 76.0 82.0 | 28.90 | 27.60
6 170.0 | 56.0 68.0 65.0 67.0 82.0 95.0 118.0 122.0 75.0 78.0 | 26.60 | 24.90
7 174.0 | 59.0 74.0 72.0 725 82.0 96.0 120.0 124.0 78.0 80.0 | 28.90 | 27.00
M 165.5 | 57.14 | 75.42 | 69.85 | 74.17 | 82.88 | 97.85 | 118.28 | 12250 | 77.71 | 79.85 | 28.08 | 26.24

Cadvallordon gorunduyu kimi, eksperi-
mentdon sonra har iki qrupda dos gofasinin en
dairasinin orta gostaricilori nofasvermo halinda
forglonmir, nazarst qgrupunda bu gostarici
69.47 sm, eksperimental qrupda iso 69.85 sm
toskil etmis vo heg bir etibarliliq doyisiklik ol-
mamigdir (p > 0.05). Dos gofasinin nofasver-
moadan sonra bosalma dovriinds (pauza) 6lcusi
nazarat grupunda 76.57 sm, eksperimental

grupda iss 74.14 sm olmusdur (p > 0.05). Urok
vurgularinin  say1 mosqlordon ovval 82.28
vur/doq olmusdursa sonra bu qrupda 97.85
vur/daq (p>0.05) olmusdur. Arterial gan toziqi
mosqlordon avval 118.28 mm.c.st., masqlordon
sonra iss 122.50 mm.c.st. olmusdur. Diastolik
arterial tazyiqin gostaricisi eksperimental qrup-
da mosqlordon ovval orta hesabla 77.71
mm.c.st., masqlordon sonra iss 79.85 mm.c.st.
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olmusdur (p > 0.05). Noazarat gqrupunda iss bu
gostorici masqglordon ovval 77.70 mm.c.st.,
mosqloardan sonra iss 80.70 mm.c.st. olmusdur
(p > 0.05). Badon kutlosinin indeksi nazarst
grupunda 54.14 kq, eksperimental grupda iss
57.14 kq toskil etmisdir.

Alman naticalorin tohlili zamani malum
olmusdur ki, bas veran doyisiliklorin fizioloji
xususiyyatlori onu demays asas verir ki, masq-
lorin gedisinds Urak ozalalsinin skelet azalalori
ilo migaisodo daha tez yoruldugu askar olu-
nur. ona gors do Urok vurgularinin tezliyinos Vo
arterial gan taziginin orta gostaricilorina insa-
nin funksional fiziki is qabiliyyatinin soviyyasi
haqqinda miihakima irali stirmok olar. UVS-
nin nisbi sakitlik vaxtt seyrok olmasi (bradi-
kardiya) masqliliyin asas gostoricisi hesab olu-
nur. Onu da nozors almaq lazimdir ki, boks
geyri idman névidur, onlarda asason qlvvanin
Vo doziimliiylin inkisafint dovrii idman novle-
rinds oldugu kimi organizmin masqliliyin so-
viyyasi hagqinda UVS-nin nisbi sakitlik vax-
tindak1 gostaricilorina goro fikir irali stirmok
dogru deyildir. Bu barpa prosesinin gedisi haq-
qinda s6hbot gedonds daha da aktuallagir. Eyni
siddoto malik islorin icrast zamani gollarla isin
icras1 arterial gan tozyiginin koskin olaraq
yuksalir [5; 6; 7].

Quvva xarakterli masq metodikalarin tot-
bigindon asili olaraq fiziki inkisafin soviyys-
sinda voa funksional gostoricilords yaranan do-
yisiliklor asagidaki noticolorin alinmasina so-
bob olmugdur. Dos gafasinin en dairasi nazarot
vo eksperimental qruplarda pedaqoji eksperi-
mentin ovvalinds statistik olaraq eyni olmus-
dur. Dos gofasinin en dairasinin gostaricilori
nofosalma halinda boyiik farglora malik olma-
mis, nazarat gqrupunda 75.98 sm, eksperimental
grupa iss 75.42 sm (p > 0.05) olmusdur. Cad-
vallordon gorundiyl kimi, muayina olunanla-
rin hamisinda tonofflis sisteminin orta gostori-
cilori antropometrik olamatlori ilo olagodar
olarag, nafosverms halinda da dos gafasinin en
dairasinin olgilori toyin olunmusdur. Bu gosto-
rici nozarat qrupunda 69.47 sm, eksperimental
grupda iss 69.85 sm borabor olmusdur (p >
0.05). Dos gofasinin  mutoharrikliyi nozarot
grupunda daha yaxs1 vaziyyatdadir, bu da on-
larda tonoffis ozolalorin inkisafinin yaxsi veo-
ziyyastdo oldugunu tosdiq edir. Dos qgoafasinin
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en dairasinin bosalma (pauza) vaziyyatinds
gostarcisi nozarat qrupunda 76.57 sm olmus-
dursa, eksperimental qrupda 74.14 sm olmus-
dur (p > 0.05), bu da statistik olaraq etibarl
olmamisdir. Urok vurgularinin sayinim eksperi-
mental qrupda asag1 olmasi onlarda tirayin da-
ha genastlo islomasini gostorir. Urok vurgula-
rinin say1 nazarat qrupunda masglordon sonra
101.57 v/daq olmusdursa, eksperimental qrup-
da iso 97.85 v/doq olmusdur. Naticalordon
goriindiiyli kimi artiq mosq yiiklorina qarst
artiq urok-damar sistemindo miayyan qoador
adaptasiya prosesinin getdiyini gostarir. Qeyd
etmok lazimdir ki, sistematik olaraq mosq
edonlarda nabzin seyrakliyi — 50-60 vur/daq
idmanla mosgul olan yeniyetma vo gonclorin
15-20%do miisahide olunur. 12-14 yash ye-
niyetmolords nisbi sakitlik vaxti 65-67 vur/daq
toskil edir (idmanla moggul olmayanlarda UVS
72-75 vur/daq taskil edir) [4; 5; 9]. Yasla ola-
godar olaraq UVS azalmaga dogru gedir, buna
adekvat olaraq fiziki yiklor do tosir edir, Urs-
yin ig qabiliyyati, hacmi (sistolik va dogigalik
hocm), Urok artmasi, qovulan ganin hoacmi
artir, diastola sorf olunan zaman (tegalliisdon
sonra Urayin bosalmasina sarf olunan middat).
Bu clr adaptiv doyisiliklor Grok madaciklo-
rinin ganla yaxsi dolmasina, kifayot godor isti-
rahot etmasina, togallisiin miqdarca azalma-
sia sabab olur. Masqlarin sistematik tasirlo-
rina gars1 tirokdo nozorocarpan adaptasiya for-
malagir. Ona goro do, fiziki yuklorin trok-da-
mar sistemina gostordiyi tosiri giymatlondir-
mok Ugln mixtalif metodlardan istifads olun-
magqdadir. Bunlardan dadaha ¢ox nabzin vs ar-
terial gan tozyiginin lgulmasidir.

Arterial gan tozyiginin o6l¢ilmoasi nabz
gostaricilorinin sayilmast metodu kimi sadadir,
olcatandir, he¢ bir olavo avadanliga ehtiyaci
yoxdur, istonilon soraitds icra olunur (Korot-
kov tisulu). Usaqlarda arterial qan tozyiqi yet-
kin insanlarla muqaisads asagi olur, onun art-
mas1 12-14 yaslarinda qeyd olunur, tirayin da-
mar sistemina nisboatdos suratli inkisafina sobab
olur. Misyyaon olunmusdur ki, arterial gan
tozyiginin (sistolik tozyiqin) artmasi yasla ola-
godar davam edir vo 17-18 yaslarinda 111-113
mm.c.st. togkil edir. Bozon 12-14 yaslilarda
nisbi sakitlik vaziyystindo 140-150 mm.c.st.
goadar vo daha ¢ox yuksalmasi bas vermis olur.
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Hipertoniyanin belo artmasi boyrokistl vo
galxanabanzar vazilorin funksiyalarinin yiik-
salmasi (hiperfunksiya) va diizgiin qurulmamis
mosqlarin tasirindon bas vera bilir [11; 13].
Fiziki ylklora qarst hipertonik tip reaksiyalar
maksimal gan tozyiginin 30-40 mm.c.st. qodar
yuksalmasina va nabzin slratlonmasina sabob
oldugu halda, minimal gan tozyiqi iss comi 15-
20 mm.c.st. gadar artir. Hipertonik tipli reaksi-
yalarda hom maksimal vo hom do minimal
arterial tozyiqin ilkin gostaricilorlo migaisoda
130-150%-s godar artmasi miisahids oluna bi-
lor.

Qeyd etmok lazimdir ki, UVS vo AQT-
nin gostaricilarinin miigaisasi onu demays asas
verir ki, fiziki yUklora verilon reaksiyanin ayri-
ayr1 komponentlori arasinda garsiligh alage va
gan dovraninin tonzimlonmasi hagqqinda miiha-
kimo irali slirmok olar. ©goar fiziki yuklordan
sonra arterial gan tozyiginin doyisilmosi Urok
vurgularinin sayinin artmasina adekvatdirsa,
onda barpa dovriinds arterial gan tozyigin do-
yisilmasi nabzin seyrolmasine uygun galir,
onda Urok-damar sisteminin hidud yiklarina
verdiyi cavab reaksiyasini normal hesab etmok
olar. Ogor arterial gan tozyiqinin reaksiyasi
nobz doyisilmosine adekvat olmursa, onda gan
dovraninin tonzimlonmosinin pozulmasi kimi
gobul etmok olar. Ona gdra doa nabz va arterial
gan tozyiqinin 6lgilarinin va onlarin sistematik
fiziki yUklorin tosiri altinda doyisilmasinin
boylk shomiyyati vardir [10; 11; 13].

Uzunmuddatli ozolo isi, uzunmiiddatli
mosqlar, Urak azalasinda morfoloji va funksio-
nal doyisiliklorin gedisi ilo miisaiyyat olunur,
bunun da tosiri altinda oksigenin maksimal to-
labatinin 6lgiisii ilo Urayin hocmi arasinda six
qarsiligh alage yaranmis olur. Qanin daqigalik
hocminin dofalorlo artmasi iirok vurgularinin
sayinin vo Uroyin vurgu artmasi hesabina bas
verir. Oksigenin maksimal sorfinin yiksak so-
viyyoyacatmast zaman UVS hiidud 6lgiilori
soviyyasino gatir (180-200 v/daq),bu zaman
urayin sistolik hacmi yliksakdoracali idmangi-
larda 185-200 ml catdig1 halda, masq etmayan-
lorda bu gostarici 120-130 ml olur. 12-14 yash
yeniyetmo idmangilarda nisbi sakitlikdo 60-80
ml, fiziki yUklorin icrasi zamani iso 140-170
ml-o godor artir. Masqliliyi yiiksak olan ganc
idmangilarda tirayin vurgu hacmi yuksak olur.
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Onun artmasi ilo har bir dovrds tozyiqgin doayi-
silmasi ylksalir. Bununla bels, nabz tazyiqi do
artir, bu da dolayisi ilo Urayin vurgu hacminin
doyisilmasini oks etdirmis olur.

Sistematik idman mosqlori organizmin
bitin sistemlarinds doyisiliklor yaratdigi kimi,
Urok vurgularmin sayinda dayisiliklor yaradir.
Bu zaman UVS bir doagigeds 170 v/daq yiik-
salmasino sobab olur (taxikardiya). Naticoda
idmangilarin tonaffis sisteminds vo gan dévra-
ninda oshomiyyatli dayisiliklor yaranir. Bu do-
yisiliklor adaton maksimal effektiv yerdoyis-
molorin orta hesabla 75-80%-ni ohato etmis
olur [8; 9; 10; 11].

Arterial gan tozyiqinin 6l¢lisii ganin do-
gigalik hacminin vo gan damarlarinin daxili
migavimoti arasinda nisbati ilo miayins olu-
nur, bu nisbat gan damarlarmin biiziismasi vo
genislonmasindan asili olur. Qan damarlarinin
daxilinds olan baroreseptorlar aorta qévsiinds
Vo yuxu arterialarinda yerlogmisdir. Bu resep-
torlarin gobul etdiyi oyanmalar parasimpatik
sinirlorlo uzunsov beyindoki moarkazlora nagl
olunaraq, tenzimlonmis olur [3; 4; 5; 6].

Xulassa. Boksgularin fiziki yiiklorin tasi-
ro adaptasiyasina vo bu zaman fizioloji Osto-
ricilordo bas veran doyisiliklarin Gyranilmasi
liclin aparilan tadqiqatlarin analizi vo muasir
dovri ohato edon elmi-tadqiqat islorin Gmumi-
logdirilmasi belo bir yekun naticays golmaya
asas vermisdir ki, miiayino olunan qruplardan
eksperimental grup daha genastli olmus, masq
prosesi mohz onlarda Urok-damar sistemina
somarali tasira malik olmusdur.

Bokscularin mosqi prosesindo qivvo Xxa-
rakterli yiklordon istifado idmangilarin funk-
sional vaziyyatino musbat tesire malik olmus-
dur. Alinan naticalor va istifado olunan meto-
dikanin totbigi asasinda metodiki tovsiyyalorin
hazirlanmasi aktuallasir, bu da mogqlorin elmi
osaslarla qurulmasina, mosgul olanlarin fiziki
hazirliginin saviyyasini nozarst altinda saxla-
nilmasina komok edacayi gliman edilir.

Boks masgalalorinin hoftads 3-4 dofs 70-
90 dogige orzindo kegirilmasi glin masgul
olanlarin fiziki va funksional vaziyystindon
asil1 olaraq todqiqatin gedisinda fiziki keyfiy-
yatlordon dézumlulik va quvvenin tarbiys
olunmasina xiisusi diqqatin ayrilmasi vacibdir.
Boks mosgalalarinin toskili vo kegirilmasi is-
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tonilon idman zalinda aparmaq miimkiindiir,
bunun Gc¢lin xususi avadanliglara ehtiyac du-
yulmur, lakin masqlarin somaraliliyin yiksal-
dilmasi tiglin xiisusi avadanliglarla tomin edil-
mis zallarda kegirilmasi tovsiyys olunur. Bi-
tln mosqlori yiksok bacariga, biliys vo tocri-
baya malik masqgilarin istirak ilo aparilmasi
mitlogdir. Ona gora da, mosqgilor idman mas-
ginin tibbi-bioloji asaslarini bilmali, hakim no-
zaratinin aparilmasi ti¢lin miitoxassisin do isti-
raki tomin olunmalidir.

Belslikla, boksda ananavi masqlarin apa-
rilmasini  zonginlogdirmok, mosqlors maragi
artirmaq, asas funksional gostoricilori etmoayi
bacarmaq lazimdir. Moaggalalorin  mozmunu
qivvo xarakterli yikloro goro forglondiyin-
don, onlart yiiklarini siiurlu sokilda borabarlos-
dirilmasi, yuklorin istirahat fasilolori ilo ndvba-
logdirilmasi organizmin funksional imkanlari-
nin optimallasdirilmasi idmangilarin yiiksok
naticalor aldo olunmasina komok edacayi gu-
man edilir.
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W3YUYEHUE ®YHKIMOHAJBHOI'O COCTOSHUA CEPJEYHO-COCYIUCTOM
CUCTEMBI U AJAIITAIIUUA PU3NYECKOI'O PAZBUTHUA B YCJIOBUAX
TPEHUPOBOYHOI'O NIPOLECCA Y BOKCEPOB-IIOJPOCTKOB

H.H. AxmenoBa, C.A. MamenoBa, U.E. Aoaynnazane, C.T. I'yniueBa

Azepbatiodcanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypot u Cnopma
irada.ahmadova@sport.edu.az, sabina.mammadoval@sport.edu.az,

ibrahim.abdullazada2020@sport.edu.az, sevinc.quliyeva2020@sport.edu.az

AnHoTanusi. B crathe mpeacTaBieHbI
PE3YNIBTAThI, OTPAXKAIOIINE BIUSHUE TPCHHUPO-
BOYHOT'O TIpollecca Ha IMOKa3aTeld CepACUHO-
COCYIHCTON CHUCTEMBI OOKCEPOB-TIOJIPOCTKOB.
OCHOBHOH 1LI€TIBIO UCCIIEIOBAHUN OBLIO H3yUe-
HUE aJaNTaluOHHBIX U3MEHCHHM, MPOUCXOIS-
IUX Kak B NepUPEPUUCCKOM, TaK M B IICH-
TPAJILHOHM YaCTH CEPJCYHO-COCYIUCTOU CHCTE-
MBI B X0JI¢ TPEHUPOBOYHOTO TIpoiiecca OoKce-
poB-niofpocTtkoB 12-14 ner. B xoxe anamu3za
MOJIYYEHHBIX PE3yJIbTAaTOB BBICHUIOCH, 4YTO
YPOBEHb Pa3BUTHS CHJIBI M BBIHOCIHBOCTH Y
MOAPOCTKOB, 3aHUMAIOIIUXCS OOKCOM, OYCHB
HHM30K, OJHAKO, OHU 00JIaIal0T CIIOCOOHOCTHIO
BBHITIONTHATh UHTCHCUBHBIE U JUIUTENbHBIE Tpe-
HUPOBOYHBIE HArPY3KH, YTO OTPaX,aeT XOpo-
il QyHKIIMOHATBHBIA YPOBEHb MX OpraHU3-
Ma.

CpaBHUTENBHBIN aHaNW3 TOTYYEHHBIX
pEe3yNIbTaTOB TIOKA3aJ, YTO pa3Mep OKPYK-
HOCTH HIMPUHBI TPYIHON KIETKU TPU BIOXE
ob11 89,2 cm 10 skcriepumenTa u 89,3 cm (p >
0,05) mocne skcriepuMenTa. Bo Bpemsi may3bl
OH cocTaBis1 84,7 cM 10 TpeHUPOBKHU U 85,1

cM riocse TperHupoBku (P > 0,05). KonnuecTBo
CepACYHBIX COKpAIIEHUI 3HAYUTEIBHO HE W3-
MEHWJIOCh BO BpeMsl MOKOSI M IOCNie TPEHU-
POBKH, cocTaBiss 83,3 y1/MUH 10 TPEHUPOBKH
u 81,7 yn/mun nocie TperupoBku (p > 0,05).
UCC cocramsuia 104 yia/MuH B Havaie 3KcCre-
pumenTta u 90 ya/mun (p < 0.01) B KOHIIEe KC-
NepuMeHTa. ApTepHaJbHOE JaBlieHHE (CHUCTO-
JMYECKOe) B Hauajie SKCIEePUMEHTa COCTaBUIIO
117,9 mm.pr.cT. (p > 0,05), a B konnie 117,5
MM.pT.CT., TTOcje TpeHUpoBKU 116,0 MM.pT.cCT.
(p > 0,05). JImactonmueckoe apTepHaIbHOE
JaBJICHUE B HAayalie HKCIIEPUMEHTa COCTaBUIIO
76 MM.pT.CT. U 75 MM.pT.CT. B KOHIIE JKCIIE-
pumenTa (p > 0,05), npu 3TOM HabIrOMATACE
HA/IKHOCTh. JlMacTonmyeckoe apTepuabHOE
JlaBJIEHHE B KOHIIE HKCIEPUMEHTA COCTABIISIO
79,8 MM.pT.CT. BO BpeMsi TpeHUpOBKU U §1,8
MM.PT.CT. TIociie TpeHupoBkH (p > 0,05).

KnioueBsble ciioBa: 6okc, cnopmcmenul-
noOpoOCmKU, cepOeyHO-coCyoucmas cucmemad,
MPEeHUPOBOUNbILL Npoyecc, adanmayus, QyHK-
YUOHATIbHbLE NOKA3AMEU.

STUDY OF THE FUNCTIONAL STATE OF THE CARDIOVASCULAR SYSTEM AND
ADAPTATION OF PHYSICAL DEVELOPMENT IN THE TRAINING PROCESS iN
TEENAGE BOXERS

I.N. Akhmedova, S.A. Mamedova, |I.E. Abdullazade, S.T. Guliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
irada.ahmadova@sport.edu.az, sabina.mammadoval@sport.edu.az,
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Annotation. The article reflects the re-
sults that reflect the influence of the training
process on the indicators of the cardiovascular
system of teenage boxers. The main objective

of the study was to study the adaptation chan-
ges in both the perferic and central parts of the
cardiovascular system in the training process
of young boxers aged 12-14 years. The ana-
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lysis of the results revealed that teenagers en-
gaged in boxing had a very low level of
strength and endurance, but they had the abi-
lity to perform intensive and long-term trai-
ning loads, which reflects a good functional
level of their body.

A comparative analysis of the results
showed that chest circumference size during
breathing was 89.2 cm before the Express and
89.3 ccm after the experiment (p > 0.05). Du-
ring the pause period, it was 84.7 cm before
the exercises and 85.1 cm (p > 0.05) after the
exercises. The number of heart beats (NHB)
did not change significantly during calmness
and after exercise, it was 83.3 b/min before
exercise and 81.7 b/min after exercise (p >
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0.05). The NHB was 104 b/min at the begin-
ning of the experiment and 90 b/min at the end
(p < 0.01). Indicators of Arterial blood pressu-
re (Systolic) at the beginning of the experi-
ment 117.9 mmHg (p > 0.05) and at the end
117.5 mmHg, after exercises 116.0 mmHg
(p > 0.05). Diastolic blood pressure at the be-
ginning of the experiment 76 mmHg, at the
end it was 75 mmHg (p > 0.05) and reliability
was observed. Diastolic blood pressure at the
end of the experiment in exercises 79.8 mmHg
and after the end of the term it was 81,8.
mmHg (p > 0.05).

Keywords: teenage athletes, cardiova-
scular system, training process, adaptation,
functional indicators.
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Annotasiya. Mogaloda fiziki torbiyanin
usaq va Yyeniyetmolorin inkisafinda na Kimi ro-
lu oldugundan bohs edilir. Fiziki torbiys insan
organizminin inkisafi ii¢lin vacibdir vo orga-
nizms kigik yaslardan totbiq olunmalidir. Apa-
rilmis todgiqgatlar gostarir Ki, insan organizmi-
nin saglam vo uzundmrlii olmasi, kigik yaglar-
dan fiziki torbiya ilo otrafli masgul olmaqdan
asilidir.

Acar sozlor: idman, saglaml, inkisaf,
badan torbiyasi, idmangilar.

Badan torbiyasi faaliyyati basariyyat ya-
ranandan bori davam edir. Badon torbiyasi vo
idmanin ohomiyyati bitiin diinya 6lkslarinds
gobul edilmigdir. Boadon torbiyasi vo idman
fordin fiziki, ogli, psixoloji va sosial inkisafina
ohomiyyati daracads tasir gostarir.

Bodan torbiyesi saglamligin qorunmasina
vo moéhkomlondirilmasing, stiurlu fiziki faaliy-
yat prosesinda insanin psixofiziki qabiliyyatle-
rinin inkisafina yonolmis sosial foaliyyot saho-
lorindon biri oldugu danilmaz faktdir. Badon
torbiyosi insanin gabiliyyatlorinin fiziki vo in-
tellektual inkisafi, onun fiziki foaliyyetinin
tokmillogdirilmosi vo saglam hoyat torzinin
formalagdirilmasi, sosial uygunlagmasi moqsa-
di ilo comiyyat torofindon yaradilmisdir. Istifa-
do olunan doyorlor, normalar vo biliklor mac-
musundan ibarot olan madoniyyastin bir hisso-
sidir.

Bodon torbiyesi vo idman comiyyatin
hamginin, hor bir insanin fordi madoniyyatinin
ayrilmaz hissesidir. Hal-hazirki dévriimiizds
insan faaliyystinin idman v bodon torbiyasi
ilo olagoli olmayan bir sahosini tapmaq miim-
kiin deyil. Son illorde badon torbiyosi tokco av-
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tonom sosial fakt kimi deyil, hom ds insanin
sabit keyfiyyoti kimi getdikco daha ¢ox xatir-
lanir.

Bildiyimiz kimi bodon torbiyasi insan
licin hoyatinin biitlin dovrlorinde zoruridir.
Usaqliq vo yeniyetmolik dovriinde bodonin
diizgiin inkisafina komok edirlor vo yetkin-
lordo onlar morfofunksional voziyyati yaxsi-
lagdirir, somoraliliyi artirir, saglamligi qoru-
yur. Yaglilarda bununla yanasi, yasa bagh
monfi doyisikliklor gecikir. Daimi idmanla
mosgul olmaq hor yasda olan insanlarin asuds
vaxtlarindan somarali istifado etmoasi tigiin an
yaxs1 vasitodir.

Bodon torbiyesinin diizgiin aparilmasi
cox vacibdir. Bu baximdan da onun soxsiyye-
tin inkisafindaki rolunu vo shomiyyatini dork
etmok lazimdir. Aparilan aragdirmalara goéro
bodon torbiyosi soxsiyyotin hortorofli  vo
ahongdar inkisafinin osasidir. O, intellektlo
qurilmaz gokildo baghdir: oqli islomak {iiciin
miloyyan fiziki giic sorf etmok lazimdir. Fiziki
cohotdon diizgiin torbiyo olunan usaq 6ziino
qarst daha tolobkar olur, onda yoldaslq, kol-
lektivo aid olmagq hissi formalasir. Fiziki inki-
saf yalniz iradeni giiclondirmak deyil, ham do
kigik bir insanin giiciinii artirmaqdir.

Usagin doziimliiliiyi bodon torbiyasi
prosesindo formalasacaq. Usaglan kicik yasla-
rindan bir ndv idmanla masgul olmasina sorait
yaradilmalidir. Bu, tokco fiziki deyil, hom do
biitlin badoni inkisaf etdirmoys komok ede-
cokdir. Usaq idman oyunlarina tstiinliik vera
bilor vo ya agir atletika, {izgiigiiliiklo vo s. Id-
am novlori 1lo moasgul ola bilor. Usaqda badon
torbiyasi vo idmanla masgul olmaq ehtiyact in-
kisaf etdirilmolidir. Usaqlarin badon torbiyosi
vo badoninin  mohkoamlonmasi  bir-birinden
ayrilmaz sokilds slagslidir. Bir usagin orqaniz-
mini har giin méhkamlondirorak , onu otraf
miuhitdoki temperatur doyisikliklorine d6ziim-
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liliylinii artirmaq olar. Bu proses hom do giin
orzinds son va enerji ilo dolmaga imkan verir.

Onu da geyd etmok lazimdir ki, sistemli
fiziki foaliyyot ohalinin xostolonmosini koskin
sokildo azaldir, insan psixikasina - onun tofok-
kiirtina, diqgeting, yaddasina miisbot tosir gos-
torir, soxsi keyfiyyatlorin, yoni azmkarhgq, ira-
do, amoksevarlik, kollektivizm, iinsiyyatcillik,
aktiv hoyat movqeyi formalasdirir. Badon tor-
biyasi vo idman zamani mosgul olanlarin mo-
novi inkisafi hoyata kegirilir. Bu inkisaf in-
sanda basga insanlara, comiyyoto, 6ziino mii-
nasibotini formalagdiran vo timumi olaraq ox-
laqi torbiys adlanan seyi tomsil edon sosial da-
yorli keyfiyyatlorin formalagsmasina yonolmis-
dir. Bu xiisusiyyat soxsiyyotin miioyyan edi-
Imasinds on mithiimdiir.

Bodon torbiyasi vo idmanla mosgul ol-
magin bir nec¢a yolu var: hor hansi idman novii
lizro idman bolmosindo istirak etmokla, is vo
ya yasayis yerinds saglamliq qruplarinin mos-
gololorindo istirak etmoklo vo tokbasina id-
manla mosgul olmaq. Se¢imlorin bollugu her
koso 0z toloblorine vo iistiinliiklorine uygun
olan1 segmok imkani verir vo hor koaso 0ziinii
ola fiziki formada saxlamagq ti¢lin mitkommal
iisul tapmaga imkan verir.

Usaqglar vo gonclor Gglin fiziki foaliy-
yotin faydalari ¢oxdur vo genis sokildo g
kateqoriyaya boluns bilar.

1. Usaqliq dovriinds fiziki, psixi va sosial sag-
lamliq faydalari.

2. Yetkinliya kegon usaqliq faaliyystinin sag-
lamliq faydalart.

3. Saglam fiziki faaliyyat vardislorinin yetkin-
liya Otarilmasi.

Usaqliqda fiziki foaliyyatin usaqliq dov-
rinds bir sira faydalar1 var:dayaq-horokat vo
Urok-tonoffiis  sisteminin saglam boylimasi
Vo inkisafi,enerji balansinin saxlanmast va
bununla da saglam ¢oki, Urok-damar xastalik-
lori kimi risk faktorlarinin garsisinin alinmasi.
hipertoniya vo yiksok gan xolesterolu vo
sosial garsiliqh olagoe, nailiyyst vo zehni rifah
ucln firsat va s. [1].

Fiziki foaliyyatin usaqlarin psixoloji ri-
fah1 {iglin vacib olduguna dair giiclii siibutlar
var. Foaliyyat soviyyssi asagi olan usaq-
lar psixoloji vo emosional narahatligin daha
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¢oX yayilmasina malikdirlor. Idman vo moasq
usaqlarin va yeniyetmolorin muvaffagiyyatli
olmasi {liglin mithiim vasito tamin edir va bu,
sosial rifahin, 0ziina hérmatin va badon imi-
Cina Vo saristasing dair 6ziinli qavrayisin yax-
stlagdirilmasia komok edir, 6zUnd onsuz da
asagl olanlar tg¢lin daha giiclii tesir goOsto-
rir. Ustalik, fiziki aktivlik soviyyssi yiiksok
olan usaqglarda daha yaxsi idrak faaliyyatinoe
malik olma ehtimal1 daha yiiksokdir [2].

Badon torbiyssi vo idman gan damar-
larinin  genislonmasine kdémok edir, onlarin
divarlarmin tonunu normallagdirir, qidalanma-
n1 yaxsilagdirir vo qan damarlarinin divarla-
rinda maddolor mibadilosini artirir. Biitiin
bunlar gan damarlarinin divarlarinin elastik-
liyinin artmasina vo insan organizminin mi-
him torkib hissasi olan tirok-damar sisteminin
normal islomasina sabob olur. Homginin, orta
fiziki foaliyyst boyroklora mishat tosir gos-
torir: onlar stressdon azad olurlar, bu da on-
larin daha yaxsi islomasino sabab olur. Qan
damarlarina xiisusilo faydali tesir tzgucullk,
qagis, xizok slirma, velosiped strmo kimi fizi-
ki mosqlorlo hayata kegirilir. Daimi mogq arti-
cular-ligamentous aparatlar1 etibarli sokildoa
gliclondirmays kdmok edir. Uzun middst da-
vam edon orta fiziki foaliyyat ligamentous va
oynaq toxumalarin1 daha elastik edir, golo-
cokda onu yirtiglardan vo burkulmalardan go-
ruyur. Hor hansi bir foaliyyat zamani insan
yorulur, haddindan artiq yorulur. Bununla be-
lo, hotta qisamiiddstli fiziki mosqlor kom-
plekslorinin hoyata kegirilmasi ham fiziki,
hom ds zehni performansin effektiv barpasina,
homginin neyro-emosional hoddon artiq gor-
ginliyin aradan qaldirilmasina gotirib ¢ixarir.

Miiasir comiyyotds yeni texnika va tex-
nologiyalarin yaranmasi il insanlarin motor
foaliyyatinin azalmasi vo eyni zamanda otraf
miihitin ¢irklonmasi, qidalanma, stress Kimi
monfi amillorin orqanizma tosirinin artmast
miisahido olunur. Bundan slava, toxunulmaz-
liq azalir, bu da yoluxucu xostolikloro qarsi
ohomiyyatli bir hassasliga sobob olur. Hazirda
miixtolif xastaliklori olan insanlarin say1 artir,
ona goro do fiziki aktivliyin azalmasi aktual
problemdir. Bodon torbiyosi vo idman saglam-
lig1 mohkamlondiron vo qoruyan on miihiim
amillordondir.
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Bodon torbiyssi insan {i¢iin hoyatinin
biitiin dovrlorindo zoruridir. Usaqliq vo ye-
niyetmolik dovriinde badonin ahongdar inki-
safina komok edirlor. Yetkinlordo onlar mor-
fofunksional voziyyeti yaxsilagdirir, somarali-
liyi artirir vo saglamligi qoruyur. Yaglilarda
bununla yanasi, yasa bagli monfi doyisikliklor
gecikir.

Moktablords darslorin dyradilmasi, dyra-
nilmosi vo gonclorin intellektual nailiyyatlori
daha miihiim hesab edilir. Bu bir faktdir ki,
bugiinkii orta moktoblorin tohsil sistemindo
nozori biliklori daha mogsadouygundur. Ona
gora do asudo vaxtlarini idmana hosr edon to-
lobalorin say1 ¢ox azdir. Cox az sayda sagirdin
moktob daxilindo vo xaricindo, klublarda ko-
manda vo fordi idman novlorindo lisenziyali
idmang1 kimi faal oldugu miisahido edirik. Id-
man faaliyyatlori miintozom is, listiin texnika,
estetika vo rogabot tolob edon bir totbiq ol-
dugundan, tolobonin soxsiyyat qurulusuna vo
harmoniyasina tosir etdiyi arasdirmalarla siibut
olunmusdur (Kane, 1964; Slusher, 1964;
Fletcher & Dowell, 1971; Varma, 1979; John-
son, 1982). Gokdogan, 1988; Korug) vo Bayar,
1990; Bilge, 1990) [8].

Kane 1964-cii ildo 100 pesakar ganc fut-
bolguya 16 PF (Saxsiyyat faktoru) totbiq etmis
Vo idmangilarin idman faaliyyatlorinds istirak
etmoyanlora nisbaton daha aqressiv, dominant,
daha tohliikasiz va daha emosional balansli ol-
duglarini bildirmigdir.

Fletcher vo Dowell 1971-ci ildo idman-
¢ilar vo geyri-idmangilar arasinda soxsiyyat
xususiyyatlorindoki forqi 6lgmok Gglin Edvards
Soxsi Ustiinliik inventarin1 (EPPS) 950 birinci
kurs oglan tolobalora totbiq etmisdir. idman
foaliyyati ilo masggul olan idmangilarin domi-
nantliq, nizam va agqressivlik ehtiyaclarinin
orta ballarmin idmang¢i olmayanlara nisbaton
daha yuksak oldugu miioyyan edilmisdir.

Wendt vo Patterson 1974-cii ildo sox-
siyyat xiisusiyyatlorindoki forqi 6lgmok ii¢lin
Edvards Saxsi Ustiinliik inventarin1 (EPPS) 21
qadin komanda idmangisina vo 21 idmanla
mosgul olan qadinlara fordi olaraq totbiq et-
misdir. Lakin on bes tolob baximindan heg bir
ciddi forq tapmamisgdir.

Ellison vo Freischlag 1975-ci ildo bas-
ketbol, beysbol, futbolgular, idmangilar (qisa-
boylu vo kross gagis¢ilar) vo idmangi olma-

57

yanlar daxil olmaqla 84 tolobo seg¢dilor vo
Bernreuter Personality Inventory (BPI) totbiq
etdilor. Ancaq canliliq, nevrotik meyllor, 6zii-
nagapanma, introversiya, dominantliq, giivon
vo Unsiyystcillik baximindan idmangilarla vo
geyri-idmangilar arasinda ohomiyyatli bir forq
tapmadilar.

Varma 1979-cu ildo, kollec va univer-
sitetdo idmanla mosgul olan va olmayanlar
liclin totbiq edilon Cattel 16 PF (Soxsiyyat
Faktoru) testlorini idaro edorkon; iistiinliik,
xosbaxtlik, daha giiclii supereqo, iddialiliq, fo-
rasatlilik, etibar, qrup sadaqati va istirahat kimi
bir ¢ox ohomiyyatli aspektlor agkar edilmisdir.
Varma olavo etdi ki, idman saglam, zongin vo
xos miihit yaratmaqgla bozi méhkom soxsiyyot
xUsusiyyatlorini ortaya qoyur. O izah etdi ki,
idman tokco asudo vaxt foaliyyeoti deyil, hom
do torbiyovi vo mohdud enerjini uygun sa-
hoalora yonoaldon, gizli duygularin iizo ¢ixaril-
masia imkan veron mialicovi ohomiyyato
malikdir.

Koru¢ vo Bayar 1990-c1 ildo bu isdo
MMPI Minnesota Cox Yonlii Sexsiyyat Inven-
tarindan istifado edorok komanda idmani vo
fordi idmanla mosgul olan idmangilarin soxsiy-
yat xiisusiyyatlori arasindaki forqi aragdirdilar.
59 qadin komanda idmani, 87 qadin fordi
idman névii ilo masgul olan, 96 qadin idmanla
mosgul olmayan, 68 kisi komanda idmani, 154
kisi fordi idman novi, 75 kisi idmanla mosgul
olmayan milli komandalar soviyyssindo 368
idmangiya samil edilmisdir. Fordi idmanla
mosgul olan gadinlar masgul olmayan gadin-
lardan daha ¢ox 6ziina glivonon, macoragi, eks-
trovert vo sosial cohotdon bacariglt oldugunu
gostordi. Komanda idmani ilo mosgul olan ga-
dinlarla mosgul olmayan qadinlarin miiqayi-
sosindo komanda idmani ilo mosgul olan qa-
dinlarin daha etibarli, enerjili, macaragi, risk
almaga meyilli, lazimsiz narahatliqlardan qag1-
nan, qaydalara omol edon, balansli vo daha ¢ox
ekstravert olduqglart goriiliir vo komanda vo
fordi idman ndévlori ilo mosgul olan gadinlar
daha ¢ox komanda idman noviinds istirak edir-
lor. Bu, onlarin ekstrovert, daha sosial, daha
aktiv, daha {insiyyatcil, daha az yaradici vo so-
sial cohotdon daha uygun oldugunu, fordi id-
manla mosgul olan qadinlarin iso daha ¢ox ol-
dugunu gostorir.
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Fordi idmanla mosgul olan kisilorin id-
manla masgul olmayan kisilora nisbaton daha
uygunlasa bilon, daha tunsiyyoatcil, aqressiv,
0ziino maraq goOstoran, tolerant, vozifalorini
yerind yetirmokda vasvasi va yaradici oldug-
larini, komanda idmani ilo moasgul olan kisi-
lorin iso daha uygunlasa bilon, ilinsiyyatcil,
doziimli olduglarim1 gostorir. Fordi vo ko-
manda idmani ilo masgul olan kisilor miiqayisa
edildikdo, komanda idmani ilo mosgul olan
kisilor daha tolerant, estetik, diisiinon va daha
az aqressiv fordlor kimi sorh edilmisdir.

Aparilan todqigatlardan bela natica ¢ixa-
rirtqg ki, idman foaliyyoatlorinda istirak edon
milli idmangcilarin soxsiyyat xiisusiyyatlori ilo
yalniz darslords istirak edon tolobalorin soxsiy-
yat xususiyyatlori arasinda ciddi forq yoxdur.
Ancaq imumiyyatlo idmanla masgul olmayan-
lar idmanla mosgul olanlar arasinda ciddi
farglor vardir. Idman vo badon tarbiyasi insan-
larin saglamliginin yaxsilasdirilmasi, insanin
O0zuni dork etmosi, O0ziinii ifada etmoasi va in-
kisafi ticiin coxfunksiyali mexanizmdir. Insan-
larin saglamlig1, normal hoyat torzi kecirmolori
vo organizmin gec qocalmasi, 6z funksialarini
tez itirmomasi ti¢lin idam asas sortdir.
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POJIb ®U3NYECKOI'O BOCIIUTAHUS B PA3BUTUHN JETEN U ITIOJPOCTKOB

C.T. AnueB

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Akademus @usuuecxot Kynemypol u Cnopma
suleyman.aliyev2020@sport.edu.az

Annoranus. B crathe paccmarpuBaeTcs
poJIb (DU3UUECKOTO BOCHUTAHHUS B Pa3BUTHHU
nereil 1 moapocTkoB. PU3NUecKne TPEHUPOB-
KM Ba)XHBI I Pa3BUTHS YeJIOBEUESCKOTO Opra-
HHU3Ma M JIOJDKHBI IIPUMEHATHCS K HEMY C paH-
Hero Bo3pacrta. MccrnemoBaHus ITOKa3bIBAIOT,
YTO 3J0pPOBbE U JIOJTOJIETHE YEIOBEYECKOIO

58

OpraHus3Ma 3aBHCAT OT TINATCIBHOI'O (1)H31/ILIGC'
KOT'O BOCITMTAHUA C paHHETO BO3pacTa.

KialoueBnle caoBa: cnopm, 300posve,
pazeumue, ¢uzuueckoe socnumanue, Cnopm-
CMEHbL.
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THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION IN THE DEVELOPMENT OF CHILDREN
AND ADOLESCENTS
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Annotation. The article discusses the ro-  longevity of the human body depends on a
le of physical education in the development of detailed physical education from an early age.
children and adolescents. Physical training is
important for the development of the human
body and should be applied to the body from
an early age. Studies show that the health and

Keywords: sports, health, development,
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Annotasiya. Bu tadgigatin asas moagsadi
dovri va geyri dovri idman névlarinin talobalo-
rindo idman fiziki yukun trok-damar sistemi-
nin tonzimloyici vo adaptiv imkanlarina tasSiri-
ni 6yranmak idi. Urak doracasinin tohlili, ixti-
sasli idmangilarin oksariyyatinds istirahstda
Urok-damar sisteminin funksiyalarinin qonast-
cilliyini askara cixardi. Urok ritmi avtonom
sinir sisteminin simpatik vo parasimpatik bol-
molorinin balanslasdirilmis tosirlorinin  tosiri
altinda idars olunurdu. Eyni zamanda, idmanla
mosgul olmayanlarla migayisodo dovri xarak-
terli idman fiziki yiklorinin tosiri altinda olan
idmangilarda parasimpatik avtonom sinir siste-
minin aktivliyindo artim, orta doracoads simpa-
tik vo humoral saviyyada Urak ritmina metabo-
lik tosirlor qeyd edildi. Istirahot zamani yiingiil
atletika idmangilarinda vo cudogularda (rok
vurgularinin doracasinin Saviyyasinin tonzim-
lonmasinin avtonom ddvrasinin aktivliyinin
artmasi tirok-damar sisteminin shomiyyatli uy-
gunlagma potensialinin gostoricisidir.

Acar sozlar: Urok-damar sistemi, dovri
va geyri dovri idman novloari, fiziki faaliyyat.

Idman talobalorin miioyyan hissasinin
hoyatinda anti-stress faktoru kimi muayyan do-
rocodo ohomiyyotli yer tutur. idmanda fiziki
yiklor orqanizmin funksional ehtiyatlarinin
formalagsmasinda miihiim rol oynayir [1,2].
Eyni zamanda, mosq vo yaris faaliyyatlori,
universitetdo dors yuklari ilo paralel olaraq,
orqanizmin funksional imkanlarina artan talab-
lor goyur, bu, xususilo idman oyunlari, doyiis
sonatlori vo atletika tgtin xarakterikdir. Fiziki
foaaliyyatin hacmi vo intensivliyi ilo organiz-
min uygunlagsma imkanlar1 arasinda haor hansi
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bir uygunsuzluq homeostatik saviyyanin funk-
sional sistemlarinds bir sira dayisikliklora So-
bob ola bilar, organizmin tonzimloyici-adaptiv
vaziyyatini doyisdira bilor, uygunlasmanin ha-
zirkt vo goalocok addimimi ovvalcadon miioy-
yanlagdira bilor [3,4]. Organizmin funksional
vaziyyatine vo uygunlagsma imkanlarina id-
manda fiziki yuklarin tasiri mosalalaring, bir
gayda olaraq, tonzimlams mexanizmloarinin va-
ziyyati nozora alinmadan baxilir. Fizioloji pa-
rametrlordo askar edilmis dayisikliklorin tohli-
li, hotta gorilon isin giicii ilo mugayisads, agar
onun funksional vaziyyatinin basga bir vacib
gostaricisi - ehtiyatin idars edilmasinin keyfiy-
yati mlayyan edilmomisdirss, organizmin uy-
gunlasma imkanlarimin hartorafli tasvirini oldoa
etmak mimkin olmur. Buna goro do, aparici
sistemin iki asas mexanizmi - morkazi vo ve-
getativ sistemlo idaro olunan Grok ritmi bltin
organizmin ehtiyat imkanlarmin keyfiyyatinin
tonzim edilmasindo kifayat godor obyektiv
gOstaricisi hesab olunur [5]. Idmanda fiziki
yiKlarin tosiri altinda tocili uygunlagsma mor-
halasindon sabit uzunmiddatli uygunlasmaya
kecid, ilk ndvbads Urok-damar sistemindo vo
onun tonzimloyici mexanizmlarinds funksional
dayisikliklorin formalagsmasina oasaslanir [6].

Yuxarida gostarilonlora asason, muxtalif
istigamatli idmanda fiziki yiklorin tonzimloma
keyfiyyatino vo Urok-damar sisteminin uygun-
lagsma imkanlarina tasirini 0yronmok aktual he-
sab edilir. Adaptiv fiziologiyanin fundamen-tal
problemi sistematik yanagma talob edir. Yuxa-
rida gostarilonlors asaslanaraq, isin 9sas mag-
sadi idman fiziki yuklorin tolabalorin organiz-
minin Urak-damar sisteminin tonzimlayici vo
adaptiv imkanlarina tasirini misyyan etmok
idi.

Tadqgigatin iisullari. Todgigatda Umu-
milikdo AzDBT vo IA-nin 30 tolobasi istirak
etmisdir ki, onlardan 10 idmang1 ddvri idman
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novlarinin (ctidogular), 10 idmang1 dévri idma-
ninin (ylngul atletika) nimayandasi va 10 no-
fori idmanla masgul olmayan talobalor olmus-
dur. Idmancilarin {imumi mosq tocriibasi 2 il-
don 5 ilo godar, yas haddi iso 18-20 ildir. Tad-
qiqat aparilan tolobalorin orta yasi 18-20, orta
boyu 176+1,9 sm, orta ¢okisi 69,4+3,5 kq ol-
musdur.

Talobalorin drak-damar sisteminin funk-
sional vaziyyatini giymatlondirmok tgiin Ruf-
ye sinag-testindon istifado edilmisdir. Fiziki
foaliyyat olarag, 30 saniys orzindo 30 dofo
oturub-durma harokatindan istifads edilmisdir.
Talobalarin organizminin funksional vaziyyati-
nin inteqrativ gostoricisi istirahatdo (UVSs) vo
dozal1 yiikiin bitmasindan sonra birinci (UVS:)

vo ikinci doagigolords Urok vurgularinin sayi
(UVS,) sayma osason hesablanan Rufye in-
deksidir (Ri). Uygunlasma gostaricilori 100%
olaraq goabul edilon istirahat zamani tirak nab-
zina nisbaton ilk dogigeds Urok nobzinin art-
mast ilo mioyyon edilmisdir. Uygunlasma gos-
toricilori 100% olaraq gobul edilon sakitlik
zamani Urok viirgusuna nisbaton ilk doagigoda
Urok viirgusunun artmast ilo miosyyon edilmis-
dir. Barpa gostaricilori 100% olaraq gobul edi-
lon sakitlik (istirahat) zamani tirak vurgusuna
nisbaton ikinci dogigeds qaliq artimla miiay-
yan edilmisdi. Alinmis naticalor M.Q.Qarayev
vo R.Q.Qaibov [7] torafindon hazirlanmis ska-
laya uygun olaraq qiymoatlondirilmisdir (cadval
1).

Cadval 1
Organizmin funksional vaziyyatinin UVS va Rufye indeksi baximindan
Funksional vaziyyatin Rigostoricisi | UVS;artimi %-lo | UVS; qaliq artim
saviyyasinin giymatlon- %-lo
dirilmasi
Y Uksok 0 vo agagi 30 vo ya daha az 4 vo ya daha az
Orta saviyyadon yuxari 1-5 31-40 5-9
Orta 6-10 41-50 10-14
Orta soviyyadon asagi 11-15 51-60 15-19

Xarici tonaffus sisteminin gostaricilori
portativ spirometrdan istifads etmoklo 0yranil-
migdir. Uygunlagsmanin tonoffis komponenti-
nin ehtiyat vo funksional imkanlarinin qiymat-
londirilmasine asagidakilarin miiayyan edilmo-
si daxildir: agciyarin hayati tutumu (AHT) va
tonoffis tezliyi (TT). Bundan olavs, gan tozyi-
gi (QT) do Slglilmiisdii.

Qanda oksigen miqdarinin gostaricilo-
rinin 6lgllmasi portativ pulse oksimetr cihazi -
Fingertip Pulse Oximeter (barmag ucu nabz
oksimetri) - P-01 istifado edorok hoyata kegi-
rilmigdir, bu iisul spektrin goriinon hissasinds
Vo infraqirmizi siialanmada hemoglobinin vo
oksihemoglobinin fargli oks olunmasina osas-
lanir. Bu gostarici ganin oksigenlo (oksigenlos-
mo - OKS) maksimum doracods doyma % -i
ilo 6lgulir. Homginin, Fingertip Pulse Oxime-
ter-P-01 cihazi iirok yigilmasinin tezliyini do
Olclr vo bu gostaricini dagigads rok yi1gilma-
sinin say1 kimi toqdim edir. Normal halda ar-
terial gan 95-97% oksigenlo doymus olur [8].
Daha avval siibut edildiyi kimi [9], ganin ok-
sigenlo birlosmasi toxumalarin oksigenlo doy-

masint kifayot godor yuksok etibarliliqla xa-
rakterizo eds bilor ki, bu da xisusi todgigat
texnikasinin se¢imini avvalcadon mioyyanlos-
dirir. Olgmalar, cihazin gostorilon gostaricilori
no godor tez toyin etmosindon asili olaraq, qa-
¢1s vo Uzgugllukds interval yuki epizodundan
sonra 10-40 saniys orzindo aparilir. Nozors al-
maq lazimdir ki, orqanizm mogsqdan sonra su-
ratli barpa moarholasinds olur va buna gora da
UVS va OKS gostoricilori yiikiin dayandiril-
masindan sonra bir middst doyismoys davam
edir. Alinmis tirok doyuntilarinin doyiskanliyi
Vo Xarici tonoffiis funksiyasinin gostaricilarinin
tohlili yasdan, boydan, ¢akidon, idman ixtisa-
sindan vo doracasindon asilt olaraq aparil-
migdir.

Noaticalorin tahlili variasiya-statistik (isu-
lundan vo Styudent-Figerin qeyri-parametrik
muqayisali Gsulundan istifado etmoklo aparil-
misdir [10].

Tadqiqatin naticalari va onlarin miiza-
kirasi. Nobz Urayin vo onunla yanasi yerlagan
toxumalarin qan damarlarmin divarlarinin to-
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kanabanzar titroyislori olub, Urayin togallusi
ilo olagadar olub istisna daracasinds vacib gos-
toricidir. idman praktikasinda iirok vurgulari-
nmn say1 (UVS) fiziki yiikii qiymotlondirmak
Uclin tez-tez kriteriya kimi istifado olunur.
UVS ilo mosgetmonin intensivliyi arasinda
xotti asililiq vardir. Doziimliliik igiin edilon
mosqgin maksimal faydali olmasi ii¢iin, o elo
bir intensivlikdoa yerina yetirilmolidir ki, oksi-
genin noagliyyat sistemi bu iso qatilmagla
aerob-anaerob zonada bas tutsun.

Apardigimiz todgiqgatlarda eksperiment-
don avval, har bir tadgiq olunacaq soxsin UVS
sakit (UVSs) soraitda oturaq voziyyetdo olciil-
misdiir. Bu sakit vaziyyat lclin gsbul olan
UVS-dir. Masqetma xisusan do déziimluliik
kimi keyfiyyatlorin yiiksok oldugu idmangilar-
da UVS sakit voziyyatds 56-64 vur/daq godor
azalir (idman vo ya fizioloji bradikardiya)
(Cadval 2).

Cadval 2

Daovri va geyri dovri idman névlari ila magqul olan talabalarda
urak-damar sisteminin vaziyyatinin tadqiqi

Gostaricilor DA4vri idman Qeyri dovri Idmanla mosqul
novlori idman novlori olmayanlar
UVS, dofo/dag *56,24+1,79 *64,15 + 1,99 70,38+1,62 *
SAT, mm C.S. 110.13 +£2.89 118,87 + 3,12 120.11 + 2,63
DAT, mm c.s. 64.68 = 1.79 70,46 1,94 72,74 1,41
AHT, | *6,20+0,56 5,0+0,83 3,8+0,23*
TT, dofa/doq 14,0£1,72 16,0+2,07 20,0+1,64
OKS % 97,5+0,65 96,8+0,32 95,5+0,25

Cadval 1-dan gorindiyd kimi, hom dov-
ri, hom do geyri dovri idman ndvlarinin idman-
cilarinda asag Urok doyiintllorine UVS (p <
0,001) tosadif olunur vo geyd etmok lazimdir
ki, bu dovri idman ndvlari ilo masgul olan id-
mangilar qrupunda daha ¢ox olmus vo
56,24+1,79 vur./doq toskil etmisdir. Miisahido-
lorimiz g0stordi ki, idmangilar arasinda on
yilksak UVS geyri dovri qrupda miisahido olu-
nub vo 64,15+1,99 doylnti/dag. toskil etmis-
dir. Nozarat grupunda UVS 6yranarken, yani
idmanla moggul olmayan bir qrup talobads,
dovri vo geyri dovri idman qruplarmin UVS
ilo migayisado onlarin gostaricilorinds artim
(70,38+£1,62 dofa/daq) askar edilmisdir.

Qan tazyiginin dyronilmasi zamani biz
sistolik (SAT) vo diastolik (DAT) tozyigin
dayarlarini do dyrondik. Tadgiqatlarimiz gos-
tordi ki, biitin idman qruplarinda (dovri va
geyri dovri) SAT vo DAT doyarlori nozarat
grupunda, yani idmanla masgul olmayan qrup-
larda daha asagidir. idman gruplari arasinda
geyri dovri idmangilar qrupunda SAT -
118,87+£3,12 mm c.S. vo DAT 70,46 + 1,94
mm c.S. an ylksok olmusdur. Dovri grupun id-
mancilarinda SAT (110.13 = 2.89 mm.c.s.) vo
DAT (64.6 £ 1.79 mm.c.s.) doyarlori nazarat

grupuna (120.11 + 2,63 mm.c.s. va 72,74 +
1,41 mm.c.s.) nisbaton oshomiyyatli doracoda
asagidir (p < 0.05; p <0.001).

Urak ritminin tohlili yiiksok daracali (ix-
tisasl) idmangilarin oksariyystinds (83,0%) is-
tirahot miiddotinds UVS funksiyalarmin qona-
otcilliyini askar etdi. Urok ritmi vegetativ sinir
sisteminin simpatik vo parasimpatik sObolori-
nin balanslasdirilmis tosiri altinda idars olunur.
Eyni zamanda, dovri xarakterli idmanda fiziki
yuklorin tosiri altinda olan idmangilarda id-
manla masgul olmayanlarla miiqayisodo para-
simpatik vegetativ sinir sisteminin aktivliyinda
artim (SAT 110,0 £19,3 mmc.s.) qars1 (DAT
68,9+7,8 mm.c.s.), Urok ritmino simpatik vo
humoral-metabolik tosirlorin orta saviyyado
olmas1 miisahida olunur (cadvel 1). Istirahat
zaman yiingiil atletlordo vo clidogularda trok
ritminin tonzimlonmasinin avtonom doévrasinin
aktivliyinin artmasi, tirok-damar sisteminin
ohomiyyatli uygunlagsma potensialinin gostari-
cisi oldugunu gostorir.

Cldocularda va xiisusan do idmangilarda
xarici tonoffiis funksiyasinin gostaricilori oho-
miyyatli doracods forglonirdi. Ddvri idman
novlarinin niimayandalarinds geyri dovri idman
niimayandalarino nisbaton AHT va TT-nin gostari-
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cilori ohamiyyatli doracads yiksok idi. Belo ki,
dovri idman névinidn numayandslori geyri
dovri idman névunin nimayandalarina nisba-
ton daha ylksok AHT (mivafig olaraq
6,2+0,56 | vo 5,0+£0,83 | ) vo tonoffls tezlik
(TT) dayarlorine sahib idilor (mivafiq olaraq
14, 16, 20 dofa/daq). Bronxial kegiricilik gos-
toricilori cidogularda an asagi saviyyays ma-
likdir (p < 0,05), bu, bronxial saxalorin iGmumi
tutumunun azalmasindan xabar verir ki, bu da
cudoda masqlarin gargin voziyyatds yerino ye-
tirildiyi zaman masqlorin  xUsusiyyatlori ilo
aciq sokilda baglidir. Toaloba - yingul atletlor
Vo adaptiv-tonzimloyici mexanizmlori gargin
olan tolobo cudocgularda tenaffiis hocminin
gostoricilori (AHT vo TT) yilngil atletlora
nisbaton shomiyyatli doracads yuksok olmus-
dur (p < 0.05) (cadval 2). Yiksok uygunlasma
daracasine malik yungul atletlor vo clidogular
trok-damar sisteminin (UDS) tonzimloma me-
xanizmlarinds gorginliyi olan yiungal atletlor
Vo cldogular kateqoriyasina nisbaton funk-
sional resurslarin kifayat qodor Gstinliuk tagkil
etdiyi musbot balansina malikdirlar.

Oksigen tolobati gostaricilorinin  (orta
doyorlor vo standart sapmalar) eksperimental
todgiqatinin naticalori cadval 1-do toqdim
olunmusdu. Cadval 1-in moalumatlardan goriin-
dilyti kimi, fiziki isin yerino yetirilmasindon
owval oksidlogsmo gostoricilori yuksak olaraq
qalir vo yiklonmo vaziyyatino godar olan hal-
dan farglonmir. Onu da geyd etmok olar ki,
dovri va geyri dovri idman ndvlarinin nima-
yondalorinds UVS vo OKG arasinda ahomiy-
yotli forglor askar edilmomisdir. Fikrimizco,
olds edilon faktlar gosterir ki, agciyarlorin in-
kisaf etmis diffuziya qabiliyysti organizmin
qanin oksigenlo doymasina imkan verir vo
seqmentin keg¢idi zamani oksigenlogsmo gosto-
ricilori azalmir, yoni ig aSasan aerob soraitdo
bas verir: orqanizm hemoglobinla kifayat go-
dor oksigenls birlogo bilir. Bu, fiziki isi yerino
yetirdikdan sonra nobz dayarlori ils stibut olu-
nur - maksimum nabz doagigods toxminan 150-
160 vurgu olur. Buradan belo natico ¢ixir ki,
kardiorespirator sistem samorali iglayir vo qani
vuraraq oksigenls birlosmoayi bacarir.

Belaliklo, Farfelin klassik tosnifatina go-
ro submaksimal gilic zonasinda is kimi yerino
yetirilon standart yikin xarakterini vo ya Kots
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tosnifatina uygun olaraqg maksimal aerob giico
yaxin oldugunu qgiymatlondirmak mimkindur
[11]. Toqdim olunan gostaricilords clizi farglor
geyri dovri deyil, asason dovri idman névlari
(atletika) Uzro ixtisaslasan idmangmin fordi
tipoloji xususiyyatlorins aid edilo bilar — bura-
da mosqin gagis versiyasina orqanizmin daha
kaskin reaksiyasin1 miisahido etmok olar. Seg-
mentlor arasinda istirahat organizmds adaptiv
doyisikliklora sobob olmaga imkan verir, eyni
zamanda mosq siiratinds sistematik bir artim
miisahido edilir. Belaliklo, belo bir naticoys
gala bilarik ki, is asason aerob enerji tachizati
rejimi ilo geyri-mohdud xarakter dasiyir.
Tadgigatin alda etdiyi naticalorin miiga-
yisali tohlili (codval 2) mogqdon ovval va
moasqdon sonra har iki grupda oksidlosmada
ohomiyyatli forglorin olmadigini gostordi. Bu-
nunla bels, geyd etmok lazimdir ki, standart
yukln yerino yetirilmosi soraitindo dovri id-
man ndvlarinin nimayandolori oksidlosmada
arttm geyri dovri idman novlarinin nimayan-
dolari ilo mugayisads daha intensiv olmus-dur.
Oksidlogsmanin yerino yetirilon fiziki foaliy-
yatlo diiz miitenasib asililigi askar edilmisdir.
Astrand [11] torafindan toklif edilon kateqori-
yalara uygun olaraq, tsiklik idman n&vlarinin
nimayandoalorinds maksimum yikin yerina
yetirilmosi zamani maksimum oksigen isteh-
lakinin orta doayori yliksok oksigen istehlakina,
asiklik idman novlarinin nimayandalarinds
oksigen istehlakinin yaxsi soviyyasino uygun-
dur. Fiziki foaliyyst zamani qaz miibadilosi
gostoricilorinin  dinamikasini tahlil edarkoan,
ilkin marholodo OKS-nin doyismasinin xarak-
teri hor iki grupda demok olar ki, eyni idi, son-
ra dovri idman novlorinin nimayandalarinda
daha nozorsgarpacaq artim miisahido edildi.
Bu, oksidlasmanin yuklanma glictiindon asilili-
gin1 tasvir edoan bazi dayarlarinds shamiyyatsiz
bir forglo tesdiglonir. TT baximindan demok
olar ki, yikun ilkin marhalasindon dévri idman
névlarinin nimayandalorinds daha intensiv ar-
tim miisahido edilmisdir. Yikiin ilkin marha-
lasindo TT-do doyisikliklorin intensivliyi de-
mok olar ki, eyni idi, sonra kecid yiklards,
dovri idman novlarinin nimayandalorinds TT-
nin artim stiratinds langims (azalma) miisahido
edildi. Yuklonmo giiciiniin artmasi ilo gaz mi-
badilasi gostoricilorinin  dinamikasinin horte-
rofli tohlilinds, dovri idman novlarinin niima-
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yandalarinds oksidlosmoanin dayari asasen TT-
nin doyorinin oldugu geyri dévri idman névle-
rinin nimayandolori ilo migayisade AHT-nin
doyismasi, oksidlosma vo TT ilo borabar mi-
ayyan edilir. Bu, bu sahonin aparici todgigat-
cilar1 torofindon toklif edilon fiziki foaliyyato
reaksiya névina goro organizmin gaz nogli
sisteminin funksional ehtiyatlariin miiayyan
edilmoasi meyarlarina uygundur [12].
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AHHoTanusi. OCHOBHOM 1IEJIbIO TAHHOTO
HCCIIe0BaHMS ObUIO M3YYCHUE BIUSHUS CIIOP-
TUBHON (PM3NYECKON HArpy3KH Ha PEryIsTOp-
HO-aJallTAllMOHHBIE BO3MOXHOCTH CEPJECYHO-
COCYJUCTOM CUCTEMBI Y CTYJEHTOB LUKIHYEC-
KUX W alUKIMYECKUX BHUIOB CIOpPTA. AHAJINU3
CEepJICUHOr0 PHUTMa BBISIBUJI 3KOHOMU3AIUIO
(YHKIHMA CepaeYHO-COCYAUCTON CHCTEMBI B
MOKOe y OOJBIIMHCTBA KBATH(HUITMPOBAHHBIX
CIIOPTCMEHOB. YTIIPaBJIEHUE PUTMOM CepJALa
OCYIIECTBIISIIIOCH M0/ BO3JCUCTBHEM cOaaH-
CHPOBAHHBIX BIUSHUM CHUMMATHYECKOTO U Ta-
pacuMNaTUYEeCKOro OTJICJIOB BEreTaTUBHOMU
HEPBHOW cucTeMbl. [Ipu 3TOM y cCHOpTCMEHOB
0/l BIIMSTHUEM CIIOPTHUBHBIX (PM3MYECKUX HAr-

PY30K LIMKJIMYECKOTO XapaKkTepa, B CpaBHEHUU
C HE 3aHUMAaBIIMMUCA CIOPTOM, OTMEYAIOCh
MOBBIIIEHUE aKTUBHOCTH NapacUMIIaTHUYECKOU
BEreTaTMBHOM HEPBHOW CHUCTEMBbI, YMEPECHHBIN
YPOBEHb CUMIIATUYECKUX U TYMOpPaJIbHO-METa-
OOJIMYECKUX BIMSHMK Ha PUTM cepana. Bos-
pacTaHve aKTMBHOCTH aBTOHOMHOI'O KOHTYypa
PEryJIlUU CepJICUHOI0 PUTMA Y JIETKOATIETOB
U J3I0JIOUCTOB B YCJIOBUSAX TOKOS SIBJISETCS
MOKa3aTeJIeM 3HAYMTEIBLHOIO aAanTallHOHHOTO
MOTEHIIMAJIA CEPJICYHO-COCYAUCTON CUCTEMBI.

KaueBble cioBa: cepoeuro-cocyouc-
mas cucmemda, YUKIudeckue U ayuKkiudecKue
8UObL CHOPMA, PUULECKA AKMUBHOCTb.

PECULIARITIES OF THE FUNCTIONAL STATE OF THE
CARDIOVASCULAR SYSTEM IN ATHLETES

D.Sc., prof. R.M. Baghirova, N.T. Asadullayeva, S.T. Guliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
rafiga.bagirova@sport.edu.az, nargiz.asadullayeva@sport.edu.az

Annotation. The main purpose of this
study was to study the effect of sports physical
activity on the regulatory and adaptive capa-
bilities of the cardiovascular system in stu-
dents of periodic and non-periodic kinds of
sports.

Analysis of heart rate revealed econo-
mization of the functions of the cardiovascular
system at rest in the majority of qualified
athletes. The heart rhythm was controlled un-
der the influence of balanced influences of the
sympathetic and parasympathetic divisions of
the autonomic nervous system. In doing so, in
athletes under the influence of sports physical
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loads of a periodic nature, in comparison with
those who did not go in for sports, an increase
in the activity of the parasympathetic autono-
mic nervous system, a moderate level of sym-
pathetic and humoral-metabolic effects on the
heart rhythm was noted. Increasing activity of
the autonomous heart rate regulation circuit of
heart rate regulation in track and field athletes
and judokas at rest is an indicator of a signi-
ficant adaptive potential of the cardiovascular
system.

Keywords: cardiovascular system, pe-
riodic and non-periodic sports, physical ac-
tivity.
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MUXTOLIF HOROKOT AKTIVLIYI REJIMINO MALIK TOLOBO QIZLARDA
FUNKSIONAL iMKANLARININ MUQAISOLI ANALIZi

A.K. Hasanova, S.A. 9liyev, A.9. 9liyeva

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyas:
arzu.hasanova@sport.edu.az, saadat.aliyev@sport.edu.az, aygun.aliyeva2020@sport.edu.az

Nasr tarixi linin osasini qoyur. Ali moktob soraitinds to-
Qabul edilib: 5 aprel 2022 laba organizminds moagqolunma effektinin oldo
Darc olunub: 17 iyun 2022 olunmasi tgiin talim-masqlor Gclin  nazards

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur ~ tutulan tapsiriglarin va miistagil mosqlorda
planlasdirilan horoki yiklorin icrasina nail
olmagla mumkundir. Ona gora do, fiziki torbi-
yadoa pedaqoji proses magsadyonlii olmali, be-
dan tarbiyasi va idman masgalalorine garst mo-
tivasiyan1 formalagdirmali, daha boyiik hacmli
va intensivlikli masq yiiklorinin icrasina iradi
yanagmani faallasdirmagi bacarmalidir. Horoaki
yuklorin programlagdirilmasi zamani masqin
kegirildiyi yerin imkanlari, tolobalorin morfo-
funksional voziyyati, idman bazalarin mévcu-
dlugu, otraf miihitin ekoloji soraiti nozars alin-
malidir [1, 3].

Ali moktablords fiziki tarbiys prosesinin
optimallagdirilmas1 miiasir comiyyatin toloblo-
ri asasinda golocayin mutoxassislorinin fiziki

Acar sozlar: talabalor, harakat rejimi, fi- - vo monovi cohotdon torbiyssinin tokmilasdiril-
ziki hazirhq, qiivva xarakterli idman névlari, maosi Giclin miixtolif xarakterli bodon torbiyasi
funksional imkanlar. Vo idman novlerina calb etmoklo mimkiindir

Giris. Miiasir insanin saglamliginin qo- [2, 4, 11] Talab_alar Ggtin ali mekt_ab_lerds ﬁ_Zi_'
runmasinda horokat aktivliyi mihim rol oyna-  Ki torbiysa ve idman mosgalslorinin  toskili,
yir. Horokat aktivliyinin soviyyasi esason tohsil ~ mOveud elmi-metodiki odobiyyatin nozars alin-
muiossisalorinds aparilan fiziki torbiyo moggo- 4181 kimi, moggul olanlarmn fiziki inki.afinin
lalorindo yerina yetirilon horokatlorin (idma-  SoViyyesi vo hazirliginin voziyyeti, idman do-
nin) sayesindo tomin olunur. Miintazom icra oCdsi, idman névi, is qabiliyyatinin xarakeri
olunan fiziki horokotlorin tosiri altnda forma- Vo Masqliliyi, pesokarligi nozore alinmagla
lasan adaptive reaksiyalar orqanizmin horaKi qurulur [7, 4, 8]. . o
vo vegetativ sistemlorindo somativ saglam- ~ Tolobolordo pedaqoji testlorin icrasinin
hgmm mohkemlonmasine Vo xastoliklordon napc;larme asason funksional imkanlarin m_iij
gorunmagda shamiyysatli rol oynayir. Umumi anS?II tahlilipin aparilmasi igin 9sas magsadini
(qeyri-spesifik) adaptiv reaksiyalar organizm- toskil etmisdir.
da kaskin morfoloji va funksional dayisiliklora Tadgiqatin taskili vo metodlari. Todgi-
sobab olmur, icra olunan fiziki ylklors uygun-  gatlar 19-20 yash (24 nofr) tolsbs-qizlar iize-
lasmasina rovac vermir. Qeyd etmok lazimdir  rinds aparilmisdir. Onlar ii¢ qrupa ayrilmisdir.
ki, comiyyatin osas vo hassas hissasini toskil  Tolobslarin horokat rejimi forqli olmusdur: 8
edan talobalorin va yuxar sinif sagirdlarin fi-  nafor idmanla aktiv mosgul olmayanlar (ekspe-
ziki statusunun tokmillosdirilmasi prosesi fizi-  rimental 1); 8 nofor fitneslo (eksperimental 11)

ki yuklorin yerino yetirilmasinin sistemin-don vy 8 nofor nozarot qrupuna daxil edilmisdir.
asil1 olur, bu da onlarda mosqolunma potensia-

Annotasiya. Moagalodo muxtalif horokot
aktivliyi rejimino malik olan tolobo qizlarda
funksional vo fiziki hazirligin gostaricilarinin
mugqaisali tohlili aparilmigdir. Miiayyan olun-
musdur ki, tolobalorin fiziki vo funksional ha-
zirhiginin gedisi prosesinin dyronilmasi zamani
alinan gostaricilor gostormisdir ki, qiivve Xa-
rakterli masgalolor goxtorafli vo kaskin tosiro
malik oldugu halda, saglamlasdirici harokatlor
analoji tosira malik olmur. Ona gors ds, quvva
xarakterli mosgoalolor talabalords funksional
statusun vo fiziki is qabiliyyatinin yiksoldil-
mosinda haraki keyfiyyatlorin kompleks sokil-
do inkisafinda 6ziinii biruza verir.
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Todgigatlar asasen kompleks horaki tapsirig-
larin (1 dagigods 40 dofs oturub-durmag, 3 do-
gige qacis) yerina Yetirilmasinin naticalarinin
miqaisali analizinin aparilmasina yonaldil-
migdir.

Tadgigatan naticalari va onlarin_mu-
zakirasi. Aparilmis pedaqoji todqigatlarin no-
ticalorinin statistik analizi gostormisdir ki, icra
olunan sinaqlarin totbiqi ilo talabalorin quvva
hazirliginin saviyyalori harakat rejiminin mix-
tolif olmasi sobobidon etibarli farglor 6zini
ac1q biruzo vermisdir. Bu da onu gostarir Ki,
qivve imkanlari taloba qizlarin harokat rejimi-
nin saviyyasindon maksimal doarocods asili
olur. Ugiincii grupa daxil olan tolobe-qizlarda
fiziki hazirhgm gostoricilorinin - dinamikasi
dzunu daha kaskin biruzs vermisdir.

Beloliklo, aparilmis tosdigedici eksperi-
mental todqiqgatlarin noticalori onu demaya
asas verir ki, ali moaktablords tohsil alan taloba
qizlar tiglin qlivve xarakterli moasqlorin planlas-
dirtlmas1 daha magsadouygundur.

Toloba-qizlarin fiziki hazirligin soviyyo-
sini oks etdiron asas meyyar rolunu se¢ilmis
horokot kompleksinin yerino yetirilmasi ol-
musdur. Tasdigedici pedaqoji eksperimentlorin
naticalori gostarmisdir ki, nozaratedici harokat-
larin yerina yetirilmasi daha yaxsi qiivve Xa-
rakterli ndvloari ilo masgul olan toloba-qizlarda
miisahido olunmusdur. Basqa s6zlo, quvve Xa-
rakterli mosqglor nainki quvva gostaricilorinin
artmasina sobab oldugu kimi, digor fiziki key-
fiyyatlorin do inkisafina tosir edir (codval 1).

Mduayins olunan gruplar

Stnaglar Mosgul olmayanlar Fitness Quvvo xarakterli

Qi Oi bi - g | g | bi - Qi Oi bi -
100 m 86 | 166 | 216|532 |24 |31 |14 |31 | 38 | 26 | 24 |135
qag1s, san
2000 m

16.6 | 32.9 | 200 [ 305 |39 | 16 | 19 | 26 | 50 | 24 | 135 | 125
qag1s, san
Dagggna’ 00| 82 | 26 | 658 |19 | 16 | 16 | 49 | 865 | 135 | 0O 0
dyilib-
diizolmo, | 0.0 | 165 | 26.1 | 574 | 14 | 21 | 21 | 44 | 94 | & 0 0
dofa
Yerindon
uzunluga | g\ 165 | 951 | 498 | 26 | 19 | 24 | 31 | 74 | 198 | 625 | 0
tullanma,
Sm
Iraliys 1 154 | 248 | 262 | 366 | 39 | 16 | 26 | 19 | 63 | 265 | 125 | 0
ayilma, sm
Umumi, 9 | 27 | 35 | 700 | 32| 24|25 | 39| 64 | 19 | 9 | 4
miqdar
Umumi, % | 7 18 | 25 | 48 | 29|18 |19 | 34| 69 | 18 | 10 | 3

Talabalorin normativ kompleksini yerina
yetirmolorinin imumilagdirici naticalori gos-
tormisdir ki, badon tarbiyasi vo idman foaliy-
yati ilo alave masgul olmayanlarda bu gosto-
ricilor asagidaki kimi olmusdur: qizil isars -
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Qeyd: qi — quzil isara, Qi — giimiis isara, bi —

biiriinc isara, “-“ -isaraSiz.

7%, giimiis isara - 18%, biiriinc isars iSo 25%
olmusdur, 48%-o qodar talobalor bu haraki
kompleks normativlari icra etmislor. Bu da ho-
min taloba qizlarin funksional hazirliginin ss-
viyyasinin gonaostedici soviyyads olmadigini
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gostorir. Onu da geyd etmok lazimdir ki, bu
tolobalor yalniz ali moktob mosgalalori ¢arci-
vasinda fiziki harokatlori icra etmislor.

Fitneslo mosgul olan tolobalorin sinaq
yuklarinin icrasinin naticalori gostormisdir ki,
bu gostaricilor masgul olmayanlarla miiqaisada
xeyli yiksak olmusdur. Bu qrupdaki talabalo-
rin 29%-o godari gozal isarays, 18%-i — giimiis
isarayo, 19%-i biirlinc isaroya yerino yetirmis
Vo 34%-i iso normativi yerina yetirmomislor,
bu da homin talabas-qizlarin fiziki hazirliginin
asag1 saviyyads oldugunu gostarir.

Quvva xarakterli horaki tapsiriglart ye-
rina yetiron tolobo qizlarda maksimal naticalor
alinmisdir. Bu qrupda normativlarin yerino ye-
tirilmasi 69%-i - qizil isarays, 18%-i - giimiis
isarays, 10%-i —biiriinc isaraya Va yalniz 3%-i
normativlorin yerino yetirilmosinds istrak et-
misloar.

Qeyd etmok lazimdir ki, tolobalors talim-
mosq prosesinin diizgiin qurulmasi vo diizalis-
lorin aparilmasi ti¢iin masgul olanlarin orga-
nizminds fiziki hazirhqgla yanasi1 funksional
voziyyatdo yaranan doyisiliklorin dinamikasi
hagqinda da molumatlarin slds olunmasi va-
cibdir. Bununla slaqidar olaraq tolobalorin id-
man faaliyyatinin mixtalif marholalarinds fun-
ksional vaziyystin nozarst altinda saxlanil-
mast ilo bagli masalalor idman mosqinin prog-

nozlasdirilmasinda vo idman naticalorinin qiy-
moatlondirilmoasinds aktual olaraq galmaqdadir.
Sado vo molumatli metodlarin axtarisi vo orga-
nizmin funksional vaziyystine nozaratin aparil-
mast tolobs idmangularin boyiik idmana segil-
masinda vo ustalardan ibarst komandalara
transfer olunmasinda asas meyyar kimi, tocri-
bi materiallar kimi elmi-tadgiqat islarinin nati-
calorino boyuk ehtiyac duyuldugundan, bu isti-
gmotdos arasdirilmalarin aparilmasini aktuallas-
dirir.

Tolobs idmangilarin funksional vaziyyati
Vo onun fiziki hazirligi morfoloji va funksional
sistemlarinin adaptasiyasi ilo miayyanlosdiril-
diyindan, bu magsadls fiziki torbiys vo idman
moasqin praktikasinda coxlu sayda metodlar
vardir. Bu metodlardan organizmin funksional
vaziyyatin va fiziki hazirhiginin qiymotlondiril-
mosinds istifads olunur. Malum oldugu kimi,
insanin funksional hazirligin vo saglamligin an
obyektiv meyyarlarindan biri fiziki is qabiliy-
yatinin gostarici gobul edilir [5; 9].

Aparilan todqiqatlarda alinan naticalorin
analizino goro miayino olunan taloba qizlarda
fiziki is qabiliyyatinin gostoricilori (PWCi7o
smagi) nazarat grupu ilo migaisads artmis vo
uzun middat bu saviyyads qorunub saxlanilir
(codval 2).

Cadval 2

Muxtalif harakat aktivliyi rejimina malik olan talaba qizlarda iimumi fiziki is
gabiliyyatinin (kgm/daq) gostaricilari (M+m)

Yox- Fiziki is gabiliyyatinin gostoricilori

I?lrlr;la Nozart grupu (I grup) Eksperimental grup Eksperimental grup

N-si (11 grup) (111 grup)
1 1067.9£10.4 | 19.60+0.50 | 1110.60+14.0 | 18.10+0.77 | 13154.40+£15.6 | 24.16£1.12
2 1090.10+15.6 | 20.18+0.47 | 1240.90£21.5 | 17.20+0.80 | 1310.60+94.70 | 24.05+1.15
3 1080.6+14.9 | 20.01+0.65 | 1100.50+17.6 | 18.0+0.75 | 1250.40+16.4 | 23.50£1.20
4 1000.10+13.4 | 18.52+0.64 | 1150.60+17.5 | 17.9+0.60 1200£16.6 22.20+1.18
5 950.6+£12.50 | 17.60+£0.54 | 1100.0+18.6 18.4+0.50 | 1150.20£17.8 | 21.40£1.25
6 1050.60+12.8 | 19.45+0.44 | 1080.0+19.6 19.0£0.70 | 1200.10£18.4 | 22.20+£1.14
M 1040.40+10.5 | 19.26+0.80 | 1132.10+16.40 | 20.96+0.65 | 1237.40+17.9 | 22.90+1.10

Cadval 2-don gorundiyd kimi, eksperi-
mental gruplarda tomsil olunan talobs-qizlarda
fiziki is qabiliyyatinin gostoricilori nozarst
grupu ilo miqgaisads artmaga meyilli olmus-
dur. Fiziki is qabiliyyatinin mitloq gostorici-
lori badon kitlosindan asili olaraq artdigindan,
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is qabiliyyatinin nisbi gostaricilori (1 kq badan
kltlasino nisbatinds) do bu yiiksalma davam
etmigdir. Bu da miayina olunanlarda funksio-
nal hazirligin artmasini tosdiq edir.

Qeyd etmok lazimdir ki, funksional vo-
ziyyatin va fiziki hazirligin saviyyasi mioyyan
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godor organizmin enerjinin yaranmasi mexa-
nizmlori imkanlar1 ilo mohdudlasir. Ona gora
do bodon torbiyssi vo idman praktikasinda
moasqolunmanin saviyyasi va funksional vaziy-
yati bioenergetik parametrlara gora giymatlon-
dirmak mumkinddr. Bunun Gglin Grok-damar
Vo tonoffiis sistemlorin malumatli gostaricisi
olan oksigenin maksimal sarfinin (OMS) 6l-
custndan istifado olunaraq aerob enerji hasi-

latinin vo oksidlogdirici imkanlar1 qiymatlondi-
rir.

Tolobo aparilan yoxlamalarin naticalari
gOstormisdir ki, eksperimental qrupda yoxla-
malarin sonuna yaxin orqanizmin oksidlos-
dirici imkanlar1 (OMS-ya g0ro) etibarli olaraq
artmigdir. Bunu asagidaki coadvaldan do miisa-
hids etmok mimkundir (cadval 3).

Cadval 3

Talaba idmancilarda oksigenin maksimal sarfinin (OMS, I/daq va ml/dag/kq)
asas gostaricilari (M+m)

Yoxlamanin Nozarot grupu (I grup) Eksperimental grup (11 grup)
N-si Mitlog gostarici | Nisbi gostorici | Mitloq gostorici | Nisbi gdstorici
1 2240.30£150.7 41.48+1.60 3250.40£150.6 59.09+1.65
2 2350.60+220.8 43.52+1.70 3360.60+225.8 61.10+£1.58
3 2500.9+140.8 44.73+2.30 3200.8+140.4 63.65+2.35
4 2350.00+120.4 43.50+1.60 3350.05+125.6 60.91+1.30
5 2400.20£104.5 44.44+1.28 3400.40£105.6 61.80+1.20
6 2390.40+£180.4 44.20+1.50 3390.60£190.7 61.64+1.50
M 23.72+£190.4 43.64+1.55 3375+147.8 61.36+1.45
Ozolo faaliyyatinin intensiviosmasi ila ODOBIYYAT
paralel oksigenin maksimal sorfinin Olglsu do
artir, bu da orqanizmin aerob enerji hasilatinin 1. T'y6a B.II. Ocroswbi cnopmusnou noozco-
Saviyyasini xarakterizo edir. Onu da geyd et- MOBKU: MEMOObL OYEHKU U NPOSHO3UPOSA-
mok lazimdir ki, OMS-nin daha obyektiv 6lgU- HusL (Mopgobuomexanueckuti nooxoo):
sli onun nisbi Ol¢iisii oldugundan, onun tayini Hayd.-metoa. I[locobume. B.IL.I'yba. M.:
asasinda miioyyan olunan meyyarlar taqdigat- Cos. criopT, 2012, 384 c.
cilar torofindon insanin imumi doziimlilyiinin =~ 2. T'y6a B.II. Mopgpobuomexanuueckas un-
(is qabiliyyetinin) sorti olaraq giymotlondir- ouguoyanuzayus Kaxk sghgexmusHviil me-
mok Gc¢un istifads olunur. moo unmpezpayuu BOCK I'TO 6 cucme-
Muasir dovrds harokat aktivliyinin azal- My obwezo obpasosanus. B.I1.I'yoa, B.B.
mast (hipodinamiya) sababindon insanlarda KonoBanos, B.B.IlpecusikoB. Teopus u
kardiorespirator sisteminin voziyyoti pislogir npakThka ¢us. KymeTypbl. 2016, Nell,
Vo bu sobobdon do OMS-nin gostaricilari do c.94-97.
enmoyo dogru gedir. Ona goro do muxtolif ya- 3. I'yda B.II. Teopus u memoouxa cospe-
sa, cinsa, pesoya Vo haroki rejimoa malik olan MEHHBIX CHOPMUBHBIX UCCIeO08AHULL: MO-
insanlarda bu gostorici sistematik toyini sag- noepaghusa. B.I1.I'yoa, B.B.Mapunun. M.:
lamligimin voziyyatino nazarstin aparilmasina Cmopr, 2016, 230 c.
kdémak edir. 4. Wopnanckas ®.A. Monumopune ¢QyHk-
Beloaliklo, ali moktab tolobalorinds fiziki YUOHAIBHOU  NOO20MOBIEHHOCMU  HOHbIX
hazirligin vo funksional voziyystin (muxtalif CNOPMCMEH08-pe3ep8a Cnopma  8blCULUX
horaki rejiminda Gyronimasi prosesinds malum oocmudicenull (3man yenyOieHHol noo2o-
olmusdur ki, qiivva xarakterli idman névlori MOBKU U CNOPMUBHO20 COBEPULCHCMBOBA-
ilo masgul olanlarda formalasan adaptasiya do- Hus): MoHorpadus. M.: Cos. cnopt, 2011,
yisiliklori masq etmayanlorlo vo saglamlasdiri- 142 c.
c1 harokatlori icra edanlorlo miqaisads (noza- 5. Kaawuasi E.B. Bausnue cnopmusnvix ¢hu-

rat qrupu) daha kaskin olur, bu da organizmin
funksional statusunun ylksalmasinds, bitin
fiziki keyfiyyatlorin va fiziki is gabiliyyatinin
kompleks olaraq artmasinda 6ziinii gostarir.
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3UYECKUX HASPY30K HA  pPecyisimopHO-
aoanmueHvle 803MONCHOCMU CMYOEHMOK
C  pasiuyHou  O08UCAMENbHOU  AKMUB-
nocmoio. E.B.Kanpuas, A.B.IllaxanoBa u
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CPABHUTEJIbHBIN AHAJIN3 ® YHKIIMOHAJIBHBIX BO3M97KHOCTEI71
CTYAEHTOK C PA3JIMYHBIMHU PEXKUMAMMU JIBUTI'ATEJIBHOU AKTUBHOCTH

A.K. I'acanoBa, C.A. AiueB, A.A. AjineBa

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
arzu.hasanova@sport.edu.az, saadat.aliyev@sport.edu.az, aygun.aliyeva2020@sport.edu.az

AHHoTanus. B ctatbe npoBouTCS Cpas-
HUTENBHBIN aHaJIM3 TMoKa3aTenel (yHKIHMO-
HAIBHOW ¥ (U3NYECKOH MMOATOTOBICHHOCTH
CTYIGHTOK C Pa3IMYHbIMH PEKUMaMH JIBUTA-
TEJNbHOM aKTHUBHOCTH. Pe3ynbTaThl, MOJTy4eH-
HbI€ MPU M3YYEHHUHU Ipouecca (PU3NUECKOl U
(GyHKIMOHATBLHON MOJITOTOBKH CTYJIEHTOB, TI0-
Ka3ajii, YTO €CJIU CHUJIOBasi TPEHUPOBKA UMEET
MHOTOCTOPOHHUH U OCTpBIi 3P PexT, TO 03110-
POBUTENbHBIE MEPOTIPHUSATHS HE UMEIOT aHaJIo-
rugHoro »¢¢ekra. I[loaTromy cunoBas moaro-

TOBKa HAXOJUT CBOE OTPAXCHHE B KOM-
IIJICKCHOM pa3BI/ITI/II/I JOBUT'aTCIIbBHBIX HABBIKOB
y CTYICHTOB C II€NIbIO TOBBIECHUS X (YHK-
[HOHAJILHOTO COCTOSHUSA U (PU3UUECKOMN pabo-
TOCIIOCOOHOCTH.

KuaroueBble cjioBa: cmyoenmol, pexcum
08UdNCEHUS, (hu3UUecKas N0O2OMOBKA, CULOBbLE
8UObL CNOPMA, (PYHKYUOHATLHBIE BO3MONCHOC-
mu.

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE FUNCTIONAL CAPABILITIES OF FEMALE
STUDENTS WITH DIFFERENT MODES OF MOTOR ACTIVITY

A.K. Hasanova, S.A. Aliyev, A A. Aliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
arzu.hasanova@sport.edu.az, saadat.aliyev@sport.edu.az, aygun.aliyeva2020@sport.edu.az

Annotation. The article provides a com-
parative analysis of the indicators of the func-
tional and physical readiness of female stu-
dents with different modes of physical activity.
It was found that the results obtained during
the study of the process of physical and func-
tional training of students showed that while
strength training has a multifaceted and sharp
effect, health-improving actions do not have a
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similar effect. Therefore, strength training is
reflected in the complex development of motor
skills among students in order to improve their
functional state and physical performance.

Keywords: students, movement mode,
physical training, power sports, functional
capabilities.
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FiziKi YUKLONMO ZAMANI YORULMANIN YARANMASINDA
OKSIDLOSDIRICI STRESSIN ROLU

L2p.A. Siikiirova, ! R.M. Quluzads
LAzorbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi vo Idman Akademiyast

2AMEA Akademik Abdulla Qarayev adina Fiziologiya Institutu
parvana.shukurova2020@sport.edu.az, rubaba.quluzada2020@sport.edu.az

Nasr tarixi Molumdur ki, fiziki fealiyyst organizm-
Qobul edilib: 5 aprel 2022 do hipoksiya soraitinin yaranmasi ilo miisayist
Darc olunub: 17 iyun 2022 olunur. Bu proses 6z ndvbasinds mosq pro-

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquqlar qorunur ~ sesinin vo idmanginin naticalorinin effektivli-
yini mahdudlasdirir. Hipoksiya hiiceyra mem-
branin zodslonmasina vo lipid peroksidlosmo
(LPO) proseslarinin aktivlosmasina sobob olur
[7]. Hal-hazirda ifrat fiziki yiiklonmo soraitin-
do organizmdo sorbast radikalli oksidlogsma
prosesinin siratlonmosi idmanginin fiziki fa-
aliyyatini mohdudlagdiran amillordon hesab
olunur [6,8]. Homgcinin sarbast radikallar hi-
ceyra strukturlarimi zadalomoklo yanasi orqa-
nizmin fiziki yuklanmoys adaptasiyasini da
tonzimloyon markerlor kimi do gobul olunur.
Lakin amala galon LPO mohsullarinin stasio-
nar saviyyasini saxlamaq tgin organizmda te-
kamil prosesinds oksidlosma oaleyhina sistem
vo mexanizmlor formalasmigdir. Bunlar fer-
ment va geyri-ferment antioksidant mudafio
sistemidir (AOMS). Bu sistemin foaliyyati iso
SRO zoncirinin muxtalif halgalorina neytral-
lagdiric1 tosir etmokdoan ibaratdir. Belo ki, bir
sira g6z xostoliklorinin yaranmasimnim sababi

Acar sozlar: idman, fiziki yliklonma, sor- - SRO mohsullarin membranlarda toplanmasi vo
bast radikalli Oksidla.sma, |Ip|d|al‘ln per0k3|d' miqdarlnln artmast AOMS-nin zaiflomasi va
lasmasi, oksidlasdirici stress. tilkenmasi naticasinds olur [9, 10]. Lakin oma-

Giris. Muasir idman sahesindo fiziki Ig galan LPO mehsullarlr}m stasionar saviyys-
gorginlik zamani yorulmanm yaranmasmm SN saxlamag dciin organizmda tokamil prose-
biokimyavi mexanizmlorinin Gyronilmesi mo-  Sinda oksidlosmoa oleyhino sistem vo mexa-
solosi holo do aktual olaraq galir. Belo ki, 70-ci  Nizmlor formalasmisdir [10]. Bunlar ferment
illorin sonlarindan fiziki isin sorbost radikall; Vo déyri-ferment antioksidant mudafio sistemi-
proseslorin aktivlesmasi ilo miisayist olunma-  dir (AOMS). Bu sistemin foaliyyati iso SRO
sina dair ilk molumatlar méveuddur [1, 2, 3].  Zencirinin mixtolif halgolorine neytrallagdirici
Miiayyan edilmisdir Ki, stress organizmdo miix-  tosir etmokdon ibarotdir. Belo ki, ifrat fiziki
tolif zoncirvari reaksiyalar toradir vo bu re- Stress zamam yorulmanin yaranmasin sobobi
aksiyalar arasinda lipidlorin Sorbost radikalli SRO Mahsullarin membranlarda toplanmast vo
oksidlosmasi (SRO) prosesinin intensivliyin miqdarmnin artmasi AOMS-nin zoiflomasi va

yiiksolmasi Vo noticodo Sorbost radikallarin ~ tlikenmasi naticasindo bas verir [4, 10]. Bu so-
(SR) miqdarmin artmast xiisusi ohomiyyat bobdon idmangilarin miiasir farmakoloji dosts-
kasb edir [4, 5, 6]. yi praktikasinda antioksidantlardan genis isti-

Annotasiya. Apardigimiz isin 9sas mog-
sadi miixtoalif intensivlikli fiziki yiiklonmalarin
tosiri zamani lipid peroksidlogsmo (LPO) moh-
sullarinin saviyyasinin 0yranilmasi olmusdur.
Bunun gin eksperimental olaraq sigovullarda
fiziki is zaman1 yorulma xiisusi hovuzda mac-
buri tizmak tisulu ilo yaradilmigdir vo heyvan-
larin qaninda lipid peroksidlosmosinin (LPO)
mohsullart — hidroperekislor (HP) vo malondi-
aldehidin (MDA) toyin olunmusdur.

Aparilmis todqiqatlarin naticolori goste-
rir ki, fiziki foaliyyatin intensivliyinin artmasi
sorbost radikallarin oksidlogsmo proseslarinin
intensivlosmasina sobab olur. Belo ki, fiziki is
naticasinds yorulmanin yaranmasinin tokanve-
rici mexanizminin askarlanmasi yorulma za-
mani metabolik doyisikliklorin giymatlondiril-
masi Vo korreksiyasi tisullarinin islonib hazir-
lanmasina sorait yarada bilar.
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fadoa olunur. Bununla bels, idmanda antioksi-
dantlardan istifade birmonali gobul olunmur
[9, 10].

Tadqgigatin moqsadi: Yuxarida qeyd
olunanlara asaslanaraq toqdim olunan isin osas
mogsadi - miixtalif intensivlikli fiziki yiiklon-
molorin tosiri zamant LPO mohsullarinin so-
viyyesinin eksperimental todqiqi.

Tadqiqatin metodlar: v taskili: Todqi-
qatlar adi vivarium soraitindo saxlanilan, ¢okisi
230-240 qr 24 ag sicovullar lizorindo aparil-
misdir. Is Avropa Birliyinin (86/609/EC) di-
rektivlorinds vo Helsinki Boyannamasinds mii-
oyyan edilmis heyvanlara qarst humanist roftar
qaydalarina uygun olaraq hoyata kegirilib.

Tacriiba heyvanlar1 4 qrupa bolunir. Fi-
ziki i$ zamani yorulma si¢ovullarin xiisusi ho-
vuzda macburi tizmok tisulu ilo yaradilib [11]:
sliso gablar (25x25x60 sm oOlgiili soffaf siiso
qablar) 40 sm hiindiirliikkdo, temperaturu 28-
30°C su ils dolduruldu.

Tacriibo heyvanlart 4 qrupa bollndr. 1-ci
grup intakt heyvanlar, 2-ci qrup heyvanlar (ns-
zarot qrupu) - hovuza yiiksiliz yerlogdirilon si-
covullar, 3-cii grup heyvanlar - hovuza badon
cokisinin 10%-ni toskil edon (optimal fiziki
yiiklonmo) yiiklo yerlosdirilon sigovullar, 4-ci
grup - hovuza badon ¢okisinin 15%-ni togkil
edon (ifrat fiziki yliklonmo) yiikls yerlogdirilon
sigovullar. Heyvanlari miisahido edorkon onla-
rin suda qalma vaxtt qeyds alinib. Kritik me-
gam - heyvanin suyun sathinds qala bilmomasi

hesab edilmisdir. Bu zaman sigovul sudan ¢i-
xarilib, dosmal ilo qurudularaq gofoso gayta-
rilib. Hor qrupun heyvanlar1 3 dofs - tocriibe-
nin 1-ci, 3-cli vo 7-ci giiniindo hovuza yerlos-
diriliblar.

Gostaricilorin dinamikasini izlomak tigiin
tacriibonin 1-ci, 3-cili, vo 7-ci giinlorinda har
grupdan olan heyvanlarin gqaninda lipid perok-
sidlogmasinin (LPO) mohsullart — hidropere-
kislor (HP) vo malondialdehidin (MDA) miq-
dar1 Asakawa T., Matsushita S. (1980) tisulu
ilo toyin olunub.

Noticolorin statistik islonmosi EXCEL
programinin komayi ilo hoyata kecirilib, kon-
trol vo tacriiba siagqlart ii¢lin alinmis orta qiy-
motlorin forqinin etibarligi Stiidentin t-Krite-
riyasi osasinda qiymatlondirilib.

Tadqiqatin naticalari. Alinmis naticalo-
rin analizi zamani moalum olmusdur ki, fiziki is
zamani LPO mohsullarinin miqgdar1 tacriibanin
ilk glnlorindon artir. Belo Ki, tacribanin 1-ci
ginu ifrat fiziki yiikklonmo qrupuna aid sigo-
vullarin ganinda intakt gostoricilorlo miigayi-
sodo MDA miqdar1 20,2% (p < 0,005) coxal-
mugdir. Bu gostarici nozarat grupu ilo migayi-
sads 14,5% (p < 0,001) artmis, optimal fiziki
yiiklonma grupu ilo migayisads iss 10,1% (p <
0,05) ¢ox olmusdur. HP miqdan iso 28,4+0,3
nisbi vahid olmusdur (intakt qrupda bu goste-
rici 18,09 £ 0,4 nisbi vahid optimal fiziki yik-
lonma grupunda ise 24,6 + 0,84 nisbi vahid
toskil edir) (cadval).

Cadval

Sicovullarin qan zardabinda hidroperekislaorin (nisbi vahid) migdart (M £m, n = 5)

Intakt Tadqiqa- nozarot optimal fiziki ifrat fiziki

gostorici | tin glinlori qrupu yiiklonmo yiiklonmo

1-ci gun 18,09 +0,4 24,6 +0,8° 28,4+0,3

17,6+ 0,46 | 3-cugin | 18,1 40,16** | 26,5 +0,12°° 31,1+0,9
7-cigln 19,03 £0,5 27,0 £0,6 32,7+0,81**

** p<0,01- intakt gostaricilori ilo miiqayisada;

° p<0,05, °° p<0,01- kontrol gostaricilari ilo miiqayisada.
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Sakil. Sicovullarin gan zardabinda malondialdehidin (nmol/mgq ziilal) migdart (M £m, n=5)

Tocrubonin 3-ct gund ifrat fiziki yuk-
lonmo goraitindo MDA-nin miqdari intakt gos-
toricilorlo mugayisads 16,6% (p < 0,05), noza-
rat qrupu ilo mugayisads - 12,42% (p < 0,05),
opti-mal fiziki yiiklonma qrupu ilo mugayisado
150 - 14,1% (p < 0,05) artmusgdir. Fiziki igin in-
tensivliyinin artimi fonunda sorbost radikalli
proseslarin aktivlosmasi endogen antioksidant-
larin ehtiyatinin titkonmasina sobab olur va
tocriibanin 7-ci giniindo HP vo MDA miqgda-
rinda artim miisahido olunmusdur (intakt gos-
toricilori ilo miigayisodo bu artim etibarli idi
p <0,05) (sokil).

Alman naticalor asasinda belo gonasto
golmok olar ki, fiziki foaliyyatin intensivliyi-
nin artmasi sorbost radikallarin oksidlosmo
proseslarinin intensivliasmasina sobab olur. Fi-
ziki is naticasinds yorulmanin yaranmasinin
tokanverici mexanizminin agkarlanmasi yorul-
ma zamani metabolik doyisikliklarin giymot-
londirilmasi va korreksiyasi tisullarinin iglonib
hazirlanmasina sorait yarada bilar.

ODOBIYYAT

1. bazapun K.II. Porv axmusHnvix gopm
Kuciopooda 8 adanmayuu K Quauueckou
Hazpyske. CIIOpTUBHAs MEAMIIMHA: HayKa
u npaktuka. 2014, Ne4, c. 7-16.

2. TamxueB A.M., AimeB C.A., AraeBa
C.2. Ponb 5HO02eHHbIX U IK302EHHbIX AH-
MUOKCUOAHMO8 8 AO0ANMUBHOU Mbliley-
Hoti deamenvhocmu. Teopus U MpakTUKa
¢dbuzmveckoit kKynbTypnl. 2014, Ne§, ¢. 53-
o7,

73

3.

Besmmuko T.A. Ceoboonopaduranvhvie
npoyeccvl U 803MONCHOE NPOAGIEHUE OK-
CUOAMUBHO20 cmpecca 8 YClo8Usx (u3u-
yeckux Haepy3ok. BectHuk Boipkckoro
yausepcuteta uM. B.H. Tatumesa. 2015,
Ne4 (19), c. 286-293.

Honepmmkos M.M., Hlpara A.M.,
Adonbmun B.E., Poxenunos B.B. Oyen-
Ka YMOoMIeHUs npu 3aHAMUAX husuyecko
Kyniemypou u cnopmom. Teopust u mnpak-
TUKa (puzndyeckol KynbTypsl. 2014, Ne 7,
c. 75-78.

Birden E., Sahiner U. M., Sackesen C.
et al. Oxidative stress and antioxidant
defense. World Allergy Organ J. 2012.,
vol. 5, Ne 1, pp. 9-19.

Donarucci B., Sbardella D., Tundo G.R.
et al. Antioxidant supplement and sports:
review. Medicina dello sport. 2015, vol.
69, Ne3, pp. 359-366.

Mycros E.Bb., Kananagze I'.Jl., Cran-
koBa H.B. u ap. ['unoxcus ¢usuueckoti
HA2py3KU y CNOPMCMEHO8 U 1abopamop-
Holx sicusomnuvix. buomegunmnaa. 2014, Ne
4, c.4-16.

Al-Dalaen, S.M., Al-Qtaitat A.l. Review
article: oxidative stress versus antioxi-
dants. Am. J. Bioscience and Bioengine-
ering. 2014, vol. 2, Ne 5, pp. 60-71.
Monos U.H. O6 ungpopmamusnocmu 6uo-
XUMUYeCKUX nokasamesneu OKUCIUMenbHo-
20 cmpecca 8 CNOPMUBHOU MeouyuHe U
3HAYeHUU  AHMUOKCUOAHMO8,  BKII0YAsL
bAJ[bi. MeauKkonoIOTHIeCKHE U TIeaaro-
TUYECKHME OCHOBBI aJamnTalid, CHOPTHUB-



Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
Academy of Physical Education and Sport vol. 4, Ne 2, 2022.

'@
==

HOW JesATeNnbHOCTH M 310poBoro obpasa  11. Kapkumenko B.H., Kanananze I'.Jl.,

*u3HM @ Marep. V Bceepoc. 3a04. Hayd.- Jdenbruna C.E., CrankoBa H.B. Paspa-
mpakT. KoH(]. ¢ MexayHap. ydact. (Bopo- bomxa Mmemoouxku OYeHKU Hu3uuecKoll
Hex, 27 anpens 2016r.) Boponex: Hayu- BLIHOCIUBOCU  MENKUX 1AOOPAMOPHBIX
Has kaura, 2016, c. 61-69. JHCUBOMHBIX OJIs1 U3YUEHUST A0ANMO2eHHOU

10. Dopsaj V., Martinovic J., Dopsaj M. et aKMUBHOCMU HEKOMOPbLLX NeKaAPCMBEHHbIX
al. Hematological. oxidative stress, and npenapamos. buomemummna. 2011, Ne 1,
immune status profiling in elite combat c. 72-74.

sport athletes. J. Strength. Cond. Res.
2013, vol. 27, Ne 12, pp. 3506-3514.
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AHHoTanus. B HacTosmeM uccienoBa- 3MYECKOE YTOMIIGHME  CO3/1aBajioch  MpH-
HUM ObUTM M3y4eHBl MOJICKYJISIPHBIE MEXaHW3- HYIUTEIbHBIM IIAaBAHHEM KPBIC B OaccerHe.
MBI Pa3BUTHUSl YTOMJICHHS, BO3HUKAIOIIETO B Pe3ynbTathl MccienoBaHUM MOKa3alu,
nporecce MHTEHCH(PHUKALMK MBIIIEYHON Jesi- YTO yBETMYEHHE MHTEHCHUBHOCTH (PH3MYECKUX
tenbHOCTU. C 3TOH 1eNblo AJi OLEHKU MPOKUC- HAarpy30K MPUBOAMT K MHTEHCHU(UKALUU MPO-
XOSIIUX MPH (PU3UIECKOM YTOMIICHHH METa- IE€CCOB CBOOOTHO-PAIMKAIBLHOTO OKHCIICHHS,
OONIMYECKNX CIBHIOB, SKCIIEPUMEHTAIBHBIM 4YTO, B CBOIO OYEepEb, MOXKET CIIOCOOCTBOBAThH
myTeM ObLJIO MCCIIEJOBAHO COCTOSIHME CBOOOA-  pa3paboTKe CHocoOOB OLEHKHM U KOPPEKIHU
HO-PaIUKAITBHOTO OKHCIICHUS, a UMEHHO BIHMS- METa0ONMYEeCKUX WM3MEHEHUH TIpu yToMIle-
HUS (QU3MYECKUX HArpy30K Ha COJIepKaHWe HUHU.
MPOAYKTOB MEPEKHCHOTO OKHUCJICHHUS JIHUIHIOB
(ITOJI) — rupponepexuceit (I'TT) u manonoBoro
muanpaeruna (MIA) - B kpoBu y kpbic. Du-

KnaioueBsble ciioBa: cnopm, gusuueckas
HazpysKa, c80O0OHOPAOUKATbHOE OKUCTEHUE,
NnepeKucHoe OKUclIeHue TUNUO08, OKUCTUMENb-
HblU cmpecc.

THE ROLE OF OXIDATIVE STRESS IN THE DEVELOPMENT
OF OVERSTRAIN UNDER PHYSICAL ACTIVITY
L2p A. Shukurova, ! R.M. Guluzadeh
! Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

2 Abdulla Garayev Institute of Physiology, Azerbaijan National Academy of Sciences
parvana.shukurova2020@sport.edu.az, rubaba.guluzada2020@sport.edu.az

Annotation. The aim of the present re- The results of the experiments open new
search was to study the molecular mechanisms of  horizons for the development of scientifically
development of overstrain under physical activity. —corroborated recommendations for assessing and
The content of products of lipid peroxidation correcting metabolic changes during overstrain.
(LPO) - hydroperoxides (HP) and malondialdehy-
de (MDA) - in the blood of rats was studied. Keywords: sports, physical activity, free

The findings revealed a increased in inblood  radical oxidation, lipid peroxidation, oxidative
levels of hydroperoxides (HP) and malondial-  gtress.

dehyde (MDA) under physical activity.
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GONC CUDOCULARIN SUROT-QUVVO MOSQLORINDO UROK-DAMAR VO
TONOFFUS SISTEMININ GOSTORICILORIN® TOSIRIN OYRONILMOSI

S.R. Aliyeva, T.Z. Agayeva, E.B. Mirzazada

Azarbaycan Doviat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyast
sabina.aliyeva2020@sport.edu.az, tarana.aghayeva@sport.edu.az
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Nasr tarixi yasina, badan kitlasina, idman néviine uygun
Qabul edilib: 5 aprel 2022 aparilmasi masqgilordon, idman fiziologiyasin-
Darc olunub: 17 iyun 2022 dan, yas pedaqogikasindan va gigiyenadan do-

© 2022 ADBTIA Biitiin hiiquglar qorunur  rin bilgilora yiyalonmoalori tolob edir. Bunun
Ucln do onlar idmangilarin funksional imkan-
larinin diagnostikasinin metodlarini bilmalidir.
Bu metodlarindan on asani, al¢atani, he¢ bir
olavs avadanliga ehtiyact olmayan kardiorespi-
rator sisteminin gostaricilorinin toayini metod-

Annotasiya. Mogalodo muxtolif yas
gruplarindan olan yeniyetms clidogularin tirok-
damar va tonaffiiz sistemlorinin fizioloji voziy-
yatina totbig olunan mosq yiiklorinin yaratdigi

doyisiklikler V.e“lm@f.“aMglum Oémusd“rkkla laridir. Mosqlords totbig olunan fiziki yiiklorin
Magq prosesinin sVvolinds, ortasmda va yeku- oksariyyati nobz gostaricilorinin  zonalarina

nunda miixtolif yas qruplarindan alinan natice- . mis olur [3. 180-240: 2 304- 6. 24
lor gbstormisdir ki, tothiq olunan yuklor Grok- gosg_;gg]n mis olur [3, 180-240; 2, 304; 6, 24;

damar vo tenoffis sistemlorinds 6zlina-maxsus Orqanizmin fiziki yiikloro verdiyi reak-
doyisikliklarlo mEFaié’ygt olunmugdur. Yagdan siyalar artiq adi hayat torzino gevrilmis, ona
I ol boyuklords lrok vurgul - A -

sl BT sk s S iy o s oy yrn:-
fiziki viklori st - & J 0 if mosi miasir fiziologiyanin miihiim problemi
IIZI. Iéu ggn QSIQna. qiﬁda ip tasfllzas“l ztal " olaraq qalmaqdadir. Fiziki yiiklorin tosirinin
I_ay_lr.d Léna ?nzr?_rd ayllsl ! ;r ona J usun tez- yaratdigi doyisikliklorin Oyronilmosi fiziolog-
Y ![n fo.? mu?ja : ac.).linu_r._l a3 Srt 1<Eca Xar= - Jarla yanasi idman hoakimlorin, pedaqoqlarin,
(s:ellhig(?;ollfjsnuunr 'ger gostorictiarinds artma mu- psixologlarin b'iokimy'agllarn_l Vo i(_jman saho-

' sinda calisan digar mitoxassislorinin do mara-

Acar sozlar: fiziki yuk, Urok-damar vo  gina sobob olmusdur.

tonoffls  sistemlari, surat keyfiyyati, surat- Urok-damar sistemin funksional voziy-
quvva keyfiyyati, fiziki is qabiliyyati. yatinin tayini hakim noazarstinin aparilmasinda

¢cox molumatl gostaricilorin alds olunmasi ilo
naticalonir. Urok - damar sistemi organizmin
cox vacib funksional sistemlordondir. Insan ya-
sa doldugca bu sistemin isi do tokmillosir,
adaptasiya olunur, maddolar va enerji mibadi-
lasi ontogenezin muxtalif marhalalorinds spe-
sifik doyisikliys moruz qalir, adaptasiya olu-
nur, yasayis ugrunda orqanizmo galib galmays
yardimg1 olur. Yasa dolduqca iirayin kutlasi,
bosluglari, hacmi, giicii, artmasi, vurgu hacmi,
dogigalik hocmi artir doyiintiilorinin say1 aza-
lir [4, 170; 5, 592; 2, 304].

Idmanla mosgul olan yeniyetma Vo
ganclar do tothbiq olunan mosq yiiklarinin or-
ganizmin Utrok — damar vo tonoffiis sistem-
lorinds yaratdigi doyisiliklorin yagdan vo masq

Giris. Idman mosqinin fiziologiyasinda
mosqlorin yaratdigi 6ziinomoxsus doyisikliklor
daim alimlarin vo bu sahado calisan miitoXo-
sislarin diggatini calb etmisdir. Fiziki yiiklorin
tosiri problemi onun Urok-damar va tonaffis
sistemlarinds yaratdigi doyisikliklor oyun mud-
dot todqiq olunsa da, 6z aktualligini indinin
0zlinds do goruyub saxlamaqdadir. Miiasir id-
manin siratli inkisafi miitoxassislordon daim
fiziki yiklorin intensivliyini vo hacmini artir-
maq mocburiyyati ilo qarsilagdirir. Bu da id-
man tacribasinda misbat natica vermir, bir si-
ra xosagoalmaz hallara ravac verir. Ona goérs do
yuksok idman noticalori he¢ do idmanginin
sohhatinds problem yaratmamalidir. Ona gora
do mosq prosesindo fiziki yiklorin duzgin
toyini va dozalasdirilmasi iiglin masq edanlorin
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dovrundsn asilt olaraq dyranilmasi tadqigatin
asas magsadini toskil etmisdir.

Tadqgiqatin metodlari. Eksperimentlor-
do 30 yeniyetms vo gonc idmang1 istirak et-
misdir. (yeniyetmoalorin yas1 12-15 il, gonc-
lorin yas1 iso 16-18 yas toskil etmisdir). Miia-
yina olunanlarin hamisi usaq - gonclor moktab-
larinds vo idman moktablorinds ciido ilo mos-
gul olanlar olmusdur, bazilorinds kutlovi id-
man daracalorine (1-3) malik olmuslar. Miia-
yina olunanlarin hamisi haftads 3-5 dofo mogq
etmislor. Bu dévrds onlar masq dovriiniin ha-
zirliq dovriinds, magqlar ananovi sxem Uzrs
aparilmigdir. O 6ziinde Umumi va xususi fiziki
hazirligi vo texniki hazirligi, homginin spa-
ringlora hazirligi homginin xdsusi tmumi, xU-
susi sparringloro Umumi vo xususi fiziki ha-
zirhig1 vo texniki — taktiki hazirhigi etiva etmis-
dir. Bundan olavo, tolim — mosq prosesinda
tortib olunmus kompleks praktik tovsiyyolor
do nozora alinmusdir.

Mduayina olunan hor yas qrupundan iki
grup formalasdirilmisdir: nazarat vo eksperi-
mental. Eksperimental qruplara daxil edilon
cudocgular fordi programlarla moasq etdiklori
halda, nozarot qrupuna daxil edilonlor mu-
migobul edilmis olave programlar osasinda
mosq etmislar. Yoxlamalarin avvalinds aparat-
larin yo miiayinalords muayins olunan gruplar
fiziki hazirhgm soviyyasino goro forglonmo-
miglar.

Fizioloji gostaricilordon Urok vurgularin
sayl1, (ivs) arterial qan tozyiqi ( AQT), tonof-
fistin say1 (TS), agciyarlorin hayat tutumu,
dinamometriya (sag vo sol alin glcl) mévcud
metodlarin kdmayi ilo aparilmisdir [2, 304].

Ekperimentds alinan noticalorinin emali
zaman riyasi statistikanin metodlarindan is-
tifado olunmusdur. Alinan naticalords bas ve-
ron doyisiliklari muoyyan etmok Uglin orta ri-
yazi statistikanin miiqayisali metodundan isti-
fado olunmusdur. Naticolorin riyazi islonmo-
sindo “Statistika 6,1”, kompyuter proqramin-
dan da istifads olunmusdur [8, 170-175].

Alman naticalor va onlarmm miizaki-
rasi. Mosqlora istifado olunan fiziki yuklorin
inkisafda olan orqanizmo g0stordiyi tosirin
muayyon olunmasi miiasir idman mogqinin an
aktual problemlarindandir. Fiziki yuklarin ya-
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ratdigi doyisiliklori vaxtinda miiayyanlogdir-
mok Vo lazimi diizalislorin aparilmasi, aparilan
mosqlorin - somoraliliyinin artmasma  gatirib
cixarir. Belo gostoricalora Urak — damar va teo-
nofflis sisteminds bas verir. Seg¢ilmis moasq
yukinin organizmin funksional imkanlarina
adekvat olub olmamasin1 mohz nobz vurgula-
rina goro tonzimlomoak mumkindir. Mosqli-
liyin ylksalmosi zamani totbiq olunan fiziki
yuklora verdiyi cavab reaksiyasinin on xarak-
terik xususiyyati nobzin gonastliliyi (azalmast)
tonoffusiin dayaniqhigr (1 daqige do 12 — 16
dofaya, godar etmasi) va barpa dovriiniin qisal-
masinda misahidos olunur.

Urok — damar sisteminin funksional vo-
ziyyatinin todqigi mosqlordo aparilan iglorin
nozarat altinda saxlamaga, mosqliliyin inkisa-
fin1 izlomaya kémak edir. Ayri-ayr1 yas qrup-
larinda tirok-damar sistemi 6ztinamaxsus xusu-
siyyatlora malik olur, usaqlarin boytimasi bu
sistemds hom madddslar vo enerji mubadilasi,
hom da onun morfoloji 6lgllori kaskin doyisir.
Yeniyetmolorin dévrinin sonuna vo gonclik
dovruniin baslangicina godor Urok tamamilo
formalasmis olsa da damarlarin inkisafi diiz
inkisafda olur, iiroyin inkisafindan geri qalir.
Bunun da boytk profilaktik - gigiyenik monasi
vardir. Fiziki yiiklorin diizgun segilmamasi
holo tam mdhkomlonmomis damarlarin divar-
larina tosir edorok, onlarda qurulmus vo funk-
sional pozulmalara sabab ola bilor. Bu hal da-
ha cox yeniyetmalik dovriinds boyatmanin sii-
rotli getmasi ilo alagadardir [2, 304].

Ciidogularin ayri—ayr1 yas qruplarinda
mosq silsilosinin ayr1 dévrlorinds pilsomet-
riyanin gostaricilorindo ohomiyyatli darocado
doyisiliklor miisahido olunmusdur. Bu doyi-
siliklor da ha ¢ox 8-12 yaslarinda vo 13-15
yaslarinda etibarli olmusdur. Urok vurgulari-
nin sayinda masgqlordon sonra shamiyyatli do-
yisiliklor 11, 12 vo 15 yash clidogularda bas
verdiyi malum olur.

Sakitlik vaxti tonafflisun tezliyindo yas-
dan asili olaraq azalmalar miisahids olunur: bu
gostoricilordo 8 — 12 yaslilarda 25,5 dofoa/dog-
don 13-15 yaslilarda 16,5 dofo/dag godar azal-
mis olur. Masqglordon sonra on tonaffusin
tezliyindon on yliksak gosterici 12 — 13 yash
idmangilarda miisahido olunmus vo bu orta
hesabla 41, 5 dofo/dog olmusdur. On asagi
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gostaricisi isa 17 yash ciidogularda miisahida
olunmusdur (35, 0 dofa /doq). Moasq silsilasinin
gedisindo tonoffiisiin gostaricilori biitiin yas
gruplarinda etibarli soklinds azalmisdir. Masq
prosenin baslamasindan alt1 ay sonra moagqdon
sonraki vo sakitlik dovrlori arasinda forgin an
asag1 gostoricisi 17 — 18 yash ciidogularda as-

kar olunmusdursa (10 dofo /daq) on yiksok
forg 13 — 15 yash yeniyetmolordo olmusdur
(17,5 dofa/daq). Gilascilorin yas1 artdigca 1
doagigodaki tonaffiisiin tezliyindo enmo daha
COX nazaragarpan olur, bu da fizioloji cohatdon
normaldir, tatbiq olunan masq yiiklarino adap-
tasiyanin getdiyini gostorir (cadval 1).

Nazarat qrupuna daxil edilan yeniyetma va ganc cdocularda kardiorespirator sistemlarinin
gostaricilari (M£m).

Cadval 1
dovrlori 10-12 yas 13-15 yas 16-17 yas 18 yas va yuxari
mosqdon mosqdan mosqdan mosqdan
Gostoricilor owval sonra awal sonra awal sonra awvoal sonra
UVS, vidog 85,0+0,78 | 127,0£0,70 76,0+ 0,88 95,8+ 0,6 72,0+ 0,66 90,5+ 0,86 | 60,5+ 0,45 | 68,5+ 0,65
?gT SISt MM | 10504250 | 106604314 | 1180466 | 12264560 | 1180+440 | 130,0¢580 | 003056 | 1460460
?§T diast, mm | 25 041 74,0+1,50 77,040, 8 78,040,85 80,0+0,55 | 7280060 | 08050 | 56i071
TS, dofoldag 255 39,0 225 415 185 27,0 12,0 16,0
AHT, ml 1900+ 20,30 | 2200+30,25 | 2500+3640 | 2300+40,40 | 3000+60,60 | 32003960 | 4000+ 30,80 | 3500+40,50
SDa'g”Zrlnome”'ya: 23,0+ 0,90 22,0£0,25 26,30£0,79 | 28,93+0,80 30,0£0,70 37,0£0,65 405+ 0,65 | 45,40£0,70
Sol of (kq m) 20,0+ 0,94 21,0+0,36 24,0+0,80 26,0£0,04 28,020,80 35,04+0,65 | 365+0,65 | 40,500,80
Qeyd: -p<0,05, -p<0,01, cldo ila yenila baslamis nazarat grupunun ganc idmancilart ila

mugayisada

Eksperimental qrupa daxil edilan mixtalif yaslara maxsus cidocularda kardiorespirator
sisteminin gostaricilari (M +-m).

Cadval 2
Yas dovrlori 10-12 yas 13-15 yas 16-17 yas 18 yas va yuxart
mosqdan masqdan masqdan mosqdon

Gostoricilor avval sonra avval sonra avval sonra avval sonra
OVS, vidog 86,0t 0,70 | 120,0+0,70 | 76,0t090 | 93,9+0,76 | 69,0070 | 985+ 0,70 | 755030 | 96,4+ 040
Q%Tcss'tst" 104,4+220 | 11204550 | 1195345 | 11764554 | 116,0+4,60 | 1405570 | 2062080 | 15064070
Q%Tcds'ta“" 703+1,15 | 72,0:070 | 745:080 | 764+090 | 78,0+090 | 804+055 | 807026 | 2544040
TS, dofoldog 240+075 | 340%065 | 22,0£080 | 305+050 | 185072 | 26,0:056 | 185t021 | 22,4030
AHT, ml 2000+ 40,10 | 2100+20,30 | 2600+36,30 | 3000+60,30 | 3400+49,40 | 3600+41,50 | 3600+ 20,50 | 3800+40,40
?a'gzrlnomet”ya: 25,40+ 0,25 | 29,25+0,35 | 32,50+0,80 | 34,15:040 | 40,86£0,25 | 39,30+0,80 | 38,5+0,36 | 40,10+0,50
Sol ol (kq m) 22,30+ 0,40 | 27,35+0,40 | 30,60+0,85 | 32,16+0,38 | 34,15+045 | 36,10+0,60 | 36,7 0,36 | 37,20+0,48

Qeyd:-p<0,05, - p<0,01, ciido ila masgul olan ganc clidogularda yeniyetma idmancilarla
mugayisada

Usaglarin inkisafi ilo olagodar olaraq
Urok vurgularmin sayinda azalma miisahido
olunur. 14-15 yash yaniyetmalords bu gosto-
rici 70-76 vur/dag. gadar enir va yetkin insan-
larin gostariciloring yaxinlasir (asagi yeniyet-
molarin dévrinds bu gostarici 85-90 vur/dag.
toskil etmisdir).

16-17 yash gonclords lrok vurgularinin
say1 nazarat grupunda 70-72 vur/dag. olmus-
dursa, bu yas qrupundan olan eksperimental
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qrupun ciidogularinda 69-75 vur/daq. olmus,
praktik olaraq yetkin insanlarin nabz vurgula-
rindan forqlonmoamisdir [2, 304].

Idman mosqlarinds istifado olunan fiziki
yuklor Grok vurgularmin saymna giiclii tosir
gostoarir, bu dozimliliyun inkisafina tosir edon
harakatlorin icrasindan sonra daha kaskin olur.
Gonc idmangilarda nisbi sakitlik vaxti, yetkin
insanlarda oldugu kimi, idman bradikardiyas1
miisahido olunur, lakin bir o gadar kaskin ol-
mur. Urok vurgularinda koskin doyisikliklor
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ozolo isi zamani miisahido olunur. Eynitipli
yiklorin tokrarlanmas1 zamani1 UVS yasla ola-
godar olaraq azalir. Gancin fiziki yuklorin to-
siri zaman1 UVS-nin maksimal 6l¢ist ilo yasin
artmasi arasinda tors mitonasiblik asililiga ma-
lik olur: usaq na godor asag1 yasa malik olarsa,
UVS-nin gostaricisi bir o gadar yiiksok olur.

Belaliklo, UVS ham sakitlik vaxtr, ham
da istonilon is¢i UVS usaqglarda yetkin insan-
larla miigayisado yiiksok olur. UVS-nin ritmi-
nin vo tezliyinin idmangilarda miixtalif yas
gruplarinda doyisilmasinin toyin olunmasi za-
man1 alinan naticalor ¢ox vacibdir, ondan id-
man hokimlori 6zlniin praktik isindo istifado
oluna bilor. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
Urok vurgularmin ritmi vo tezliyi yuxart yas
grupuna daxil olanlarda daha tez ilkin vaziy-
yoto qayidir [2, 304].

Urok vurgularinin saymin icra olunan
mosq yiiklarindon sonra barpast miixtalif yaslh
yeniyetms va ganclords tasir edon yikin 6l¢i-
sundan vo xarakterindon asili olur. Qisamiid-
dotli yiiklorin tasirinden sonra UVS-nin barpa-
s1 yetkin insanlarla migayisads daha suratli ol-
dugu halda uzunmuddaotli gorgin islordon sonra
borpaolunma dovrii yasdan asili olaraq qisalir
[6, 24].

Bu da yeni-yetmo vo gonc idmangilarda
fiziki i3 qabiliy-yatinin  yiksalmosi ilo
olagodardir.

Urok-damar sisteminin diger vacib gos-
toricisi olan arterial gan tozyiginin (AQT) sis-
tolik vo diastolik gostaricilarinin tayini boyuk
praktik shamiyyoto malikdir. Arterial gan toz-
yigi yetkin insanlarda bir gador asagi olur. Ar-
terial tozyiqin soviyyasinin yiksalmosi 12-14
yaglarinda miisahido olunur, bu da, yuxarida
geyd olundugu kimi, damarlarin monzafina na-
zoron Urayin slratli inkisafi ilo bagli olur.
Muoayyan olunmusdur ki, 16-17 vo 18 yasla-
rinda 112-114 mm c.st. ¢atir. Bazi hallarda 12-
14 yaglilarda arterial tozyiq nisbi sakitlik vaxti
140-150 mm c.st. ¢atir, bunun da yaranmasinin
asas sobabi diizgiin qurulmamis masqlar, boy-
rokisti vo galxanavari vazilorin funksiyalari-
nin giiclonmasidir [2, 304; 4, 592; 5, 592].

Fiziki yUklorin icras1 zamani arterial qan
tozyiginin sistolik hissasinin gostaricilori 180-
200 mm c.st. gadar yuksaldiyi halda, diastolik
tozyiqin doyisilmasi bir o gador bdyik olmur.

78

Urok vurgularinin sayr no godor seyrok, ar-
terial gan tozyiqinin gostaricisi isa asag1 olar-
sa, masqolunmanin doaracasi bir o godor yik-
sok olacaqdir. Ona gora do bu iki gdstaricinin
olgllorindon istifado edorak fiziki is qabiliy-
yatinin saviyyasi haqqinda miithakima irsli sur-
mok olar. Bu iki gostaricinin 6l¢isi nainki ay-
ri-ayri insanlarda, hatta eyni bir insanda maos-
gin ayri-ayrt marhalslorinds bels fargli ola bi-
lor. Bu iki gostaricinin tocribi shomiyyati bo-
yiik oldugundan, hor iki gostaricinin téromo-
sindon, Urak vurgularindan sayinin sistolik qan
tozyiginin Olgusiino olan nisbatdon istifados
olunur. Onu da geyd etmok lazimdir ki, masq
etmoyon gonclorde bu gdstorici 8000-10000,
masgetmislords isa 6000-7000-5 catir. Masq-
liliyin artmasi ilo bu gosterici todricon azalir
[2, 304; 8, 170-175].

Arterial gan tozyiginin va Urok vurgula-
rinin saymin miiqayisasi onu demoys asas ve-
rir Ki, yukdnin va gan tozyiginin tonzimlon-
mosinin xarakteri haqqinda miihakima yuru-
dilsiin. Ogor yiikiin icrasindan sonra arterial
gan tazyiqinin doyisilmasine adekvatdirsa, bar-
pa dovriiniin sonuna yaxin arterial gan tozyiqi
Urok vurgularinin saymin azalmasma uygun
olur. Belo halda, urok-damar sistemina davam
edon iso reaksiyasini normal hesab etmok olar
[7, 36-39].

Arterial gan tozyiqinin reaksiyasinin
nobzin dayisilmo-sina uygunluq togkil etmirso,
onda gan doévra-ninin tonzimlonmasinin pozul-
masini  gostorir. Belo hallarda osas mosalo
nobzin vo arterial gan tozyiginin 0zinln 6l-
cularinin gostaricila-rinin  dayisilmasi deyil,
onlarn fiziki yiikiin to-sirindon doyisilmasi bo-
yuk oshomiyyat kasb etmis olur. Onu da qeyd
etmok lazimdir ki, sis-tematik mogqlorin tosiri
alinda nabzin azal-masi parasimpatik sinir
sisteminin  Uroyin isino gOstordiyi tasirin
guclonmoasi il slagodardir.

Diastolik gan tozyiginin 6l¢usii normada
asag1 enir. Sistolik qan tozyiqi ilo yanasi bas
verdikds bu reaksiya normotonik olur vo do-
layst ilo sistolik hacmin artmasini gostarir.
Borpa dovrinds idmangilarda ilkin gostarici-
lara yaxinlagir, asag1 saviyyada gorunub saxla-
nirlar. Arterial tozyiginin orta 6l¢usii onun bir
godor artmasi ilo xarakterizo olunur (0,7 mm
st.-dan 7,0 mm e. st. gqadar). Fiziki yuklarin ic-
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rast zamani miokardin ganla tohcizinin artmasi
arterial gan tozyiginin orta saviyyasini kom-
pensasiya etmis olur. Bunu aparilan ¢oxsayli
aragsdirmalarla o da siibut olunmusdur ki, azalo
isi zamani arterial qan tozyiqi yuksalir. Beloki,
ayaqlarin istiraki ilo icra olunan harakatlordon
zamani qollarin arterialarinda arterial qan toz-
yiqi daha intensiv artir vo oksino.

Ozolo foaliyyati idmangi organizminda
taxikardiyanin yaranmasina gatirib ¢ixarir (170
vur/dag.), bu da tonoffis vo qgan dovrani
sistemlorinds kaskin doyisikliklor yaradir. Bu
dayisikliklor adston ozolo yiklarinin tasiri za-
man1 maksimal effektivliyin ortalama 75-80%-
I saviyyasinds olur.

Eksperimentlordon sonra nozarst va toc-
riibi qruplardan alinan gostaricilordon goriin-
diyil kimi UVS-nin say1 mosqo godar nozarat
grupu ilo eksperimental qrup arasinda koskin
forglor olmamis, nozarst qrupunda 85 vur/daq.,
eksperimental grupda iss 86,0 vur/daq. Olmus-
dur (p < 0,05). Moasqlardan sonra isa nozarat
grupunda UVS-nin say1 95,5, eksperimental
grupun cilidogularinda 93,2 vur/dag. (p < 0,05)
olmus va etibarli doyisikliklor miisahido edil-
momisdir. Miayino olunanlarda arterial gan
tozyiqi (sistolik) nozarot vo eksperimental
gruplarda nozora garpan doracods doayisikliya
ugramamigdir, nozarat grupunda 118,6 mm
c.st., eksperimental grupda iss 119,6 mm c.st.
(p < 0,05) toskil etmis vo etibarli doyisikliklor
misahido olunmamigsdir. Magqlardon gabaq
eksperimentin avvalinds nazarat grupunda sis-
tolik arterial tozyiq 122,6 mm c.st., eksperi-
mental grupda ise 117,6 mm c.st. (p < 0,05)
olmusdur. Diastolik gan tozyigi nazarat qru-
punda 77,0 mm c.st., eksperimental grupda iso
75,0 mm c.st. olmusdur (p<0,05) vo miisahido
olunan doyisiliklor etibarliliq toskil etmomis-
dir.

[llik hazirliq silsilosinin sonunda apari-
lan eksperimentlordon sonra agciyarlarin hayat
tutumunda (AHT) Olg¢lsunun nozarat vo eks-
perimental qrupdan alinan noticolori gostor-
misdir ki, nazarat grupunda nozaragarpan dayi-
siliklor olmasa da, eksperimental qrupda bu
doyisiliklar bir gadar koskin olmusdur. Beloki,
nozarat grupunun masqlardon avval 10-12 yas-
lilarinda AHT-nin gostaricisi 1900+20,30 ml,
13-15 yaghlarda 2000+£36,40 ml, 16-17 yash-
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larda 3000+£60,40 ml olmusdursa, masqlordon
sonra bu gostorici 10-12 yash usaqglarda
2200£30,25, 13-15 yaslilarda 2900+40,40 ml,
16-17 yaghlarda iso 3200+£39,60 ml olmusdur.
18 yas vo yuxari gonclorde mosqlordon sonra
bu gostarici 3000+40,50 ml olmusdur.

Eksperimental qrupa daxil edilon yeni-
yetmo vo gonc cudocularda AHT-nin &lglsi
yasdan asili olaraq asagidaki kimi paylanmig-
dir: 10-12 yashlarda moasqolan avval 2000+
40,10 ml, 13-15 yaslilarda 2600+£36,30 ml, 16-
17 yaslilarda 3400+49,40 ml olmusdur. Masq-
lordon sonraki dovrdo eksperimental qrupun
clidogularinda asagidaki kimi olmusdur: 10-12
yas - 2100+£20,30 ml, 13-15 yaslilarda 3000+
60,30 ml, 15-17 yashlarda 3600 + 41,50 ml va
18 yaslilarda iso 3800 * 40,40 ml toskil etmis-
dir. Goriindiyl kKimi, ham nozarat vo hom do
eksperimental qrupa daxil edilon idmangilarda
AHT-nin 6lguslnds etibarli artmalar miisahido
olunmusdur (p<0,05).

Belalikla, ciidogularin hazirliginda istifa-
do olunan sirat vo sirat - qlivvo xarakterli
masqlar yeniyetma va gonc giilasgilords orga-
nizmin funksional gostaricilorina miisbat tasir
goOstorir. Bu baximdan eksperimental grupa
daxil edilmis giilosgilarin naticalori trok damar
Vo tonofflis sisteminin gostaricilorine gors
nozarst grupunun naticalarini Gstaladiyi malum
olur. Onu da geyd etnok lazimdir ki, miasir
idmanda rogabatin yiksok olmasi sobobindan
yiksak naticalorin alds olunmasi iig¢iin biitiin
imkanlardan, o climlodon organizmin fizioloji
vaziyyatinin do nozara alinmasi vacibdir. Fi-
zioloji vo funksional imkanlarin nozars alin-
mast mahz 0 zaman somora vera bilor ki, or-
ganizmin molumatli naticalori toyin va tahlil
olunsun, mosqlorin toskili gaydalari ilo uygun-
lasmis olsun vo vaxtinda idman mogqinin toc-
riibasins tatbiq olunsun.
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W3YYEHME BJIUSHUS HA TIOKA3ATEJN CEPJEYHO-COCYIMCTOM U
JIBIXATEJHbHOM CHCTEM B CKOPOCTHO-CHJIOBBIX YIIPAJKHEHMSX FOHBIX
I3I0JJONCTOB

C.P. AnbieBa, T.3. AraeBa, J.B. Mup3a3ane

Aszepoatioacanckasn I'ocyoapcmeennas Axademusn Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
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AHHOTanusi. B crarbe mpuBeneHsl u3-
MEHEHHMsI, BBI3BaHHBIE HAarpy3Kamu IpUKIIA[-
HBIX YIpPaXHEHUH Ha (U3NOJOTHUECKOe COC-
TOSIHUE CEPJICYHO-COCYIMCTON U ABIXaTEIbHOU
CUCTEM J3I0JJOMCTOB-IIOJPOCTKOB M3 Pa3HbIX
BO3pacTHbIX rpynn. Oka3anoch, YTO Pe3yJib-
TaTbl, IIOJYyYEHHBIC B pa3HbBIX BO3PACTHBIX
IpylnIax B Haydaje, CEpeIMHE U KOHIE TPEHU-
POBOYHOIO IIpoliecca, MOKa3alld, 4TO IPUIIO-
KEHHbIE HAarpy3KH KOPPEIUpPYIOT cO crernudu-
YECKUMH HU3MEHEHUSMH B CEPACUHO-COCYIUC-
TOW WM JbIXaTEIbHOW cHcTeMax. B To Bpewms
KaK y B3pOCIBIX B 3aBUCUMOCTH OT BO3pacTa
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HAOIOTaeTCsl CHIDKEHUE KOJIMYECTBA Cepiey-
HBIX COKpAIlCHWH, WX ajantanus K BO3JECH-
CTBUIO (DM3HUECKUX HArpy3ok ociadesaer. [lo-
JIOOHBIE U3MEHEHHMS HAOIIONAIOTCA W B dac-
tore abixanus. C Bo3pacToM HaOIOIaeTCs
YBEJIIMUCHHUE JPYrUX MOKa3aTelell BHEIIHETO
JIBIXaHHS.

KawueBsble cnoBa: gusuueckas nacpys-
Ka, CepoeyHo-cocyoucmas u ObiXxamenbHas
cucmemvl, CKOPOCMHblE KAYeCmsd, CKOPOCH-
HO-culosble Kauecmaa, gusuyeckas pabomoc-
nocoOHOCMb.
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THE STUDY OF THE EFFECT ON THE CARDIOVASCULAR AND RESPIRATORY
SYSTEM INDICATORS IN SPEED-STRENGTH EXERCISES OF YOUNG JUDOISTS
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Annotation. The article presents the adults depending on age, their adaptation to
changes caused by the loads of applied exer- the influence of physical loads is weakened.
cises on the physiological state of the cardio- Similar changes are also observed in the fre-
vascular and respiratory systems of adolescent quency of breathing. With increasing age, an
judoists from different age groups. It was increase in other indicators of external respi-
found that at the beginning, middle and end of ration is observed.
the training process results from different age
groups showed that the applied loads were
accompanied by specific changes in cardiova-
scular and respiratory systems. In the case of a
decrease in the number of heart stresses in

Keywords: physical load, cardiovascu-
lar and respiratory systems, speed quality,
Speed-Force quality, physical working capa-
city.
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AnHoTanusi. Cnopt oTiIM4YaeTrcs OT
MHOTHX JpPYrMX BHJOB YEJIOBEYECKON Jes-
TEIBHOCTH  BBICOKOW  SMOIIMOHAJIBHOCTBIO.
OmymieHust, KOTOpbIE BbI3bIBAIOT CIIOPTUBHbIE
COpPEBHOBAHMSI, MCIBITHIBAIOT HE TOJIBKO HX
HENOCPEJACTBEHHbIE YYAaCTHUKU, HO U MHOIO-
YHCJICHHBIC HaOII0/1aTeNu, 3pUTeNu U 00JIeNb-
mUKH. VMIMEHHO SMOLMOHAJIBHOE OOraTcTBO,
00raTcTBO CHOpPTa C OCTPHIMH MOMEHTaMH
IIPUBJIEKAIOT B CIIOPT MUJUINOHBI Jitoel. CoB-
PEMEHHBIN CHOPT, HAIPABJICHHBIA Ha JOCTH-
YKEHHE HaUBBICIINX PE3YyJIbTaTOB B Pa3IMUHBIX
BHJIaX CIOPTA, XapaKTEPU3yeTCs HEYKIOHHBIM
U 3HAYUTEIBHBIM YBEJIMYEHUEM CIOPTHUBHBIX
pe3yJIbTaTOB,  3HAUYMUTENBbHBIMU  3aTpaTaMu
Y4aCTHUKaMHU CIOPTUBHBIX COPEBHOBAaHUMN HE
TOJNBKO (U3UYECKOM, HO M ICUXMYECKOU
sHeprun. M3yueHue o0COOEHHOCTEW HSMOIIHU-
OHAJIBHOTO  COCTOSIHMSI B J€ATEIbHOCTH
CHOPTCMEHOB, a TakKKe€ OINPEJECICHUE ICUXO0-
JIOTHYECKUX ACMEKTOB 3MOIMOHAIBLHON Cephl
B CIOPTUBHON JI€ATEIBHOCTU  IIO3BOJIAET
[IPOAHAIM3UPOBATh B3aUMOCBS3b IE€PEKNBA-
HAW W  COpPEBHOBATEIBHOM  YCIIEIIHOCTH
CIIOPTCMEHOB, M c(hOpMUPOBATh IUIAH TOJI-
TOTOBKM CIIOPTCMEHOB C Y4YETOM BBILIEYKa-
3aHHBIX (DAKTOPOB.

KiaroueBble cj10Ba: IMOYUOHAIIbHOE COC-
mosHue, ncuxojlocudecKue 06’06€HHOCWZU, IMO-
UUOHATIbHAA MOmueayus, cnopmuenbm asapni,
cnopmuernas aeﬂmeﬂbHOCmb, amoyuu conep-
HUuuyecmedaq.

Oo0iaganue co0o0#, CBOMMH NEHCTBUIMH,
NePEIKUBAHUSIMU, YyBCTBAMH, ITOCTYITKAMH, 00-
JalaHue CHOCOOHOCTBIO M YMEHHEM CO3Ha-
TEJIBLHO PETYJIMPOBATH CBOE MOBEIACHUE B IKC-
TPEMaJIbHBIX YCJIOBUSAX XapaKTEPU3YIOT OJHO
U3 [IEHHBIX MOPAJILHO-BOJIECBBIX KAYeCTB — Ca-
MOKOHTPOJIb. JTO KayecTBO, KaK W JIpyrue
BOJICBBIC KayeCTBa YEJIOBEKa, Pa3BUBACTCS B
IpoIlecCce JKU3HU M JICITEIIbHOCTH 4YeJIOBEKa.
OO6pa3oBanue U caM0OOpa30BaHUE TAKOIO Ka-
yecTBa TpeOyeT MOHMMAHUS psJa MCUXOJIOTH-
YECKUX XapPaKTEPUCTUK U MATTCPHOB CAMOKOH-
Tpois u camoperynsuuu. Co3HaTENbHBIN KOH-
TPOJIb HaJl COOOM, CBOMM TOBEJCHUEM, CBOMMH
JNEHUCTBUSMH XapaKTepU3yeTCsl MHOTHUMH TICH-
XOJIOTHIECKIUMH XapPaKTEPUCTUKAMHU.

Uto0Bl MPaBUIBHO YIPABIATH CBOUMH
SMOIMSIMH, Pa3BUBAaTh Ka4eCTBO CAMOKOH-
TPOJIsi, TO €CTh CIIOCOOHOCTh KOHTPOIUPOBATH
ceOst, CBOM AIMOIMOHAIBHEIC TPOSIBIICHUS, HE-
00XOIMMO YYHUTHIBATh BaKHEWIIUE OCOOEH-
HOCTH CIIO)KHOH CTPYKTYpPBI YeJIOBEUECKUX
SMOIMHA. AHAIN3 Pa3IMYHBIX YMOLMOHAIBHBIX
MIPOSIBIICHUH TIO3BOJIIET YCTAHOBUTH, YTO B 00-
IIyI0 CTPYKTYpPY TICUXUYECKHX COCTOSHUMN
CIIOPTCMEHOB BXOJIST: 3MOITMOHAIBLHBIC peak-
LMK, SMOIMOHAIBHEIC COCTOSHUS, SMOIHO-
HaJIbHBIE OTHOIIEHMS. Bce 3TH KOMIIOHEHTHI
OMOIMIA B3aMMOCBSI3aHbI, BO3HUKAIOT U IPO-
TEKalOT B KOMILIEKCE CIOKHBIX IMCHUXHYECKHUX
COCTOSIHMM M OTHOILIEHHH, KOTOPBIE KACAIOTCS
JUYHO YEJIOBEKA.

OMOIMOHATIEHBIC COCTOSIHHS TIPEJICTaB-
JSIOT cOOOW CIIOKHBIE IIEIOCTHBIE TCUXO0(U-
3WOJIOTHYECKHUE SIBJICHUS, MPH KOTOPBIX, TIO-
MHMO CEKPETOPHBIX W JABUTATEIbHBIX peak-
WA, TPOUCXOIAT Pa3IUYHbIE W3MEHEHUS B
XO0JIe MPOIIECCOB, KOHTPOIUPYEMBIX KOPOM TO-
JIOBHOTO Mo3ra (ONIYIIEHHUs, BOCHPHUSITHUS,
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MIPEJICTABJICHMSI, MBIIUICHUE, BOOOpaKeHHE,
BHUMaHUe, mNamsTh). Hampumep, cocrosiHue
CTpaxa XapakKTepu3yeTrcss HW3MEHEHUEM He
TOJIBKO aKTMBHOCTH BEreTaTUBHBIX (DYHKUIUN
(mpIXaTeNbHOU, CEPJIEYHO-COCYAUCTOU, IHI0-
KPUHHOW CHCTEM), HO M (DYHKIIMI BBICIICH HE-
PBHOM JESATENBHOCTHU, YTO MPOSIBISETCS B 3a-
TOPMOKEHHOCTH PEYH, PaccTpOUCTBE CO3HA-
HUS U JIp.

[To omnpenenenuro M.M. Kopuuimna,
SMOIMOHAJIbHBIE COCTOSIHUSI TPEICTABIISIOT
cO0OM IEJIOCTHYIO TICHUXUYECKYI0 JESTElNb-
HOCTh Ha OIPEJCICHHBIA TMEPUO]] BPEMEHHU,
XapaKTEepU3YIOIIYIOCS CBOEOOpa3reM ICUXHU-
YECKUX MPOLIECCOB W TIOBEACHUS B 3aBUCH-
MOCTH OT OTpa)KaeMbIX MPEIMETOB, SBJICHUUN
JNEHCTBUTENBFHOCTH, MPEIbIIYILIEro MCuXudec-
KOT'O COCTOSIHHSI U TICUXMUECKHX CBOWCTB JIUMY-
HoctH [4,5].

CornacHo pe3yiapTaTaM MHOTHX HCCe-
JIOBaHM, YMOLIMOHAIILHBIE COCTOSHUSL Hamps-
MYIO BJIUSIIOT Ha pabOTOCIOCOOHOCTH CHOPT-
cmena. [ToaToMy TpeHepy Ba)KHO 3HaTh, B Ka-
KOM 3MOIIMOHAJILHOM COCTOSIHUM CIIOPTCMEH
MPUXOJIUT Ha COpPEBHOBaHMs. Eciu OH ucCIbI-
THIBA€T COCTOSTHUE HEYBEPEHHOCTH, OOs3HU
CWJIBHBIX CONEPHUKOB, Ype3MEPHOE BO30OYXKIe-
HUE€, SMOIMOHAIBHOE HAMNPSHKEHHE, TO €ro
pe3yabTaThl YXYAIIAIOTCS, CHUXAKOTCS IOKa-
3aTelId CKOPOCTHU DPEAKIMU, TOYHOCTH W Ka-
YECTBA BBIMIOJIHEHUS ICHCTBUMN, CHUKAETCS HE-
00XOMMBIN PUTM JBUTATEIILHOW aKTHBHOCTH.

OMOLMOHAIbHBIE COCTOSIHMS, BO3HHMKA-
0T HempeIHaMepeHHO. MBI HEe MOXeM J00-
POBOJIBHO BBI3BAaTh U HCIBITaTh SMOIMOHANb-
HBIN TIOJThEM WJIM YBEPEHHOCTH B ceOe, MBI HE
MOEM IPOU3BOJIBHO U3MEHUTH CBOE IJIOXOE
HACTpOEHHE WUJIU JIPYroe SMOLMOHAIBHOE COC-
TosiHuE. Ero MOXHO KOHTPOJIMPOBATH TOJBKO
[IOCJIe OCO3HAHUS 3TOTO COCTOSIHUS, y HAC I0-
SIBUTCSI OLIEHOYHOE OTHOLIEHHE K ce0e, CBoeMy
MOBEJICHUIO W TIPOSIBJICHUIO HAIIMX SMOIIUH.
Tonpko mocie 3TOro MOXHO OyIeT HaWTh
Croco0 M3MEHHUTHh U C(HOPMUPOBATH JKETAEMOE
COCTOSIHME C MOMONIBIO ONPEJECICHHBIX MpHUe-
MOB WJTU METOJIOB.

I'maBHass 0COOEHHOCTH SMOIIMOHATBHBIX
OTHOIIIEHUH — 3TO CO3HATEITLHO MOTHBHUPOBAH-
Hasg COCpPEIOTOYEHHOCTh Ha ONpPeaeIEHHOM
SIBIIGHUH, C KOTOPBIM CBSI3aHO SMOIMOHATIBHOE

83

MIEPEKUBAHNE. OMOLIMOHAIBHBIE OTHOILEHUS
BBIPAKAIOTCS B SMOLMOHAIBHOW MOTHBALMHU
JIEUCTBUA M TMOCTYNKOB. Y CHOPTCMEHA, Ha-
IpUMEpP, BO3HUKAET TAKOE SMOLMOHAIBHOE OT-
HOILIEHUE, KaK 4yBCTBO IOPAOCTH 3a CBOIO KO-
MaHJy, KOIJla OH OCO3HA€T COLMAJbHYIO 3Ha-
YUMOCTb JIOCTUTHYTOH MOOEIbI, TOCTUTHYTOTO
BBICOKOTO pe3yibTaTa WM COBEPUIEHHOTO
[IOCTYIKA. DMOLMOHAJIbHBIE OTHOILLIEHUS UIpa-
IOT pOJIb MOTHBOB IIOBEJICHUS HAPALY C UICH-
HOW, MOpPAJIbHOW, UHTEJUIEKTYaJIbHOW MOTHBA-
Yel, ¢ MOTUBAaMU IIPUBBIYEK, HHTEPECOB, Ha-
KJIOHHOCTEH [1,7].

OMOLMOHAJIbHAsl MOTHUBAIUS JI€ATEIIb-
HOCTH M JCHCTBUUA HUMEET 0c000€ aKTHBU-
pymolliee 3Hau€Hue, €clu TPYAHOCTH U IIpe-
ISATCTBUS MPEOJOJEBAIOTCS BO BPEMS CIOp-
THUBHBIX COPEBHOBAHHM.

MakcumanbHble yCUIINS, HAallpaBJICHHbIE
Ha JOCTH)KEHUE IOCTaBJIEHHOW IIeNIM, CIOPT-
CMEH MOXET MpOSIBUTH TOJIBKO IMpPU ONpeJe-
JIEHHOM 3MOIIMOHAJIbHOM OTHOILIEHUU K CTOS-
MM II€pe]l HUM LEJISIM U 33/1a4aM.

Takum 00pa3oM, BeIyLIMMU KOMIIOHEH-
TaMU BJIUSHUASA SMOLMI Ha JENCTBUS, COBEp-
[IaeMbl€ YEJIOBEKOM, SIBIISIOTCSI HE 3MOIMO-
HaJIBHBIE PEAKIUU U COCTOSHUSA, & SMOIMO-
HaJbHbIE OTHOILIEHUS K SBJICHUSM JEUCTBHU-
TEBHOCTH.

CnopTuBHas JesTENbHOCTh XapaKTepu-
3yeTcs CBOEOOpa3HbIMU  HMOLMOHAIBHBIMU
COCTOSIHUSIMU U OTHOILIEHUSIMH, KOTOpBIE OT-
paXkaroT CHenu(HUKy 3TOH JeATeTbHOCTH U
ONpPEACIAIOTCA KaK «CIIOPTUBHBIE SMOLIMNY.
OHM BO3HUKAIOT B IIPOLECCE MPOBEACHUS
CHIOPTUBHBIX MEPONPUITUM, PEIIeHUs CIOp-
TUBHBIX 3aJa4 B ONPEAENIEHHBIX B3aUMOOT-
HOIICHUSIX MEXIY JIIOJbMU, JEHCTBYIOIUMHA B
YCIIOBUSIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.

Bo3HukHYB B mporecce onpeaerieHHON
JEATEIIBHOCTH, 3TH 3MOLUHU CaMM BIIUSAIOT Ha
coBeplIaeMble JeUCTBUA, UX 3()(PEKTUBHOCTS.
OHM MOBBIIIAIOT PAOOTOCIIOCOOHOCTH CHOPT-
CMEHa, aKTUBU3HPYSI )KU3HEHHO Ba)KHBIE IMPO-
LIECChl OpPraHu3Ma, CTUMYJIHUPYIOT U MOTHBHU-
pPYIOT JEWCTBHS, TOCTYNIKM U IOBEICHHE
CIIOPTCMEHA.

K 0coGpiM CHOPTUBHBIM 3MOILMSM, KO-
TOpBIE CIOCOOCTBYIOT YCIEXy B COpPEBHOBa-
TEeILHON OOphOE, OTHOCATCSA: CIOPTUBHBIN
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a3apT, aHuMaIus O00pbOBI, UTpa WA CIOPTUB-
HOe X000H, CIIOPTUBHBIN THEB, YyBCTBO CIOP-
TUBHOM TOpJOCTH U YECTHU, CIOPTUBHOE CO-
MIEPHUYECTBO.

CornacHo HalleMy HCCIIE€JOBAaHMIO, 3TH
SMOIIMH XapaKTEPU3YIOTCSI CIACAYIOUIMMHU TICH-
XOJIOTUYECKUMHU XapaKTEPUCTUKAMU:

CropTuBHBIN a3apT MepeXUBaeTCS Kak
COCTOSIHME TIOBBINICHHOW aKTUBHOCTH, KakK
cBOcOoOpa3HOe YyBCTBO OOpHOBI 3a JOCTHIKE-
HUE€ TOCTaBieHHOW 1enu. CIOPTUBHBIA a3apT
XapaKTepU3yeTcs aKTUBHBIM IOJOKUTEIbHBIM
SMOLIMOHAIBHBIM COCTOSIHUEM OOIIETO IMOAb-
eMa CuJjl, Bepoil B BO3MOXKHOCTb JOCTHKCHHS
ycrexa, crpemieHneM K 6ope0e u mobdene. On
MOKET BO3HHUKATh €llle /10 Hayajla BBICTYILIE-
HUS Ha COPEBHOBAHUSAX W HApACTaTh MO Mepe
obocTpeHust criopTuBHOW 00pbOBI. B pemaro-
I[1i€ MOMEHTHI 3TON OOpPHOBI OHA MOXKET J0C-
TUYh MaKCHMAaJIbHOW MHTCHCUBHOCTH, TIEPEXO0-
ISl TIPU TIOJIYY€HUU TPEUMYIIECTBA B COCTOS-
HUE CHOPTHBHOTO BJOXHOBEHHS WJIH OOEBOTO
SHTY3HAa3Ma.

CnoptuBHOE BO30YXKJIEHHE — 3TO 3MO-
LIUOHAIBHOE COCTOSTHHE, KOTOPOE HEOOXO0IMMO
Ka)KJIOMY CIIOPTCMEHY ISl JOCTUKEHHS XOPO-
mux pe3ynbratoB. OHO MOXKET OBITh pazHOM
CTETNIEHH MHTEHCHUBHOCTH M IO-pa3HOMY IIpO-
SBIATHCA B 3aBUCUMOCTH OT BHJa cropTa (H-
anpuMep, Cpeau CTPEIKOB, 'MMHACTOB WJIU
OOKCepoB), a TaKKe UHIUBUIYaTbHBIX OCOOEH-
HOCTEW CIIOPTCMEHA, YYacTBYIOIIETO B COPEB-
HOBaHUSX. B COCTOSHMHM CIOPTHBHOTO YB-
JIEYCHUsI TIOBBIIIAETCS  pabOTOCTIOCOOHOCTH
CIOPTCMEHA, €ro CHOCOOHOCTh MEPEHOCUTh
OOJIbIIME HATPY3KH W MaKCHUMHU3HPOBATH MBI-
IIEYHBIEC YCHUIIHUS.

boeBoe BIOXHOBEHHE — 3TO COCTOSHUE,
KOTOpPOE OXBaThIBAET CIIOPTCMEHA B MOMEHTHI
HanpspKeHHOM  cropTuBHOM  6oprObI.  Yacto
BO3ZHUKAET TOCJIE HETO, B OCTPHIX CUTYAIMSIX,
3aXBaTbhIBasi CBOEH IEJICHANPABICHHONW IWHA-
MUKOW JEWCTBUS, MPOSBISETCS KaK pPeaKIus
Ha 00OCTpeHHE CHOPTHUBHOIO COPEBHOBAHUS.
boeBoil 3HTYy3Ma3M NEPEeXKUBAETCS KaK COC-
TOSTHUE 0COOO0Tr0 MPHJIMBA CHJI, PUJINBA SHEP-
I'MH, HEMOKOJIEOMMOM YBEpPEHHOCTH B ycIexe
CBOMX YCWJIMH, 6€33aBETHOI pajocTH OOpBHObI,
KaXK]bI IEHCTBUS, UYBCTBA CHIIBI.
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B cocrosHun 0OoeBOro 3ajgopa CHOpT-
CMEHBI CIIOCOOHBI MPEOAONIETh Ul ce0s Mak-
CUMYM TPYIHOCTEH, OHM NPHUHUMAIOT U BO-
IUIOILAIOT B JKU3Hb CaMble CMEJIble IUIAHBI,
PUCKOBAaHHBIE PELLIEHUS JIs JOCTH)KEHUS IIO-
6enbl. M 3TO nocTaBiseT UM yJOBOJIBCTBUE U
panoctb. OHaKO TaKOE COCTOSIHUE HE MOXKET
Thest f1oaro. OH CONpPOBOXAAeT, Kak Ipa-
BUJIO, CaMbl€ OTBETCTBEHHBIE M OTBETCTBEH-
HbI€ MOMEHTBI COPEBHOBAHUM, KOTJa TOT WU
MHOM CIIOPTCMEH €O Bced camooTaauyed 0o-
petcs 3a mooeny.

B cocrositHuM CHOPTUBHOTO YBIIEUEHUS
CIIOPTCMEH HE YYyBCTBYET yCTAJIOCTH, HE 3aMe-
yaeT 00Jiu, OJEPKUM JIUIIb OJHUM KEJIAHUEM
nobenuts. B mopeBe addexra cnoprcmen
MHOI/1a OBIBACT CIMILKOM B3BOJIHOBAH, U TOT-
Jla OH MOYKET JlaXke 3a0bITh O MpaBWJIaX UIPHI,
COBEPIIUTh TAKTHMYECKUE OUIMOKU, HEIKOHOM-
HO TPaTUTb CHUJIBI.

Crpacth K COpTY CleqyeT OTINYaTh OT
3JI0pPOBOT0O YBIICUYEHUS CIIOPTOM C €ro CTPacT-
HOH 3MOLMOHAIBHOCTBIO. COCTOsIHME CIIOp-
TUBHOTO YBJICUEHUS XapaKTEpU3YETCsl HEPB-
HBIM TIepeBO30YKIEHUEM CIOPTCMEHa, 4pe3-
MEpHOH pabOTOCIOCOOHOCTBIO, NMPU KOTOPOH
ocialsercss KOHTPOJIb Haj €ro JeHCTBHUIMH,
HEN30e)KHBI HAPYIICHUS CIOPTHBHBIX MPABUIL.
B B030yx/1eHNM yacTo JA0mycKaeTcs rpyoocTsb,
HCIIOJIb3YIOTCS 3aIIPEILEHHbIE IPUEMBI, COBEP-
IIAIOTCS amopajibHble TocTynku. M Torma B
00psOy BBOAMTCS HE3/I0POBBIN arpecCUBHBIN
XapakTep, CHOPTCMEH 3a0bIBaeT O CIOPTHB-
HBIX LIEJSAX - TOOUTHCSA BBICOKUX PE3YJIbTaTOB
U CTpPEMHUTCS JIOOBIMU CIIOCOOAMHU T10/1aBUTh
HACTYIJICHUE MPOTHUBHHUKA.

«CHOpTUBHBIA THEB» — 3TO THUIl CHOp-
TUBHOM SMOIIMH, KOTOpasi OOBIYHO BO3HUKAET
BHE3aITHO BO BpEMs CIIOPTHUBHOM Jpakd Kak
peaxius Ha 1ypHOEe HaMepeHUe WU HEeBbINOJ-
HEHHYIO MOMBITKY MOJIYYUTh MPEUMYIIECTBO B
ycrexe, KOrja CHOCOOHOCTh JOCTUYBL IIeNU
CHIDKAeTCa. DJTa SMOLUS TEpPEeKUBACTCA Kak
YYBCTBO aKTUBHOI'O MPOTECTA, HEXKEAHUS MHU-
puThed ¢ Heyaaden. Ei xapakTepHa HeKoTopas
arpeccUBHOCTh. OJHaKO OHO OTJIMYAETCS OT
OOBIYHBIX YYBCTB THEBa, 'HEBA U CKOpEE MpHU-
OnmxkaeTrcss K TEpPeKUBAHUIO pa3JIpakeHus,
MOTOMY YTO COJEP>KUT HEJOBOJILCTBO COOOI,
CBOMMHU HEYJaYHbIMU JACUCTBUSAMH U JKEIaHUE
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MOJTHOCTBIO BBIPA3UTh ce0st, 4TOOBI MPEAOT-
BpPaTUTh OYEPEAHYIO HEyAauy UM TIOPaKEHHUE.
CropTcMeH, OXBAa4€HHbBIN BCIBIIIKON «CIIOp-
TUBHOM 3J10CTU», OBICTPO MOOUIIM3YETCsl, MPO-
SBJIIET MAaKCUMyM YCWJIMM W MHOTAA MOXET
HEOXXHMJIaHHO U B KOPOTKUE CPOKH JOOUTHCH,
Ka3aJI0Ch Obl, HEJIOCIATaeMOro ycrexa.

CnoptuBHasg ropaocTb — 3TO CIOKHOE
MOPAJIBHOE YyBCTBO, KOTOPOE XAPAKTEPHO IS
KBAJIM(HUIUPOBAHHBIX CIIOPTCMEHOB U BBIpa-
KaeTcs B IOJOXUTEIBHOM 3MOLMOHAIBHOM
OTHOLICHUM K yclleXy Win noene, crpaBel-
JIMBO 3aBOCBAHHOM LIEHOW OTPOMHBIX YCHWJIHM.
YeM crnoxHee moOeKIaTh, TEM OCTpEe UyBCT-
BYETCSI YyBCTBO TOpPJOCTU 3a JIOCTUTHYTbIE
CHOpPTUBHBIE JOocTHKeHUs. CropTHBHAas rop-
JO0CTh BKJIIOYAET B ce0sl 4yBCTBO Oe3rpaHuy-
HOTO YJIOBJIETBOPEHMSI U MPU3HAHUE BBICOKOMN
COLIMAJIbHONW IEHHOCTH CIIOPTUBHBIX JOCTHU-
YKEHHUI.

CrnopTuBHas ropJoCTh KakK MOJIOKHUTEIb-
HOE HPaBCTBEHHOE YYBCTBO — 3TO HE JMYHAas
rOpAOCTh, HE CAMOMHEHUE, HE 3TOLICHTPUYEC-
Kasi CaMOOLIEHKA, a4 YBAJKECHHUE K COLMAIIBHOMY
crarycy nodenutens, K MyOJIMYHOMY HpU3HA-
HHUIO €70 JOCTOMHCTBA.

CropTuBHas 4ecTb TaKK€ OTHOCUTCS K
MOpaJIbHBIM YyBCTBAM, BOSHUKAIOIIUM B yCJIO-
BHSX CIIOPTUBHOMI JEATEIBHOCTU. JTO CBSA3aHO
C OOIIECTBEHHBIM MPU3HAHUEM CIIOPTHUBHBIX
3acayr. Ho B ornuume OT cHOpTUBHON rop-
JIOCTH, KOTOpasi BO3HMKAeT M MEPEKUBAETCS
BMECTE C JOCTUTHYTBIMHU YCIIEXaMHU, YYBCTBO
CIIOPTUBHOM YECTHU UCIBITHIBAETCS B MOMEHTHI
OCO3HAaHHOM Yrpo3bl BO3MOXHON IOTEPH 3TUX
ycnexoB. UyBCTBO CIIOPTMBHOM 4Y€CTH BbIpa-
KaeT MOpAJIbHOE OTHOLIEHHE K 3alIUTE CO-
[UATFHON 3HAYMMOCTH CIOPTa, MOOYXKIaeT
CIIOPTCMEHA HaXOIUTHCSI B COCTOSIHUM T'OTOB-
HOCTH, HAIpaBlIATh BCE CBOM CHUJIBI U BO3-
MO>KHOCTH Ha 3alllUTy BBICOKOT'O PaHra CIopT-
CMEHa, 4JIeHa OIpe/IeIeHHON IpymIibl, oo1ec-
TBEHHOM OpraHu3alu, WIM €€ IpeiCcTaBU-
TeJs.

BbicokoMOpanbHbIE 4YyBCTBA CHOPTHUB-
HOM YEeCTH WU CIOPTUBHOM TOPIOCTH BOCIIH-
TBIBAIOTCSI TOJIBKO B YECTHOM CIIOPTUBHOMN
60pb0O€e C JOCTOMHBIMU COMIEPHUKAMU, OHU HE-
COBMECTHMBI C TpPyOBIM HACHIIMEM, >KECTO-
KOCTBIO U HECTIPABEUIMBOCTBIO,KOTOPBIE HHOT-
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1a HaOJIOAAI0TCS Ha ONpPENeIEHHBIX CIIOPTHB-
HBIX MEpOINPUATHUSAX, KOTOPHIE B 3TOM CIy4yae
MEPecTatoT OBITh «CIIOPTUBHBIMU» U HMMEIOT
CBOMCTBO BBI3bIBATH HETATUBHOE OOIIECTBEH-
HOE MHECHHE.

CnopTuBHOE CONEPHUYECTBO — 3TO UYB-
CTBO, TOPOXKIEHHOE YCIOBUSIMH OOpBOBI, 00-
sI3aTeNIbHOE TICUXOJIOTUYECKOE YCIOBHE KaX-
JIOTO COPEBHOBAHMS, BAXHEUIIMK CTUMYJI
O60pBOHI [8].

[Ipn MakcuManbHO JPYKECKOM O0OIIIe-
HUU MEXAY YYacTHUKaMH COpPEBHOBaHUI
CIOPTCMEH, JTOCTUTHYB OIPEICIIEHHOTO pe-
3y/lbTaTa, pacCMaTPUBAET IPYIMX YYACTHHUKOB
KaK KaHJIUJaTOB Ha MOOEIy B 9TOW CXBaTKe U
CBOUX COMEPHHUKOB. UyBCTBO COINEPHUYECTBA
BBIpAXKAETCSI B PBbIHOM CTPEMIICHUU CIIOPT-
CMEHa K MPEBOCXO/ICTBY HaJ IPYTUMHU CIIOPT-
CMEHaMH, TMPETEeHAYIOUUMU Ha TaKoh Ke
pe3yabTaT. DMOIMH COIMEPHUYECTBA BO3HH-
KalOT HE TOJILKO CPEI CIIOPTCMEHOB, IIPETEH-
IYIOUIMX Ha MPU30BBIE MecTa. B 3aBrcuMocTH
oT KBajuduKaluu, GU3NYECKON MOATOTOBKH,
TOTOBHOCTH K KOHKPETHBIM COpPEBHOBAHUSIM
KaX/Iblii U3 Y4aCTHHUKOB HamMeyaeT CBOU KOH-
KpETHBIE 3a7audl W 1eiu. Takue OTHOUICHHUS
peasIbHOro COMEPHUYECTBA ICUXOJIOTHYECKU
OTPAXKAIOTCSI B TEPEKUBAHMIX CIIOPTCMEHOB
OTIpeIeJIEHHBIX SMOLIUN CONIEpHUYECTBA.

Ecnmu y HaunHAIOMKUX CIOPTCMEHOB ATO-
IO OILYLIEHHs HET BO BpPEMsl COPEBHOBAHMIA,
OHH JIETKO OTKaXYTCs OT 00s Tpu Maseiiem
3arpyaHeHun. Kaxnaplii crnopTcMeH J0JKeH
mpoOyAuTh B cebe Ty BaXHEUIIYIO CHIOPTHB-
HYIO YepTy - COPEBHOBAHUE CO CBOMM CTPEM-
JICHWEM K CTIOPTUBHOMY COBEPIICHCTBY.

[Icuxonornyeckue XxapakTepUCTUKU HIMO-
[IMOHAIBHOTO TEPEKUBAHUS CIIOPTHBHOTO CO-
PEBHOBAHUS 3aBUCAT KaK OT JIMUHBIX KayecTB
CTIOPTCMEHOB, TaK U OT OOBEKTHBHBIX yCIOBUH
CIIOPTUBHOTO COPEBHOBAHUSI.

B Takom Buje cmopra, Kak OOeBbIe HC-
KYyCCTBa, CIIOPTUBHOE CONEPHUYECTBO BHIC-
Tylnaer Kak mnpsMas O00prda «IIPOTUBHHUKOBY,
3alIUIIAIOIIMX HECYacThsi NPH HEMOCPEeJCT-
BEHHOM KOHTakKTe ¢ HUMH (Ookc, 6oproa, dex-
TOBaHUE).

B nauGonee BbIpakeHHOW Qopme co-
MEPHUYECTBO TPOSIBIIICTCS B TEX BHIAX, I/
cropTuBHasi 60prOa MPOXOAUT B Mapajlieb-
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HBIX JICUCTBUSIX, HAIPUMED, B TPYIIOBBIX TOH-
KaxX CIOPTCMEHOB, B COPEBHOBAHMIX BEJIOCHU-
ME€JIMCTOB, JILKHUKOB, TIJIOBIIOB.

Bce cniopTuBHBIE 3MOLMU WM YYBCTBA,
OMMCAHHBIC BBIIIE, PA3IMYAIOTCA MO OOIIEMY
KAueCTBY JIEATEIbHOCTH U OKa3bIBAIOT CTHUMY-
JUPYIOIlEe ¥ MOTUBHUPYIOLIEE BIMSHUE Ha
MIPOsIBIIEHUE BOJIM K moOesie, SHepruu u pado-
TOCIIOCOOHOCTH crmopTcMeHa. B nuHammuec-
KOM Tporiecce OOprObl OHM MEPEKUBAIOTCS C
pa3HOW MHTEHCUBHOCTBIO, CMEHSIIOT APYT ApPY-
ra, OJlHO SMOILIMOHAIBHOE COCTOSIHUE Mepexo-
JTUT B JPYroe, MHOTJa KOHTPACTHOE U HE Me-
Hee 0CTpoe.

XOopoIio TMOATOTOBJICHHBIA CIOPTCMEH
HaxOJUTCS TIEpPE/l BHITIOJHEHUEM 3aJIaHUs KaK
Obl B COCTOSIHMH «II€pe]] B3PHIBOM IHEPTHI.
A BOT TPEBOXHBIH — «Cropaer a0 Hadaja
60pb0Ob». CTapT OKUAAETCA C HETEPIICHUEM, U
ATOTO COCTOSIHUSI CYOBEKTHUBHO JKeJlaeT OOJIb-
IIMHCTBO CIIOPTCMEHOB, HO «CTOPaeT» B Mpe.l-
CTapTOBOM JIMXOPAJIKE JIUILb HEONBITHBIA U CO
cnaboifi HepBHOW cHcTeMOil croprcMeH. B
CHIOPTUBHOM JIEATEIILHOCTH HUCKIIOUUTEIEHO
CWJIbHBI BHEIIIHHWE BIUSHUS U ynpasieHue. Ho
COCTOSIHME€ TPEBOTH B CIIOPTE OBIBAET TaKkKe
COCTOSIHMEM CYOBEKTUBHO >KElaTeIbHbIM U
JUTSI HEKOTOPBIX CIOPTCMEHOB SIBJISIETCS HEKUM
CTUMYJIOM, MOTHBAMEN K TOCTHKEHHIO LEIH.

MHorue wucclemoBaTeNIM CYHUTAIOT, YTO
TpeBOra U CTPECC HEOOXOIUMBI AJs JOCTH-
JKEHUs Yero-to, 4YTO HAXOJUTCS Ha TpaHU
YyeloBeueckoro mnoreHuuana. Kpome toro, B
CIIOPTE €ro JaXke MPAKTHUKYIOT IS TOJAEp-
KaHUS ONTHUMAJIBHOTO YPOBHSI TPEBOKHOCTH
CIIOPTCMEHA C IEIBI0 TIOJYYEHUSI BBICOKUX
pe3yabTaTOB.

B oGnacTu ciopTUBHOM MCUXOJIOTHN HET
HCCIIE0BaHUM, U3YYaIOIIUX OTHOIIEHUE CIIOp-
TCMEHOB K BO3MOXXHOCTH TOJIY4eHHS (PU3H-
YeCKUX TPaBM H K COIMATBHOMY HEoa00pe-
HUIO TPyNmbl u3-3a Heynad. OJIHAKO MOXKHO
Pa3yMHO MPEIONOKUTh, YTO B TSDKEINIBIX BH-
Jax CIopTa, TNe CYIECTBYeT (PU3MUECKUil
KOHTaKT MEXJy y4aCTHHUKaMH, OECIOKOWCTBO
YYaCTHUKOB C OOJIbIIIEH BEPOATHOCTHIO OyeT
CBSA3aHO C MOCJEAYIOIIUM COLIMAIBHBIM CYX-
JIEHUEM, HEOJOOPEHHEM WJIH IOXBaJOH, 4eM
co cTtpaxoM TpaBMbl [2]. CnegoBaTelbHO,
YpOBEHb OECIOKONCTBA, MEIIAIOUIET0 BBINOJ-
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HEHUIO YIPAKHEHUM, 3[€Ch CBA3aH C OTHO-
IICHHEM CIIOPTCMEHA K YCIEXy U Heylnade U
€ro NoTpeOHOCTHIO B 3TOM JoCcTHX)eHuu. Eciu
TPEBOKHOCTh YK€ CTajla YCTOMYMBOM 4epTOH
JMYHOCTH, TO B ITOM CIllyyae OHa IMPUBOJIUT
CIIOpTCMEHa K OoJiee JIETKOMY HPOSIBICHUIO
COMHEHHUH U HeyBepeHHocTu. [loaTomy xopo-
MM CIIOPTCMEH JOJDKEH YMETh KOHTPOJIU-
poBaTh B ce0€ 3TO COCTOSIHUE U TOAJICPKUBATD
ONTHMAJIbHBIA YPOBEHb TPEBOKHOCTH, UTO I10-
MOXET €My JOCTHYb CBOEW LENM, a HE Ha-
obopor.

[lepexxuBanue — 3TO uepTa JIMYHOCTH,
KOTOpasi TPOSBISAETCS B CKIOHHOCTU HCIIBI-
ThIBaTb TPEBOT'Y U CTpax B ILIEJIOM, @ B HEKO-
TOPBIX CIy4asx 0e3 KakoW-mm00 KOHKPETHOU
IpUYMHBL. MeXIyHapoJHas CTaTUCTHKA I10Ka-
3bIBA€T, YTO OYEHb B3BOJHOBAHHbBIE CIIOPT-
CMEHBI HE MOT'YT XOpOIIO BBICTYNATh HA CO-
peBHOBaHMsAX. Ho cmoprcMeHbl ¢ HHU3KUM
YPOBHEM TPEBOKHOCTH TOXKE HE MOTYT 3TOTO
cenaTh, MOTOMY YTO Y HUX HET MOTHBALUU
JUI XOpOUIMX pe3ysbTaToB. Takke BbIOOp
CTWJIS CIOPTUBHOM JI€ATENBHOCTH CIIOPTCME-
HOB 3aBUCHUT OT YPOBHSI TPEBOKHOCTH.

PocT cnopTuBHBIX pe3ynbTaTOB M HUX
IPECTHKa, POCT KOHKYPEHTOCIIOCOOHOCTH, OT-
BETCTBEHHOCTH CIIOPTCMEHA 32 CBOU CHOPTHUB-
HBIE pE3yJIbTaThl YCUJIMBAIOT IICUXOJIOTHYEC-
KO€ HalpsDKeHHEe BO BpeMs COpPEBHOBAaHUI
[8,6]. YV omHHX CIIOPTCMEHOB NEpes CTapTOM
Ha0JII0/1aeTCsl BBIPAXKEHHOE COCTOSHUE Nepe-
BO30YXXJEHUS, Y APYTUX - HA000POT, HEAOCTA-
TouHOe BO30OyxkzaeHue. 11 mepBoe, u BTOpOE
COCTOSIHUE HEraTHBHO BIIMSAIOT Ha KOHEYHBIN
pe3ynbrar. Jlydiiee cocTOSHHUE JUISL JOCTHXKe-
HUSl CIIOPTUBHBIX BBICOT - COCTOSIHUE OITH-
MaJbHOrO BO30OYXJeHus. B Takue MOMEHTHI
CIIOPTCMEH I'OTOB K COPEBHOBAHUSAM, TPE3BO U
OOBEKTUBHO OLIEHWBAET CBOM BO3MOXKHOCTH U
neiictBus. BpeMsi BO3HHMKHOBEHHUsI IpelcTap-
TOBOW TPEBOTHU Y Ka)KJOTO CIIOPTCMEHA Pa3Jin-
YaeTcsl B 3aBUCMMOCTH OT MHOTUX (haKTOPOB:
MOTHBAIIMH, OIBITA, BO3pPAcTa, YPOBHSA (U3U-
YECKOW MOJATOTOBKM M MHOTHX JPYI'MX MHIHU-
BUJIyaJIbHBIX XapaKTEPUCTHUK.

B cnopte B npuHIMIE HEBO3MOXKHO M3-
0exaTh MOBTOPSIOUIMXCA CUTYallUd C TOBBI-
LIEHHONW YMCTBEHHOM Harpy3koi. DTH CUTya-
MU JaJCKO HE BCETJa Pa3pelIaroTCs yCIEII-
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HO. MlHOr/1a COpTCMEH IONaAaeT B JIOBYLIKY
CepUM HEyAad, U y HEro €cTb MOTHUBBI M3-
Oeratb WX, MOTHBBI CTpaxa yclexa, a Takxke
MOTHUBBI COMHeHus B ycmnexe. I[lpu wactom
IIOBTOPEHUM TAaKUX CUTyallud y CIOPTCMEHa
BbIpa0aThIBAETCS MOTHBAIUsl HM30eraHusi Hey-
Jla4, KOTOpasi IPOsIBISAETCS B HEYBEPEHHOCTH,
OOOpOHUTENFHOM  TOBEJCHUU,  CHIKEHUHU
aMOMLIMK M aKTUBHOCTH B OCBOEHHUH aTaKylo-
X cpencts. CnopTCMEHbl, KOTOPhIE OCTAKOT-
csi MOTHMBHPOBAaHHBIMH Ha ycmex, Ooiee ak-
THUBHBI, MEHEE TPEBOXKHBI, YBEPEHBI B cebe U
rOTOBbl MOOWJIM30BaTh BCE CBOU CHJIBI JUIS
noOenbl.

YpoBEHb CTpEMIICHUS - OJHA W3 BaxX-
HEHIIMX XapaKTEepPUCTUK JIMYHOCTH CIIOPT-
CMEHa, KOTOpas MOXET OINpEeNeNsITh OTHOCHU-
TEJNBHO CTaOWIIbHBINA YPOBEHb HaJIK bl HA YC-
nex. Bmecre ¢ Tem He Bcerga Juist 3TOrO €CTh
peasibHble mpenanochiiku. Ho ObiBaeT u Ha-
000pOT, KOrJla HU3KUWA YPOBEHb CTPEMIICHUS
coderaeTcst co cnaboil yBEpEeHHOCTBIO B ycC-
1exe, HECMOTPsl Ha pealibHble LIAHCHI HA I0-
O0eny. ONTUMAaIbHBIM Ui CIIOPTCMEHA SIBIISI-
€TCsl CJIeTKa 3aBBIIICHHBIA YpOBEHb TpeOoBa-
HUM, ONMM3KUN K aJeKBAaTHOMY MW IpUeMJie-
MoMy. Takxke ¢ ypoBHEM TPEBOKHOCTH. Eciu
OH BBICOKMM W HEONPABJAHHBIA, TO HA XO-
pOIIMl pe3yabTaT pacCUUTHIBaTh HE cTOUT. U
HaoOOpOT, KOTJla YPOBEHb TPEBOKHOCTHU
CIMIIKOM HuU3Kui. Ho ecnu cnopremen ormpe-
Jenser A1 ce0sl ONTUMaIbHYI0 HOPMY YPOBHS
TPEBOKHOCTH, KOTOpas OyaeT ero MOTHBH-
pYIOILLIEH COCTAaBIAOLIEH, TO B 3TOM Cliy4yae
MOKHO CMEJIO JBUTAThCS K JTOCTHIKEHUIO LIEIU
[3.,6].

JIMYHOCTHBIE TEPEKUBAHUS U TPEBOXK-
HOCTb MOTYT BBIpaXaThb HEOJIaronoayyue Jud-
HOCTH, KOTOpO€ yrHeTaeT ncuxuky. Curya-
THBHAs TPEBOXKHOCTb IMPEJICTaBIsETCS Kak
COCTOSIHUE, XapaKTepH3yeMoe CyObeKTHBHO Iie-
PEXKUBAEMBIMU SMOLUSIMHU. TaKUMH SMOIUSIMHA
MOTYT OBITh: HaNpPsSKEHHOCTb, HEPBO3HOCTb,
6ecriokoiicTBo. CuTyaTHBHasi TPEBOXHOCTh
MOXET BO3HMKATh KaK pEaKlMs Ha oImpese-
JIEHHYIO CTPECCOBYIO CUTYaLIHIO.

VY crnopTCMEHOB dalle BCEro nepexa co-
pEBHOBaHMEM HaOJIO/IAaeTCsl Ype3MepHas MoT-
JMBOCTH JIQJIOHEH, yJaleHHOe cepauedueHue,
HaNpsDKEHWE MBI, Bce 3To MpHHATO cUH-
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TaTb IMOJIOXUTCIbHBIMU MPOABIICHUAMU AKTHU-
Ballyn CIIOPTCMCHA, XOTA HHOrJa OHM OIIH-
004YHO BOCIIPUHUMAIOTCA KaK IIPU3HAKHW BbI-
COKOH TPCBOXKHOCTH.

3aknroyenue. CropTuBHasg J€ATENb-
HOCTh B OOJIBIIIOM CIIOPTE - JKECTOKOE HC-
MBITAHUE YEJIOBEKa, HO TMIPEXKIE BCEro €ro
«TICUXOJIOTUYECKON CUJIBI», KOTOPYIO €Il Ha-
3BIBAIOT «IICUXOJOTHUYECKON YCTOHYHUBOCTHION.
Ho He crmemyer 3a0biBaTh, uTo (huU3muUecKas u
TEXHHYECKas MOATOTOBKA CIIOPTCMEHA Ha Tep-
BOM MeECTE€, MOTOMY 4YTO 0€3 HEero y CHopT-
CMEHa HET BO3MOXHOCTH IIOBBICUTHL CBOH
YPOBEHb MacTepCTBa.

Takum 00pazoM, CIIOPTCMEHBI, BBITOJ-
HSIsL CBOIO MPOQECCHOHATBHYIO JICATEIHHOCTD,
CTAJIKMBAIOTCSL C BBICOKOM KOHKYpPEHIMEH, KO-
TOpasi 3acTaBisiET UX OOPOTHCS Ha Tpenene
CBOMX (DM3UYECKUX M TICUXOJOTHMYECKHX BO3-
MoxHocTer. Takas cpena, HECOMHEHHO, BJiE-
YeT 3a Co00# cTpecc, BIUSIOMNNA Ha AMOIIMO-
HaJIBHOE coCcTOstHME. UTOOBI CHpPaBHTHCS CO
CTPECCOM, BaM HYXEH SMOLMOHAIbHBIA HH-
TEJUIEKT, YTOOBI YMIPABJISTH CBOUM 3MOIIMO-
HaJIbHBIM COCTOSIHUEM. OMOLIMOHAJbHAsA YC-
TOMYMBOCTh - OJHO W3 BAXXHEHUIIUX YEpPThI
XapakTepa CUJIbHEUIIINX CIOPTCMEHOB.

U3 sToro crnemxyer, yTo 4yBCTBA M Mepe-
YKUBAHMS UTPAIOT 3HAYUTEIBbHYIO POJIb B J10C-
THXKEHUAX CIOPTCMEHOB, W YTOOBI JOOUTHCS
ycrexa, HYKHO CIEAUTh 3a CBOUM 3MOILIHO-
HaJIbHBIM COCTOSIHUEM U YMETh TIPH HEOOX O 1 -
MOCTH C HUM CHPABIIATHCS. .
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IDMANCININ HOYACANI VO YARIS MUVOFFOQIYYOTLORI
ARASINDAKI OLAQOD

! A.K. Namazov, 2N.B. Macidov, 3L.V.Samray, 4 K.A.Namazov

Y4 Ulu Petr adina Sankt-Peterburg Politexnik Universiteti
2 Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyasi
8 [ P. Paviov adina Birinci Sankt-Peterburg Dévlat Tibb Universiteti
nazim.majidov@sport.edu.az

Annotasiya. Yuksok emosionalligina
goro idman insanin bir ¢ox miixtalif foaliy-
yotlorindan forglonir. Idman yarislarinda yara-
nan gorginliyi, hissiyati nayinki istrakilar, eyni
zamanda ¢ox sayli miisahidogilor, tamasakilar,
azorkeslordo kegirirlor. Insanlari idmana calb
edondo yarislarda bas veron ¢ox sayli hoya-
canli anlardir. Miasir idman miixtalif idman
novlorinds yiiksok nailiyystlor oldo etmoya
yOnoaldilmisdir. Bu nailiyyatlorin alds edilmas-
sina idmang1 nayinki fiziki eyni zamanda, psi-
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xoloji enerji sorf edir. Idmangilarin faaliyyo-
tindo emosional voziyyatin 0yranilmasi, hom-
¢ini idman foaliyyatindo psixoloji vaziyyatin,
hoyacanin miioyyan edilmasi noazoro alinaraq
idmanginin hazirliq prosesini daha somarali
toskil etmok olar.

Acar sozlar: emosional vaziyyat, psi-
xoloji xususiyyatlor, idman faaliyyati, miba-
rizo emosiyasi, emosional motiv, idman haya-
cant.
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INTERRELATION OF EXPERIENCES AND COMPETITIVE SUCCESS OF
ATHLETES

L A.K. Namazov, ?N.B. Majidov, ®L.V. Shamray, 4 K.A. Namazov

L4 Peter the Great Saint Petersburg Polytechnic University, Saint Petersburg
2 Azerbaijan State Academy Of Physical Education And Sport, Baki
3 First Pavlov State Medical University of Saint Petersburg, Saint Petersburg

Annotation. Sport differs from many sical, but also mental energy. The study of the
other types of human activity in high emo- features of the emotional state in the activities
tionality. The sensations caused by sports of athletes, as well as the determination of the
competitions are experienced not only by their  psychological aspects of the emotional sphere
direct participants, but also by numerous ob- in sports activities, allows us to analyze the
servers, spectators and fans. It is the emotional relationship between experiences and competi-
richness, the richness of sports with sharp mo- tive success of athletes, and form a training
ments, that attracts millions of people to plan for athletes, taking into account the above
sports. Modern sport, aimed at achieving the factors.
highest results in various sports, is charac-
terized by a steady and significant increase in
sports results, significant expenditures by par-
ticipants in sports competitions not only phy-

Keywords: emotional state, psycholo-
gical characteristics, emotional motivation,
sports excitement, sports activity, rivalry emo-
tions.
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AHHOTauus. B naHHOW cTartbe aBTOpa-
MU YTOYHSIIOTCS (DAKTOPBI, CIOCOOHBIE B YCIIO-
BHUSIX CETOJHSIIHETO JHS U apMHH OyTylIero
3¢ dEKTUBHO BO3/ICHCTBOBATh HAa YPOBEHb (PH-
3MYECKOW IOATOTOBJIICHHOCTH BOCHHOCIYXa-
IIMX, TPUHUMAs BO BHUMAaHUE U OCHOBHBIC
TEH/ICHIIUM Pa3BUTHUS CIIOPTA BBICIIMX JIOCTH-
KCHHI, TaK KaK MMEHHO B 3TOH cdepe pea-
JU3YIOTCSL U MPOBEPSIOTCS BCE COBPEMEHHBIC
JOCTHKCHHS YICHBIX M MPAKTUKOB. JTO CBS3a-
HO C T€M, YTO KpOME CIIOPTCMEHOB BBICOKOI
KBaJTU(UKAIIMA HUKTO TPAKTUYECKU HE JOCTH-
raeT MpelebHbIX PEKUMOB (DYHKIIMOHUPOBA-
HUS OpraHu3Ma B MPOLIECCE PEICHHs pa3HO-
o0pa3HBIX JABUTATENBHBIX 3amad. [loaTomy
OTIBIT CITOPTa BBICIIUX JIOCTHKCHHM SBIISETCS
€/IMHCTBCHHBIM HCTOYHUKOM HWH(GOpMAIUU O
MepCreKTHBaX (PU3MUECKOTO COBEPIICHCTBOBA-
HUS 4YeJIOBEKa, a 3HAYUT, U JJIS ONTUMH3AINN
00eBOIl MOJATOTOBKM BOEHHOCTYXaIux. Beas
CIIOPTCMEHBI B TIPOIIECCE TPEHUPOBOK U COPEB-
HOBAaHUW JOBOJST CBOM OpPraHuU3M JI0 COCTO-
SHAW Ha TPaHH HOPMBI M TIATOJIOTHH, YTO
CHEIMAMCTBI CYUTAIOT MOJIEBIO IEATEIHHOC-
TH YEJIOBEKa B DKCTPEMAIIbHBIX CHTYaIUAX.
Bosiee TOrO, psiN CIOKHEHIINX JTBUTATEIBHBIX
JNEUCTBHUI A perieHust O0EBhIX 3a7a4 MOTYT
BBITIOJTHSATE TOJBLKO CIEIHAIBHO TOITOTOBJICH-
HbIE OOMIIEIL.

KuaroueBble cioBa: ¢usuueckas Kyno-
mypa, cnopm 6biCuux O0OCMUNCeHUll, Qu3u-
yeckas N0020MOBKA 80EHHOCILYHCAUYUX.

OnuH u3 pemaromux (GakTOpoB Mmocie-
JIOBATE€JILHOTO pPOCTa YPOBHS CIIOPTHUBHOTO
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MacTepCTBa CIIOPTCMEHOB BBICIICH KBalu(u-
Kaliil HAyYHO-METOJNYECKOE U MEIUITMHCKOE
obecrieyeHne WX MOArOTOBKU. COBpEeMEHHBII
CIOPT aKTHBHO HCIIOJIB3YET HOBEUIIHE J10C-
TH)KEHUSI HE TOJIBKO COOCTBEHHO CIIOPTUBHOMN
HAaYKH, HO ¥ (pyHJIaMeHTalbHbIC 3HAHHS B 00-
JacTd (PU3HUOJIOTHH, OMOXUMUU, TICUXOJIOTHH,
UHPOPMATUKU, MEXAHUKH, DJICKTPOHHUKH, TEX-
HOJIOTMY U IPYTUX HAYYHBIX HarpaBieHui [1].

boratelii MHOTOJETHUH OIBIT MOJITO-
ToBKU cOopHbIXx KoMaHa CCCP, oObeauHeH-
Hou komaHnel CHI', a ceromuss u koMaHbI
AzepbaiixaHa, KOTOPbIN T0JIKEH OBbITh B 110JI-
HOW Mepe UCIIOJIb30BaH, CBUCTEIbCTBYET, YTO
pemaroniee BIUSHIE Ha KOHEYHBIH pe3yiabTar
UMEIOT JIOJITOCPOYHBbIE MPOTPaMMBbl Pa3BUTHUS
BUJIOB CIIOPTA, B KOTOPBIX 3aKJIaIbIBAIOTCS OC-
HOBOIMOJAraroliyue MPUHIMIBI  OpraHU3aluu
TPEHUPOBOYHOW ¥ COpPEBHOBATEIBHON Jesi-
TEJIbHOCTU CIIOPTCMEHOB. [ JIaBHBIM M3 HUX —
JOCTIDKEHHE MPEBOCXOJ/ICTBA HAJ[ OCHOBHBIMHU
COIIEPHUKAMHU B KaueCTBE METOAMKH IOATrO-
TOBKHM M €€ OpTaHU3alllH, MOCKOIBKY 1O JpY-
I'MM KOMITOHEHTaM, Mpekie BCero 1no (uHaH-
COBOMY M MaTEepHAILHO TEXHUYECKOMY obec-
NEeYeHHIo, OOJIBIIMHCTBO M3  COINEPHUKOB
CIIOPTCMEHOB A3epOaiipkaHa WMEIOT 3aMeT-
HOe mpeumytiectso [2,3].

B 1ol cBs3u ocoboe MecTo uUMeEeT
MPUHIUI ONEPEKAIOLIET0 Pa3BUTHs, KOTJa Ha
OCHOBE COTIOCTABIICHUSI MOJICIBHBIX XapaKTe-
PUCTHUK HAIIUX CIOPTCMEHOB U PE3YJIbTAaTOB
Oyayiero, pa3padaTbIBAINCh U pealn30BbIBA-
JMChH JIOJITOCPOYHBIE TPOTPAMMBI TTOJITOTOBKH,
o0ecreynBaoIue MPeBOCXOACTBO HAJl OCHOB-
HBIMH COTNEPHUKAMH IO PEMIAOIIAM KOMIIO-
HEHTaM COPEBHOBATEIIbHOW  JIEATEITBHOCTH.
OmnBIT TaK)Ke MOKA3bIBAET, UTO «... TAXKE OUYEHb
TaJIAaHTJIMBbIE CHIOMUHYTHBIC CIIOHTAHHBIE Me-
TOJIUYECKHE HAXOKH, KaK MPaBUIIO, ycIiexa He
MPUHOCHT.
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[lo MHEHMIO BeqyluX CHELMAIUCTOB B
Onuxaiiiiye rofpl HEe NPEIBUIUTCS U 3HAUU-
TEJILHOTO YBEJIMYEHUSI 00HEMOB TPEHHPOBOY-
HBIX M COPEBHOBATENBHBIX Harpy3oK. OgHaKo
BO3pAacTeT pOJb «YAAPHBIX» TPEHUPOBOK C
«COPEBHOBATEIbHBIMU» U «CBEPXCOPEBHOBA-
TEIILHBIMU» PEXUMaMH, 4YTO MOTpedyeT OT
CIIOPTCMEHOB OOJIBIIION TMCHUXUYECKOW YCTOM-
YUBOCTH, a TaKkke I(P(PEKTUBHBIX METOIOB U
CPEICTB BOCCTAHOBJICHHUS U TMOBBILICHUS pa-
60TOCIIOCOOHOCTH.

YcnemHas peanu3anus METOAUYECKUX
MIOJIO)KEHUH IOATOTOBKM CaMbIM HENOCpPE.I-
CTBEHHBIM OOpa30M CBSI3aHA C OCHAILEHUEM
CTIIOPTUBHBIX 0a3 HHBEHTApEM U 000pyIOBaHU-
€M, TPEHa)KEPHBIMU YCTPONCTBAMH, KOHTPOJIb-
HO-U3MEPUTENIBHON almaparypoil, cpeacTBaMu
BOCCTAHOBJICHUSI CTIOPTCMEHOB.

[upokoe pacrpocTpaHeHHE MOTYYUIH
CHelMaJIbHbIE KOMIUIEKCHI IMpernapaToB U IHU-
IIEBBIX JOOABOK, MOBBIIIAIONINX UMMYHUTET U
paboTOCTIOCOOHOCTH CITOPTCMEHOB.

B nekortopeix ctpanax (CLIA, ®pan-
s, ABCTpajausi U Jp.) HENOCPEICTBEHHO Ha
CIOPTUBHBIX 0a3ax 0o0JbllIOE BHUMaHHE Yyjie-
JSieTCsl Pa3BEpPTHIBAHUIO HAYUHO-TIPUKJIIAIHBIX
U JIMarHOCTHYECKHX KOMIUIEKCOB JuIs obecre-
YEeHMsI TOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB BBICIICH KBa-
mudukarum [4].

OueBHIHO, YTO TNPUMEHEHHE Mepeyuc-
JIEHHBIX BBILIE CPEACTB HE TOJBKO yIOPOKAET
camMy HOJIOTOBKY, HO U HpeIbsBISET OoJiee
BBICOKHE TpeOOBaHUS K YPOBHIO Ipodeccuo-
HaJIbHOM TOJTrOTOBJIEHHOCTH IUTaTHBIX CIie-
LUAIMCTOB, HHCTPYKTOPOB M TPEHEPOB IO
BOCHHO-TIPUKJIAHBIM BHJIaM CIIOpTa, paboTa-
IOLUX C BOEHHOCTYXXaIlUMHU.

Wnero 0 BO3MOKHOCTH MPUMEHEHUS TE€X-
HOJIOTUH CIIOPTa BBICIIMX JIOCTH)KEHUN B 03-
JIOPOBUTENBHOM M TpOodeCCHOHATbHO-TTPUKIIA-
THOM pu3nueckoi kynbrype B 90-e roasl. On-
HAKO M3BECTHO, 4TO yXe B 60-e¢ roapl, Korjaa
WHTEpHATbHAs TPEHUPOBKA CTaja I[IUPOKO
MIPUMEHSTHCSI BO MHOTHX, IIPEXKIE BCETO INK-
JTUYECKNX BHUJAX CIOpTa, OHA TaKxke MpH-
MeHsIach U B GU3UYECKOI MOATOTOBKE apMUU
CIIA.

K 4uciy TpaauumoHHO MPUMEHSIEMBIX B
HEKOTOPBIX cdepax BOEHHO-POdecCroHAb-
HOM 1eATeIbHOCTH CPEJICTB BOCCTAHOBIICHUS U
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MOBBIIIEHUST pabOTOCOCOOHOCTH MOXKHO OT-
HECTH ayTOT€HHYIO TPEHHPOBKY U €€ pa3iiny-
HbIe MOJIU(UKAIUH, THAPOTEPMUYECKUE TPO-
HeAypbl, IPeXIe BCEro mnapHyro OaHIO U ca-
YHY, a TaKKe TJIaBaHHE.

[Io OTKPBITBIM HMCTOYHMKOM B BOEHHO-
npoeCCUOHATLHON MOJATOTOBKE UMEET MECTO
IMPOKOE MPUMEHEHHUE CPEICTB U METOJIOB
aTIETUYECKOW IMOJATOTOBKH, a TAaKXKe HEKOTO-
PBIX BHETPEHUPOBOUHBIX CPEACTB, MOBBIIIAIO-
IMX PabOTOCIIOCOOHOCTh YENIOBEKa, B YacCT-
HOCTH, BUTAaMHUHOB U PAa3JIMYHBIX MHUIIEBBIX
n00aBOK, B T.4. KpeaTWHa, aMHHOKHCIIOTHO-
HNENTHIHBIX KOMIUIEKCOB HAIlPABJICHHOTO JEii-
CTBWsI, aHTUTUIIOKCAHTOB [5].

Nmerotes Taxoke myonmukanuu o6 dpdek-
TUBHOCTH TPEPHIBUCTON TUIIOKCUU U HEKOTO-
PBIX APYIHX COBPEMEHHBIX CPEACTB M METO-
JIOB.

UccnenoBanue 3 (HheKTHBHOCTH S-MUHY-
THOW WHTEPBAJIbHOM TUIOKCUYECKON TpEHU-
POBKH Ha pabOTOCIIOCOOHOCTH KypCaHTOB BO-
€HHO y4eOHOTr0 3aBEJCHUS U MOJIYYUIIH MOJ0-
KHUTEJIbHBIE pe3yabTaThl. VIMEIOTCS OTpHIBOY-
HbIE MaTepuajIbl O IPUMEHEHHUH JJIsl COXpaHe-
HUS pabOTOCNIOCOOHOCTH AaHTUTHUIIOKCAHTOB,
0eIKOBO-TIIIOKO3HBIX MpenaparoB. [IpakTuuec-
KO€ KOMIUIEKCHOE MPUMEHEHHE COBPEMEHHBIX
MHTEHCUBHBIX TEXHOJIOTUH (HU3MUECKOH Tpe-
HUPOBKM U BOCCTAHOBJIEHMSI pabOTOCIOCO0-
HOCTH BOEHHOCIY)KAIIUX MMOJ00HO OMUCAHO B
«OHIUKIONETUU (HU3UIECKON MTOTOTOBKI.

OnHako B IEJIOM B apMHSIX BeIyLIUX
BOCHHBIX JIEPXkaB, CYNsl 10 OTKPBITBIM HUCTOY-
HHUKaM, JI0 CUX IOp HE CO3/laHa CUCTeMa IpHU-
MEHEHHS CPEJICTB M METOJIOB TOBBIIICHHUS pa-
60TOCIIOCOOHOCTH HAa OCHOBE COBPEMEHHBIX
CTIOPTUBHBIX TEXHOJIOTHH.

B ceromusmuem Buie cuctema ¢Gu3M-
9YEeCKOT0 BOCITUTAHUS B IIEJIOM M €€ COCTaBHas
4acTh — BOGHHO-TIPUKJIaHast pU3nuecKas noj-
TOTOBKA, SIBIISISICH TIPOSIBJICHUSIMU OOIIECTBEH-
HBIX OTHOILICHUH, Pa3BUBAIOTCS O] BIMSHUEM
W3MEHEHHI, MPOUCXOMIAIINX BO BCeX cdepax
00ILECTBEHHOH XKH3HU peciyOnuku [6].

[IpoBeneHHbIl aHANM3 JOKYMEHTOB H
JUTEPATypHBIX HCTOYHMKOB IIOKa3bIBACT: C
Y4€TOM TEHJIEHIMHA pa3BUTUS BOOPYXKEHHOMN
00pbOBI MOXKHO KOHCTaTHpPOBATh, YTO B Tpe-
O0oBaHUAX K (U3MUYECKOW MOATOTOBKE BOECH-
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HOCJIy’KallluX B IEPUOJ 10 IOSIBIECHUS BBICO-
KOTEXHOJIOTHYHOTO OPYXHS, OCHOBAaHHOI'O Ha
HOBBIX (PM3MYECKUX TNPHUHIUIAX, PEBOIIOIH-
OHHBIE W3MEHEHUs He mpous3ouayT. OaHaKo
BO3pAaCTET KOJUYECTBO BOCHHOCITYXKAILIUX Olle-
paTopckoro npoduis s yrnpaBieHUS TaKUM
OpYKUEM.

HeGnaronpusitHoe BO31eiCTBHE Ha Op-
TaHW3M CIEIHAIICTOB ONEPaTOPOB OYIyT OKa-
3bIBaTh Takue (PaKkToOpbl ydeOHO-00CBOU mesi-
TEJIbHOCTH, KaK TUTIOKWHE3USI U THIIOAUHAMUS,
MOHOTOHHOCTb, J€CUHXPOHO3, CEHCOpHasl JeT-
puBanMsi, ¥ HEKOTOpBIE APYrHe crieruduyuec-
Kue (aKTophl, XapaKTepHbIE AJI1 COBPEMEHHOMN
apmuu. [loaTomy 3amaun BocCTaHOBIIEHHUS pa-
00TOCIIOCOOHOCTH W YKPEIUICHHS 3I0POBBS
BOCHHOCIYXAIIUX CpPEACTBaMU (HU3HUECKOH
IIOJAITOTOBKH, a JJIs1 OUIIEPOB U BOEHHOCIYKa-
IMX [0 KOHTPAKTy — U MpodeccruoHalIbHOTO
JOJITOJIETHSI, OCTAIOTCS MO-TIPEKHEMY aKTy-
QIIbHBIMHU.

YuuTpiBas peanbHylO yrpo3y BO3JEH-
CTBUSI Ha OOBEKTHI KU3HEACSITEILHOCTH CTpa-
Hbl U BOMHCKHE YacCTH JUBEPCHOHHO-Pa3BE/bl-
BaTENIbHBIX, TEPPOPUCTUUYECKUX, IKCTPEMUCT-
CKUX TpyHN U pa3Iu4yHOro ponaa Oanapopmu-
poBaHuill, (usznyeckass MOATOTOBKA BOEHHO-
CIy’)KallluX JOJIKHA MO3BOJINTH UM YCHEIIHOE
Be€JICHHE MPOTUBOIMBEPCUOHHOM OOPBOBI.

[ToaTomy, HE3aBHCUMO OT NpeAHa3Haue-
HUS TOTO WJIM MHOTO BOMHCKOTO (hOpMHUpOBa-
HUS, CETOIHS U B 0003puUMOM OyayiieM pusu-
YecKas M0JIr0TOBKA BOCHHOCITYKAIKX JIOJKHA
obecrieunTh d(PPEKTUBHOE BBHIOTHEHUE 3a]1a4
B YCJIOBUSIX TOBCEJHEBHOM JEATENbHOCTU U
MOBBIIIEHHBIX CTETEHAX O0EBOSI TOTOBHOCTHU
BOICK, a TaK)Ke KOMIIEHCUPOBATh BO3JIeiiCTBHE
HeOIaronpusaTHBIX (aKTOpoB yueOHO-00eBOM
JESTEIBHOCTH, B TOM YHCJIE U C IIOMOILBIO COB-
PEMEHHBIX TEXHOJOTUM, pa3paboTaHHBIX B
CIIOPTE BBICIIMX JOCTHKEHUH.

B ¢usuueckoit moaroroBke BOCHHOCIY-
KAIUX, YIPABISIOMIUX CIOXHBIMU BOEHHO-
TEXHUYECKUMH CHCTEMaMHU, a TakxKe ITadoB 1
yIIpaBJIEHUI CTOUT METOJUYECKU CIIOKHAs 3a-
Jlada — JIOCTH)KEHUE YPOBHS (hU3MUECKOl Moj-
TOTOBJICHHOCTH, TPeOyeMoro s OTpa)KeHUs
Bo3MmoxkHoro Bozaeiicrsust JIPI" (TT, OI') Be-
POSTHOTO MPOTHBHHUKA U MOJJCPKAHUE BBICO-
KOM pab0TOCTIOCOOHOCTH TPH JITTUTSIIHHOM BbI-
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IIOJIHEHUU CIIY’KEOHBIX 3a]a4 B YCJIOBMSIX TH-
NOKWHE3UH U MOHOTOHHMHM, JECUHXPOHO3a U
Opyrux crenupuueckux (akTopoB, CYIIECT-
BEHHO CHIKAIOUIMX UX (hU3nYecKyro paboTo-
cniocoOHOCTh. Haj pemenuem yroit cioxHeii-
HIeil METOAMYECKOMN 3a/layil CHEeLHaTUuCThl Ob-
oTcd ¢ KoHua 50-X rofoB, OJHAKO IPHUEM-
JEMOr0 peHIeHUs NpoOJeMbl C IOMOIIbIO
TPaJULMOHHBIX CPEJICTB [IOKA HE HAWJIEHO.

CoBepilieHCTBOBaHHE CHUCTEMbl  (puU3u-
YECKOW MOATOTOBKM BOEHHOCIYKalIUX OyneT
OCYHIECTBJIATHCA NPEUMYILIECTBEHHO 3a CYET
€e BHYTPEHHHX (DaKTOpOB: ONTHMH3ALUHU CO-
JIEp>KaHMSI, PALMOHAIBHOIO HCIOJb30BaHUs
pa3nuyHbIX (opM opraHuzauH (PU3HUECKOU
HOJTOTOBKH, MPUMEHEHUS HOBBIX HMHTEHCHUB-
HBIX T€XHOJIOTMM pa3BUTHUs ABUTATEIbHBIX Ka-
4ecTB U (POPMUPOBAHMSI BOEHHO-TIPUKJIIAJIHBIX
JIBUTATEIIbHBIX HABBIKOB, Pa3BUTHUS Y4eOHO-
CIOPTUBHOW 0a3bl, YIy4IICHUS OCHAIICHUS
CHIOPTUBHBIX OOBEKTOB MHBEHTAPEM U 000pY-
JIOBaHMEM, B TOM YHCJIE TPEHAKEPAMHU.

Bmecre ¢ Tem, MOryT HalTH LIMPOKOE
IPUMEHEHNE UHTEHCHUBHbIE TEXHOJIOTHMHU U30U-
paTenpHOr0 pa3BUTUS ABUTaTENIbHBIX KaueCTB
B COYETaHHMM C HCIIOJIb30BAHMEM DPa3HOOOpa3-
HOT'O apceHalla CPEACTB IOBBIIIEHHUS U BOC-
CTAaHOBJICHHUSI pabOTOCIIOCOOHOCTH, B TOM YHUC-
J€ CreUalbHBIX MHUILIEBBIX J100aBOK, aHTUTH-
MOKCAaHTOB W HWHTEPBAJIBHOM THIOKCHYECKOU
TPEHUPOBKHU.

[IprMeHeHne TEXHOJIOTHMI CIopTa BBIC-
IIMX JIOCTHKEHUH MOTpeOyeT MOBBIIICHUs Ha-
YYHO-METO/IMYECKOTO YPOBHSI BOEHHBIX CIIE-
[IUAJTUCTOB (PU3UYECKOM MOJATOTOBKH U CIIOP-
Ta, BHECEHHS B PYKOBOJSIINE JIOKYMEHTHI
TIIATEIIBHO MPOPa0OTAaHHBIX METOAMYECKUX
PEKOMEHALMKM U TPOrpaMM TPEHUPOBKHU IO
pazzaenam (hu3nyYecKoi MOATOTOBKHU JJIsl BOEH-
HOCITy’KallluX Bo3pacTa, Oojiee TECHOro COT-
pyIHHUYECTBA CO CIELUAIMCTAMU MEAMIIMH-
ckoil ciyxObl. CeronHs STH 3aJadyd MOTYT
OBITh peau30BaHbl TOJBKO B CIEIHAIBLHOM
(GU3KYIhTYypHOM Y4YeOHOM 3aBEICHHH — B
AzepOaitkanckoir 'ocyaapcTBenHoi Akaje-
mun Pursudeckoit KynpTypsl U Cropra. On-
HaKO JUIsl OpraHM3alli BOECHHO-TIPUKJIATHON
MOATOTOBKHA CTYJIGHTOB (CIymIareneil) HeoO-
XOJJMIMO OIPENENIUTh COAEpKaHue Yy4eOHOTro
Marepuana, UCXOJHBIM W JIOJHKHBIM YpOBEHBb
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TEOPETHUYECKONW, METOJAMYECKOU MU IPaKTHUYEC-
KO MOATOTOBJIEHHOCTH CTYIEHTOB (CilyllaTe-
Jei) opraHu3oBaTh IOATOTOBKY Ipodeccop-
CKO-IIPEIO0/IaBaTeIbCKOT0 COCTaBa, a B IEpc-
MEKTUBE — pa3paboTaTh roCy1apCTBEHHBINH 00-
pa30BaTeNbHbIM CTaHAApPT HOBOI'O IMOKOJEHHUS
1 HEOOXOAMMBIH y4eOHO-METOAMYECKUI KOM-
IUIEKC, BKJIFOYAIOUIMNA y4yeOHbIE MPOrpPaMMBI,
y4yeOHUKH, y4yeOHble M METOJUYECKHE IO0CO-
ousl.

IIpoBencHHBI aHanU3 JOKYMEHTOB U
JUTEPATypHBbIX HMCTOYHUKOB IIOKa3ajl, 4TO C
MOMEHTa 00pa30BaHUS HE3aBHCUMOIo Asep-
Oaii/pkaHa Hay4HO-HCCIIEZOBATEIIbCKUE Pabo-
THI, TTOCBSIIIIEHHBIE BOCHHO-TTPUKIIAJTHON (PH3H-
4EeCKOH! MOATOTOBKE BOEHHOCIY)KAIIHUX, B pec-
ny6sinke He poBoaAMIKCh. Pa3paboTky pykoBo-
JSIIUX U METOAMYECKUX JOKYMEHTOB IO JIaH-
HOMY HAalpaBJIEHUIO OCYIIECTBIsLIA JIMILb
rpynmna BOEHHBIX creuuaauctoB. OJHAKO ¢
y4eTOM TEHJCHUMH pPa3BUTUS BOOPYKEHHOU
OOpBOBI M ONEPATUBHOTO MCKYCCTBA, BO3HUKA-
IOLIUX IIPU 3TOM IIPOTHUBOPEYU B TEOpUH, Me-
TOAMKE W OpraHu3auuu (U3MYECKOH IOAro-
TOBKM BOEHHOCIY)XalIUX Tpedyercs NpoBe-

JICHUE CHCTEMAaTHYECKUX HWCCIEAOBAHUN 10
JTAHHOMY Hay4HOMY HaIlpaBJICHUIO.
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HBRBI QULLUQCULARIN F 1ZiKi HAZIRLIGI PROBLEMLBRINI HOLL ETMOK
UCUN MUASIR IDMAN TEXNOLOGIYALARINDAN iSTIFADO PERSPEKTIVi

dos., p.i.f.d. 9.X. Ramazanov, V.R. 9kbarov

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyas:
aliagha.ramazanov@sport.edu.az, vugar.akbarov@sport.edu.az

Annotasiya. Bu moqgalodo muolliflor
yiksok nailiyyatlor idmaninin inkisafindaki
osas tendensiyalar1 nazoro alaraq bu giiniin va
golocayin ordusunun soraitindo harbi qullug-
cularin fiziki hazirliginin saviyyasing tosir
g0stara bilon amillori aydinlagdirirlar. Alim va
mitoxassislorin bltin muasir nailiyyatlari bu
sahads totbiq edilir vo sinagdan kegirilir. Bu,
yuksok ixtisasli idmangilardan basqa, heg¢ ki-
min muxtalif horoki tapsiriglarinin halli pro-
sesindo badonin mohdudlasdirict rejimloring
praktiki olaraq ¢atmamasi ilo olagodardir. Bu-
na gora do, yiksak nailiyyatlor idmaniin tac-
ribosi insanin fiziki inkisafi perspektivlori va
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horbi qulluggularin déyiis hazirliginin optimal-
lagdirilmasi Gi¢lin yegana molumat monboyidir.
Masq vo yaris prosesindo idmangilar 6z bo-
danlarini normal va patoloji vaziyyatlorin asta-
nasinda olan vaziyyato gatirirlor ki, mitoxas-
sislor bunu ekstremal vaziyyatlordo insan
foaliyyatinin modeli hesab edirlor. Ustalik,
doyiis tapsiriglarini hall etmak {igiin bir sira on
murokkab horokatlori yalniz xiisusi tolim
kegmis doyiisgiilor torofindon hoyata kecirilo
bilor.

Acar sozlar: fiziki tarbiya, yiksak
nailiyyatlor idmani, harbicilorin fiziki hazirlig.
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THE ADVANTAGE OF USING THE MODERN SPORT TENCOLOGIES FOR
SOLVING THE TASKS FOR PHYSICAL PREPARATION FOR SERVICEMEN

ass. prof., PhD A.X. Ramazanov, V.R. Akberov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
aliagha.ramazanov@sport.edu.az, vugar.akbarov@sport.edu.az

Annotation. In this article, the authors about the prospects for the physical impro-
clarify the factors that are capable of effect- vement of a person, and hence for optimizing
tively influencing the level of physical fitness the combat training of military personnel. Af-
of military personnel in the conditions of today ter all, athletes in the process of training and
and the army of the future, taking into account competition bring their body to states on the
the main trends in the development of elite verge of normal and pathological conditions,
sports, since it is in this area that all modern which experts consider to be a model of hu-
achievements of scientists and practitioners are  man activity in extreme situations. Moreover,
implemented and tested. This is due to the fact a number of the most motor actions for solving
that, apart from highly qualified athletes, no combat missions can be performed only by
one practically reaches the limiting modes of specially trained fighters.
body functioning in the process of solving
various motor tasks. Therefore, the experience
of elite sports is the only source of information

Keywords: physical education, high
achievements of sport, physical training of
servicemen.
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IDMAN TOKMILLOSDIRMO MORHOLOISINDO GONC FUTBOCULARIN iLLIK
MOSQIN HAZIRLIQ DOVRUND®O TOLIM-M9SQ PROSESININ MOZMUNU VO
STRUKTURUNUN TODQIQI

dos. 1.S. Bliyev, S.E. Oliyev

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyas:
ilgar.aliyev@sport.edu.az, sadraddin.aliyev2020@sport.edu.az

Nosr tarixi

Qabul edilib: 5 aprel 2022

Darc olunub: 17 iyun 2022
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Annotasiya. Miasir dévrimizds 16-17
yasl futbolgularin idman ustaliginin forma-
lagsmas1 vo inkisafi yolunda gonc futbolgular
torafindon yuksak idman naticalorine nail ol-
maq ticlin idmangilarin hazirhgmin ayrilmaz
gostaricilori vo niimunalori hagqinda miivafiq
elmi biliklorin istifadesine osaslanan idman
tohsilinin nazariyyasinds vo metodologiyasin-
da yeni texnologiyalarin hazirlanmasi va tatbi-
qi miihiim rol oynayir.

Acar soOzler: idman tokmillagmasi
moarhalasi, hazirliq prosesi, futbol, perspektiv
plan, siirat, fiziki hazirlhq, doziimliik.

Futbolgularin yaris foaliyyatinin strukturu-
nun Umumilagdirilmasi va tohlili vo idmangila-
rin idman ustaligmin formalagmasinin timumi
ganunlarinin osasinda mogq prosesinin idard
olunmasinin tokmillogdirilmasi futbolda idman
hazirligi metodikasi sahasindo duran perspekti-
vli elmi istigamatlordoan biridir. .

Tadqigatgilar arasinda halo bir necs il ov-
val futbolgularin idman hazirliginin yaxsilasdi-
rilmast problemlorini arasdiran miialliflor do
vardi [1,3,4]. Onlar, xisusi olaraq, futbolgu
hazirliginin miioyyon aspektlorinin yaxsilasma-
sina sabob ola bilocok mosq yiiklerin planlas-
dirilmasinin vacibliyini isaro edirdilor.

Yerli vo xarici elmi asorlords, futbolda
mosq prosesinin togkili strategiyasi gonc futbol-
cularin hazirligmin inkisaf dinamikas1 vo yaris
togviminin xudsusiyyatlori ilo muoayyan edilir.
Yaris dovrii baslamazdan avval fiziki keyfiyyot-
larin va texniki — taktiki gabiliyyatlorin yiiksak
Saviyyads Vo tez bir zamanda borpasini vo da-
vamli tokmillasdirilmasini tolob edon hazirliq
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dovriniin shomiyyatsiz middsti, mosq prosesi-
nin qarsisinda xiisusi talablor qoyur [2,6,7,9].

Bu guin da bu yas qrupundan olan ganc id-
mangilarin idman ustaliinin formalagmasi va
inkisafi yolunda gonc futbolgular tarafindan
yiksok idman naticalorino nail olmaq dguln id-
mangilarin hazirhi@inin ayrilmaz gostaricilori vo
nimunolori haqqinda miivafiq elmi biliklarin is-
tifadosins osaslanan idman tahsilinin nazariyyo-
sindo vo metodologiyasinda yeni texnologiya-
larin hazirlanmasi va totbiqi mithiim rol oynayr.
Goanclar futbolunun inkisafinin miasir talablori-
no Vo aragdirmamizin qarsiya qoyulmus maog-
sadlarina cavab veran va gonc futbolgularin id-
man tokmillasdirilmasi moarhalasinds hazirhq
dovrinds mosq prosesinin xiisusiyyatlorinin oy-
ronilmasina yonalmis asasli metodiki tovsiyya-
lor demok olar ki yox doracodadir [5,8,10].

Idmanm tokmillasdirilmosi morhalasinin
hazirliq dovriindo gonc futbolgularin hazirhiq
prosesinin strukturunu vo mazmununu elmi co-
hotdon asaslandirmaq vs inkisaf etdirmok todqi-
gatimizin asas magsadini togkil edir.

Problema, magsada, obyekts, mévzuya va
farziyyays uygun olaraq todgiqat vozifalori asa-
gidaki kimi formalasdirilmisdi:

1. Ganc futbolgularin idman hazirligi prosesindo
idmanin tokmillogdirilmasi marhalasinds ha-
zirliq dovriiniin xiisusiyyatlorini muayyanlog-
dirmok;

Hazirhq dovriindo gonc futbolgularin masq
prosesinin qurulusunu vo ardicilligini miiay-
yan etmok;

Idmanm tokmillasdirilmosi morhalosinda illik
mosqin hazirliq dévriinds ganc futbolgularin
hazirliq prosesinin qurulusunun etibarliligini
Vo mozmunun effektivliyini uzlagdirilmisg
mosq metodunun Ustiinliiklo istifadasi osa-
sinda qiymatlondirmok.

3.
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Todgigatin metodlart: tadgiqatin movzu-
suna aid elmi vo elmi — metodiki oadobiyyatin
tohlili; nozarat sinaqlar, pedaqoji eksperiment,
pedaqoji miisahidslor, anketlosdi mor, riyazi sta-
tistika metodlari.

Tadgigatin obyekti: gonc futbolgularin id-
man tokmillagdirilmasi morhalasindaki tolim —
Mosq prosesi.

Todgigatin predmeti: idman tokmillosmo
morhoalasinds illik mosqin hazirhq dovriinds
gonc futbolgularin masq prosesinin qurulusu vo
mazmunu.

Gonc futbolgularin idman tokmillagdirma-
si moarhalasinin hazirhq dévriinds moasq pro-
sesinin kompleks giymatlondirilmasi tgiin diag-
nostik meyarlar aparati (aerob vo anaerob gliko-
litik doziimliiliik, baslangic vo masafa sirati, Su-
rot-giicl, zarbolorin dogigliyi, texniki — taktiki

harakatlorin imumkomanda gdstaricisi, top ils
harakatlarin daqigliyi) sistemlogdirilmisdir.

Tadqiqatin togkili va marhalalari. Todgigat
2020 — 2022 — c1 illords U¢ morhalods aparil-
musdir. Tadqigatin ikinci vo Uguncl marhalalari
osason “Voton” futbol moktobinin bazasinda
apartlmisdir

Arasdirmamizda, Qoarb dlkalorinin futbol
komandalarinda istifado edilon xisusi testlor-
don istifado edorok, Futbol Akademiyasinin
futbolgularinin fiziki hazirliq soviyyslorini ay-
dinlasdirmaga calisdiq.

Yoxlama tocriibesinin naticolorine osa-
son, yuxarida tosvir edilon testlora asaslanaraq
futbol akademiyas1 komandasinin model xiisu-
siyyatlorini toyin etdik. ©lds edilmis naticals-
rin saviyys gostaricilori verilmisdir.

Pedagqoji eksperiment prosesinda 16 — 17 yash futbolcularin fiziki hazirliq gostaricilorinin
dinamikast (M +m) (n =18)

qiymotlondirilon . .
keyfiyyatlor fiziki hazirliq testlori avval sonra p
Do6zim- Aerob 2741,64+
liiliik d6zimliiliik Kuper (m) 198,03 2936,36+ 222,89 p <0.05
anaerob 7 * 50 m mokik qagist (s)| 70,32+4,04 | 66,87+2,26 p<0,001
likolitik {i firlatma bucagi (s) | 32,86+1,37 | 31,05+1,39 p<0,001
Siirat Ba;l;‘;tglc 10 m (s) 1,940,08 | 1,87+0.18 0>0,05
moasaf stiroti 30m (s) 4,39+0,18 4,28+0,17 p<0,05
Topla harakatin o
siiroti topun driblingi (s) 21,62+1,49 | 20,49+1,07 p<0,001
Qivva saquli atlama (sm) 44,53+4,23 | 46,82+4,85 p<0,001
- solda | 6,33%0,39 7,06+0,56 <0,001
stirat qiivvasi gl tullanma P
(m) Sagda | 6,46+0,56 | 7,28+0,51 p<0,001
atis uzunlugu (m) 19,07+1,95 | 20,58+2,03 p<0,001
doaqiqlik Gglin uzun
6tirmo (bal) 4,65+2,7 5,4+2,19 p>0,05
yaxin Sol 5,07+1,44 5,67+1,95 p>0,05
. o mosafadon
zorbalorin dagiqliyi qaptyazorbd | Sap | 4,40+1,40 | 4,332,19 p>0,05
(bal)
yaxin masafodan topun
Stiiriilmosi (bal) 8,93+2,84 9,72+3,72 n>0,05
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Cadval 2

Ikinci pedaqoji eksperiment prosesinds 16 — 17 yash futbolcularin fiziki hazirlig
gostaricilarinin dinamikast (M £ m) (n = 15)

qiymatlondirilon fiziki hazirliq testlori Ovval Sonra p
keyfiyyotlor

Do6zim- aerob 2837,47 3142,67
lalak | dozomlulik Kuper (m) +232,71 | +27086 | P<0.001
Anaerob 7 * 50 m mokik gagist (s) 68,43+2,05 | 63,562,51 | p<0,001
glikolitik ¢ firlatma bucagi (s) 31,89+1,3 29,79+1,68 | p<0,001
Siirat ba::;‘;tgw 10 m (s) 1,89+0,08 | 1,82+0,18 | p>0,05
maosafs siirati 30 m (s) 4,30+0,12 4,21+0,11 | p<0,05
top horokot siirati topun driblingi 20,93+1,25 19,33+0,95 | p<0,001
Gic saquli atlama (sm) 45,47+4,05 49,00+4,09 | p<0,001
) o Solla 6,48+0,37 7,27+0,50 | p<0,001

stirat qiivvasi tcld tullanma (m) —
Sagla 6,71+0,44 7,67+0,40 | p<0,001
atis uzunlugu (m) 20,20+2,54 21,70+2,35 | p<0,001
doqiqlik uqklt:lar)zun Otlrmo 6,0042,17 7.33+1,50 | p<0,05
yaxin moasafodon Solla 5,87+2,07 6,93+1,39 | p<0,05
zorbolorin doqigliyi gapiya zorba
(bal) Sagla 5,33+2,13 6,60+1,59 | p<0,05
yaxin masafodon topun

otiirilmosi (bal) 8,47+3,66 11,60+2,77 | p<0,05

1 vo 2-ci cadvallordoki malumatlar, hor
iki grupun futbolgularinin fiziki hazirliq soviy-
yasi, xlsusan da surat va slirat — glic gabiliy-
yatlorinin, aerob vo anaerob glikolitik ddzim-
[Ulbydn saviyyasi ohomiyyatli doracodo artdi-
g1 gostorir. Nozarot mosqglarinin oksoriyys-
tindo tocriibadon ovval vo sonra gostaricilor
arasindaki noticalorin farglori etibarhidir. An-
caq ikinci grup futbolgularda, mosqin toklif et-
diyimiz mozmununu tatbiq etdikdon sonra zor-
bolorin dogiglik soviyyasinin toyin edilmasi
testlorindoki naticalar, shomiyyatsiz artim gos-
tordi. Uglincii grup futbolgularda, tocriibadan
awval va sonra, zarbalorin dagigliyindaki nati-
color arasinda ohomiyyatli forglor miisahido
edilirdi, bu da futbolun texniki va fiziki hazir-
ligimin birgo tokmillogdirilmasine yonaldilmis
tocriiboanin xususiyyatlari ilo slagadardir.

Yuxarida geyd edilonlorin hamisi idman
tokmillogmasi marhalasinds olan gonc futbol-
cular {igiin uzlasdirilmis mosq metodunun va-
riativ kompleksinin totbiqi osasinda hazirlan-
mis masq mazmunundan istifads edilmasinin
magsadouygun oldugu gonastine golmays im-
kan verir.

Tadqgiqatin elmi yeniliyi: Idman tokmil-
lasdirmasi marhalasinds gonc futbolgularin ha-
zirliq dovriiniin xtisusiyyoatlori UGzo ¢ixarildi.
Hazirliq dovriinde gonc futbolgularin dord ha-
zirliq mikrosiklinin (aligma, inkisaf etdirms,
zorba vo barpa) uzlagdirilmigsine osaslanan
mosqlorin strukturu vo paylanma ardicilligt
mioyyan edilmisdir. Tocriiba yolu ilo slbut
edilmisdir ki, gonc futbolcularin hazirliq dov-
rinds, masqin an effektiv metodu olan, mosq-
larin asason uzlasdirilmis metodundan istifada
edilmasi ilo islonmis mozmununun istifadosi
aparict fiziki keyfiyyotlorin soviyyasini va
gonc futbolgularin texniki — taktiki gabiliyyat-
lorini artirmaga imkan verir.

Tadgiqatin praktik ahamiyyati: Todqi-
qatin naticalori, idmanm tokmillagdirilmasi
morhalasinin hazirliq dévriinde ganc futbolgu-
larin mosq prosesinin kompleks qiymatlondi-
rilmasi Ugln meyar—diaqnostika aparatinin sis-
temlogdirilmasinin  mogsadouygunlugunu em-
pirik sokildo osaslandirir ki, bu da komiyyat
(texniki - taktiki harokatlorin hacminin mu-
mikomanda gostoricisi) va keyfiyyat (oyunda
topla harokatlorin doqgigliyi, aerob vo anaerob
glikolitik dozumlulik, start vo mosafo surati,
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strat gicul, zorbalorin doqiqliyi) hazirliq se-
viyyasinin giymatlondirilmasina imkan verir.
Masqin gedisinin zaruri molumat elementi ola-
raq voziyyatlorinin diagnostikasini vo masq
prosesinin dizaldilmasi ilo bagli gorarlarin qo-
bul edilmasini asaslandirir.

Natica: Futbolda yaris foaliyyatinin ef-
fektivliyinin ¢oxfaktorlu olmasi gonc idmangi-
larin  hazirhgmin miixtalif komponentlorinin
hortarafli tokmillasdirilmasi zaruriliyini mioy-
yanlasdirir. Bu zaman, texniki — taktiki ustaliq
doracasi tokca yaris faaliyyatinin va fiziki ha-
zirhigin ayr1 — ayr1 gostoricilorinin saviyyasi ilo
deyil, hom do aralarindaki struktur qarsiligl
olagalori ilo do muoyyen edilir. Hazirliq dov-
riniin qisa miiddati, masq prosesin garsisinda
Xususi tolablor qoyur ki, bunlar da yaris dovrii
baslamadan ovval yuksok keyfiyystdo fiziki
keyfiyyatlorin vo texniki — taktiki gabiliyyatlo-
rin suratli barpasi vo davamli tokmillosdiril-
mosi ehtiyacindan irali galir. Todgiqat zamani
stibut olunmusdur ki, belo bir effekto muxtalif
masq vasitalorinin vo metodlarinin genis istifa-
dasi vo hazirliq dovriindo asason uzlasdirilmis
metodunun nisbi paylanmasi sayasinds nail
olmaq miimkiindiir. ©dobiyyatin nazori tohlili
Vo sonraki tocCriibo noticasindo dord hazirliq
mikrosiklinin (daxil edon — 10 giin, tokmillag-
dirici — 21 gun, zaragi — 7 gun vo borpaedici —
7 giin) uzlagdirilmasina ssaslanan hazirliq dov-
rinds misyyan edilmis masqin strukturu masq
prosesinin tasirli sokilda diizaldilmasinin zoru-
ri elementi olaraq xidmot edir vo asagidaki ola-
golors sahib olmalidir:

Daxil edon mikrosikl: dézimluliyu bor-
pa etmok — 65%, coldlik vo surat gabi-
liyyati — 5%, guc va sirat — glic gabi-
liyyoti — 30%;

— inkisaf etdirici mikrosikl: doziimliilityiin
inkisafi — 70%, coldlik vo surat gabiliy-
yati — 10%, glc va siirat — guic qabiliy-yati
— 20%;

— zorbo mikrosikli: doziimliiliiyiin inkisafi —
65%, coldlik vo strot gabiliyysti — 15%,
glic va surat — glic gabiliyyati — 20%;

— borpaedici mikrosikl: dézimluliyin in-

kisafi — 60%, caldlik va sirat gabiliyya-ti—

10%, guc vo surot — guc gabiliyyati —

30%.
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Annotasiya. Voton miharibasindo 44
glnlik gordin doyiislor zamani1 ganclorimizin
gOstordiyi aglasigmaz siicast bir daha stbut et-
di ki, onlarin vatano, torpaga bagliligi hansi so-
viyyadadir. Olimiin géziino dik baxan ganc-
lorimiz azmlo vo mardlikls 6zlarini odun-alo-
vun qucagina atdilar. Onlar manfur diismanin
illordi yaratdig1 mifologiyasini, vatonina sevgi-
larinin gucd ilo darmadagin etmoayi bacardilar.
Ikinci Qarabag miiharibasinda 6lkomizin galib
olmasi bir daha siibut etdi ki, moktablords pe-
daqoji torbiys zamani gonc sagirdlords voton-
parvarlik hisslorinin agilanmasi yiiksok Soviy-
yado aparilmigdir. Lakin bu sanli golobamiz
bizi he¢ bir halda arxaynlagdirmaga sévq et-
moamolidir. Ciinki, diisman moglub olub ancaq
halods tam mohv edilmoyib.

Acar sozlar: vatonparvarlik ruhu, mok-
tablilor, fiziki torbiya dorsi, monavi tarbiya,
birga faaliyyat,vatona sadagat.

Vatonparvarlik vo milli monavi siiurun
tobligi vo asilanmasi masalasi fiziki torbiys
dorslorindoa xususilo yuxari sinif sagirdlorin
daha da diggot morkoazinds olmalidir. Vaton-
parvarlik pedaqoji prosesds tadris olunan mov-
zunun magsadinds mitlaq yer almalidir. Orta
moktoblords vatonparvarlik milli siiur torbiys-
sindo aktual problem oldugunu pedaqoji kol-
lektiv dork edarak bu istigamatda sistemli tod-
birlor hor zaman kegirilir. ictimai sociyyo dasi-
yan vatanparvarlik torbiyasi sagirdlorin vaton-
das kimi formalasmasinda, 6z vatanini, layage-
tini gorumagda moanavi tasir guciine malikdir.
Votonparvarlik, vatonin tarixini dyronmokda,
sorhadlorini qorumaqda, lazim goalorss, ddvlo-
tin mioayyonlosdirdiyi qaydalara siiurlu amal
etmokds ifado olunur. Sagirdlorin vatonpar-

varlik ruhunda torbiys olunmasinda tmumi
vazifomiz, onlarda vaton torpagina, millato So-
dageat, voton ugrunda sohidliya hazir olmaq
hislorini formalasdirmaq, inkisaf etdirmok vo
toblig etmokdir.

Azarbaycan xalq1 golocayimiz olan gonc
naslin votona mohabboat, xalqa, elino vo oba-
sina hormat, soykokiing, 6z ata-babalariin an-
onaloring sadagot ruhunda torbiys olunmasina
homiso bdyiikk mosuliyystlo yanasmis vo ona
hoyati ohomiyyatli masolo kimi baxmigdir. Bu
bir hoqgigotdir ki, votonparverlik insanda foda-
karlig, gohromanliq vo maglubedilmazlik hissi
yaradir, apardig1 miibarizods onda inam hissini
giiclondirir.

Fiziki torbiyanin todrisi garsisinda qoyu-
lan asas magsadlordan on shomiyyatlisi 6z vo-
tonini, xalqini, millatini sevan, fiziki cohatdon
hazirligli, niimunavi davranisa malik, miibariz
vo tolerant insan torbiys etmokdir. Semorali
qurulmus fiziki torbiys prosesi geyd olunan
moqsadlarin hayata kegirilmasi ti¢lin zoruri go-
raitin yaradilmasina imkan verir. Kigik kollek-
tivin, komandanin monafelori ugrunda miibari-
zo sonda vatonparvarliys, yoldaslari ilo Unsiy-
yat-omokdasliga, oyun qaydalarina riayot Vo
ragiba hormot — tolerantliga, rogabot vo galib
golmak ehtiras1 — mibarizliys, ani goarar gobul
etmok vo onu reallasdirmaq — Qatiyyat Xisu-
siyyatlori kimi formalasdirilir.

Sagirdlorin (xususilo do yuxart sinif) fi-
ziki torbiyo dorslorino etinasizliq, dorslords
sixligin asagi olmasi golocokdo onlarda vaton-
parvarlik hisslorinin asagi olasi bizi bu prob-
lems etinasiz buraxmadi. Miiasir dévrimuzdo
yasayls miihitimizi nozoro alarag, gonclarin
asudo vaxtlarinin somorasiz kegmosi ilo daha
cox rastlasiriq. Daha ¢ox buna on boylk sabab
valideynlori misal goatirmok olar. Ganclorin bos
vaxtlarmin somarali toskil olunmasi, onlarin
fiziki torbiys vo idmanla moasgul olmasini tos-
kil etmok mohz valideynlarin (zarins diisiir.
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Sadalanan faydali masguliyyatin toskil olun-
masi, onlar1 zararli vardislordon maksimum ¢o-
kindiracok va zohmoats alisdiracaqdir. Bununla
da onlarda vatonporvorlik ruhu formalasmaga
baslayacaqdir.

Votonparvoarlik dedikds ilk 6nco vaton
liglin canindan kegmok basa diisiilir. Amma
votonparvarlik yalniz voton {igiin canindan
ke¢mok deyil. Bir osordo belo deyilmisdir:
“Komandir osgordon sorusur ki, son voton
ticlin no edo bilorson, asgor cavabinda mon vo-
ton liclin canimdan ke¢gmoyo haziram deyir.
Komandir iso asgor votona sonin dliimii yox
diismonin Sliimii lazimdir, agor son dlson vo-
toni kim qoruyar” deyir. Votonparvorlik anla-
yisina genis monada torif vermak olar. Sokrata
gora votonparvarlik doylisdo vurusub bdyiik
gshromanliq gostormaklo bitmir. Har bir insa-
nin iizorino diison vazifoni adalatlo, vicdanla
yerino yetirmok do vatonparvarlikdir. Vaton-
parvarlik — vatona olan iilvi mohabbatdir. Vo-
tonparvorlik hissi insanin daxilindo olan bir
hissdir. ©gor bu hiss sonin daxilinde yaranma-
yibsa 0 zaman no vatonini, nd torpagini, no va-
lideynlorini seve bilmoazson. Vatonparvorom
demokls i bitmir. Hor bir insan votonporvor-
liyini amollori ilo, gordiiyl iglorlo siibut etmo-
lidir. Oldugca genis monaya malik olan vatan-
porvarlik anlayis1 6ziindo votons, millato sevgi
hissini, miixtalif soviyyos vo istigamatlordo vo-
tona, milloto xidmoat etmoyi birlogdirirse, bun-
larin zirvasinda vaton {i¢lin 6liimo hazir olmaq
dayanir. Bu, votonparvarliyin on uca va ali for-
masidir. Basor 6vladi vatona xidmaot etmoyi
bundan uca zirvasini kosf etmomisdir.

Azarbaycan xalqnin on miihiim milli-
monavi doyoarlorindon biri 6z dogma yurduna
baghligidir. Azorbaycan tokco bu orazids yasa-
yan, yaradan vo foaliyyot gostoron azorbay-
canlilarin deyil, diinyanin har yerinds yasayan
azorbaycanlilarin ozali votonidir. Vaton s6zl —
orob sozu olarag Azorbaycan dilindo “bir
adamin dogulub boyiidiiyli vo votondast oldu-
gu 0lko, mamlokat” demokdir. (“Azarbaycan
dilinin izahli lLigoti”) ibn Monzur demisdir:
“Yasadigin yer demokdir. Deyilir ki, filan kas
filan yeri 0zuns voton se¢di”. (“Lisan al-Arab”
13/451)Zubeydi demisdir: “Voton insanin qal-
di1g1 vo yasadig1 yer demokdir”. (Tocul Arus”
9/362) Istilahi monas1 barads iso Bli bin Mo-

hommad al-Huseyni al-Corcani demisdir: “Osl
Vaton insanmin doguldugu va yasadigr yer-
dir”.(“Ot-Torifot” soh.253) Liigot vo siyasi
ensiklopediya kitablarina baxarkon voton sO-
zunun istilahi(terminoloji) monasinin  ligati
monasindan farqlonmadiyini gorurik. Camil
Soliba demisdir: “vaton o 6lkadir ki, orada bir
toplum yasayir vo insan 0ziiniin ora bagliligini
hiss edir”. (“Ol-Mustalohat Os-Siyassiyys Od-
Duvaliyys” soh. 93) Zeyd O1-Abdul Karim be-
lo demisdir: “Bu tariflords s6hbat insanin do-
gulub yasadigi, yaxud da yalniz yasadigi yer-
don gedir. Indiki osrdo voton dedikds voton-
dasligi moansub olan 6lkani nozards tuturlar”.
(“Hubbul Vatan min Monzur Sari”).

Votonparvarlik masalasi comiyyatds dai-
ma aktual olmus, bu giin dos aktual olaraq qalir.
Millatin votonparvarliyi onun tamligini, biitdv-
lilyliniin tomoli desak, balka do, sohv etmorik.
Bir xalqin, millstin votonparvarlik siiuru onun
digor xalqglar vo millatlor torafindon qabul edil-
mosi, taninmasi, hormotlo qarsilanmasi, on
osast iso o xalqin yaratdig1 dovlatin biitovliyii,
varligi, suverenliyi ilo Olgiiliir. Azorbaycanin
igid, cosur ogullari, geyrotli qizlart homise ve-
tonparvar olmus, yadelli isgal¢ilara gars1 qoh-
romancasina miibarizo apararaq votonini diis-
mon ayagina vermamislor. Mord, miibariz ogul
vo qizlarimiz 6z dogma vatonlorini hamiso he-
raratlo sevmis, onun qodrini bilmis, voton na-
mind canlarmi qurban vermokdon ¢okinme-
mislor. Bu igid vaton 6vladlar1 dogma yurd na-
ming canlarindan kegmaklo asl vatonparvarlik
nlimunasi gostormis, sorafli bir iz qoyub get-
mislor, Bu gilin milli vatonparverlik vatonin
g6z baboyi kimi qorunmasinda tozahiir edir vo
bunu bugun ki, gonclorimiz biitlin mosuliyyati
ilo dork edirlor. Fohlo 6z vatonparvarliyini
yaxs1 islomoklo, alim maraqglt elmi kosflori ilo
izah edirso, miiasir gonclorimiz dogma torpagi-
mizi vo dovlstimizi fodakarliqla miidafio et-
mokdo goriirlor. Milli vatonparvarlik hissinin
mozmunu dogma vatons mohabbat, onun tarixi
ke¢misi, adat-ononaloari ilo foxr etmok, vatonin,
millotin monafeyini 6z monafeyi kimi dork
etmok vo onun miidafissing har an hazir olmaq
toskil edir.

Voatanparvoarliyin dimumi anlayigi: S0Sio-
loglara gora vatonparvarliyin mixtslif toriflori
var. Onlardan bazilori vatanparvarliyi agido sa-
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yaraq ona gors dost vo diismon tutur, digarlari
iso Islam ogidosi gargivesi daxilinds vicdani
duygu ifadasi sayiblar.

Voton ¢un Umumi anlayislardan olan
duygu mofhumu olan “vaton sevgisi’ni qodim
sairlordon olan Asmai belo ifado edir: “bir
badavinin belo dediyi esitdim: “agor kisini ta-
nimaq istayirsanss, onun vatoni vo dost-qgar-
daslar1 iiclin neco darixdigina, onlar1 arzuladi-
gina vo Ke¢mis zaman tigiin aglamasina bax”.

Olkomizdo mistogillik oldo etdikdon
sonra insanin saglamliginin moéhkamlondiril-
mosi, xUsusen usaq vo yeniyetma naslin fiziki
torbiyasinin tokmillasdirilmasi isino oldugca
boylk ohamiyyat verilmisdir, sorait yaradil-
migdir. Mohtorom prezidentimiz 1.8liyevin
todbirinco desok son bir necs ildo Azarbaycan
idmangilarinin miixtalif beynalxalq yarislarda
parlag golobalor qazanmasi, ayri-ayr1 idman
névlari Uzro beynolxalq yariglarin respublika-
mizda kegirilmosi artiq anono halin1 almigdir.
Voleybolgu qadinlarin, sahmatgilarin, bokscu-
larin, Sorq olbayaxa doyiis novlari ustalarinin,
gllasgilarin vo digar idmangilarin qazandiqlari
golabalor xalqimiza, millotimizo bas ucaligi
gotirmis, onu diinyaya tanitmisdir.

Sidney olimpiadasinda iki qizil vo bir
giimlis medal qazanaraq 199 6lko arasinda 34-
cu yeri tutmaq Azorbaycan iigiin boyiik ugur-
dur. Biitiin bunlar1 dévlatgiliyimizin nailiyyati
kimi giymatlondirmak lazimdir. Usaq va yeni-
yetmoalar, ganclar 6z yasli baci va gardaslarinin
idman onanalarinin ruhunda torbiys olunaraq
0z fiziki saglamliglarint mohkomlondirirlor.
Milli Olimpiya Komitasinin sadri, gonclarinn
himayodar1 ilham Oliyevin tosobblsii vo bila-
vasita istiraki ilo Bakida tikilmis MOK-un ye-
ni ofisi paytaxtin olimpiya idman kom-pleksi,
Naxc¢ivanda, Sokido, Goncado insa edilmis vo
artiq istifadoys verilmis olimpiya kompleks-
lari, homginin Bordodo, Qubada vo basqa bol-
golords istifadoya verilon olimpiya kompleks-
lori slibhosiz, usaq Vo yeniyetmolorin, gonc-
lorin fiziki torbiyasinde mihim rol oynamagla
diinyaya sos salan gucli va gudratli idmangilar
hazirlanmasinda miihiim rol oynayacaqdir.

Biitiin bunlarla yanasi moktablords do
fiziki torbiyanin togkilino bdyilik shomiyyat ve-
rilmalidir. Cunki, biz golocak saglam, doziim-
1U, cevik va iradali béylmasine, onlarin amo-
ya, Vatona midafiasine hazir olmalarina nail
ola bilmasak, onlarin manavi, aqli vo estetik
torbiyasini da istonilon sokilda, istonilon soviy-
yads qura bilmarik. Bu bir hagigatdir ki, in-
sana ilk ndvbads saglamliq lazimdir. Buna nail
olmaq Ucun iso kicik moktobyash usaglarin
fiziki, fizioloji vo yas xiisusiyyatlorini bilmak
cox zaruridir.

Usaqglarin yas, fiziki, fizioloji vo yas
xususiyyatlorini nazora almagin boyiik ohoe-
miyyatini gostoron fransiz materialisti J.J.Rus-
so da usaqlar1 yas xiisusiyyatlorino gora dord
dovrs ayirmigdir. Anadan olandan iki yasa qo-
dar, iki yasdan on iki yasa qoador, on iki yasdan
on bes yasa qadar, on bes yasdan haddi buluga
godar. Russo osas diggeti usagin fiziki torbi-
yasino yonaltmoayi maslohoat gorirdu. O, ikinci
dovru yuxu dovri adlandiraraq osas diqgati
usagin fiziki torbiyasino vermaklo, xarici duy-
gulardan: Gorma Vva lamisani da inkisaf etdir-
mayi lazim bilirdi.
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NCCIEJOBAHUE CPEJACTB U METOJ0OB NATPUOTUYECKOI'O BOCIITUTAHUA
HA YPOKAX ®U3UYECKOU KYJIbTYPHI
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AHHoTanus. ['epousm Hamel Mmosone-
KU, TIPOJIEMOHCTPUPOBAHHBIN B 44-X THEBHBIX
HaNpsDKEHHBIX 001X OTEYeCTBEHHOW BOWHBI,
elle pa3 JAoKa3al BbICOKHI YPOBEHb €€ MPHUBS-
3aHHOCTH K Poxune u ponnoil 3emiue. Cmeno
CMOTpSI CMEPTHU B TJ1a3a, HAIIM MOJOJbIE JIIOIU
C YIOPCTBOM U MYKECTBOM OpOCHINCH B
OroHb BOWHBI. IM ynanoch cuioi cBoeit r00-
BU K PonnHe pa3pymuth MUQOIOTHIO, CO3/1aH-
HYI0O HEHAaBHUCTHBIM BparoM Ha MPOTSKECHUU
MHorux Jer. [lobena Hamielr ctpansl Bo Bro-
poit Kapabaxckoii BoitHE MOITBEPKAAET, UTO B

LIKOJIaX BO BPEMs I€Jaroruyeckoro BOCIIHUTA-
HUSl FOHBIX IIKOJIBHUKOB IPUBUBAHHE NATPUO-
TUYECKUX YYBCTB OCYIIECTBIISLUIOCH HA BbBICO-
koM ypoBHe. Ho sTta cnaBHas nmobGena HU B
KOEll Mepe He JI0JKHA YCBIIUIATh Hamly O1u-
TeJIbHOCTh. I10TOMY UTO, XOTS Bpar MoBepxkeH,
HO OKOHYATEJIbHO €I11€ HE YHUUTOXKEH.

KiaroueBble ciioBa: nampuomuyeckuil
OVX, WIKOLHUKU, YPOK (PU3UUECKOU KYIbmypbl,
HPABCMEEHHOE BOCNUMAHUE, COBMECMHAsL 0esl-
menvHocmb, npedannocms Pooune.

RESEARCH OF MEANS AND METHODS OF PATRIOTIC EDUCATION iN
PHYSICAL EDUCATION CLASSES

prof. Y.M. Babanli, A.Y. Quliyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
yusif.babanli@sport.edu.az, aytac.quliyeva@sport.edu.az

Annotation. The incredible courage
shown by our youth during the 44-day battles
of the Patriotic War proved once again the le-
vel of their attachment to the homeland. Our
young people, facing death, bravely and coura-
geously threw their decision into the arms of
fire. They were able to shatter the mythology
created by the hated enemy over the years by
the power of their love for their homeland. The
victory of our country in the Second Karabakh
War proved once again that the inculcation of

patriotic feelings in young students was carried
out at a high level during pedagogical educa-
tion in schools. However, this glorious victory
should not reassure us. Because the enemy has
been defeated but it has not been completely
destroyed yet.

Keywords: patriotic spirit, school chil-
dren, physical education lesson, spiritual edu-
cation, joint activity, loyalty to the motherland.
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Annotasiya. Todgiqat zamani idmangi-
larin funksional vaziyyatini va fiziki hazirligi-
n1 qiymotlondirmok Uciin muxtslif metodlar-
dan (biokimyavi, fizioloji, laboratoriya sorai-
tindo sinaq tsulu) istifadoe edilmisdir. Malum
olub ki, idmangilarin funksional vaziyystino
nozarat etmok tgun an informativ, olcatan vo
obyektiv metod kimi Grok ritminin analizi me-
todundan istifado etmok daha mogsadouygun-
dur. Miayyan edilmisdir ki, idman oyun nov-
lorinds ortostatik sinaq zamani idmangilarin fi-
ziki ig qabiliyyatinin artmasi vo yaris foaliyys-
tinin effektivliyinin yiksolmosi avtonom ton-
zimlomonin guclanmosine, Umumi spektrin gi-
ciiniin artmasina, VSS-nin simpatik sobasinin
milayim darocado aktivlosmasi ilo olagodardir.
Is qabiliyyatindo yiiksolmo vo yaris faaliyyo-
tinin effektivliyinin azalmasi funksional testlor
zamani VSS-nin simpatik sobasinin foaliyyati-
nin azalmasi ilo qarsiligh olagadardir vo bu
azalma spektrin bitun komponentlorinds isti-
rahat dévriinds miisahido miisahids olunur.

Acar sozlar: vaziyyat, funksional hal, is
gabiliyyati, kondinsiya, moasqolunma, idman
formasu.

V.I. Dubrovskinin apardig1 todgigata
osasan idman foaliyyatinda horokat aktivliyinin
dofalarlo yiiksalmasi organizmin bitin organ
Vo sistemlaring tasir edorok, adaptasiya prose-
sini pozaraq, hotta onun qirilmasina sabab ola
bilar, naticads donozoloji vaziyyatin inkisafina
Vo patoloji proseslorin kaskinlosmasina gatirib
¢ixara bilar.

Mosq prosesinin diizgiin qurulmast vo
ona korreksiyalarin vaxtinda aparilmasi tigiin

masqin tasiri ilo organizmin funksional vaziy-
yatinda va fiziki hazirliginda bas veran fizio-
loji dayisiliklorin dinamikasi hagqinda tam in-
formasiyanin olmasi vacibdir. Bununla slagoe-
dar olaraq idmangilarin illik hazirligmin ayri-
ayr1 marhalalarinds funksional vaziyyatin gos-
toricilorino kompleks noazarstin aparilmasi vo
idman naticalorinin prognozlagmasi ilo bagl
masalalor bdyuk shamiyyst dasimagla, daha da
aktuallasmis olur. Idmancilarin funksional ha-
lina sistematik masqlordon sonra noazaratin apa-
rilmasi tiglin sado Vo molumatli metodlarin ax-
taris1 todqiqatlarin on prioritet istigamatlorin-
don biri olaraq qalmaqdadir.

Sistematik mosqlordon sonra idmangila-
rin funksional halinin va fiziki hazirligimin illik
mosqin ayri-ayri marhalalorinds nazari tohlili-
nin apartlmasi, qiymotlondirilmasi vo prognoz-
lagdirilmasi tadgiqatin osas magsadi olmusdur.

“Funksional halin” faaliyyats olan nisbo-
tinin vo transformasiyasinin (doyisilmosi) vari-
antlarinin nozardon kegirilmasi naticosinds iki
sinir movgeyi ayird etmays imkan yaranir: 1)
har bir optimal halgoys daxil olan sistemlorin
adekvat voziyyati foaliyyatin taloblorine dagiq
uygun golmosi; 2) dinamik uygunsuzluq voziy-
yati, bu zaman sistem foaliyyati tam tomin et-
mir, yaxud ¢ox yuksak soviyysli enerji sarfi ilo
isloyir. Funksional voziyyatin tosnifati miixto-
lif pragmatik vo mozmun meyyarlari asasinda
cox ciddi sokildo aparilir. Belo etalon gisminda
A.A.Uxtomski operativ siikiit halindan istifads
etmoyi toklif etmisdir. Bu da orqanizmin foa-
liyyoto hazirligin1 xarakterizo etmoys kdmok
etmis olur. Funksional voaziyyst optimal vo
geyri-optimal; kaskin, xroniki, hidud, icazo
verilon vo qadagan olunan, kimi novlora ay-
rilir. Spesifik siniflor asas keyfiyyatlorins sira-
sina optimal ig gabiliyyati, yorulma, monoton-
lug, fizioloji vo psixoloji stresslorin ayri-ayri
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formalari, ekstremal voziyyat va s. daxildir [4,
s.71-75].

Idmangida funksional halmm {mumi
xarakteristikas1 galdikda, onun mosq prosesin-
do inkisafina iki meyyarin komayi ilo hoyata
kecirmok olar: etibarliq vo foaliyyatin doyari.
Etibarliq masq prosesinds garsida qoyulan va-
zifonin verilon parametrlori ¢arcivasinda halli
ehtimali. Foaliyyatin dayari iso sarf olunan fi-
zioloji va psixoloji 6l¢ulardir Ki, verilon saviy-
yads igin icrasini tomin etmis olur. Yuxarida
sadalanlar1 asas gotlrorak etibarliliq vo foaliy-
yatinin doayarini nazoro alaraq daha ugurlu
yanagmalardan biri kimi vaziyystin normal,
kecid (hidud) vo patoloji olaraq ¢ yers ayir-
maq olar. Bu zaman normal funksional vaziy-
yati mualliflor verilon tapsiriglarin verilon so-
viyyado icrasi saxlanilir, onun psixoloji dayari
homeostazin parametrlorino adekvat olur. Fo-
aliyyatin doyarinin gostaricilori funksional va-
ziyyatini giymotlondirmays osas verir, orga-
nizmin glctnun tikonmasinin daracasini vo
sonda da insanin saglamligina tasirini qiymat-
loandirmak muamkin olur. Patoloji funksional-
Voziyyot zaman igin icrasinin etibarliligi tomin
olunmur, faaliyyatin doyari homeostazin im-
kanlarini dstoloyir. Hidud funksional vaziyyat
ya peso foaliyyatinin etibarliginin asagi enmo-
sini ya da onun psixofizioloji dayarinin geyri-
adekvathgimi xarakterizo edir [4, s.71-75; 3,
5.185-196].

Idman praktikasinda idmanginin vacib
funksional voziyystindon biri onun mosqliliyi
hesab olunur. Onun fizioloji mahiyysti onun
funksional imkanlarmin inkisafi, tokmillosdi-
rilmasi, haroki vardislorin sorti vo sortsiz ref-
lekslorin osasinda formalagmasi prosesindon
ibaratdir.

Yuksak saviyyali Xxisusi masqolunma
dovrinds idmanginin funksional hali idman
formas1 adlandirilir. idman formasi bdyiik
mosq yiiklorinin 5-6 ay muddoatinds alds olu-
nur va ona gora do onun 3 aydan c¢ox Yyiksok
Saviyyads qalmasi miimkiinsiizdiir, lakin illik
mosq dovriindo tokraron yarana bilor. Mosq-
cilor bir qayda olaraq yariglar1 idman forma-
sinin zirvaya catdigr dovrlords kegirmayi plan-
lagdirirlar. Bu da idman formasinin koskin
azalmasima sobab olur ki, bu hal da “funk-
sional ¢uxur” adlandirilir [4, s.71-75].

Idmangilarda fizioloji reaksiyalarin ana-
lizi GUgln onlarla yuzlorlo gostaricilordon va
metodlardan istifado olunur. Slbstdo, bitin bu
metodlar konkret hallarda totbiq etmok geyri-
mimkunddr. Bu masalanin halli tgun iki asas
gaydani asas tutaraq aparilmalidir.

Birinci gayda ondan ibarstdir ki, secil-
mis gostarici tatqig olunan sistemin funksional
halin1 tam oks etdirmalidir. Basqa sozlo, siste-
min icra etdiyi iso tam adekvat olmalidir. Ikin-
Ci osas qayda onunla baghdir ki, istonilon sis-
tem coxtoroflidir, ona géra do faaliyyati vo Xi-
susiyyatlori do forgli olur. Funksional vaziyyo-
tin inkisafi zamani sistemin ayri-ayr1 xiisusiy-
yatlorinin doyisilmasi forglonir, ona goro do
sistemin faaliyyatinin vacib torofinin toyini
cox da sads olmur.

Yuxarida sadalanan qaydalaripraktika-
ya totbiq olunmasimi qadin basketbolcularda
funksional vaziyystin va is gabiliyyatinin mov-
siimqabagi, yarisqabagi, yarig, yarisdan sonra
Vo barpa (istirahat) dovrunds il middatinds to-
yin olunmasi asasinda aparilmisdir.

Qiymoatlondirmoa homginin psixoloji vo
Io dolay1 yolla aparilmigdir. Hesablanmalar id-
mangilarin ig qabiliyyatinin inteqral gostorici-
lorinin (Pi) asasinda aparilmis vo sorti vahid-
lorlo ifado olunmusdur [3, s.185-196; 4, s.71-
75]. Todgigatlar mutomadi olaraq iki haftadon
bir aya godor davam etmisdir (mosqin toqvi-
mina Vo planina miivafiq olaraq). Todgigatlar-
da 10 nofor basketbolgu-talobs istirak etmisdir.
Alinan noticolordon gériindiyii kimi fiziki is
gabiliyyatinin gostaricilorinin dinamikasi illik
mosq-yarts dovriiniin  gedisindo asagidaki
sokilda olmusdur (sokil 1).

Basketbolgularin is qabiliyyastinin dina-
mikasini izladikdo malum olur ki, mévsumaga-
bagi dovrlordo bu g0storici 40+0.8 s.v.-don
56+0.95.v.-0 godor ylksalmisdir. Yarigsqabagi
dovrdo mosqlorin intensivliyi azalir Pi-is qa-
biliyyati rovan artmagqda davam edorok 62+0.8
s.v. catir. Masq prosesinin istigamoti doyisir,
osas diqget surat-quvva keyfiyatlorin tokmil-
lasdirilmasine yonalir, Gmumi masqolunmaya
tosir edon harokatlarden xususi harokatlors ke-
cidlo olagodar basketbolgularda uzunmuddatli
adaptasiya formalasmaga baslayir. Yarig dovrii
hazirliq dovrii ilo mugaisads boyiik bir araliq
dovruni shate edir, is qabiliyyatinin integral
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gostaricisinds kaskin nazars garpan flyuktrasi-
ya ilo xarakterizo olunur. Ayri-ayri qisa vaxt
kasiklorindo onun parametrlori azalaraq 43,5+
0.8 s.v. gatir. Belo bir dinamik istigamat, ¢ox
giiman ki, “funksional ¢uxurun” formalasma-
sinin baslanmasma vo imkanlarin artmasina
sobob olur. Idman praktikasinda bela voziyyat
funksional halda idman hakiminin istiraki ilo
ciddi korreksiyanin aparilmasini tolob edir.

80
70
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; 40
30
20
10

Yarig dovriiniin araliq fasiloalorinds idmanginin
(yaxud komandanin) “idman formasmin” zir-
Vasine qalxmasi, orqanizmin biitiin funksional
ehtiyat imkanlarinin soforbor olunmas: ilo
funksional halin saviyyssinin artmasina idman
is qabiliyyatinin ylksalmasina nail olmaq
miimkiin olur. Aparilan tadqiqatlarda idmangi-
larda belo bir hal miisahido olunmamisdir [4,
S.71-75].

Il (A% \Y

Sakil 1. Basketbolcularda masg-yaris dovriinda is qabiliyyatinin (P;) integral
gostaricilari (n=10), Levsina gbra, 2013)
Qeyd: I mévsiimqabag dovr; 11 yarigqabagt dovr; I11 yarig dovri;
1V postyaris dovrii; V istirahat dovrQ.

Idmanginin funksional halmi vo fiziki
hazirligin saviyyasini organizmin sistemlorinin
morfoloji vo funksional adaptasiyanin komayi
ilo osas yaris yiiklorinin icrasi zamani toyin et-
mok miimkiindiir. idman praktikasinda funk-
sional halin vo fiziki hazirliginin qiymotlondi-
rilmasi moagsadi ilo ¢oxlu sayda metodlardan
istifado olunmaqdadir [1, s.142; 2, s.112-121].

Idmangilarin funksional hazirhgmnin vo
saglamlhigimin qiymatlondirilmasi Ggiin istifado
olunan Umumigebul olunmus meyarlardan biri
do fiziki is gabiliyyatinin gostoricilorinin toyin
olunmasidir. Onu da qeyd etmok lazimdir ki,
idman naticasini muoyyan godar organizmin
enerji tominatinin mexanizmlorinin inkisafinin
soviyyasi mohdudlasdirir. Ona gora do prakti-
kasinda mosqliliyi vo funksional hali bioener-
getik parametrlorin gostaricilorino gora qiy-
matlondirmok olar. Organizmin aerob enerji ya-
ranmasint vo Oksidlogsmo proseslarini giymot-
landirmak tigiin OMS-nin (oksigenin maksimal

sorfini) Olcusini kardiorespirator sisteminin
isinin daha ¢ox oks etdiron molumatlh bir gos-
toricisindon istifads olunmagqdadir.

Qeyd etmok lazimdir ki, alinan naticalo-
ra asason muayyan olunmusdur ki, idman oyun
novlari ilo mosgul olan idmangilarda fiziki is
gabiliyyatinin Sl¢iisii qarisiq rejimds (anaerob-
aerob) (PWCi7o sinagi) kifayat godor artaraq,
yarts dovriiniin baslangicinda eibarli Slgiilors
catir, yarig dovriinds aldo olunmus saviyyada
qorunub saxlanilir (cadval 1). Fiziki is qabiliy-
yatinin mitloq gostaricilori anaerob rejimda
etibarli olaraq yarig dovriiniin avvalino dogru
etibarli olaraq artmis, bu da ¢ox giiman ki, ha-
zirhq dovriindo idmangilarin badan kitlasinin
doyisilmasi ilo bagli olmusdur. Lakin alinmig
naticalorinin 1 kq boadon kdtlosina nisbatinds
(W sub/kq) illik dévrds bu naticalords etibarl
doyisiliklor miisahido olunmamisdir (cadval
1).

106



Scientific News of Azerbaijan State
Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

'@
==

Illik masqin miixta\if marhalalarinda idmancilarda fiziki is qabiliyyatinin gf)staricilaric(al\(jl\-/_i-arlngn
Yozlli‘:;?nm Pvg\;/f(j:slt?rir::]il;til,gq ngs%?r(:cr:lsslbl W sub, kg m/daq W”S]f dbégq’
kgm/daq kgm/dag/kq
1 1395.20+77.60 18.10+0.76 1853.33+106.25 24.16+1.10
2 1531.20+122.15 20.074£1.15 1902.60+114.3 25.04+1.10
3 1774.08+62.55 21.0040.68 2136.00+60.13 25.30+0.65
4 1643.20+56.35 19.30+0.70 2078.57+58.30 24.24+0.60
5 1694.60+47.60 19.80+0.50 2113.85+37.90 24.90+0.50
6 1648.70+85.50 20.40+0.80 1980.0+99.60 24.40+0.50
Yira”a” 1/3, 1/4, 1/6 1/3, 1/6 1/3, 1/5

arg

Qeyd: 1/3, 1/4, 1/5, 1/6 — gostaricilar arasinda statistik farq (p<0.005)

sokildo yiksolmis (OMS-nin gostaricilorina
gora), yaris dovrindo iso bu gostoricilor
doyisilmamisdir (codval 2).

Coadval 2-don gorunduyd kimi muayins
olunan idmangilarda yaris dovriiniin ovvaling
organizmin oksidlagdirici imkanlar1 etibarl

Illik hazirlg dovriind> miayina olunan idmancilarda asas bioenergetik gostaricilar ((Ii/la:\r/r?)l i

Yoxlamanin | Laktat, OMS, ml/daq OMS/ml/dag/kq | Qlikolitik Qliko.liz.m_

sirasi max. hocm effektivliyi

1 11.6+0.55 | 4139.45+170.75 53.85+1.70 19.85+1.35 | 2.52+0.20

2 10.5+0.50 | 4438.65+268.73 58.40+2.30 20.85+1.10 | 2.75+0.12

3 10.85+0.45 | 4972.97+131.61 58.98+1.60 20.70+1.45 | 2.65+0.15

4 11.7+0.70 | 4685.00+£123.95 55.05+1.75 20.60+1.40 | 2.40+£0.14

5 11.80+0.60 | 4798.15+104.75 56.15+1.70 20.58+1.18 | 2.58+0.18

6 10.45+0.50 | 4697.12+188.18 57.16+2.30 20.70+0.16 | 2.70+0.16

varanan 1/3, 1/4, 1/5 113

arq

Qeyd: 1/3, 1/4, 1/5 — yoxlama zamant alinan géstaricCilar arasinda etibarl forqlar (p<0.005)

Idmancilarda aerob mexanizmlorin ener-
Ji tominatinda rolunu giymatlondirmok Ugln
ganda siid tursusunun qatiliginin gostaricilori
veloergometrik standart fiziki yiklorin igrasi
zamant toyin olunmusdur.

Anaerob rejimda icra olunan yiklorin ic-
rasin1 toamin edan mexanizmlarin bioenergetik

gostaricilari (glikolitik hacm, anaerob glikoli-
zin effektivliyi, laktatin maksimal qatilig1) ilin
hazirliq dovriinds etibarli doyisiliklor bas ve-
rmomisdir (cadval 2). Alinan naicalor onu de-
maya osas verir ki, submaksimal intensivlik
zonasinda idmangilarin icra etdiklori dozalas-
dirtlmis yiiklorin icrast zamam fiziki is qabi-
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liyyotinds artma miisahido edilmomisdir. Ma-
lum oldugu kimi, fiziki is gabiliyyatinin muoy-
yan bir soviyyasinin aldo olunmasinda iirok-
damar sisteminin gostaricilori aparici rola ma-
lik olur. Masq prosesinin istiqgamati, icra olu-
nan yukdn, hacminin va intensivliyinin kar-
diorespirator sisteminin faaliyystino guclu tasi-
ro malik olur, bu da 6zini organizmin funk-
sional vo morfoloji gostaricilorinds do 0zini
biruzo verir. Belo gliman etmoak olar ki, illik
hazirligin miixtolif marhalalorinds Urok-damar

sisteminin gostoricilori qanunauygun sokilds
doyisiliys ugrayacaqdir. Hemodinamikanin ali-
nan gostaricilorin analizi zamani moalum ol-
musdur ki, idmancilarda nisbi sakitlik halinda
nobzin, diastolik gan tozyiqginin, nobz tozyi-
ginin gostaricilari yaris dovriiniin baslangicina
goadar nazaragarpan daracods enmisdir. Sistolik
gan tozyigin, sistolik hacmin, qanin daqigalik
hacminin gostaricilorinds etibarli dayisiliklor
miisahido edilmomisdir (cadval 3).

Cadval 3
Nisbi sakitlik vaxti miiayina olunan idmancilarda iirak-damar sisteminin gostaricilari (M+m)
Miiayinonin | UV, SAT, DAT, Nabz Sistolik |
tozyiqi, hocm,
sirast v/daq mm.c.st mm.c.st g I/daq
mm.c.st ml/vurgu
1 65.0£2.0 123.5£3.3 82.0£2.5 41.0£2.4 60.0£2.5 3.920.25
2 62.0£3.0 120.5+£2.8 78.5£2.0 42.0£2.1 63.60+1.7 4.0+0.30
3 65.0£2.0 118.0£2.0 75.0£1.7 43.0£1.6 64.7+1.8 3.620.10
4 65.0+£2.5 122.5+£3.0 76.0£2.5 46.5+2.4 65.7+£3.0 3.620.25
5 64.0+£1.6 116.6£2.0 77.4+£1.7 39.2+1.6 62.0£1.0 3.4+0.11
6 66.0+£2.0 116.0£3.0 73.0£1.6 43.0£1.4 68.8+1.7 4.0+0.19
Farq 1/3,1/5 1/3, 1/6 1/3, 1/4 1/6, 5/6 1/5, 3/6

Qeyd: 1/3, 1/4, 1/5, 1/6 — gostaricilar arasinda statistik etibarliq (p<0.05)

Coadvaldon oksini tapmig gostaricilordan
gorlindiiyli kimi, alinmig naticalor organizmin
tonzimlayici sistemlorin isinds yaranan doyisi-
liklorlo olagodardir. Qan dovranini tonzimlo-
yan funksional sistemlari ¢oxtoroflidir, yerar-
xiyal1 toskilo malikdir, organizmin cari toloba-
tin1 hoyata kegiron ayri-ayri funksional hoalgoe-
lor bu zaman aparici rola malik olur.

Idmangilarda yaris dovriinda is qabiliy-
yatinds inkisafin bas vermamasi, Urayin somo-
rali isinin asagi enmasi, homginin, yarigin ikin-
ci dairasindoa texniki-taktiki foaliyyatin effek-
tivliyinin azalmasi ilo yanasi, eyni zamanda
tonzimloyici mexanizmlorin vaziyyatindo do
dayisiliklor bas verir. Tonzimlayici sistemlarin
askar olunan mexanizmlor (sakitlik vaxti iirok
ritminin markazlosmasi, vegetativ sinir siste-
minin simpatik sobasinin funksional aktivliyi-
nin funksional yik niimunalarin tasiri ilo azal-
masi, ¢ox giiman ki, markazi sinir sisteminin

doyisiliya ugramasi ilo bagli olmusdur. Mor-
kozi sinir sisteminin funksional vaziyyatinin
asagl diismosi beyin yarimkiiralorinin oyana-
caqliginin yiiksalmasing, sinir markazlorinin
olagali isin va sinir proseslorinin mitsharrik-
liyinin, oyanma ilo longims arasinda tarazligin
pozulmasina sabob olur. Bitiin bunlar haraki
analizatorun isindo doyisiliklora sabab olur,
azalalarin inca koordinasiya gabiliyystinpozul-
masina, moakanda badonin somtlosmasinin va
doaqiq differensasiyanin zaiflomasina gatirib ¢1-
xarir. Noticads, yaris dovriiniin ikinci yari-
sinda idmanginin texniki-taktiki foaliyystinin
effektivliyinin azalmasi bas verir.

Belaliklo, idmangilarda illik masq silsilo-
sinda funksional halin vo fiziki hazirhigin qiy-
motlondirilmagsinin tmumigobul olunmus me-
todlar1 (fiziki is qabiliyyatinin, bioenergetik
gostaricilorin, nisbi sakitlik vaziyystinds Urok-
damar sisteminin parametrlorinin giymatlondi-
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rilmasi) organizmds yaranan doyisiliklori tam
oks etdirmir. Finksional halin va fiziki hazirli-
g qiymatlondirilmasinds obyektiv, hassas va
moalumatli metodlardan biri Kimi Urak ritminin
nisbi sakitlik vaxti va funksional yik nimuno-
lorinin icras1 zamam analizini hesab etmok
olar.
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AHHoTanus. B xone uccnenoBanus Obl-
JI1 UCIIOJIb30BaHbl Pa3IMYHbIE METObI OLIEHKU
(YHKIIMOHATIBHOTO COCTOSIHUSA U (PU3NYECKOMH
MOJATOTOBJIEHHOCTH CIIOPTCMEHOB (OMOXMMHU-
4yeckue, GU3NO0JOrHUECKUe, METO ] TeCTUPOBa-
HUS B JIaDOpaTOpPHBIX YCIOBUSX). BbIsBIEHO,
YTO JUIs KOHTPOJIS (PYHKIIMOHAIBHOTO COCTOSI-
HUSl CIIOPTCMEHOB 1IE€JIECO00pPa3HO HCIOJIBb30-
BaTh METOJ| aHaJIM3a CEPAECYHOTO pUTMa Kak
HanOosie WHGOPMATHBHBIN, JOCTYMHBIA |
OOBEKTUBHBIM. Y CTaHOBIIEHO, YTO POCT (pr3u-
4yecKkoi paboTocrnoco0HOCTH U 3D PEKTUBHOCTH
COpPEBHOBATEJIBHON JEATEIBHOCTH CIIOPTCME-
HOB UTPOBBIX BHJOB CIOPTa CBSI3aHBI C YCHU-
JIEHUEM aBTOHOMHOTO KOHTypa pETryJIALNH,
yBEJIMUEHUEM OOIIe MOIIHOCTH CHEKTpa,

YMEPEHHOM aKTUBALMEH CHUMIIATHYECKOIO OT-
nena BHC npu npoBenennn akTUBHOW OpTOC-
tTaTuyeckoi mpoOsl. OTcyTcTBUE pocTa pado-
TOCIIOCOOHOCTH U YMEHBIIEHUE pPe3yJIbTaTUB-
HOCTH COPEBHOBATEIBHOM JEATEIBHOCTH COII-
PSI’KEHBI CO CHUKEHUEM aKTUBHOCTH CHMITATH-
yeckoro otaena BHC npu nposenenun ¢yHk-
LIMOHAJIBHBIX P00, MPU 3TOM MPOUCXOIUT
CHI)KEHUE MOIIHOCTH BCEX COCTaBIISAIOLINX
CIIEKTpPa U COCTOSIHUS TIOKOSI.

KuroueBble cioBa: cocmosnue, QyHk-
YUOHATbHOE — COCMOsAHUe,  pabomocnocoo-
HOCMb, KOHOUYUs, MPEeHUPOBAHHOCMb, CNOp-
musHas ghopma.
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ASSESSMENT OF THE FUNCTIONAL STATE AND
PHYSICAL FiTNESS OF ATHLETES

prof. G.M. Jafarov, A.R. Hasanov, M.T. Balakishiyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
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Annotation. In the course of the study,
various methods were used to assess the
functional state and physical fitness of athletes
(biochemical, physiological, testing method in
laboratory conditions). It was revealed that it is
more appropriate to use the method of heart
rhythm analysis as the most informative, ac-
cessible and objective method to monitor the
functional status of athletes. It was found that
the growth of physical working capacity and
the effectiveness of the competitive activity of
athletes in team sports are associated with an
increase in the autonomous regulation circuit

and the increase in the total power of the spec-
trum, moderate activation of the sympathetic
division of the ANS. An increase in working
capacity and a decrease in the effectiveness of
competitive activity are correlated with a
decrease in the activity of the sympathetic
division of the ANS during functional tests,
and this decrease is observed at rest in all
components of the spectrum.

Keywords: condition, functional state,
working capacity, condition, training, sports
form.
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Annotasiya. idman horokatlori ilo bagh
horakat foaliyyatlorinin yerins yetirilma texni-
kalar1 daim dayisir vo tokmillogir. Texnikanin
tokmillosdirilmasi prosesi bir ne¢a istiqamot
Uzro gedir.

Onlardan biri fiziki harokatlori daha sads
Vo tobii formada icra etmo dsullarinin axtarisi
ilo baglidir. Ciinki texnika sado olanda onun
monimsanilmasi vo nozarst edilmasi asan ol-
duguna goro muxtalif variantlardan istifado
etmok (gln alverisli imkan yaranir. Masqgi vo
idmangilar fiziki giivvonin gonastlo sorf edil-
moasi ilo xarakterizo olunan sullara daha ¢ox
ustinlik verirlor.

Acar sozlar: fiziki gostarici, prognozlas-
dirma, ilkin hazirlig, talim-magq, antropomet-
rik, badan kutlasi, fiziki inkisaf.

Miiasir voleybol oyununda idmangilarin
fiziki gostoricilori arasinda on vacib amillor-
don biri do boy hesab olunur. Son illar voley-
bolcular G¢lin mioyyan olunmus orta boy gos-
toricilori xeyli artmigdir. Belo ki hal-hazirda
ustalardan ibarot gqadin komandalarina gobul
edilon idmangilarin boyu toxminon 180-185
sm muayyon edilmisdir.

Hal-hazirda idman moktoblorinds apari-
lan segmo prosesinds boy amilina xususi dig-
got yetirilir. Usag-Gonclor Idman moktoblori
vo Ixtisaslasdirilmis Olimpiya Ehtiyyatlari
Usag-Goanclor Idman moktoblorinin Nimunovi
Osasnamasinda gostarilir ki, voleybol ilkin ha-
zirliq qruplarma qobul 9-10 yaslarindan basla-
nir. Lakin tocrlibs gostorir ki, hazirliq qrupla-
rina bozon 11-12 yash perespektivli qizlar da
goabul edilir. Bu onunla izah edilir ki, 9-10 yas-
It qizlarim boy artiminin diizgiin prognozlas-
dirilmast ehtimal1 ¢ox azdir. 11-12 yash qiz-

larin badon qurulusunun asasinda prognozlas-
dirtlmanin doqiq aparilmasi ehtimali daha bo-
yukdur. Yani bu o demakdir ki, 11-12 yasl ye-
niyetmos qizlarin boylariin galocokds 185 sm
Vo daha ¢ox olmasinin prognozlagdirilmasi da-
ha asandir.

Qizlarin voleybol mosgaloloring 11-12
yaslarinda baslamasi idman hazirlig1 progqrami-
nin talablarina cavab vermir. Cinki, voleybol
idmaninda qizlarin ilkin hazirlhq morhalasine
9-10 yaslarinda baslamalar1 daha mogsadauy-
gundur. Bu mosals ilo bagl kifayat godor elmi
aragdirmalar aparilmisdir. 11-12 yash qizlarla
aparilan voleybol maosgolalori Usaq-Goanclor
idman moktablarinda talim-masq morhalasinin
ikinci tadris ili Gglin nazardos tutulur. Buna go-
ro do hal-hazirda 11-12 yash yeniyetmoa qiz-
larm ilkin tolimi Ggun texniki fondlorin Oy-
radilmasi ilo bagl xiisusi metodikalarin tortib
edilmasina boylk ehtiyac var. Metodika elo
hazirlanmalidir ki, 11-12 yash yeniyetmo qiz-
lar tolimin ilkin morhalasi Gglin nazords tu-
tulmus texniki hazirliq programini tez bir za-
manda manimsays bilsinlor.

Belaliklo bu masalanin hall edilmasinda
osas problem 11-12 yagl perespektivli qizlarin
ilkin tolimi ¢lin mioyyan edilmis 6yradilmo
metodikalarinin miiasir dovriin toloblorina uy-
gun galmomoasidir. Yani voleybol texnikasimnin
Oyradilmo metodikalar1 kifayot godor tokmil-
losdirilmomisdir. Bunun osas sabsbi odur ki,
oksar hallarda mosqgilor idman mosqinin ar-
dicilliq prinsipina amal etmirlor.

Anadan oldugu giindon yeniyetmolik
dovrino qgodor usaqglarin fiziki torbiys prose-
sindo antropometrik doyismolor dalgavart for-
mada gedir.

Yeniyetmolik dovrindo organizm tam
formalagmadigima gors fiziki harokatlorin gos-
tordiyi manfi vo musbat tasirlor tez nazors car-
pir. Buna gora do 11-12 yash qizlara voleybol
texnikasmin ilkin tolimi zamani tolim-mosq
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prosesinin diizgiin planlagdirilmasi vo hoyata
kecirilmasi ti¢iin yetismokds olan gadin orqa-
nizminin anatomik-fizioloji xtsusiyyatlarini vo
yasla olagadar organ va sistemlords gedan pro-
seslorin mexanizmini osaslt surotdo bilmok
lazimdir [1,3,7].

Bu yas dovriiniin asas xususiyyati boy
arttminin vo inkisaf prosesinin organizimds
gedan endokrin dayisiklorin fonunda bas ver-
moasi hesab olunur. Orqanizmin qurulusunun
geyri-sinxron sokilda formalagmasi naticasinda
organ vo sistemlorin daha siratlo inkisaf et-
mosi muxtalif yas dovrlorinds bas verir [4,9].

Morfoloji artim Vo funksional inkisaf
arasinda oks qarsiliglt alage mévcuddur. Bels
ki, morfoloji artimin giicli inkisaf dovriinds
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi longimays basla-
yir. Bundan basqa qadin orqanizminin bioloji
spesifikliyi butdvlikds organizms va xususan
onun is gabiliyyatina kifayot qodor manfi tosir-
lor gostarir. Belalikla voleybolgu qizlarn fiziki
inkisafi orqanizmin morfoloji vo funksional
Xususiyyatlorinin yasla oslagodar doyismasin-
don ibarst olan qanunauygun prosesidir [5,8].

Fiziki inkisafi miioyyan edon bir sira
morfoloji parametrlor moévcuddur: badanin 6l-
gulori, gOvdonin, yuxari vo asagi otraflarin
uzunlugu, badon kiitlasi (azalo, simuik vo piy
komponentlorinin miqdar1), ayri-ayri hissalorin
ohato dairalarinin élgllari (¢iyin, bud, baldir va
dos qofasinin ohato dairasi) va enina Olgulor
(kuroyin, ¢anagin vo s. eni). Bundan basqa
yeniyetma qizlarin idman faaliyyatinin ugurlu
olmasma poncalorin qurulusu da miioyyan
tosirlor gostorir.

Bodonin uzunlugu 9 yasdan 19 yasa
godar geyri-barabar templo boyiiyiir. Qizlarda
badonin uzunugu 10-13 yaslarinda daha siiratlo
artir. Bu proses 14 yasdan sonra langimoyo
baslayir, 16 yasdan sonra iso demok olar ki,
dayanir. Yuxar1 vo asag1 otraflarin maksimal
artimida homin yas dévriinds miisahids olunur
[3,9].

Voleybolla masgul olan yeniyetmo qiz-
larda bazu Onii siimiiyliniin uzunlugu idmanla
mosgul olmayan homyasidlari ilo migayisodo
xeyli uzun olur. Ciyin vo bilok stimiklarinda
iso forq gabariq sokilda biruzo verilmir. Bu
amil ilk névbada voleybol oyununda istifada
olunan harakatlarin spesifikasi ilo baglidir. Be-

lo ki, voleybolgularin hiicum zaorbasi hom
quvvali, ham da cald yerins yetirilmalidir. Bi-
lok vo bazu oni stimiklari zorbo harakatlorinin
icra edilmosi {igiin aparic1 olduguna gors on-
larin horokat slroti no godor artirsa zarbanin
glicuds bir o gadar artar.

Ayaq pancalarinin boyimo dinamikasi
an ¢ox 10-11 yaslarinda miisahids olunur. Vo-
leybolla masgul olan qizlarin ayaq taginin hiin-
durliyd osasen normal olur. Bu gosterici qiz-
larin 10%-do normadan yiksok, 20%-ds isa
normadan agagi olur.

Yas artdiqca badon kutlosi do geyri-bo-
rabor templo artir. Adaton voleybolla mosgul
olan qizlarda badon kutlosinin artimi 10 yas-
dan 13 yasa qodor daha intensiv olur. On yiik-
sok artim isa 12 yasdan 13 yasa qodor miisa-
hids edilmisdir (15%-2 gador). Qizlarda azalo
sistemi 10 yasdan 14 yasa qodor daha ylksok
templo inkisaf edir. Belo ki, homin yas
dovrinds azolo komponentinin illik artim1 orta
hesabla 14% olur. 14-15 yaslarinda oynaq bag
aparatinda olan ozolo Vo Vatorlorin inkisaf
Saviyyasi 0z slamatlorina gora demak olar ki,
boyuklardon farglonmir.

Asagl moktob yaslarinda otraf ozalalori-
nin inkisaf saviyyasi gdvda azalolorina nisbe-
ton zoif olur. Bu zaman ozalo liflori nazik va
onlarin torkibindoki ziilallarinmiqdari az olur.
Ozolods suyun miqdarinin ¢ox olmasina goéra
onlari tadricon vo hortorofli qaydada inkisaf et-
dirmok lazimdir. Asagr yashi moktablilorin
hocm va intensivliyi yiiksok olan harokatlori
yerina yetirmasi yol verilmozdir. Bu organiz-
min {imumi inkisafinin longimasinoe sobab ola
bilor. Yuxari siniflordo oxuyan qizlara iso quv-
vani torbiys etdirmok tiglin soxsi ¢okinin dof
edilmasi ilo slagodar olan mixtalif horokatlor
verila bilar.

12 yasdan baslayaraq ozololorin votor
komponenti nozoragarpacaq Qodor artir. Bu
azalalorin stimiklara barkidilmasini giiclondi-
rir vo naticados onun faydali is amsali yiiksalir.
Stimiik komponentinin artimmin on Yyiksok
tempi iso 10 yasdan 13 yasa qador olan dovri
ohats edir. Bu zaman asagi vo yuxari otraflarda
olan borusokilli sumiklorin va onurgalarin
Olcilari daha suratlo boytyurlor. Homin dovr-
do stimiklorin enina dogru inkisafi cox az olur.
Haddon artiq verilon azals yiiklori simiklasma
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prosesini tezlosdirir. Bu isa borugakilli sumuk-
lorin uzununa dogru gedon artimini longidir
[1,4,6].

Usagqlarda skeletin siimiiklosmasi prosesi
geyri-barabor gedir: 9-11 yaslarinda ol bar-
magqlarinin falanqgasi siimiiklosir, 12-13 yasla-
rinda isa stimuklogma bilak va gollarda bas ve-
rir. Canaq sumuklori 9 yasdan 11 yasa qodor
intensiv sokildo inkisaf edir. 12 yasdan 15 yasa
goadar isa ¢anaq sumuklarinin enino dogru arti-
m1 daha siiratlo gedir. Bu, organizmds gedon
yetkinlik prosesinin pubertat dovrii ilo slage-
dardir. Canaqda olan ti¢ asas sumiyln boyi-
mosi 13-17 yaslarinda bas verir. Qeyd etmok
lazimdir ki, bu yasda olan usaqglar tullanan
zaman koskin tokanlarin verilmasi noticesindo
sol vo sag ayaga diison geyri-barabar yiklor
canaq sumuklarinin yerdoyismasina sabab olur
ki, bu da simuklorin qusurlu béyimasino go-
tirib ¢ixarir. Buna gora do mitoxasislor hiicum
zorbasini tokanla yerino yetirmoayin 13 yasdan
tez baslamai moagsadauygun hesab etmirlar.

Yeniyetmolik dovrinds onurgalarin mii-
toharrik olmasi sabobindon dos vo onurgada
olan ayriliklorin normadan ¢ox olmasina qarsi
profilaktika aparmaq ti¢tin bel va qarin qursagi
azalalarini barkidmoak va eloca do mixtalif ho-
rokatlori yerino yetirorkon pozanin diizgiin
saxlanilmasina diqqat yetirmok lazimdir.

Yeniyetmolik dovrinds voleybolgu qiz-
larin orqanizminin an dayiskon morfoloji gos-
toricisi badan kitlasinin piy komponenti hesab
olunur. 9 yasdan 18 yasa qodor olan ddvrdo
piy komponentinin miqdar1 toxminan 1,5 dofo
artir. On ¢ox artim 12 yasdan 13 yasa qodor
olan dovrdo miisahido olunur( 36%). Molum
oldugu kimi faal (azalo) vo passiv (piy) kit-
lolor aerob imkanlarla six olage toskil edirlor.
Ona gobro do 12-14 yaslarinda doziimliyin in-
kisaf etdirilmasi t¢un yikd muisyyan edarkon
ehtiyath olmaq lazimdir [2,7].

Idman miitoxasislorini  maraglandlran
osas masalalordan biri do badonin ayri-ayri
hissalarinin ahata doairasinin élgtlaridir. Voley-
bolla masgul olan yeniyetma qizlarda badanin
dairavi Olcilarinin on yuksok artim tempi 11
yasdan 13 yasa qodor olan dovrlords miisahido
olunur. Bu artim asasan piy komponentlorinin
hesabina bas verir [3].

Yeniyetmolik yaslarinda cinsi yetigkon-
lik prosesi baglayan zaman ikinci signal sis-
temi do siiratlo inkisaf edir. O, miisbat Vo moan-
fi xarakterli sorti reflekslorin yaranmasinda
getdikco daha boyuk shamiyyat kasb etmoya
baglayir. Bu zaman oyanma vo tormozlanma
proseslarinin  tomoarkizlogsmasi  (comlonmasi,
bir yers toplanmasi) giiclonir. Lakin oyanma-
nin ylksok olmasi, emosional dayanigliq vo
geyri-adekvat reaksiyalari bu yasda tormozlan-
ma proseslarinin Kifayat godor olmamasindan
xabor verir. Bu zaman organizm funksional
baximdan son doroco dayanagsiz olduguna
goro idmang1 xastaliklora garsi hassas olur. Bu
yas dovriindo psixi baximdan da bdyiikk do-
yisiklor bas verir. Yoni, bu zaman mosgul
olanlarda muoyyan diinyagoriisii vo xarakter
formalasir ki, bu da 6ziiniigiymatlondirmanin
daha obyektiv olmasi tiglin olverigli sorait
yaradir.

Magqgalenin elmi yeniliyi. Mogalads
11-12 yash yeniyetmo qizlarin orqanizmindo
bas veran morfoloji artim vo funksional inki-
safla bagli bir sira nozari muddsalar, konsep-
tual fikirlor irali strGlir. Problemlo bagli yeni
toklif vo tOvsiyalords verilir. Hans1 ki, bunlar
mogalasnin elmi yenilikloridir.

Magalanin praktik ahamiyyati va tat-
bigi. Moagalods 11-12 yash yeniyetmo qizlarin
organizmindo bas veron morfoloji artim va
funksional inkisafla bagl praktik niimunolor
do yer alir. Hans1 ki, bu praktik niimunslords
orta moktablorin fiziki torbiya muollimlori,
voleybol mosqgilori vo bu sahads todgiqat
aparanlar faydalan bilorlor.

Natica etibarilo geyd etmaliyik ki, 11-12
yasli yeniyetmo qizlarin orqanizmindo bas ve-
ron morfoloji arttm vo funksional inkisafi no-
zoro alaraq fiziki torbiys toliminds moktablila-
rin soxsiyyatyoniimlii inkisafini, saglamligini,
cevikliyini, dozdmlaliyind, ayingonlik key-
fiyyatlorini, Gmumi dézimliliyini va goloba
azmini tomin etmis olur.
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AHATOMO-®U3NOJIOI'NYECKHUE OCOBEHHOCTHU OPTAHU3MA
JEBOYEK-ITIOAPOCTKOB 11-12 JIET
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AnHoTanus. TexHuka BRINOJTHEHNS IBH-
raTejabHbIX JICUCTBUM, CBA3aHHBIX CO CIIOPTUB-
HBIMU YIIPAKHEHUSAMH, ITIOCTOSSHHO MEHSETCS U
coBepuieHcTBYyeTcs. [Iponecc coBepIIeHCTBO-
BaHUsl TEXHUKU UJET IO HECKOJBKUM HaIlpaB-
JICHUSIM.

OnHO U3 HUX CBSA3aHO C IOMCKOM OoJiee
MPOCTHIX U €CTECTBEHHBIX CIIOCOOOB BBITIOJIHE-
HUs ¢uszndeckux ynpaxnenui. [Ipoctyto Tex-
HHUKY BCETJa JIEr4ye OCBOUTh, TPOKOHTPOJIHPO-

BaTb, ceNaTh Oojee BapuaTuBHOU. TpeHeps! u
CIIOPTCMEHBI OTJAIOT OOJIbIIEE MPENOYTCHHE
METOJaM, XapaKTEPU3YIOLIMMCS SKOHOMHBIM
pacxoaoBaHueM (PU3UUYECKUX CHJL.

KuaroueBble ciaoBa: gusuueckuii noxa-
3amenv, NPOSHO3UPOBAHUE, HAYANLHAA NOO020-
MoeKa, Y4eOHO-MPEeHUPOBOUHbIU, AHMPONO-
Mempuyeckull, Macca mena, usuieckoe pas-
sumue.

ANATOMICAL AND PHYSIOLOGICAL FEATURES OF
THE BODY OF GIRLS AGED 11-12 YEARS

T.N. Mammadova, A.E. Jafarova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
tarlan.mammadova@sport.edu.az, arzu.jafarova2020@sport.edu.az

Annotation. The technique of perfor-
ming motor actions, especially sports ones, is
constantly changing and improving. Technolo-
gical advancement proceeds in several direc-
tions.

One of them has to do with finding sim-
pler and more natural ways to exercise. A sim-
ple technique is always easier to master, con-

trol, make more variable. Coaches and athletes
prefer methods that are characterized by eco-
nomical use of physical energy.

Keywords: physical indicator, forecast-ting,
initial training, educational and training,
anthropometric, body weight, physical deve-
lopment.
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Annotasiya. Voleybolgunun fiziki ha-
zirth@ fiziki keyfiyyatlorin torbiys olunmasina
Vo funksional imkanlarin inkisafina yo6nalon
pedaqoji prosesdir. Fiziki hazirhigin iki novii
vardir: imumi fiziki hazirhq vo xdsusi fiziki
hazirliq. Umumi fiziki hazirhigin osas vasitolori
fiziki harakatlor, tobiatin quvva monbalari va
gigiyena manboalori hesab olunur.

Voleybolgunun xiisusi fiziki hazirligi de-
dikda oyun va yarig proseslarinds yilksak noti-
calor gostarmok ugun zoruri olan fiziki keyfiy-
yatlorin va funksional sistemlarin optimal in-
kisaf saviyyasi nozords tutulur.

Acar sozlar: fiziki hazirlhyq, fiziki keyfiy-
yat, texniki ustalig, tonaffus azalalori, tanaffiis
harakatlori, hiicum zorbasi, tullanma gabiliy-
yati.

Istanilon idman néviinds yiiksok keyfiy-
yatlara gatmaq asas sort idmanginin fiziki ha-
zirligt hesab olunur. Ona gérodo do idmangi-
larin fiziki keyfiyyotlorinin inkisaf etdirilmasi
problemi homiso aktual hesab olunmusdur.

Digor idman novlarinds oldugu kimi fi-
ziki hazirhiq voleybol tigiin do 6namlidir. Cin-
ki horoki keyfiyyatlorin torbiyasi bilavasito fi-
ziki hazirliq prosesinds hoayata kegirilir. VVoley-
bolgularin harokat texnikasinin yiiksok vo tak-
tiki foaliyyatlorinin samorali olmasi da mohz
fiziki hazirliq soviyyessindon asilidir. Yaris
proseslarinds fiziki hazirhigin shamiyyati daha
qabariq formada tazahir olunur. Yani bu o de-
mokdir ki, voleybolgularin idman naliyyatlori
birbaga onlarin fiziki hazirliq saviyyesindan
asilidir [6,7].

Lakin buna baxmayaraq bozi mitoxasis-
lor masq zamani asas digqoti texniki va taktiki

hazirliga yonosltmokls fiziki hazirhigr arxa pla-
na gakirlar.

Idmanginin fiziki hazirhg dedikdo ilk
ndvboda onlarin fiziki keyfiyyatlarinin torbiys
edilmasi nozards tutulur. Voleybolgularin fizi-
ki hazirliglarinin spesifik mozmunu mévcud
fiziki keyfiyyatlor vo onlarin asasinda forma-
lasan xiisusi qabiliyyatlordon ibaratdir. Yani,
fiziki hazirliq saglamligin mdhkamlondiril-
mosi, funksional imkanlarin yiiksaldilmasi vo
horokat texnikasinin tokmillogdirilmoasi Ugun
fiziki keyfiyyatlorin hortorofli sokilds inkisaf
etdirilmasi istigamotine yonalon pedaqoji pro-
sesdir. Voleybolgunun fiziki hazirligr iki yero
ayrilir-imumi va XUsusi.

Umumi fiziki hazirliq horoki keyfiyyot-
lorin inkisafi vo Gimumi ig qabiliyyatiin yuk-
soldilmasi (iglin asas sort hesab olunur. Umumi
fiziki hazirlhq biitiin idman novlori G¢tin demok
olar ki, eyni shamiyyat kasb edir. Yoni, fiziki
hazirliq istonilon horokot texnikasina malik ol-
mag Ugln zoruri baza yaradir.

Xisusi fiziki hazirh@in osasini voley-
bolgunun yiksak funksional imkanlara malik
olmasi togkil edir. Bura oasason voleybolgunun
mosq vo yarig yiiklorino tab getiro bilmosi da-
xildir. Xiisusi fiziki hazirligin osas vasitolori
konkret idman ndviiniin yaris faaliyyatloring
uygun olan harakatlor hesab olunur.

Kegoan osrin ortalarinda voleybol {iizro
xususi odabiyyatlarda birmanali olaraq qeyd
edilirdi ki, mosq zamani voleybolgulara xas
olan keyfiyyatlori inkisaf etdirmok Ugun xususi
haorakatlorin totbiq edilmasi zaruridir. Lakin
son zamanlar ayri-ayr1 voleybolgularin fardi
Xususiyyatlori osasinda onlarin oyun funksi-
yalarii yerino yetirmok Ucin istifads edilon
harokatlora daha gox yer verilir.

Kegoan asrin 70-ci illorinds nasr olunan
darsliklords ilk dofs olaraq voleybolgularin fi-
ziki hazirliglart ilo baglhh miisyyan molumatlar
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verilmays baslandi. Lakin bu kitablarda voley-
bolgularin xiisusi fiziki hazirliglarinin tomin
olunmasi i¢ilin toqdim olunan metod vo va-
sitolor dovrin taloblorine cavab vers bilmirdi.
CUnki homin todris materiallarinda fiziki ha-
zirhga toxminon 5-7% yer verilirdi ki, bu da
idmangilarda siirat, quvva, geviklik, ayilgonlik
vo dozimlik gabiliyystlorinin formalasdiril-
masi ti¢iin kifayat eda bilmazdi.

Ona goros do bu masalani voleybolgularin
idman hazirlig1 prosesinda ikinci doaracali amil
kimi togdim etmok diizgiin olmazdi. Bununla
belo adabiyyat moanbalarinin tahlili gdstarir ki,
voleybolcular Ggun zoruri olan fiziki keyfiy-
yatlor haqda vahid fikir yoxdur. Hal-hazirda
bu masals ilo bagli miitoxasislor arasinda bir-
birilori ilo ziddiyat toskil edon on muxtalif
fikirlor var.

Xususi odobiyyatlrda voleybolgu hazir-
lig1 tictin zoruri olan fiziki keyfiyyatlor hagda
kalli miqdarda fikirlor movcuddur. Bazi vo-
leybol doarsliklorinds osason bu vo ya digor
fiziki keyfiyyoti inkisaf etdirmayin vacibliyi
Vo bununla bagli miioyyan horokot kom-
plekslori vo metodlar togqdim edilir. Lakin bu
kitablarda konkret fiziki keyfiyyotin qurulus
Vo mahiyyati tam agiglanmur [2,3].

Boazi mitoxasislor voleybolgularin oyun
foaliyyati Ggln zoruri olan bir nega fiziki key-
fiyyato Ustinluk verirlor. Masalon, tullanmalar,
topa vurulan zorbalor vo yerdoyismalor Ugiin
vacib olan surat-quvva, geviklik, tullanma do-
zumliyl vo ayilganlik gabiliyysti daha va-
cibdir. Yoni, voleybolgunun normal foaliyyat
gOstormasi Gc¢n butun fiziki keyfiyyatlor in-
kisaf etdirilmalidir.

Voleybolgularin idman ustaligmin yiik-
sok olmasi ilk novbado onlarmn fiziki hazirliq
soviyyasindon asilidir. Voleybolgularin fiziki
hazirligi osason ozalo qlivvesinin inkisaf so-
viyyasi, harokat tezliyi vo dozimliklo muay-
yon edilir. Umumiyyatlo voleybolda idmangi-
nin hazirliq saviyyasino daxil olan gostorici-
lora fiziki inkisaf, fiziki hazirliq vo eloca da
texniki-taktiki foaliyyot aid edilir [7,8].

Istonilon idman oyununda va xiisuson do
voleybolda osas fiziki keyfiyyat sirot-qlivvo
gabiliyyati hesab olunur. Lakin bu gabiliyyatin
inkisaf etmasi {igiin idmang1 kifayat qodor ge-
vik vo déziimlii olmalidir. Umumiyyatlo vo-

leybol oyununda on vacib amil horokat tez-
liyidir. Cilinki oyungularin hiicum vo mudafio
foaliyyatlorinin somorali olmasi bilavasito ho-
rokat tezliyinin inkisaf saviyyasindon asilidir.

Voleybolgularin siirat-qlivva dozimlik-
lari bir ne¢o ndvdoan ibarstdir. Bunlarin asasini
qagis, zorba vo tullanma dozumluklari togkil
edir. Oyun proseslarinds bu gabiliyyatlorin har
birinin 6zlinomoxsus rollar1 vardir.

Voleybolgu hazirligimin somarali olmasi
ucitin an vacib vazifs surst-qlivve va doziimluk
keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi hesab edi-
lir. Lakin oyun dézumliyt tokcs sirat va qlv-
vo dozimlliylndn vohdoatindon ibarot deyil.
Oyun dozimliyu 2-3 saat orzinds surat, qliv-
Vo, partlayis qiivvasi vo digor keyfiyyatlorin
tozahiir olunmasi ilo saciyyslonon kompleks
xarakterli inteqral keyfiyyatdir. Bu keyfiyyat-
lorin har birinin 6z toyinati olsa da oyun do-
zumldytnun rolu daha boyikddr.

Muoayyan edilmisdir ki, yeniyetms VO-
leybolgularin siirat-quivva gostaricilori digar fi-
ziki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi ilo qarsi-
liglt olags toskil edir:

a) xususi caldlik va badanin dl¢ilari;
b) xUsusi quvvo;
¢) Umumi qiivva [7,10].

Yeniyetma voleybolgularin slrat-qlivva
gabiliyyatlorini miayyan etmok tgun konkret
tomrinlordon istifade oluna bilar: gacaraq
maksimum hindirliikdo asilmis cismo oallo
toxunmag, i¢i doldurulmus topun sag va ya sol
qolla atilmasi, biloyi bilkon vo govdeani agan
azalalarin quivvasinin 6l¢tilmasi. Bundan basqa
gollarin, ayaqlarin vo gévdonin quvvasini mu-
ayyan edon timumi fiziki hazirliq harokatlorin-
don ds istifads edils bilar [4,5].

Voleybolgularin fiziki hazirliq gostarici-
larinin strukturunda qivva qabiliyyatlori on
vacib elementlardan biri hesab olunur. Cinki,
oyungularin ¢ox cohatli foaliyyati vo gostordiyi
naticalor bilavasito quvve gabiliyyatlorinin in-
kisaf saviyyasindon asilidir. Bu qabiliyyat ol-
madan harokat siirati, zorbonin qiivvasi, gevik-
lik, tullanma gabiliyyati vo xususi dozimlik
kimi vacib amillar kifayat gadar tozahir oluna
bilmoaz. Slrat gabiliyyatinin bazi tozahulr for-
malar1 “partlayis qiivvosi” kimi xarakterizo
edilir. Onun mahiyyati minimal vaxt orzinds
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maksimal quvvanin tozahur edilmasindan iba-
rotdir.

Yuksok tosnifatli voleybolgularin oyun
foaliyyatinin somorali olmasi bilavasito haro-
katlorin ylksak slratls icra edilmasi va koordi-
nasiya gabiliyyatinin biruzs verilmasindan asi-
lidir. Bu prosesin hayata kecirilmasi eyni za-
manda fordi xususiyatlors do baghdir [1,2,3].

Mutoxasislor hesab edirlor ki, yarig fo-
aliyyatinin samorali olmasi operativ diistinmsy,
gormo qabiliyyati, diqgstin davamli olmasi,
sensamotor reaksiyalar, fiziki qabiliyyatlorin
inkisaf soviyyasi va badon 6lstilari kimi amil-
lorlo sartlondirilir [8].

Voleybolcgularin gostardiyi naticalor eyni
zamanda tixniki-taktiki fealiyyatlorin arsenal-
larinin mixtalifliyi vo xususi fiziki keyfiyyat-
larin yiiksok inkisaf etmasi ilo muayyan olunur
[5,7].

Voleybol¢u ii¢iin lazim olan an vacib
fiziki keyfiyyatlordan biri do xususi dozimluk
hesab olunur. Voleybolgularda xususi dozum-
I0yln asasini aerob va anaerob is gabiliyyatlori
toskil edir. Bu zaman oksigen ¢atismazligi vo
ganda siid tursularinin artmasi soraitinds haro-
kot etmok qabiliyyatinin boylk shamiyyati
vardir [8,9].

Voleybolgularin konkret horokat névini
fiziki keyfiyyatlorin vo is qabiliyyatinin hesa-
bina yerino yetirdiyino gors fiziki gabiliyyot-
lori yaris faaliyyatlorindo daha ¢ox istifads et-
diyi harokatlorin asasinda inkisaf etdirmok la-
zimdir.

Oyun zamani voleybolgular kifayat go-
dor mirokkab olan harokot foaliyyatlorini ye-
rina yetirmoli olurlar: servis vo hiicum zorbs-
sindon sonra ucan topun gobul edilmasi Ugin
muxtalif yerdoyismolor, blok qurmag, an mix-
tolif 6tlrmalor, hiicum zarbalari vo s. Bu za-
man yerino Yyetirilon harokat foaliyyatlorinin
ardicilliglart he¢ vaxt ovvalcodon malum ol-
mur. Oyun prosesindo yaranmis vaziyyatlor
daim doyisir vo onlara reaksiya gostormoak zo-
ruriyysti meydana golir.

Yaris prosesindo an muxtalif haroki akt-
lar icra edilir. Onlar1 sorti olaraq ti¢ qrupa ayir-
maq olar: yerdoyigsmolor, 6tlrmoloar, zarbalor
va tullanmalar.

Voleybolcu yerdayisma, 6tlirma, zorbs
Vo tullanmalar1 miivaffaqiyytls icra etmoyi ba-

carmalidir. Yuxarida qeyd edilonlori nazars
alarag oyun dozimliyunin do Gg miixtalif no-
Vo ayirmaq olar. D6zimlik ndévlarinin har biri
horakat foaliyyatinin xarakterindon asili olaraq
spesifik xaraktero malikdir. Onlar bir-birilarin-
don osason foza, zaman vo vaxt xarakteristi-
kalarina gora forglonirlor [4,10].

Horaki  foaliyyatin  yerino  yetirilmasi
(servis, hucum zarbasi, 6tirmo, blok va topu
gobul etmok Gcun yerin secilmasi va s.) ani
vaxt arzinds bas verir. Bu zaman caldliyin har
Uc tozahiir formalar1 (reaksiya tezliyi, ilkin
harokatin tezliyi, harokat foaliyyatinin tezliyi)
biruzo verilir. Bu vaxt voleybolcudan sadaca
olaraq caldlik talob olunur. Bu prosesds eyni
zamanda voleybol oyunu uglin xarakterik olan
xususi harokot faaliyyatlorinin tez yerino yeti-
rilmasi gabiliyyati tolob edilir.

Magqalanin elmi yeniliyi. Magalodo mux-
tolif fiziki hazirliq saviyyasino malik olan ye-
niyetmo voleybolgularin oasas haroki qabiliy-
yatlorinin formalasdirilmasi ilo bagli bir sira
nozori middsalar, konseptual fikirlor irali st-
ralir. Problemls bagl yeni toklif vo tovsiyalor-
do verilir. Hans1 ki, bunlar maglasnin elmi ye-
nilikloridir.

Magalanin praktik ahamiyyati va tot-
bigi. Mogalodo muxtalif fiziki hazirliq soviy-
yasina malik yeniyetmo voleybolgularin asas
horaki gabiliyyatlorinin formalagdiriimasi ilo
bagli praktik niimunslor do yer alir. Hans1 ki,
bu praktik nimunalords orta moktablarin fiziki
torbiya muollimlori, usag gonlor idman mok-
tobinin mosqgilari vo bu sahads todgigat apa-
ranlar faydalan bilarlor.

Notico etibarila geyd etmaliyik Ki,
muxtolif fiziki hazirliq saviyyasina malik olan
yeniyetms voleybolgularla aparilan masq pro-
sesinin mozmununun yenilogsmasi, onun quru-
lusunun miiasir toloblor baximindan yenilas-
dirilmasi fiziki torbiys muosllimlorinin tokmil-
logsmoasine vo bu sahado galisan mosqgilarin
isinin modernlosmasina 6z tOhfasini veracok-
dir.
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AnHoranus. dDm3ndeckas IIOATOTOBKA
BOJICHOONMUCTa - 3TO TMENaroru4ecKuii IMpo-
1[ECC, HANpaBIEHHBI Ha BOCMHTAaHHUE (GU3U-
YECKUX Ka4eCTB M Pa3BUTHE (YHKIIMOHATHHBIX
BO3MOXXHOCTEH. Paznuuator obmyro ¢usudec-
Kyl0 TIOATOTOBKY U CHEIHUAIbHYIO (pu3znuec-
Kyto noarotoBky. CpencrBamu oOuieil ¢puzu-
YeCKOW TMOATOTOBKH SIBISIFOTCS (U3HUYECKUE
YIPaXHEHUS, 03I0POBUTEIBHBIE CHJIBI TTPUPO-
JIbl ¥ TUTUEHHYECKHE (DAaKTOPBHI.

CnenuanbHas (u3nyeckas MTOATOTOBKA
BOJICHOONUCTA XapaKTepPU3yeTCsi YpPOBHEM pa3-
BUTHS (PU3UUECKUX CIIOCOOHOCTEH U (PYyHK-
IIMOHAJIEHBIX CHCTEM, HEOOXOJUMBIX BOJICHOO-
JUCTY.

KuloueBble caoBa: ¢usuueckas noo2o-
moeKka, uzuueckue xKawecmed, mexHuieckoe
macmepcmeo, OvixameibHvle MblUYbl, ObIXA-
mebHble 0BUNCEHUS, HaNAdarwWuLl yoap, npbsi-
2yyecmn.

THE PROBLEM OF OPTIMIZING THE PHYSICAL TRAINING
AND TRAINING PROCESS OF YOUNG PLAYERS

ass. prof. Z.J. Hajiyev, Kh.M. Mejidli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
zaur.haciyev@sport.edu.az, khayala.macidli2020@sport.edu.az

Annotation. Physical training of a vol-
leyball player is a pedagogical process aimed
at cultivating physical qualities and developing
functional abilities. There are 2 types of phy-
sical training: general physical training and
special physical training. The main means of
general physical training are considered phy-
sical exercises, sources of force of nature and
factors of hygiene. Volleyball player's special

physical training means the optimal level of
development of physical qualities and func-
tional systems necessary to show high results
in the game and competition processes.

Keywords: physical training, physical
quality, technical skills, respiratory muscles,
attack, jumping ability.
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Annotasiya. Voleybolgularin fiziki ha-
zirliq sistemindo quvva keyfiyyatlorinin inki-
saf etdirilmosino Xxdsusi digget yetirilmolidir.
Quvvs hazirliginin xarakterik xiisusiyyasti on-
dan ibarotdir ki, quvvo keyfiyyatlori digar fi-
ziki keyfiyyatlorlo kompleks sokilds inkisaf et-
dirilmalidir. QUvvanin inkisaf etdirilmasi U¢ln
on samarali harokotlor orta ¢okili yiiklo dina-
mik harakatlarin icra edilmasi hesab olunur.

[lkin hazirliq morhalosinda osas vozifo
voleybolcularin iimumi qiivve hazirliginin to-
min edilmasi hesab edilir. Bu marhalodo isti-
fads edilon metod va vasitalor asason ¢iyin qur-
saginin, qollarin, biloklorin vo ayaqlarin ozolo-
lorinin inkisaf etdirilmasi istiqamotino yonalir.

Acar sozlar: fiziki hazirliq, giivvanin in-
kisafi, haraki keyfiyyatlor, dinamik qlvva, quv-
va dozimlullyd, pedaqoji testlor, cavab reak-
siyasi.

Bir gayda olaraq yeniyetmo voleybolcu-
larda masq vasitalorinin segilmasi ilkin hazir-
lig morhoalasinin vazifalorini nazoro almagla
hoyata kegirilir.

Indiya godar UGIM-ri tiglin méveud olan
bltun proglamlarda yeniyetmos voleybolgularin
Umumi vo xiisusi fiziki hazirligi ilo bagli todris
materiallarinin tohlili gostorir ki, onlarin moz-
munu toxminan eynidir. Yoni, avvalki prog-
lamlarn timumifiziki hazirliq boélmasi asason
VMH kompleksinin asasinda tortib edilmisdir.
UGIM-ri (giin tortib edilmis programlarmn
mazmunu orta Umumtahsil moktablarinin fiziki
torbiys programina daha ¢ox uygun galir. Pro-
gramda muoyyan edilmis asas horokot keyfiy-
yatlori bunlardir:

a) akrobatika elementlarindan ibarat olan gim-
nastika horakatlori. Burada tortib edilmis ho-

rokatlor asason qollarin, ¢iyin qursaginin,
boyunun, gbévdenin, ayaqlarin vo ganagin
azalalarinin - méhkamlaondirmasi  Ugiin  no-
zordos tutulmusdur.

b) atletika harakatlori,

c) idman va mutaharrik oyunlar [1,2].

Voleybol Uzrs togdim edilon programlar-
da xiisusi fiziki hazirhq t¢lin bozi vasitolor
togdim edilmisdir:

a) yerindon tez sigrama vo cavab reaksiyasini
tez vermok vardislarini monimsomoak Ggin
harakatlar.

b) Topun goabul edilmasinds va 6tlrilmasinda
istifado edilon ozalalorin inkisaf etdirilmasi
tcln horakatlor.

Bu yaxinrda UGIM-ri (glin nasr olun-
mus proqramda blok qurmagq ligiin lazim olan
keyfiyyatlori inkisaf etdirmok tgun harokatlor-
do konkretlosdirilmigdir. Bununla yanasi pro-
gram miuolliflori voleybolgularin {imumi va
xususi fiziki hazirligi {iglin istifado edilocok
mitohorrik oyunlari tosnifatlandirilmis sokilda
togdim etmislor. Xiisusi fiziki hazirhq tigiin
osason istigamoti doyismok vo dayandigdan
sonra qagis harokotlorina geniis yer verilmis-
dir. Cox gumam ki, sonuncu proqramda apari-
lan doayisiklor voleybol masgalalarinin nazariy-
ya Vo metodikasini zanginlosdirmak magsadi
ilo aparilmigdir. Qeyd etmok lazimdir ki, yeni
yazilan proqramda voleybolg¢ularin ¢oxillik ha-
zirhigr ilo bagl yeni iisullar toqdim edilmisdir.

Programda voleybolla tozo masgul ol-
maga baglayan yeniyetmalorin fiziki vo texniki
hazirliglarina ayrilan vaxt 6z oksini tapmisdir.
Belo ilkin hazirlig moarhalasinds Umumi fiziki
hazirliga 69% vaxt ayrilan halda tolim-mogq
morholosindo bu gostorici 38%-o0 enmisdir.
Xiisusi fiziki hazirligin soviyyasi asason voley-
bol oyununda olan fondlarin moanimsanilma
daracasi ilo miayyan edilir. Bununla slagadar
olarag muxtalif hazirliq saviyyasina malik olan
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voleybolgularin ayri-ayr fiziki keyfiyyatlorini
inkisaf etdirmok Ug¢lin mufafig metodlardan is-
tifado olunmalidir.

Miutoxasislorin fikirinco timuminkisafet-
dirici harakatlor tmumi foziki keyfiyyatlorin
inkisaf etdirilmasi vo eloco do funksional ba-
zanin v haraki vardiglorin tokmillogdirilmasi
Ucln nazardos tutulur. Bu harakatlor adston ay-
ri-ayr1 idman novlorindon istifado etmaklo
gruplasdirilir:

a) gimnastika vo akrobatika harokatlori;
b) atletika harokatlori;

¢) agirliq qaldirma harokatlori;

d) Idman va miitaharrik oyunlar [4,6].

Idmang1 orqanizminin funksional imkan-
larmin vo fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf etdiril-
mosi U¢ln xususi horokatlors aid olan hazirla-
yic1 harakatlardan da istifads oluna bilar.

Beloliklo yeniyetma voleybolgularin ha-
zirhgida oasason fiziki torbiyanin praktik me-
todlarindan istifads edilir. Qarsiya qoyulan vo-
zifadan asili olaraq masgaloya mixtalif Umum-
inkisafetdirici xtuisusi horokatlor, eloco do id-
man vo mitoharrik oyunlar da daxil edils bilar.

Son illar pedaqoji, tibbi va valideyin ic-
timayoti usaqlarin fiziki torbiyasi ilo daha ¢ox
maraqlanirlar. Bu, tosadift deyil. EIm vo tex-
nikanin siiratlo inkisaf etmosino gbro son za-
manlar usaqlarin horoki foalligi koskin surstdo
asag1 diisdiiylina gore onlarin fiziki inkisaf vo
saglamliq vaziyyatlarinde miiayyan problemlor
miisahido olunur. Malum oldugu kimi usaqla-
rin saglamliginin méhkamlondirilmasi, harmo-
nik fiziki inkisafi, orqanizmlorinin is gabiliy-
yatinin yiksaldilmasi vo funksional imkanlarin
genislonmasi bilavasito yaxsi toskil edilmis fi-
ziki torbiys prosesindon asilidir.

Hal-hazirda fiziki torbiys Uzro mévcud
problemlorin aradan qaldirilmasi tigiin miitoxo-
sislor vo elm adamlari moktobyasli usaqlarin
fiziki torbiyasi ilo bagh aktual olan masalalora
kifayat qodar diggot yetirirlor.

Voleybolla masgul olan yeniyetmalarin
fiziki torbiyo prosesindo horoki bacariq vo
vardiglorin formalagsmasinda yas xiisusiyyatlo-
rini tohlil olunmasi ila bagl ¢oxlu tadqgiqat is-
lori aparilmisdir. Miitoxasislorin boyik okss-
riyyati hesab edirlar ki, voleybolla bagli horaki
bacariq vo Vardiglorin formalasma prosesinin

daha yaxs1 getmasi bilavasits fiziki keyfiyyot-
lorin inkisaf saviyyasindon asilidir. Yeniyetmo
voleybolgularin galocok idman faaliyyatinin
ugurlu olmasi tigiin fiziki keyfiyyatlorin orga-
nizmin tobii inkisaf dovriinds torbiys edilmasi
daha magsadauygundur.

Yeniyetmo yaslarinda fiziki keyfiyyatlo-
rin inkisaf prosesi bir sira xiisusiyyatlorina go-
ro boyuklardan forglonir. Bu, ilk ndvbads onla-
rin psixofizioloji xiisusiyyatlorinin fargli olma-
s1 va haraki tacrubasi ilo baglhdir.

Molum oldugu kimi caldlik an ¢atin tor-
biya olunan fiziki keyfiyyat hesab olunur. Ona
goro do bu keyfiyyatin inkisafina vaxtinda bas-
lamag on vacib mosoalordon biridir. Caldliyin
alverisli inkisaf marhalasi 9-11 yas dovrii he-
sab olunur. Ona gora do caldliyin slverisli in-
kisaf dovrii diizglin mioayyan edilmasa voley-
bolcudan galacok idman foaaliyystinds yiksok
naticalor gozlomayin monasi yoxdur [4,7,9].

Usaglarda 9-11 yaslarinda harokat tezliyi
daha slrotlo formalagir. Ona goro do 9-11 yash
usaqlarla aparilan mosgalolords harakat tezliyi-
nin inkisafi ilo bagli metod vo vasitalorin tot-
big edilmoasina daha ¢ox yer verilmalidir. 9-11
yasli usaqglarla bu vazifonin hall edilmasi G¢in
an samoarali vasito mutsharrik oyunlar vo sado-
logdirilmis idman oyunlari hesab olunur. Miite-
xasislorin fikirinco 9-11 yaslarinda siirati inki-
saf etdiron zaman tokrar, oyun va yaris metod-
larina daha ¢ox tstiinliik verilmolidir. Bu za-
man usaqlar asas digqati oazalo sayina deyil,
horokat tezliyino vermalidirlor. Clinki, harokat
tezliyi yaxsi inkisaf etso qlivvonin torbiys edil-
masi do asan olar.

Yeniyetmo voleybolcularda yerdoyisma
sratinin tokmillosmasi ilo yanasi qiivve ga-
biliyyatini dos inkisaf etdirmok lazimdir. Lakin
nozoro almaq lazimdir ki, bu yas dovriindo
insanin qiivvo imkanlar1 boylik olmur. Buna
goro do voleybolgularin qiivva qabiliyyatlo-
rinin torbiys olunmasi todricon vo ehtiyatla hs-
yata kecirilmolidir [3,5,6].

Yeniyetms voleybolgularda qlivva gabi-
liyyatini inkisaf etdirarkon hayat Uglin zoruri
olan azalo gruplaria xiisusi doqqget yetirilmo-
lidir. Bu azalo gruplarina ilk névbods qarin,
gOvdo va otraf ozolalori aiddir. Yeniyetms qiz-
larin qol va ¢iyin qursagi azslolorinin inkisa-
fina daha ¢ox vaxt ayrilmalidir. Ciinki, qizlar-
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da badonin bu hissasinds olan azalslor digar
hissalords olan azalalorlo miigayisads ¢ox zoif
olur [4,10].

Mitoxasislor hesab edirlor ki, fiziki key-
fiyyatlorin kompleks sokilds torbiys olunmasi
daha mogsadouygundur. Voleybol oyununda
holledici keyfiyyatin sirat vo quvva oldugunu
nozora alsag bu qabiliyystlorin “kompleks”
metodu ils torbiys edilmasine daha gox Ustun-
l0k verilmasinin zoruri olmasini gorarik. QUv-
Vo Vo suratin qarsiligh olageds olmasi miitoXs-
sislori daha cox cal edir. Surat-quvva harokat-
larinin forgli xususiyyati ondan ibaratdir Ki,
ozolo quvvasinin inkisaf saviyyasi ozalo goril-
mosinin boyukliyl ilo yanasi azalo togallusi-
nln siratindan do asilidir. Voleybol oyununda
strat-quvva gabiliyyati an ¢ox hiicum zorbo-
sinda biruzs verilir. Hicum zarbasinin asasini
tullanma gabiliyyati toskil edir. Tullanma qabi-
liyyoti iso bilavasito gimnastika alstlorindo
tullanmalar atletika tullanmalarinin vasitasi ilo
formalasdirilir.

Yeniyetmo voleybolgularin fiziki hazirli-
ginda on aktual masalalardan biri do dozimlik
gabiliyyatinin torbiys edilmasi hesab olunur.
Bu gabiliyyat voleybolgularin digor fiziki key-
fiyyatlori monimsamalori tglin oan samarali va-
sito olmagla yanasi eyni zamanda insanin ha-
yat foaliyyati Ucun kifayot godor zoruridir
[6,9].

Yeniyetmo voleybolcularda dézimluyin
inkisaf etdirilmasi Uglin asason sadalosdirilmis
idman va mitsharrik oyunlardan istifado edilir.
Bundan basqa orta intensivle uzun middat ga-
¢1s, velosiped siirmok, Uzgugulik va digor di-
namik xarakterli horokatlor do totbiq edilo bi-
lor.

Yeniyetma voleybolgularin doziimliiyii-
nln torbiys edilmasi asason oyun va yari¢c me-
todlarmin vasitasi ilo hoyata kegirilir. VVoley-
bola aid olan battn fiziki keyfiyyatlor dozim-
lilylin hesabina formalasir. Voleybol moggalo-
lorinin maraqli olmasi tiglin istifads edilon me-
tod vo vasitalorin ndvba ilo totbig edilmasi zo-
ruridir. Cinki, eyni metod va vasitalorin uzun
muddot istifado olunmasi mosgaloya garsi olan
marag1 azaldir.

Voleybolda bozi oyun fondlorini daha
yaxs1 icra etmoak Ucln badonin ayilma gabiliy-
yatinin optimal saviyyads inkisaf etdirilmasi

zoruridir. Bu keyfiyyot asagi yash usaqlarda
daha tez vo somarali qaydada formalasir. Ona
gora do 9-11 yaslarinda ayilgonliyin inkisaf sii-
roti daha yiiksok olur. Yeniyetmalords ayilgan-
liyi torbiys etmok tigtin on ¢ox istifads olunan
vasitooynaqlarin dartilmasidir. Homin horokot-
lari icra edarkon amplituda todricon artirilma-
lidir [7,8].

Oyilganliyin inkigaf etdirilmasindo on
cox gimnastika harokatlorindan va yiiksok am-
plituda ilo yerina yetirilon horokatlordan istifa-
do edilir. ©Oyilgoanliklo bagli horokatlor adoton
sakit templo icra edilir.

Sirat-qlvva xarakterli horokatlarin tatbiq
edilmasi mogsads uygun deyil. Voleybolda
oyilgonliyin artimi bilavasito sistematik mos-
golalarin vo horokatlorin coxlu sayda tokrar
edilmasinin hesabina bas verir.

Voleybolgularin topu gabul edorak 6tiir-
masinin samarali olmasi bilavasito onlarin ko-
ordinasiya qabiliyyatlorinin inkisaf saviyys-
sindon asilidir. Bu gabiliyyatin on yaxsi inkisaf
etmasi mohz yeniyetmolik ddvrino tosaduf
edir. Bu osason horakot analizatorlarinin tok-
milloasmasini toamin edan sinir mexanizmlarinin
bioloji inkisafinin sona gatmasi ilo baglidir.

Yeniyetmo voleybolgularin koordinasiya
gabiliyyatlorinin inkisaf etdirilmasi Uglin bir
nego Usuldan istifads oluna bilar:

1. Sistematik olaraq daim doyison vo murak-
kob variantlarda yeni harokotlorin dyroni-
Imoasi.

2. Monimsanilmis harokat texnikalarinin miix-
tolif variantlarda icra edilmosi

3. Istonilon fiziki horokatin yerina yetirilma
prosesinds slstlogsmo texnikasinin Gyranil-
masi.

Miitoxasislorin fikirinco fiziki hazirliq
fiziki keyfiyyatlorin vo orqanlarin funksional
imkanlarinin inkisaf etdirilmasi istigamatino
yOnolon pedaqoji prosesdir. Bu inkisaf noti-
casindo oyun vordislarini doarindon manimso-
mok Ugln slverisli imkanlar yaranir. Voleybol-
cunun fiziki hazirhiginin ssasim fiziki keyfiy-
yatlorin yliksok soviyyads inkisaf etmosi togkil
edir.

Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasinin
muqayisali tohlilinin naticalori gostoarir ki, id-
manla mosgul olmayan usaqlarda fiziki hazir-
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liq gostaricilorinin inkisaf saviyyasi voleybolla
mosgul olanlarla miiqayisodo xeyli asagidir.
Bu fakti miitoxasislorin apardiglar1 ¢oxsayl
todqgiqatlarin noticalori va uzun illorin tacri-
basi tasdiq edir.

Usaqlarin fiziki hazirlig soviyyslorinin
tohlil edilmasi Uglin bir negs test tapsiriglarin-
dan istifado edilmisdir:

1) oturmus vaziyyatdan iraliys dogru ayilmo;

2) uzanmis vaziyyatdo 30 san. orzinds govdo-
nin qaldirilmast;

3) yerindan uzunluga tullanma [3,7].

2021-ci ilin oktyabr ayinda yuxarida
geyd edilon testlor Baki soharinin bir nec¢a
moktobinds totbiq edilmis vo belo bir natico
oldo edilmisdir ki, usaqlarin toxminon yarisi
yoxlama normativlorini 6days bilmirlor.

- on boyik ¢atinlik ayilganlik testindo geyds
alinmisdir;

- sUrat-quivva gabiliyyatinin inkisaf saviyyasini
yoxlayanda (tullanma gabiliyyati) misyyan
edilmigdir ki, ibtidai sinif sagirdlorinin tox-
minan 50%-i homin test tapsirigini yerino
yetira bilmirlar.

- slrat gostoricilorinin inkisaf soviyyasi do
asagl olmusdur. Usaqglarin toxminan U¢don
biri 30 m masafays gagis testinin normati-
vini yerina yetirs bilmamislor.

Beloliklo adobiyyat monbalarinds olan
molumatlardan va aparici mosqgilarlo aparilan
sorgulardan miioyyan edildi ki, yeniyetmolik
dovra fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi
Ucun daha olveriglidir. Bu zaman fiziki hazi-
rligin inteqral formada aparilmasi daha magss-
douygundur. Ciinki mutoxasislorin boylk ok-
sariyyati hesab edirlor ki, 9-11 yaslarinda fizi-
ki keyfiyyatlor kompleks sokildo inkisaf etdi-
rilmalidir.

Magalanin elmi yeniliyi. Mogalods ye-
niyetms voleybolgularda aparilan mogq prose-
sinin mazmunu va qurulusu ilo bagl yeni fikir
Vo ideyalar irali stiriilmiisdiir. Hans1 ki, onlar-
dan orta Umumtohsil maktablarinin fiziki tor-
biya darslorinds, fiziki torbiys ilo bagl digor
todbirlords hazirligin moasq prosesinds istifads
oluna bilor. Mogalodo belo mosq proseslori
liciin yeni qurulus toklif edilmis vo yeni quru-
lus tizra masq strukturu miayyanlosdirilmisdir.

Qeyd olunanlar magalonin elmi yeniliklori he-
sab olunur.

Magalanin praktik shamiyyati va tat-
bigi. Mogalods geyd olunan masq prosesinin
yeni nimunovi qurulusundan fiziki torbiys
musllimlari, yeniyetms voleybolgularda is apa-
ran masqgilor vo bu sahods todgiqgat aparanlar
istifado edoarok faydalana bilarlor.

Natica etibarilo demak olar Ki, yeniyet-
Mo voleybolgularda aparilan mosq prosesinin
mozmununun yenilosmasi, onun qurulusunun
muasir toloblor baximindan yenilogdirilmasi fi-
ziKi tarbiya maollimlarinin tokmillogsmasins va
bu sahads ¢alisan mosqgilorin isinin modern-
losmasino 6z tohfasini veracokdir.
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AHAJIN3 METOJ0B U CPEACTB, HCITOJIB3YEMBIX JIJI51 PABBUTUA
®U3NYECKHUX KAYECTB FOHBIX BOJIEMBOJINCTOB

C.C. Anmunamaes, I'.3. DiiBa3jbl

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Axademus Puzuueckou Kynomypot u Cnopma
subhan.alipashayev@sport.edu.az, goncha.ahmadli2020@sport.edu.az

AHHOTauusA. 3HAUYUTEIHLHOE MECTO B
cucreme (PU3MYECKOW TIOJTOTOBKH BOJICHOO-
JIUCTOB JIOJDKHO OBITh OTBEJCHO PA3BUTHIO CH-
JIOBBIX KAaueCTB. XapaKTEPHON OCOOCHHOCTHIO
CHJIOBOH ITOATOTOBKH SBISETCS TO, YTO CH-
JIOBBIE KadyecTBa JIOJDKHBI Pa3BUBATHCS B TEC-
HOM KOMIUIEKCE MEXy co00il u npyrumu u-
3uyecKkuMH KadectBamu. Hambonee s dexTus-
HBIMH YIPAKHEHUSIMH U1 BOCIIUTAHUS CHIIBI
SIBJISIFOTCS IMHAMUYECKUE YIPAXKHEHUS C OTs-
TOIICHUSIMH MaJIOTO U CPEAHETO Beca.

Ha srane HadalanbHOM ITOJIOTOBKH BaK-
HOM 3ajmadeil sBisgeTCA OOINas CHIIOBas IIOJ-

rotoBka BoJieiibonuctoB. K Tem cpeacTtsam u
METOJIaM, KOTOPbI€ TPUMEHSIIUCH B IIPEABAPH-
TEBHON TIOJTOTOBKE, TOOABISIOTCS yIIpakHE-
HUs 0oJiee LeJIeHANIPaBICHHOTO XapaKTepa I
pa3BUTHUS CHIIBI IIEYEBOIO IOsica, PYK, KUC-
TEH, HOT U.T.[I.

KiroueBble ciioBa: gusuueckas nooeo-
MmoeKa, paseumue Cuivl, O08U2amesbHble Ka-
yecmea, OUHAMUYECKAsl CUNd, CUNLOBASL BbIHOC-
JIUBOCMb, Nedazo2udecKue mecmol, Omeemuasl
peaxkyusi.

ANALYSIS OF METHODS AND TOOLS USED TO DEVELOP PHYSICAL
QUALITIES IN YOUNG VOLLEYBALL PLAYERS

S.S. Alipashayev, G.Z. Eyvazli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
subhan.alipashayev@sport.edu.az, goncha.ahmadli2020@sport.edu.az

Annotation. Special attention should be
paid to the development of strength qualities in
the system of physical training of volleyball
players. A characteristic feature of strength
training is that strength qualities must be de-
veloped in a complex way with other physical
qualities. The most effective exercises for de-
veloping strength is considered dynamic exer-
cises with a medium weight.

The main task in the initial training pha-
se is considered to ensure the general strength
training of volleyball players. The methods
and means used at this stage are mainly aimed
at developing the muscles of the shoulder gir-
dle, arms, wrists and legs.

Keywords: physical training, strength
development, motor qualities, dynamic stren-
gth, strength endurance, pedagogical tests,
response.
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IDMANCILARDA FiZiKi YUKLOR VO MODO-BAGIRSAQ SISTEMI:
PROBLEMLOR VO ONLARIN HOLLI
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Annotasiya. Idmancilarda, xiisuson do-
ziimliliyii inkisaf etdiranlorde mada-bagirsaq
sisteminin (MBS) pozgunluqlar1 cox miisahido
olunur ki, bu da ¢ox vaxt idman noticalarinin
asag1 diismasi Vo sonraki barpa prosesinin po-
zulmas1 ilo noticolonir. Idmancilarin 30-50%
fiziki yuklor zaman1 moado-bagirsaq trakti tora-
findon olan pozgunluqglardan sikayatlonirlor.
Hozm sisteminin zodalonmasi alamatlarinin
asas sobablori fizioloji, mexaniki vo gidalan-
madir. Miivafiq qidalanma hazirligi modonin
slirotlo bosaldilmasi, suyun vo gida maddolo-
rinin optimal monimsanilmosi, adekvat gan
dévraninin vo immun homeostazin saxlanmasi
vasitasilo mosq zamani mods-bagirsaq prob-
lemlorinin yaranma riskini azaldir. Nogliyyat
karbohidratlarindan istifadoni, bagirsaqda azot
oksidinin istehsalin1 stimullasdiran vo onun he-
modinamikasini yaxsilagdiran, homginin mik-
rofloran1 modulyasiya edon vo immunitet sis-
temini guclondiran bir sira pohrizlor toklif edil-
migdir. Bu clir miidaxilolorin faydali tasirlori
ucln kifayat godoar sibut yoxdur va idmangilar
ucun praktiki tovsiyslor hazirlamagq tigiin prob-
lemi daha dorindon basa diismok Ugln daha
¢ox arasdirma talab olunur.

Acar sozlar: idmancilarda fiziki yiiklor,
Mada-bagirsaq sistemi, pozgunluglar, gida ha-
zirligt.

Muasir dovrds idmangilar arasinda, xi-
suson dozumliluyd inkisaf etdiranlordo MBS
pozgunluglar1 ¢ox miisahids olunur, bu da id-
man naticalorinin asagi diismasi ilo naticalonir
[1]. Istifado olunan metodologiya vo hadisalo-
rin éyranilmasindan asili olaraq miiayyan edil-
misdir ki, 30-90 % marafongular fiziki yiklor
ilo zaman1 MBS problemlori ilo Uzlosirlor. Id-

mangilarda miixtalif agirliq doracasinds sika-
yatlor olur. Onlarda Urokbulanma, abdominal
stenokardiya vo qanli ishal kimi slamatlor mu-
sahido oluna bilor. Cox vaxt bu problemlor
hom dozimliliys, ham do atletlorin sonraki
borpa prosesino neqativ tasir gostorir. Fiziki
yik (FY) zamani idmangilarda miisahids olu-
nan abdominal simptomlar ylngul diskom-
fortdan isemik kolito vo diareyaya godor do-
yisga bilar. 1970-ci illordo Boston vo Nyu-York
marafonlarinin 4 qat qalibi, ofsanavi marafon-
cu Bill Rodgers uzun masafoys qagan idmangi-
larin tez-tez MBS problemlari ilo Uzlogdiyini
bildirmisdir. Mogalods tez-tez rast goalinon poz-
gunluglar miizakira edilir vo onlarin aradan
qaldirilmasi tigiin yollar aragdirilir.

Metodoloji mulahizalar

Atletlordo MBS aid sikayotlor cox mix-
tolif olur ki, bu da homin problemlorin toyini
Vo geydiyyati zamani1 miixtalif todgigat metod-
lar1 va vasitalorin istifadasi ilo slagadardir[1].

Miuoyyon edilmisdir Ki, idmangilarda mii-
sahido olunan MBS pozgunluglar1 idman né-
viindan, cinsdean, yasdan, atletin hazirliq voziy-
yatindan, homgini FY rejimindon va intensiv-
liyindon, otraf miihit soraitindon asili olaraq
doyisir. Bu zaman yiingiil vo ya agir simptom
adlanan voziyyatlor ayird edilmir. Toklif olun-
musdur ki, idmangilarin géstariciloring vo sag-
lamligina tosir edon istonilon hal ciddi simp-
tom sayilsin. Masalon, yiingiil iirokbulanma id-
manginin gostordiyi noticoya tosir etmays bi-
lor, lakin onun agir doracasi monfi naticalora
getirib ¢ixara bilor. Meteorizm idmanginin gos-
tordiyi son natigaya yagin Ki, tasir etmoaz, lakin
gusma atletin son gostaricisino pis tasir edos-
cokdir. Idmancilarin verdiklori molumatlar
aragdirarkon moalum olur ki, onlar ¢ox fordi
xarakter dasiyir va FY tipi va edilon sikayatlor
arasinda dogiq ganunauygunluq yoxdur [1].

124


mailto:babayevmehman@sport.ed.az
mailto:fatma.nabiyeva@sport.edu.az
mailto:sevil.babayeva@sport.edu.az

Scientific News of Azerbaijan State

'@
==

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

Idmancilarin mada-bagirsaq sistemin-
ds pozgunluglarin yayilmasi

Bir ¢cox idman novlorinds, xususen do-
zimlaliyl moasq edon yariglarda MBS pozgun-
luglart miisahids olunur[1]. F.Brouns & E.Be-
ckers mogalalorindo gostormisdirlor ki, do-
zUmliiliiyl inkisaf etdiron gorgin yarislarda 30-
50% istirak¢ilar MBS torafindoan bir va ya bir
nego pozgunluglarin olmasi haqqinda molumat
vermuslor[2]. Ekstremal soraitds yarisan triat-
lonistlorin foaliyyatlorinin todqiqatlari zamani
molum oldu ki, 93% istirak¢1 hor hansi bir
MBS pozgunlugundan sikaystlonir. D6zimlu-
l0yl mosq etdiron idmangilarda fiziki yuklor
fonunda MBS sikayatlori 70% togkil edir. 1281
idmang¢inin internet miisahidosi zamani 45%
atletlordo on az1t MBS torofindon bir pozgun-
lugun olmas1 haqqinda moalumat toplanmisdir.
Yiksok doziimliliik yariglarinda MBS poz-
gunluglar1 genis yayilmis problemlordandir
[2]. 67-161 km mosafods qaganlarin 37-89% -
do Urokbulanma, qusma, gqarinda spaztik
agrilar vo diareya mulayyon olunmusdur [2].
161 km ultramarafon istirakg¢ilarinin 85%-do
iSo nacisds gan (bu MBS ganaxmani gostorir)
geyd olunmusdur. Ultramarafongularda MBS
problemlorinin arasdirilmasi zamani moalum
olmusdur ki, 89% stareplordo Urokbulanma
(89%), qarinda spazmlar(44%), diareya(45%)
Vo qusma (22%) miisahids olunmusdur[9].

Idmangilarda miisahids olunan simptom-
lar yarigin xiisusiyystlorindan, otraf miihit so-
raitindoan, hom dos onlarin hazirliq saviyyasinin
vaziyyatindon ¢ox asilidir. B.Pfeiffer et al. [3]
marafon gacist zamani 4% idmancgilarda vo
[ronman yariglar1 zamani1 32% qodor velosi-
pedgilordo MBS tarofindon ciddi pozunluglar
oldugunu geyd etmislor. Hom yariglarin ayri-
ayr1 novlari arasinda, ham do eyni yarisda ¢ixis
edon mixtalif atletlor arasinda ohomiyyatli
forq miisahido olunmusdur. Anamnezinds ov-
vallor MBS tarafindon pozgunluglar olanlarla
yarig vaxti sikayotlori olan idmangilar arasinda
six korrelyasiya oldugu miioyyon edilmisdir.
Bu da bazi soxslordo MBS zodalonmalarinin
inkisaf etmoSino meyillik olmasini gostarir.
Alimlar zadalonmalara genetik meyilliliyin ol-
masini da giiman edirloar[3].

MBS olan pozgunluglar idmangilarin no-
ticolorino tosir edir vo nadir hallarda onlarin

saglamligimin uzun miiddatli pozulmasina so-
bob ola bilir. Todqgiqatlarin birindo 43% triat-
lonistlor ciddi MBS pozgunluglariin olmasini
bildirmis, 7% iso yariglarda istirakdan imtina
etmislor. iki 161 km ultramarafonda iirokbu-
lanma va / vo ya qusma yarisdan ¢ixanlar ara-
sinda yarigdan ¢ixmaga vo finiso catanlar ara-
sinda naticalorin asag1r olmasina ikingi osas
sobab olmusdur . Belaliklo aydimn olur ki, MBS
vaziyyati atletlorin yiksak natico géstarmasina
muhum tasir gostorir.

Fiziki yUklor fonunda MBS pozgunlug-
larinin etiologiyast ¢ox amillidir. Bu zaman
oamoala golon pozgunluglarin asasini MBS ise-
miyasinin patofizioloji mexanizmi togkil edir
[4]. MBS pozgunluglarinin amalo galmasinda
istirak edoan digar amilloro - mexaniki vo gida
faktorlarin1 géstormak olar.

Fiziki garginlik zamam idmangilarda
yaranan pozgunluqglarin qidalanma
sabablari

Atletlorin gidalanmast MBS pozgunlug-
lariin yaranmasina shomiyyatli doracada tosir
gostorir, lakin geyd etmok vacibdir ki, bir ¢cox
problemlor fiziki ylka godor va ya fiziki yik
vaxti qida qobul etmomokls slagodardir. Qida-
nin torkibindo olan — selluloza, yag, ziilal vo
fruktoza MBS problemlorinin yaranmasi ti¢iin
boyuk risk faktorudur. Maye gabulunun kifay-
yat godar olmamasi naticasinds yaranan susuz-
lug da MBS problemlorinin artmasina sobab
olur [1]. Mioyyon edilmisdir ki, triatlon za-
mant atletlorin gidalanmasi ilo MBS pozgun-
luglar1 arasinda olage oldugu mévguddur. At-
letlor yariglar zamani torkibinds selluloza, yag-
lar, zulallar, homgini karbohidratlarin gatilas-
mis mohlullart olan gidalarin qabulundan sika-
yatlonmiglor. Muollifloro géra yiksok osmol-
yarlig1 olan (>500 osmol/l) mahlulllarin gabu-
lundan sonra atletlordo MBS sikayatlor artmis-
dir.

Madoanin bosalmasini langiden mahsullar
mohlullarin bagirsaga kegmasina sobob olurlar
ki, bu da MBS sikayatlorino yaranmasina so-
bob olur. Yiksok osmolyarliga malik karbo-
hidratlarin qatilagsmis mohlullarinin gabulu da
belo effekt verir. G.A.Wallis et al. apardiglart
todgiqgatlar gostormisdir ki, qadinlarda yiiksok
(1,0 va ya 1,5¢/dag.) miqgdarinda karbohidrat-
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larin qobulu daha az (0 ve ya 0,5g/daq.) mig-
darda karbohidratlarin gobuluna nisbaton MBS
daha agir pozgunluglara sabab olur . Tadgigat-
cilar gostarir ki, FY muddsti va ya gabul edil-
mis karbohidratlarin miqdar1t MBS ohomiyyatli
pozgunluglarin amals galmasi ¢tin heg dos ho-
miso Kifayat godar olmur. Ironman yariglarinda
vo marafonlarda istirak etmis 221 idmanginin
istiraki ilo Kegirilmis basqa tadqiqat isinde ma-
ayyan edilmisdir ki, karbohidratlarin istifadasi
meteorizm vo Urokbulanmanin yaranmasina
tonzimloyici toasir gostorir [3]. Nisboton az
yuksok miqdarda karbohidratlarin qabulu nis-
boton yiingiil olan tirokbulanmann tez kegmao-
sina sobab olur ki, bu da yarisin son naticasina
neqativ tesir géstarmir. Bu sahads tadqiqat is-
lorini davam etdirmak vo daha otrafli molumat-
lar oldo etmok moslohat goralir.

Belo giiman etmok olar ki, idmangilarda
MBS sikayatlorina ancaq karbohidratlarin qo-
bulu sobab olmaya da bilor.Buna ham do bir
sira amillorin mirokkab qarsiliqlt slagesi: kar-
bohidratlarin névii vo qatiligi, i¢kilarin osmol-
yarligi vo tursulugu da sobab ola bilor. Tabii
ki, MBS problemlarinin yaranma riskinin azal-
mast liglin karbohidratlarin daha optimal moh-
lullarinin  tapilmas: {igiin olave todgiqatlar
aparmaq lazimdir [1].

Atletlorin maksimal gostaricilor oldo et-
masi azalo faaliyyatinin, immun sistemin noza-
ratinin va tonzimlonmasinin, fiziki stresso uy-
gunlagsmasinin birbasa naticasidir [6]. Belo ki,
MBS idmanginin uygunlagsmasint vo barpasini
idaro edon vo tonzimlayan sistemin bir his-
sosidir. Balanslasdirilmis immun kompleks
(bagirsaq — assosiasiya olunmus limfoid toxu-
ma - BALT) atleti gida va ingalyasion amillor-
don qoruyur. FY zamani mexaniki vo biokim-
yavi stress fonunda BALT vo epitelial baryerin
tamlig1 zodolonir ki, bu da selikli gisalardan
toksiki substratlarin sorulmasina sabab olur.
Bunlar doziimliiliiyli inkisaf etdiron idmangi-
larda Urokbiilanma, qusma, qarnin kopmasi,
diareya, qarin agrilar1 vo ganaxma kimi ola-
moatlorin amalo golmasina sobab olur. Yiksak
doracali xroniki gorgin atletlords fekalinin tor-
kibi vo mikroflorasinin yoxlanilmasi zamani
alinan noticoyo g0ro immuniteti per os dos-
toklomoyo ehtiyac oldugu molum olmusdur.
Masqlor vo yariglar zamani diizgiin qidalanma

MBS pozgunluglarinin garsisin1 alan vacib
amildir, oks halda idmangilarin immun sis-
temindos vo saglamliginda ciddi problemlor ya-
rana bilor [6].

Intensiv FY zamani idmangilar tez-tez
qicolmalardan, diareyadan, qarnin Kopmoasi,
Urokbulanmadan vo ganaxmadan sikayatlonir-
lor. Biitiin bunlar bagirsaq kegiriciliyinin do-
yismasi Vo bagirsaqlarin baryer funksiyasinin
azalmasi ilo olagadardir [6]. “Leakygut”- qey-
ri-germetik, kegirici bagirsaq adlanan bu va-
ziyyst endotoksemiyaya, yoluxucu Xastaliklora
Vo autoimmun xostaliklora yilksok hassasliga
gotirib ¢ixarir. MBS baryer funksiyasini vo
kegiriciliyini qonsu eritrositlari birlosdiran va
hliceyralorarast sahoni bagirsaq boslugundan
ayiran adqeziv baglama va six izolsedici kon-
taktlar tomin edir. Qurulusun tamlig1 bagirsaq
mikroflorasi, epitel vo BALT arasindaki mii-
rokkab qarsiligli olagodon asilidir.

Probiotiklor — idmangilarin genis istifado
etdiklori mahsul olub, onlarin MBS va Umumi
saglamliglarina miisbot tosir gostaron gida ola-
valoridir. Todqgigatlar zamani FY zamani yiik-
sok doracoli doztimliliiyli inkisaf etdiron id-
mangilarda probiotiklorin immun sistems va
bagirsaq mikroflorasina miisbat tosir etmasi
haqqinda naticalor alds edilmisdir[6]. Kaskin
xastoliklor zaman1 probiotiklorin bagirsaq bar-
yerinin tamligina da miisbat tosir etdiyi hag-
qinda malumatlar vardir.

S.F.Clarke et al. [7] 40 pesokar reqgbi
oyuncgulart iizorindo apardiglari miisahidolor
zamani intensiv fiziki yilikiin bagirsaq mik-
roflorasina miisbat tosir gostordiyi haqqinda
molumatlar olds edilmisdir. Oldo edilmis bu
molumatlar maolliflorin fikrino gora yeni bio-
marker vo ya saglamligin gostaricisi ola bilar.
Oldos edilon naticalor gosterir ki, ziilallar, yag-
lar vo karbohidratlarla zongin yiiksok kalorili
dieta vo yiksak FY atletlorin immunitetino vo
metobolizmino optimal stabillosdirici tasir gos-
torir [7].

Idmangilarin intensiv fiziki yiiklor fo-
nunda diizgiin vo optimal qidalanmasinda pro-
biotiklorin rolunu otrafli 6yranmok Ugln bu
sahodo todqiqat islorinin davam etdirilmasi
zoruridir [6].

Idmancilarda hozm sistemi problem-
larinin gida hallari. Atletlordo miisahids olu-
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nan MBS pozgunluqglarinin sayinin azaldilmasi
Vo ya agirligmin aradan qaldirilmasi ti¢lin bir
sira qida manipulyasiyalariin istifadasi toklif
olunmusdur. Bu sahads aparilan todgigatlarda
gostorilir ki, diizgiin dieta, rasion, qidalanma
qaydalari, qidalanma vaxtlari, hamgini FY Xa-
rakteri vo Saviyyasinin asagi salinmasi, hayat
torzinin diizgiin tanzimlonmasi gastroezofageal
refluksun vo MBS motorikasinin pozulmasinin
aradan qaldirilmas: t¢tin kifayst edir [8].
Adekvat hidratasiya vo FY todricon progressiv
azaldilmas1 MBS olan ganaxmanin residivle-
rinin garsisini almagq ti¢lin xiisusi ilo faydalidir.
[8] gostarilir ki, masq va yarisdan 3 saat avval
bork gidanin rasiondan ¢ixarilmasi kimi gay-
dalarin totbiqi idmangilarda tirokbulanma va
qusmanin qarsisini almaga imkan verir.

Doziimliiliiyii inkisaf etdiran idman nov-
lorinds yarisan atletlorda torkibinds bir nega
tranzit karbohidratlar (glikoza,fruktoza va s.)
olan ickilorin gobulu zaman1 MBS sikayatlor
bu karbohidratlarin yalniz birinin ¢ox oldugu
ickilorin gabulu zamani olan sikayatlora nisba-
ton daha az olur. Bu molumatlar miisyyan mi-
olliflorin laboratoriyalarda apardiqlart todgigat
islorinds olds edilmis naticalordir, lakin bu bu
sahado oldo edilon molumatlar otrafli aras-
dirilmalhidir [9].

FY zamani MBS pozgunluglarina tera-
pevtik tosir etmok imkani mohdud oldugda
maye Vo enerjetik materiallardan istifadays da-
ha cox dstunluk verilir. Dozimlullys mosq
edon atletlorin masq zamani gobul etdiyi ma-
yenin hacmi faktiki taloblors (orta hesabla 500
ml\saat) uygun olmalidir. Qobul edilmis ma-
yenin ¢oxlugu hiperhidratasiyaya vo hipona-
tremiyaya sobob ola bilor. 2-3 saat vo daha ¢ox
davam edon FY zamani olave edilon gliikoza-
nin boylik shmiyyati olur. Hiperosmolyar kar-
bohidrat mohlullarinin enerjetik balansa va
madodon moahlullarin  bosalmasina tasirinin
todqiqi zamani bolo bir naticoys golmor olur
ki, idmangilarin belo qatilasmis igkilordan is-
tifado etmolori yaris naticalorine musbat tasir
gostorir [1].

K.Van.Wijck et al. [10] gostarirlar ki, in-
tensiv FY zaman1 MBS orqanlarinda olan qan
dovraninin voziyyati orada olan pozgunluglara
asash tasir gostarir. Mialliflor abdominal he-
modinamikanin tonzimlonmasina azot oksidin

(NO) aktivliyini doyismoklo tasir etmoklo bu
problemin hoall etmoayin miimkiin oldugunu gii-
man edirlor. Sirkulyator ¢atmamazlhiqlarla sla-
godar abdominal disterss (ingilisca-agir halsiz-
lig, ozab) hiss edan idmangilarda NO stimulya-
siyasinin bir ne¢o nOviniln istifadssi arasdirilir
Ki, bunlara da torkibinda sintazaasili azot oksid
(glutamin-arginin-sitrullin) vo azotdan asili ol-
mayan sintaza oksidlor (nitrat-nitrit) olan ola-
valorin istifadasidir. Gostarilon ingredientlor-
don dietik nitratlarin (qida selitrasi) orqandaxi-
li hemodinamikaya daha ¢ox tosir etmasi gu-
man edilir [10]. Toadqiqat islori ¢ox ilkin mor-
holodadir, aragsdirmalar davam etdililir [1].

idmangilarin garaciyarlorin trigliseridlo-
rina masqdan avval uzun middatli FY va pah-
riz manipulyasiyalarinin tasiri Oyronilmisdir
[11]. 67 saat qarisiq rasionda vo torkibinda
minimal miqdarda karbohidrat (2%) vo yuksok
yag (83%) olan izokalorili dietada olan do-
zimlaliyl masq edan orta intensivlikli velosi-
ped siran atletlordo magqdan avval va 90 do-
gigo sonra proton magnit rezonans vasitasi ilo
todgiqat apalmisdir. ©lds edilon naticalars asa-
son kaskin FY gabagi miintozom pahriz hazir-
ligt zamani qaraciyar trigliseridlori yaglarin
ylksok oksidlosmoasino yardim edir.

Idmangcilarda “bagirsaqlarin  moasq
etdirilmasi”. Uzun illor belo giiman edilir ki,
FY zaman1 MBS pozgunluglarinin azaldilmasi
Ucln bagirsaqglart “ masq etdirmak * olar, lakin
bu sahodo todqiqat islori az aparilmigdir .
Gostorilmigdir ki, FY zamani maye vo gida
gobul etmays adst etmoyan atletlor FY zamani
onlar1 gobul edoanlora niishoton daha ¢ox MBS
sikayitlonirlor . G.R.Cox et al. [11] tadgiqatla-
rinda doztiimliliyii inkisaf etdiron velosiped-
cilorin vo triatletlorin MBS yaranmis prob-
lemlori aragdirilmisdir. Todqiqatlar zamani ve-
losipedgilor va triatletlor cut-ciit segilmis vo
boliinmiisdiirlor ki, bunlar da 28 giin yiiksok va
ya az miqdarda karbohidratlar gabul etmislor.
Eksperimentdon sonra yiiksok migdarda karbo-
hidrat gobul edon atletlordo FY zamani ekzo-
gen karbohidratlarin yiiksok siratlo oksidlos-
masi muayyan olunmusdur. Daha yiiksok gos-
toricilor absorbsiyanin yaxsilasmasi ilo izah
olunur ki, bu da FY zamani1 mayelarin vs gida-
It maddolorin daha intensiv sorulmasi ilo ola-
godardir. Bels gida tocriibasi MBS pozgunlug-
larin amoala galmo sansini azaldir .
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Aparilan todqiqat islorindon belo bir no-
ticoya galmok olur ki, gidalanma strategiyasi-
nin oyranilmasi MBS adaptasiyasindaki doyi-
sikliklordon asili olmayaraq modo tolerantli-
gin1 vo rahatligini yaxsilasdiracaq. Toadqgiqatgi-
lar qagis zamani tokrar maye gobulu seansla-
riin effektliyini arasdirmiglar. Bes yaris mor-
halasinda atletlor har 10 dagigodan bir 6z tor
ifrazlar1 miqdarlarinda maye gobul etmislor.
Mayenin ifraz olunan toro uygun miqdarda
tokrar gobulu madanin komfortunu yaxsilagdir-
mis vo bu zaman modonin bosalma siirati do-
yismomosdir.

FY zamani MBS yaranan problemlarin
korreksiyasi tiglin gabul edilon gida kompo-
nentlorinin tosir mexanizmini vo muddatini
dyronmok Uclin daha otrafli vo dorin tadgigat
islori aparmaq idmangilarin yiiksok natico gos-
tormasina komok edacokdir.

Iltihabaleyhina geyri-steroid preparat-
lar (IQSP). idmangilarin bdyiik bir qrupu FY
zamani moveid olan vo goOzlonilon agrilarin
yungullasdirilmasi t¢un analgetiklordon istifa-
da etdiklorini bildirirlor. IQSP istifado edon id-
mangilarda MBS fosadlari, selikli qisadan qa-
naxmalar vo perforasiyalar bu preparatlardan
istifado etmoyan idmangilara nisboton 3-5 dofo
artiq miisahido olunmusdur. Cikaqo marafo-
nunda istirak edon atletlorlo aparilan todgiqat
islort zamani miioyyon olunmusdur ki, uzun
muddastli FY zamani ibuprofenin gabulu MBS
buraxiciliq qabiliyystinin artmasina vo onun
pozulmasi ilo olagadar sikayaytlorin yaranma-
sina sabab olmusdur. K.van Wijck et al. [12]
gostormisdir ki, ibuprofen FY zamanmi yaran-
mis nazik bagirsagin zodslonmosini dorinlogdi-
rir vo bagirsaq baryerinin disfunksiyasini yara-
dir. IQSP istifadesi idmangilarin saglamligina
neqativ tasir gostorir, MBS vaxtasir1 vo ya dai-
mi problemlari olan atletlorin bu preparatlar-
dan istifadasini mohdudlasdirmaq mogsadauy-
gundur [8,12].

Tacrubi tovsiyalar. MBS olan pozgun-
luglarin bas vermomasi Uglin bir nega tovsiya
toklif olunur [1]. Bu tovsiyslor mohdud sayda
todgiqgatlara osaslansa da, onlar effektli ola bi-
lor:

- Yarisa bir vo ya bir ne¢o giin qalmis torki-
binds ¢oxlu miqdarda selluloza olan moh-
sullar1 gobul etmok moslohot gorilmdr.
Mosq edan idmang tigiin torkibindo adekvat

miqgdarda selliiloza olan dieta MBS tonzim-
layici rolunu saxlamaga komak verir.
Aspirin vo IQSP, homgini ibuprofendon
uzaq olun: bu preparatlar MBS sikayatlorin
Vo bagirsaq kegiriciliyinin artmasina sabob
olur. Anamnezds MBS problemlori olan id-
mangilara yarisqabagi dévrde IQSP qobul
etmok tovsiys olunmur.

Torkibinds yiiksok migdarda fruktoza olan
orzaq mohsullarindan uzaq olun, fruktoza
va glikoza birlogsmalori iso MBS problem-
lori yaratmir, orqanizma yaxsi tasir gostorir.
Susuzluq MBS sikayatlorini artirdigi tgiin
onu gabaglamaq vacibdir. Bunun Ugiin ya-
rislar vo magqlor zamani yaxsi hidratasiyani
tomin etmok lazimdir.

Karbohidratlarin gabulu zamani kifayat qo-
dor maye gobul edin vo ya modads onlarin
yiksok konsentrasiyasinin vo osmolyarligi-
nin qarsisini almaq tgiin torkibinds asagi
konsentrasiyali karbohidratlar olan igkilari
goabul etmays Ustiinlik verin.

Qidalanma sahosindos olan yeni strategiya-
lar1 totbiq edin: gida tacribasinds eksperi-
mentlori yaris gabagi dovrde vo ya yaris
vaxti deyil, ondan ¢ox avval tocribadon ke-
¢irin. Bu idmancgiya hansi dietanin pozitiv
effekt verdiyini toyin etmays imkan verar,
hom do MBS pozgunluglarinin yaranma
sanslarini azaldar.

Naticalar. Atletlorda (xususon dozimli-
luyii inkisaf etdiron ndvlords) mosq zamani
MBS pozgunluglari ila alagadar sikayatlor ¢ox
yayilmigdir, bunlar da idman naticalorina pis
tosir gostora bilor. FY zamani miivafiq qida
tocriibasi mads - bagirsaq diskomfortunun vo
sikayotlorin yaranma riskini azalda bilor. Bu
da idmangilarin MBS immun midafio imkan-
larinin artmas1 vo funksional adaptasiyanin
yiksalmasi ila naticalons bilor.
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®U3BNYECKUE HAT'PY3KH U )KEJTYTOUYHO-KUIIEYHBIA TPAKT ¥
CIIOPTCMEHOB: TIPOBJIEMbI U UX PEHIEHUE

M.A. Baoaes, ®.H. Haouena, C.Y. badaeBa

Aszepbatioacanckasn I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
babayevmehman@sport.ed.az, fatma.nabiyeva@sport.edu.az, sevil.babayeva@sport.edu.az

AnHoTranusi. Cpeau CIOPTCMEHOB, B
0COOEHHOCTH TIPH PAa3BUTHUU BBIHOCIHBOCTH,
4acTo HaOJIONAIOTCS HapyIIEHUS IHUIIEBAPH-
TEJNBHON CHUCTEMBI, YTO HEPEAKO MPHBOAMT K
YXYIIIEHUIO CIOPTUBHBIX PE3YyJIbTAaTOB U Ha-
PYLIEHUIO TOCIEIYIOUEr0 BOCCTAHOBIICHMS.
Tax, 30-50% cnopTCMEHOB NMPEABABIAIOT Ka-
T00BI, CBUECTEIBCTBYIOIINE O HAPYIICHUSX B
paboTe JKETyAOYHO-KHILIEYHOTO TpaKkTa BO
BpeMs (pu3nueckux Harpy3ok. OCHOBHEIE MPH-
YUHBI TOSBJICHUS CHMIITOMOB TMOBPEXICHUS
MUIIEBAPUTENBHON CUCTEMBI — (PU3UOTIOTHYEC-
KHe, MeXaHUuecKue U nuimieBsle. Haanexarmas

nuuieBasl IMOATOTOBKA II03BOJISIET CHU3WTH
PUCK BO3HHUKHOBEHHUS >KEITYAOYHO-KHUIIEYHBIX
npobseM BO BpeMsl (PU3UYECKUX HArpy30K 3a
cdeT ObICTPOro OMOPOKHEHUS KEJTyaKa, ONTH-
MaJIbHOTO BCAaChIBaHHUSI BOJIbI M MUTATEIbHBIX
BELIECTB, MOJIEPKaHUS aIeKBaTHON TeMOIUp-
KYJSIIMM U1 UMMYHHOro romeocrasa. IIpenmo-
KEH PsJl MULIEBBIX PAIlOHOB, BKIIIOYAIOLINX
HCIIOJIb30BAHUE TPAHCIOPTHBIX  YIJIEBOJOB,
CTUMYJISITOPOB BBIPAOOTKH OKCHJIa a30Ta B KU-
MICYHUKE U YITYUYIIAIOIUX €r0 FTeMOJUHAMUKY,

a TaKke MOIYJIUPYIOIIUX MUKPOGIOPY U YK-
peIUIAIOIMX HMMMYHHYIO cucremy. Jlokasa-
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TEJNBCTB OJIATOTBOPHOTO BIUSHUS TAKUX BMeE-
IaTeILCTB HEJIOCTAaTOYHO, HEOOXOIUMBI J0-
IIOJIHUTENbHBIE UCCIIEI0BAaHUS JUIsl [NIyOOKOTO
MMOHUMAaHUS MPOOJIEMBI C 1IN0 Pa3paboTKU

MIPaKTUYECKUX PEKOMEHAALNN AJIs CIIOpPTCME-
HOB.

KuroueBble cioBa: gusuueckue nazpys-
KU Y CHOPMCMEHO08, NUUe8apumeibHas cucme-
Ma, HapyuwieHus:, NUesas no020MmoeKda.

PHYSICAL LOADS IN ATHLETES AND THE GASTROINTESTINAL SYSTEM:
PROBLEMS AND THEIR SOLUTIONS

M.A. Babayev, F.N. Nabiyeva, S.Ch. Babayeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
babayevmehman@sport.ed.az, fatma.nabiyeva@sport.edu.az, sevil.babayeva@sport.edu.az

Annotation. Problems with disorders of
the digestive system are common in athletes,
especially in sports for endurance, often reduce
their performance or subsequent recovery. It
has been shown that 30-50% of athletes make
complaints indicating violations of the gastro-
intestinal tract during exercise. The main cau-
ses of symptoms of damage to the digestive
system are physiological, mechanical and nut-
ritional. Appropriate food preparation can re-
duce the risk of gastrointestinal problems du-
ring exercise due to rapid emptying of the
stomach, optimal absorption of water and nut-
rients, maintaining adequate hemocirculation

and immune homeostasis. A number of food
rations, including the use of transport carbo-
hydrates, stimulants of nitric oxide production
in the intestine and improving its hemodyna-
mics, as well as modulating the microflora and
strengthening the immune system, is proposed.
Evidence of the beneficial effects of such
interventions is not enough; more research is
needed to thoroughly understand the problem
in order to develop practical recommendations
for athletes.

Keywords: physical activity for athletes;
digestive system; violations; food preparation.
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QODIM VO MIiLLi IDMAN NOVUMUZ OLAN ZORXANA MUASIR DOVRDO
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Annotasiya. Zorxana idman névi bizim
gadim vo milli idman néviimiiz, milli doyari-
mizdir. Zorxana sozl "giic evi", "giic gostori-
lon yer" monasini verir. Bu idman ndviins qo-
dimdos ddylisciilorin hazirlig: tliglin maraq gos-
torilmisdir, ¢linki ordaki alotlor vo horokotlor
har biri bir doyiis horakati, alstlor iso harasi bir
doyiis silahini 6ziindo oks etdirir. Beloliklo
Zorxana bizs bir idman névii kimi golib cat-
migdir. Hal-hazirda diinyada yayilmaqdadir.
Miiasir dovrde idman novii kimi 3 istiqgamotdo
yariglar1 kecirilir: komanda horokatlori, fordi
moharatlor vo pohlivan giilosi.

Acar sozlar: zorxana, milli idman, pah-
livan giilasi, qadim idman, giic evi, doyiis ha-
zirligy, pahlivan.

Zorxana - godim zamanlardan Azorbay-
canda yayilmis ononovi idman meydanidir.
Azorbaycanimn on gadim va milli idman névlo-
rindon, milli dayarlorindan biridir. Mahz bu
clir meydanlarda, sonda adin1 buradan gotiir-
mii§, Zorxana kimi taninan idman yariglart ke-
cirilirdi. Zorxana 2 s6z birlogsmasindan ibarat
olub "zor"- giic, "xana"- yer, mokan monasini
verir. Zorxanada butln harokatlor Zorb alatinin
Sodalar altinda bas verir. Bu alati ifa edon soxs
Miirsiid adlanir. Zorxana, falsofs, tolim, dino
ehtiram keyfiyystlorini dasiyan idman névii
olaraq Azorbaycan moadaniyyatinin torkib his-
sosidir. Azorbaycanin Milli idman noviidiir.
Homginin zorxana baximli va nadir idman
novuddr. Tarixi faktlara asason 700 il avval os-
lon azorbaycanli olan Puryayi Vali (Mahmud
ibn Voliyuddin) torofindon sistemlosdirilib id-
man novii soklino salinib. O Ganca sohoarinds
dogulub vo sonralar Tabriz soharina koéclb.
Zorxanin idman novii kimi tokmillogdirilib

muasir dovrimuiza galib ¢atmasini mohz ona
borcluyug.

Bakida zorxana haqqinda on erkon
moalumat, pahlivan gilasgilorin boyik hormot
qazandigr XV osrdo yasamis Sofovi muolliflor
torofindan verilir. O dovrds dévlst xidmatinds
pohlivanbas1 (gulosgilorin basgisi) vazifasi do
ayrica faaliyyat gostorirdi. Ordunun hazirligin-
da bu idman novindan istifade olunurdu.
Umumiyyatlo Zorxananin yaranmasi ordunun
doyiis hazirlig: ilo bir basa baghidi. Ciinki bu
idman ndvindoki butlin alstlor godim orduda
istifada olunan silahlarin banzaridir ki, bu da o
alotlorlo mosq edan asgor va doyiisciilorin 6z
doylis keyfiyyatlorini artirmaga xidmot edor-
mis. Zorxana sozi Sofavilor dovrindan ma-
lumdur. Bu ddvrlards ganclarin torbiyasi t¢iin
xususi toskilat yaradilmigdi. Bu togkilatin har
bir ayalat, vilayat va gohards, hatta har moahal-
lada belos, nlimayandassi var idi. Bu niimayan-
dolor cavanlari bir yers toplayib onlarla tolim
isi aparirdi. Bu gonclorin xususi idman yerlori
— zorxanalar1 vo zorxana idmanina xas olan
oyun alatlori var idi. Bu togkilatin morkazi doz-
gah adlanirdi. Hor hansi bir goharin, mahalin
Vo vilayatin pohlivanlari pohlivanliq sohadot-
namolorini bu toskilatdan almali idilor. Zor-
xanalarin yaradilmasi haqqindi bir sira asaslt
sonado, fakta osaslanmayan fikirlor do irali
stiriilmiisdiir. Mosolon, C.Bagdadboyov yazir
ki, zorxana oyunlari ©bu 9li ibn Sinanm «ix-
tiralarindany» dir. Miiollif daha sonra geyd edir
ki, ©bu Oli Ibn Sina zorxanalari tibbi noqteyi
— nazardon qurub, badan torbiyasi ilo bir sira
xostoliklori mualico edirdi. ©bu Oli Ibn Si-
nanin bodon torbiyasi yolu ilo bir sira xos-
toliklori mualico etmosi fikri onun 0ziino Xxas
olan cohatlorindondir. Lakin, zorxaninin yara-
dilmasmin ©bu Bli Ibn Sina ilo bagl olmasi
fikri heg bir fakta osaslanmur.

Zorxanmin meydana galdiyi dovr, Saofo-
vilar dovrins aiddir. Mahz bu dévrds ganclori
bir toskilatda birlogdirib va onlart idman oyun-
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larmin markazlosdiyi yerlara, zorxanalara calb
etmok isi baslanmisdi. Fikrimzca, bir neco asr
paytaxt olmus Tabriz Safavilor dévriinds daha
da s6hratlonmis vo yaxin Sargin on boyiik so-
harlarindan birina ¢evrilmisdi. Mahz ilk zorxa-
nalarin yarandigi yerlordon biri Tobriz sohori
olub. Zorxanalar Azarbaycanin bir cox yerlo-
rinds — Baki, Boardo, Tobriz, Nax¢ivan, Ordo-
bil, Ganca, Maraga, Urmiya, Xoy, Saki, Sirvan
Vo Susada toskil edilmisdi. Bakida olan zor-
xana moshur zorxanalardan olmusdur. Sofavi-
lor dovrinds zorxanalar o godor genis yayi-
Imisdi ki, har bir mohollods mohallo agsaqqal-
larinin tesis vo idars etdiklori zorxanalardan
basqa, biitiin dovlatli vo zadoganlarin, xiisuson
hakimlorin evlorindo soxsi zorxanalar yaradil-
misdi.

Zorxana orta osrlordo Azorbaycanda id-
man sarayl rolunu oynayirdi. Bu idman oca-
gma gonclori calb etmok Uglin mixtalif tod-
birlorlo yanasi, zorxanalari tablig edon serlar,
poemalar da yazilmisdi.

Mdasir Zorxana va pahlivan gilosi Fede-
rasiyasinin asasi 2004-ci ildo gqoyulub, doérd il
sonra ise zorxana oyunlari iizro ilk diinya gem-
pionati kegirilib. Bu giino kimi doafalorlo Diin-
ya, Avropa, Asiya vo Afrika ¢empionatlari,
beynolxalq turnirlor kegirilib. Azarbaycanimi-
zin bu Milli idman névl Islam Homroyliyi
oyunlarmin programina 2013-cl ildon daxil
edilib. Bu addim milli idmanimizin diinya id-
man arenasinda olan an yaxs1 uguru idi ki, bir
basa onun taninmasina va inkisafina tasir gos-
tordi.

Zorxananin ananavi meydani, qadimds
bu oyun meydanlarinin yaninda olan, memar-
liq qurulusuna goro moscidlori xatirladan bi-
nada yerlagir. Giris qapist orta insan boyundan
da alcaq olur ki, bununda monasi igari giron
hor bir insanin Zorxana meydanina hormat ola-
moti olaraq ayilib kecid elomasidir. Igari giron
hor bir soxs mitloq miirsiiddon icazs almalidir.
Miirsiid zorxanada on hormatli, yol gostoron
Vo lazim oldugda mose¢ilik edon vo zorxana ya-
ris1 mogqlori zamani bu proseslori Zorb ifasi ilo
idara edan soxsdir.

Miiasir yariglar diametri 10 metr olan
sokkiz giisoli meydangada hoyata kegirilir.
Meydanganin 6zt iki dairays bélinlr — Kicik
vo boyik. Kigik daironin diametri 3 metr, bo-

yuk dairanin diametri iso 8 metrdir. Har bir
dairanin 6z vazifasi vardir.

Yarislarda qeyri-adi idman alstlorindon
istifado olunur. Har biride 6z ndvbasinds han-
sisa qodim silahin masqini 6ziinds oks etdirir.

Millor — Cokisi 2 kilogram, 3 kilogram
vo 15 kilogram agirliginda taxta toppuzlardir.
Cokilorina gbro har birinin 6z islonmoa yeri
vardir.

Kobbads — Yay-kaman formasinda 16 kq
agirhigi olan domir alotdir.

Sang — Cokisi 30 kg olan taxta galxana
bonzar alatdir.

Seno — qilinca banzor alstdir, Uzarinds
muasir jim horokatlorino oxsar harokatlor icra
olunur.

Idmancilar xiisusi salvarlarda, gévda his-
salari agiq sokildo yarisardilar. Miiasir yariglar-
da idmangilar xtisusi zorxana salvari va har 0l-
konin vo idmanginin adin1 6ziinds aks etdiran
kdynokda ayaqyalin ¢ixis edirlar.

Zorxana yariglart komanda vo fordi so-
Kildo kecirilir. Komanda 5 nofordon ibarot
olur, onlar ayrilmig 12 dagige arzinds sinxron
sokildo muxtalif idman harokatlari yerina yeti-
rirlor. ©On ¢ox xal qazanan komanda qalib he-
sab olunur.

Fordi yariglar 7 nov olur ki, bir idmang1
bunlarin yalniz ikisinda giiclinli sinaya bilor.
Fardi névlor bunlardir:

1. Song — timumi ¢okisi 60 kilogram olan iki
taxta galxanlarla harakatdir.

2. Milsongin — Umumi cokisi 30 kilogram
olan iki taxta toppuzla edilon gilc haro-
katloridir.

3. Kobbado - eyni adli alotlo edilon idman
horokotloridir. Formasi kaman soklinds
olub elo kaman1 mosq etmak Ugln istifads
olunarmis.

4. Corxi-tiz — Kicik dairo ¢orgivesindo hoya-
ta kegirilir. Corxi-tiz zamani idmang1 30
saniys orzinds, 1,5 metr dairs radiusunda
suratlo firlanmalidir.

5. Corxi-gcomoni - Bu zaman iso idmangi
daha boyuk 8 metr diametrdo 1 dogigo
orzinds nisbaton asta sirostlo firlanmali-
dir. Dairadon konara ¢ixmagq, firlanma za-
mani allarin daqiq simmetriyasinin pozul-
masi, ¢ananin geyri-diizgiin durusu xal
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itgisi ilo noticalonir. Bltun fordi yaris-
larda horokatin ifa texnikasi ciddi sokildo
giymatlondirilir.

6. Milbazi-biri 2 kq olan mil alatidir. Bu mil-
lorlo idmang1 xiisusi janglyorluq horokot-
lori yerina yetirir. Yariglara 2 odod, 3
adad, 4 adad, 5 adad vo hotta 6 adad mil
atmag, yani janglyorlug etmok olur.

Hor bir névds galib toplanan xallarla tayin
olunur.

7. Pohlivan gilosi - yanslarinda idmangilar
owvalca doyiis ruhunu yiiksaltmok mag-
sadilo “meydan gozmoak™ rogsini ifa edir-
lor. Milbarizo vaxti har biri 3 daqgigs stiran
iki hissadan ibarat olur. Arada 30 saniya
istirahat olur. Burada idmangilar 5 c¢oKi
doracasinds  yarisirlar.  Coki  daracalori
bunlardir: 60kqg, 70kq, 80kq, 90kg, +90
kq.

Pohlivan gulosgilori gllosorkon xususi
salvar geyinirlor. Homin galvar "noti" adlanir.
"Nati" dizdon bir az asagi olur vo pahlavanlar
gllasarkan bu salvarin istonilon yerindan tuta-
raq gulosmaya va ya fond etmoya icazs verilir.
Salvarin altindan giilos geyimi olan "triko"
geynilir, ayaga iso gulos ayaqqabist geyinilir.
Guloscinin qirmizi vo ya gdy olmast "triko"
vasitasi ilo mioyyan olunur. Salvarin bel his-
sasi parga kamoarls baglanir vo gllagarkan bu
komordan do istifads etmays icazo verilir. G-

log¢i xabardarliq aldigda vo ya mubarizodan
qagdigda hakim torofindon coza todbiri olaraq
onun ragibina salvarin dizindan vo komordon
tutmagla gulosmoni davam etmoys gostoris
verilir.

Qoadimdo, gules¢i diz tisto ¢okdikds va
ya kirayi yera doydikds uduzmus hesab olu-
nardi, buna gors do on mabhir ustalar salvarla-
rinin dizina glzgu tikardilor, bu o demok idi
ki, onlar he¢ vaxt diz cokmayacaklar.

Muasir pahlivan gilssgilori xal Ustunlu-
yu olduqda qalib golirlor. 10 xal dsttnliyd ol-
duqda va ya “tuse” fondi naticasinds ragibinin
klroyini yero vurarag mibarizoni vaxtindan
awval do basa gatdirib qalib elan oluna bilarlar.
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HAIII JIPEBHAN 1 HAITMOHAJIbHBIN BHUJI CIIOPTA 30PXAHA B
COBPEMEHHYIO 2IIOXY

X.I'. OpynxosB

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Qusuyeckou Kyromypol u Cnopma
khayyam.orucov@sport.edu.az

AHHOTaNUs. 30pXaHa — Halll IPEBHUMN U
HAIMOHAJIBHBINA BUJI CIIOPTA, Hallla HALIMOHAJIb-
Hasi HeHHOCTh. CJI0BO 30pXaHa 03HAYaET «J0M
CWJIBI», «MECTO, TJ€ IOKa3bIBAalOT CHIy». B
JPEBHOCTH 3TOT BHJI CHIOPTA MPEACTABISII UH-
TEpPEeC Uil MOATOTOBKM BOWHOB, ITOCKOJIBKY
KaXJI0€ U3 OPYAHMM U JBUKEHUW B HEM Ipe.-
cTaBIsIeT co00M 00eBOE IEHMCTBHE, a KaXKIOE
opylue oTpaxaeT opyxue. Takum o0pazom,
30pXaHa Mpulia K HaM Kak BUJ cropra. B

HACTOAIIEEe BPEMS OH PacIpOCTPaHSAETCS IO
BceMy mupy. Celiyac COpeBHOBaHHS IPOBO-
JATCA 110 3 HaIpaBJICHUAM KaK BUA CIIOPTaA:
KOMaHJIHbI€ YNPAXHEHUs, HHIUBUAYaJIbHOE
MacTepcTBO M 00pb0a MaxjaeBaHOB.

KuroueBble ciaoBa: 3opxana, Hayuo-
HAIbHBLL 6UO cnopma, 6Oopvba naxiesauu,
OpesHuil cCnopm, 00OM Cuibl, D0esasi NOO2OMos-
Kd, Naxnesan.
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OUR ANCIENT AND NATIONAL KIND OF SPORT
ZOORKHANEH IN THE MODERN AGE

K.G. Orudjov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
khayyam.orucov@sport.edu.az

Annotation. Zoorkhaneh is our ancient
and national sport, our national value. The
word Zoorkhaneh means "house of power", "a
place where strength is shown™. In ancient ti-
mes, this sport was of interest for the training
of warriors, because each of the tools and mo-
vements in it represents a combat action, and
each tool reflects a weapon. Thus, Zoorkhaneh
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came to us as a sport. It is currently spreading
all over the world. Now competitions are held
in 3 directions as a sport: team exercises, indi-
vidual skills and pahlevani wrestling.

Keywords: zoorkhaneh, national kind of
sport, pahlevani wrestling, ancient sport,
house of power, combat readiness, pahlevan.
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AZORBAYCANDA ZORXANA VO MILLI GULOSIN INKIiSAF TARIXI

Y.S. Calalov, Z.Z. Mammadov, M.A. Nacafov

Azarbaycan Doviat Badon Tarbiyasi va Idman Akademiyasi
yashar.calalov@sport.edu.az, zaur.mammadov@sport.edu.az, mehman.nacafov@sport.edu.az
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Annotasiya. Mogaloda Azarbaycan ora-
zisindo Zorxana idman noviiniin yaranmasi v
inkisaf tarixi vo onun Iran zorxanasi ilo oxsar
Vo fargli cohotlori haqqinda bohs edilir. Hom-
¢inin mogalods Zorxana tzro masgalalorin ke-
cirilmasinin snonavi xususiyyatlori 6z oksini
tapmis, idman alatlori vo onlarin vasitasi ilo ic-
ra edilon harokatlorin strukturu tosvir edilmis-
dir. Burada hamginin masgalalarin guloscilarin
yalniz fiziki deyil, hamginin oxlagi keyfiyyot-
lorina do tasiri geyd olunur.

Acar sozlar: zorxana, gilas, tarix, id-
man alatlori.

Azorbaycan gilosinin tarixi godimdir.
Holo kegmis zamanlarda ulu babalarimiz son-
lik vo marasimlords guc vo saglamliq niimayisi
kimi gulosdon do istifado etmislor [5]. Lakin,
gulosmoanin meydana galmasi va genis yayil-
mas1 he¢ do sadaca bir mosguliyyat vo ya el
sonliklorinin daha tomtoraqli kegmasi maQse-
dini gidmomis, movcud ictimai qurulusun to-
Iobat1 ilo olagodar olmusdur. Bu tolobat mux-
tolif ictimai qruplar arasinda gedon mibarizo-
lordo galobani tomin edacok bir vasito vo or-
dunun fiziki cohastdon inkisaf etdirilmasi kimi
mogsadlor glidmiisdiir. Belo gliman edilir ki,
Azorbaycanda giilosma Sah Ismayil Xotainin
dovriinde daha ¢ox inkisaf etmisdir. Sah Isma-
yil, dovlatini genislondirib Azarbaycan xalqi-
nin niifuzunu artirdigdan sonra, ordunun tolim-
torbiyasine vo fiziki hazirhigina xiisusi digqgot
vermisdir. Bununla oslagadar olarag, onun to-
sobbisu ilo 6lkanin bir ¢ox yerlorinds “zorxa-
na” adlanan xiisusi mogq moktoblori yaradil-
misdir. Belo moaktoblorin Baki, Ordubad, Nax-
¢ivan, Ganco, Susa, Soki, Samaxi, Lonkoran,

Bordo, Tobriz, Ordobil, Rast va b. soharlards
yaranib faaliyyot gostormosi barodo dalillor
vardir [4].

Azorbaycanda gulosmonin tarixini sorti
olarag 4 dovro bélmok olar. ©n gqadim zaman-
lardan X1X-asrin ortalarina godar olan middati
birinci dovr hesab etmok olar. Bu ddvriin
gllasi digor milli oyunlarla qarsiliglt suratdo
inkisaf etmis vo asason xalg gohromanlarinin
simasinda tozahir etmoays baslamisdir. Belo Ki,
gadim dovrin pahlovanlart nainki gllosmok,
hotta g6zal at minmok, qilinc oynatmaq, nizo
atmaq kimi mubarizo tsullarini da bacarmali
idilor. Demak, kegmisda poahlavanlar indiki Ki-
mi tokca bir idman névi ilo yox, eyni zamnda
bir ne¢o doyiis tisullarini da Syronirdilor. Bir
COX mubarizs tisullarin1 gozal bilon pshlavan-
lara, folklor nimunalarimizds va sonet asorlo-
rimizdo genis yer verilmisdir. “Kitabi-Dodo
Qorqud”, ”Koroglu”, ”Sah ismay1l” kimi das-
tanlarda, Nizaminin ”Xosrov vo Sirin”, ”Yeddi
gozal”, ”Iskendornamos”, Mirzoe Fotali Axundo-
vun “Sorglizosti vaziri-xani Lonkaran”, Y.V.
Comonzominlinin “Qan i¢inde”, I.B.Qutqasin-
linin “Rasid bay vo Soadot xanim” asarlorinds
pohlovanlarimizin qogaqligr vo gohromanlig-
lar1 toronniim olunmusdur [1,2,3,4].

Yusif Vazir Comonzominli “Qan igin-
do” romaninda yazir: “Susa zorxanasini ma-
halda hami taniyirdi. Burada cavanlar mosq
edir vo bir-birino zor golirdilor. Qursaqtutma
yaman dabdo idi”.

Bu baximdan Azorbaycanin gorkomli
miutofokkiri M.F.Axundovun asarlori diggota
layiqdir. Onun asarlarinds milli giilos terminlo-
rina vo ifadolorino tez-tez rast golinir: “zor
golmoak™, “pislonglo gokmok”, “arxasini yers
goymaq”, “tutasmaq”,
tutmaq” va S. [3,4].

29 ¢

glic sinamaq”, “qursaq

135


mailto:yashar.calalov@sport.edu.az
mailto:zaur.mammadov@sport.edu.az
mailto:mehman.nacafov@sport.edu.az

Scientific News of Azerbaijan State

'@
==

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

Zaman kecdikco muharibalorin xarakteri
doyismis, daha da miirokkoblosmis, horbi va-
sitalorlo tokmillogsmisdi. Belo tokmillogsma pro-
sesindoa daha qudratli muhariba vasitalori fiziki
ustinlik zaruriliyini aradan qaldirmis, miihari-
balorin gedisini basqa istigamata yOnaltmisdir.
Beloliklo, gulosma comiyyatin inkisafinin mii-
ayyan marhalasinds miharibs vasitasindon sirf
tamasa vasitoSino ¢evrilmis, sonralar idman
xarakteri dasimisdir. Bu prosesin ilk morhalo-
sinda asas Ustunluk fitri istedada va irsi keyfiy-
yatlora (xtsusilo fiziki quvvays) malik olan
soxslara moansub olmusdur. Belalori haqqinda,
adaton, ¢oxlu ofsanalor, nagillar, dastanlar, ya-
ranmig, onlarin adlar1 uzun miiddat xalqin di-
lindon diismomisdir. Belo gllos ustalarina tari-
xi saxsiyyat kimi XVIII osrds yasamis gor-
komli Azarbaycan pshlovanlarinln niimunasin-
do rast galirik.

Ikinci dovr 1750-1920-ci illori ohato
edir. Ovvalki asrlordon forgli olaraq biz bu
dovrds boylk xalq hérmati gazanmis moshur
pohlovanlarla qarsilagsmirig. Onlar hom tarixi
soxsiyyat, hom ds ancaq idmanin giilosma no-
vU ilo mosgul olan pahlovanlar kimi taninir-
dilar. Halo 1789-1871-ci illordo yasamis mas-
tagali Hiiseynqulu Miirsal Qulu oglu, onun
tolobasi vo hamyerlisi magadi Obdiil ©li Axun-
dov(1847-1918), Sonu Abdulla kimi milli gii-
los ustalar1 belolorindon olmuslar. Burada, ilk
ndvbodo, 1789-1871-ci illorod yasamis Hii-
seynqulu Hacit Miirsal Qulu oglunu vo onun
tolobasi hesab edilon “Altiayliq” lagabli Mago-
di ©bdill Bli Axundovu (Mastaga), Agakisi
Vazirovu vo Sonu oglu Mammod Huseyni
(Baki), Mirzo Hosim oglunu (Zabrat), Ataba-
bani (Saray), Bunyati vo Sar Pancini (Narda-
ran), Mommad (Shmadli) vo b. qudratli milli
gllos ustalarint misal gostormok olar [3].

16 yasindan giilosmayo baglamis vo qisa
muddotdo 6z ofsanovi quvvasi va gevikliyi ilo
hamin1 heyran etmis Hiiseynqulu poahlovan 40
il gllaslo moasgul olmusdur. O, émriiniin sonu-
na kimi xalqumizin bu g6zal ananasini el igin-
do yaymuis, gonclordo moardlik, casurlug, yenil-
mozlik kimi musbat keyfiyyatlor asilamisdir.
Butln hoayatin1 pahlovanliga hasr etmis Hii-
seynqulu, sonralar milli gulogsmanin daha da

inkisaf etmasindo misilsiz rol oynamigdir.
Onun yetisdirmalarindon biri olan “Altiayliq”
lagavi ilo moshur olan Moasadi Obdil Oli
Axundov tokco Azorbaycanda deyil ham do
sorq Olkalorinds, Qafgaz vo Simali Qafgaz
xalglart arasinda genis s6hrot qazanmigdir. O,
10 yasindan giilosmoyo baslamis, 19 yasinda
ikon yuksok gilosmays baglamig, 19 yasinda
ikon yiksok gllosma bacarigia vo heyratamiz
bodon qurulusuna malik olmusdur. Bu illorda
Altiayligin  moaglubiyyatsiz kegirdiyi saysiz-
hesabsiz gortislori onu getdikca sohratlondirdi.

Uciincti dévr 1920-1991-ci illordi ohato
edir. Bu dovr Azoarbaycanda Sovet hakimiyyati
dovrudir. Sovet hakimiyysti Azoarbaycanda
xalgdan galon digar gllos novlarinin togokkl
tapmasina komok etso do milli giiles novlori-
miza ¢ox boyik zorbo vurdu. Mshz bu dévrds
proletar modoniyyatinin tobligi ilo olagodar
olaraq Azorbaycanda zorxanalar dagidildi,
milli gulos vo digor idamn novlarimiz macburi
unutduruldu [3].

1991-ci ildon bu giina gador olan dévri
dordiinct dovr hesab etmok olar. 1989-cu ildo
Azorbaycan Milli Giilos Federasiyasi yaradil-
di. Yaradildig: ilk giindon baglayaraq federasi-
ya Azorbaycan milli giilos novlarinin barpasi
ilo masgul olur [3].

Qeyd etmok lazimdir ki, Azarbaycanda
milli gulosin bir ne¢o névii méveud olmusdur:
“qursaqtutma”, “giilos”, “komori” (“komar-
bond”), “pohlovan giilosi (Zorxana giilasi)”.
“Qursaqtutma” 06zii do iki ndév olmusdur:
birincida raqibin qiglara qiglarla tasir etmok
Vo qiclari komoayi ilo atmaq qadagan edilmis,
ikincido iso bu foaliyyatlor ganunilosdirilmis-
dir.

Sadalanan glles névlarindon  moalum
sobablora gbro 1991-ci ilo godor Azorbaycan
Respublikasinda xalq arasinda qorunub sax-
lanan osason “Giilas” vo “Pohlovan giilosi”dir.
(Zorxana gulosi). “Qursaqtutma” vo “komori
(komarband)” daha ¢ox Canubi Azarbaycanda
goruyub saxlanilmisdir [6].

“Giilos noviindo gulasgilor oayinlaring
salvar geyirlor. Bu, Xxisusi parcadan tikilan,
dizdan bir godor asagi olan geyimdir. Salvarin
Uzorinda buta sokillori olur. Salvarin bel his-
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sasinda kamar olur. Goriis zamani giilosci sal-
varimi kamorindan, balagindan tuta bilar.

Goriisdon avval mitlaq “meydan galma”
adlanan badoni qizisdirict horokatlor icra olu-
nur. Hoarokatlor vo homginin goriisiin  6zii
“Congi” musiqisi ilo miisaiyot olunur. “Mey-
dan galma” zamani qol va qi¢ harokatlori, sino
harakati icra edirlor. Qadimda millarla harokat-
lordan do istifado edilirdi.

Gorlis ayaq Usto Vo parterdo kegir.
Glasgilar ollorin, ayaglarin, gévdonin kémayi
ilo fond icra etmoya calisirlar. Ragibinin ki-
rayini yera vuran gilasci galib hesab olunur.
Qadim dévrlords ragibin dizinin yers doymoasi
galib galmok lcun kifayat edirdi.

“Giilos” Azerbaycan Respublikasindan
basqa azari tlrklori yasayan digor regionlarda-
Dagistanda, Giirciistanda, Conubi Azarbaycan-
da da qorunub saxlanilmigdir [6].

Gulosin meydana golmosi zorxanalarla
six baghdir.

XX asrin avvallorine godor Azorbay-
canda zorxanalar movcud olmusdur. Bu Zor-
xanalarin irandaki Zorxanalarla oxsarlig1 cox-
dur. Bu toocciibli deyil. Belo ki, bu region
kegmisdoa vahid 6lka kimi dofalorlo birlogmis-
dir vo Umumi madoniyyato malik olmusdur.
Bununla belo Azorbaycan zorxanalarinin 6zii-
nomoxsus cahatlori do olmusdur. Azarbaycan
zorxanast haqqinda nisbaton dolgun tasavvlr
yaradan yazilt manbo Huseynqulu Sarabskinin
XX asrin avvallorinds yazmis oldugu “Kdhna
Bak1” oasaridir. ©sordo XX asrin avvvallaring
kimi Baki goharindo mévcud olmus Zorxana
va orada kegirilon sonliklordan bahs edilir. Ki-
tabin “Zorxana oyunu” bolmoasindo muollif
XX asrin avvellorino godor Baki goharinds
movcud olmus Zorxana Vo orada kegirilon
mosgololor haqqinda danmisilir. Kitabdan moe-
lum olur ki, Baki Zorxanas1 “Icerisohorda, Yu-
xaribazarda, Qosa karvansaranin altinda tag bir
zirzomids idi. Qapist bazarin i¢indoan idi. Zir-
zomi ¢ox qaranliq idi. Orada sementlo suvan-
mis boyiik bir hovuz vardi. Biitiin maggalalor
bu hovuzun igindo kegordi. O hovuza “siifra”
deyardilor”.

Osardon molum olur ki, Baki zorxanasi
yarizirzomi, tac formasinda tikilmis bina ol-

musdur. Ortada 10x10 6lguds 1 metr darinli-
yindo hovuza bonzar olan, “siifro” adlanan
dordbucaqli bir meydan olmusdur. Iran zorxa-
nalarinda onlar dérdbucaql deyil vo “kodal”
adlanir.

Zorxana alatlorindon birincisi “mil” va
ya “toppuz” adlanirdi. Bu alatlo icra olunan
horakatlora “miloynatma” vo ya “toppuz oyu-
nu” deyordilor.

Zorxana alatlorinds ikincisina “yekba-
gir” deyirdilor. Iran zorxanasinda ona “song”
(“das”) deyilir. Bu- 1,5 m uzunu, 0,5 m eni, 3
sm qalinlig1 olan, qalxana banzar, ortasi dastali
bir alot idi. Yekba oynayanlar arxasi {isto Uza-
nib yekbagirlarin horasini bir olino alar va
bltin badoani ilo saga vo sola horokat edordi.
Bu harokot zamani sagdan sola arxasi iisto
harakot edarkan, sag qolu yuxari, sol qolu asa-
g1 enmoli idi. Sonra homin is oksino tokrar-
lanmal1 idi. Hoarokot miirsid tarafindon dumbu-
lun ¢alinmasi vo oxuma ilo miisayiat olunardi.
Dumbul avval agir, sonra siiratli templo ¢ali-
nardi. Hor yuxarida qeyd etdiymiz horakati
iyirmi dofo tokrar etso idi, 0, boyik pshlavan
sayilardi. Dumbul¢u homin mahninin tempi ilo
dumbulu c¢alar, istirak edonlor do asagidaki
mahnini oxuyardilar:

Olif - Allah adin eyladim ozbor,
Bey - buyurdu liitf, siyan ¢agidir.
Tey -Tarallah, s6z stinbasay,
Cim - comalin gorcok aqlim dagilir.
Hey - hesab ¢okar.

Xey - Xoyaldadir.

Dal - gonclim (isto istemaldadir.
Vo - validir,

Migkillari hall edar

Lamalifla

Mdominlars yol edor.

Ye -yo yalvar

Murad sani qul elar.

Qiblogaho arz etmayin ¢agidir,
Ayn - Oli Kavsor saqgidir.

Zorxana alatlorindon {i¢iinciisiiniin adi
“kamada” idi. Iran zorxanasinda ona “kobba-
do” deyilir. Kamada -3,5 sm qalinliginda, 1 m
uzunlugunda, uclart zancirls birlagdirilmis, ka-
mana banzor domir bir alst idi. Zancirin Gstuns
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garmagvari iti domir pargalart barkidilmisdi.
Istirak¢1 bir ollo kamann, digar ollo zancirin
ortasindan yapisib basmin iistiino qaldirmali,
saga-sola horokot etdirmoli, basina kegirmali
idi. Horokat doqiq yerina yetirilmali idi ki, gar-
maglar izo toxunub yaralamasin.

Bunlardan basqa istirak¢ilar 1, 2, 3 pud-
luq daslar1 da oynadirdilar.

Zorxana harokotlorindon biri do “sino
oyunu” idi. Iran zorxanalarinda buna “seno”
deyilir. Lakin, Baki1 Zorxanasindaki sino hars-
koti forqli idi. Istirak¢ilar corgo ilo “siifronin
icindos {liziiasag1 uzanib, ayaqlarini divara daya-
yayrdilar.”. Sonra iki allorinin Usto yerdon bir
qaris yuxari yeriyar, avval saga, sonra sola, an
axsirda asagi enor, yero catar ¢atmaz tokrar
qalxardilar. Lakin, onlarin sinalori yero doy-
momaoli idi. Horokat 120 dofs icra olunmali idi.
Hor kas bunu yerina yetirss idi, badon saglam
hesab olunardi. Giiclii vo moshur istirakeilar
sino icra edoarkon arxalarinda xirda bir usaq
oturdardilar. Bu, o adamin qiivvatli oldugunu
gOstorirdi” [4].

H.Sarabskinin yazdigina goro zorxana
horakatlorindon sonra istirak¢ilar qursaq tutar-
dilar, yoni, pohlovanlarin giilosi baslardi. G6-
rislor miyandarin, miirsidin nozarsti altinda
kecirilordi. Bozon glilosmak iiciin bura Iranin
muxtoalif soharlarindan, Hindistandan da pahlo-
vanlar golordi.

Pahlovanlar goriisdon oavval va sonra
miyandarin alini 6poardilor. Umumiyyatlo Zor-
xanada odab, oxlaq saviyyasi homiss yiksok
olmus vo bu giin ds beladir. Bu isdo Zorxana
rohbarinin- miirsidin rolu asasdir. “Miirsid” -
arab szl olub tarcimads “dogru yol gostoran”
demokdir. Miirsid oyratdiyi harokatlor vasitasi
ilo pahlovanlarin cismini, zikrlor, dualar vasi-
tosi ilo iso ruhunu inkisaf etdirarok onlarin ka-
millik zirvasino galxmasina nail olur. Bu, orta
asrlorda do bels olmusdur. Pahlovan titulu da-
styan soxslor ¢ox yuksak nlfuz sahibi hesab
edilirdi (mosalon Ataboy Mohommod Cahan
Pshlovan). Ona goro do Azarbaycan Zorxana-
larin1 adob moktabi hesab etmok olar.
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HCTOPUSI PABBUTHS 30PXAHBI U
HAIIMOHAJIbBHOM BOPHEBI B ASEPBANJI)KAHE

A.C. Axananos, 3.3. Mamenos, M.A. Hagxkadosn

Asepoatiodcanckasn I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxou Kynomypol u Cnopma
yashar.calalov@sport.edu.az, zaur.mammadov@sport.edu.az, mehman.nacafov@sport.edu.az

AHHoTauus. B naHHON cTaThe paccMo-
TpEHA HUCTOpHA BO3HHUKHOBCHHUSA W PA3BUTHA
BHJIa CIOpTa 30pXaHa Ha TeppuTopuu Aszep-
OaiikaHa, a TAaKXKE €r0 CXOJICTBA U PA3IUYHS
C UPaHCKOM 30pxaHoi. B cratbe oTOOpa)keHbI
TpaIUIIMOHHBIE 0COOCHHOCTH MPOBEACHUS TpE-
HHUPOBOK II0 30pXaHe, OIIMCAHBLI CIIOPTUBHBIE

CHapAIIbl U CTPYKTYpPa BBIMOJHAEMBIX C UX IO-
MOIIBIO yIpaXHEeHH. Takke OTMEYEeHO BIIU-
STHUE 3aHATHI HE TOJIBKO Ha GU3NYECKUE, HO H
HpaBCTBEHHBIE KadecTBa OOPIIOB.

KutoueBble ciaoBa: 3opxaua, Oopwoa,
ucmopus, CHOpmueHvle CHapsObl.
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HISTORY OF THE DEVELOPMENT OF ZURKHANEH AND
NATIONAL WRESTLING IN AZERBAIJAN

Y.S. Jalalov, Z.Z. Mammadov, M.A. Najafov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
yashar.calalov@sport.edu.az, zaur.mammadov@sport.edu.az, mehman.nacafov@sport.edu.az

Annotation. This article discusses the
history of origin and evolution of the zoorkha-
neh sport style within Azerbaijan territory,
also its similarities and differences with the
Iranian zoorkhaneh. The article reflects the tra-
ditional features of conducting zoorkhaneh tra-
ining, describes sport equipment and the struc-
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ture of exercises performed with their help.
The influence of exercises to wrestlers’ not
only physical, but also ethical qualities are
noted as well.

Keywords: zoorkhaneh, wrestling, his-
tory, sports equipment.
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Annotasiya. Bu moagalods ¢oxillik hazir-
liq prosesindo istifado olunan mosqin osas
prinsiplori mizakirs olunur. ©dobiyyatin toh-
lili metodu ilo idmangilarin hazirliq prosesinda
istifado olunan asas prinsiplor muoyyan edil-
mis, hor prinsip ayri-ayriligda nazordan kegi-
rilmis vo onlarin magq prosesing tosirinin izaht
verilmisdir. Bu prinsiplor arasindaki qarsiliqh
olago, eloco do onlarin kémayi ilo hall edils
bilon vazifalor gostorilmisdir. Magalodo gdste-
rilon prinsiplardan istifade masqgilora masq
prosesini olverigli sokildo planlagdirmaga vo
daha sabit naticalor oldo etmoays kdmok eds-
cokdir.

Acar sOzlor: mogsq, xiisusi prinsiplar,
hazirliq, idmangi, natico.

Idman moasqlorinds molumatin miivoffo-
giyystlo monimsonilmasine vo idmangilarin
hazirhginda xiisusi bacariglarin méhkamlon-
mosina kdmok edon mixtalif prinsiplordan is-
tifado olunur. Umumpedaqoji prinsiplorden id-
man mosqinin toskili Ugun todris prosesi Kimi
istifado olunur. Masq prosesinds istifads olu-
nan imumpedaqoji prinsiplors asagidakilar da-
xildir:

1. Siiurluq prinsipi;
Foalliq prinsipi;
Oyanilik prinsipi;
Sistematiklik prinsipi;
Elmlik prinsipi.

ok~ wn

Mosq prosesinin 6ziinomaxsus XUsusiy-
yatlori oldugundan, onun qurulusunda, hamgi-
nin masq tasirlari vo onlarm effekti, idman ha-
zirhiginin mazmununun muxtslif component-
lori, mosq morhololori arasinda zaruri alagalor

yaradan, idmanginin fiziki hazirliginin inkisaf
prosesi vo gedisat1 kimi xususi prinsiplardon
do istifads olunur. [1]

Xususi prinsiplars asagidakilar daxildir:

Ixtisasin dorindon Gyranilmasi;
Umumi vo xiisusi hazirligin alagosi;
Masq prosesinin davamlig;

Ykun tadricon artirilmasi;

Yuklorin dalgavariliyi vo muxtalifliyi;
Masq prosesinin silsilaliyi.

ogakrwdpE

Ixtisasin  darindon Gyranilmasi v
yiksak naticalara  yonlandirilma. Moasq
prosesi bu prinsips osaslanarag, uzun vo
qisamiiddatli - perspektivlori nazoro almagla
idmang¢inin ~ hazirhgmi  istiqgamatlondirir.
Uzunmiddatli planda mioayyan bir idmangi
ucin  mumkin olan  maksimum  natico
muioayyan edilir. ©n yiksok nailiyyatlora
istigamatlonmo  ¢oxillik hazirligin  hor  bir
morholosinds idmanginin texniki vo fiziki
hazirliginin soviyyasino artan toloblords ifado
olunur. Yiksok idman naticalorinoe nail olmaq
istoyinin formalasmas1 asagidaki amillarin
tosiri  altinda  hoyata  kegirilir:  $oXSi
ambisiyalar; idmang¢inin vo masqeinin yaradici
foaliyyati (yeni texnika, taktika axtarist).

Idmanc¢imin iimumi va xususi hazirh-
gimin alagasi. Bu prinsipin osasini idman ixti-
sasinin idmanginin hartorafli inkisafi ilo alage-
si toskil edir. Idman nailiyyatlorinin idmangi-
nin hartorofli inkisafindan asililig1 asagidaki
ganunauygunluqlarla izah olunur:

1. Bir keyfiyyatin inkisafi digar keyfiyyatlo-
rin inkisafi olmadan bas vera bilmaz. Hor
bir keyfiyyst daha ugurla inkisaf edocok-
dir, agor digarlorinin do inkisafi optimal
saviyyads paralel bag verirsa.

2. Qurulusuna gora konkret texniki harokot-
lora banzor Gyronilmis bacariq vo Vordis-
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lorin bdyiik qismi yeni bacariglarin mi-
voffaqiyyatlo manimsanilmasini siratlon-
dirir. Bu prinsipdan istifads edilorkon asa-
gidakilar nazoro alinmalidir:

a) mosq prosesine idmangmin hom Umumi,
hom do xiisusi hazirlig1 daxil edilmalidir;

b) idman¢inin timumi hazirlhi§inin mezmunu
onun idman ixtisasindan asilidir;

C€) masq prosesinds Umumi Vo xiisusi hazirligin
miinasib nisbatine riayat edilmalidir. Umu-
mi vo xiisusi hazirligin nisbati idmanginin
idman ustaliginin soviyyasindon vo onun
fordi xtsusiyyatlorindan asilidir.

Masq prosesinin davamhgi. Bu prinsip
Uc asas muddoa ilo xarakteriza olunur:

1. Idman mosqi hom illik ham da, coxillik bir
proses kimi qurulmalidir, ¢iinki, onun bii-
tin morholalori bir-biri ilo baghdir va
maksimum natico aldo etmoys ydnolmis-
dir;

2. Hor bir sonraki moasqin qarsiliqlt alagessi
avvalkilorin naticalorina olava edilorak,
onlar1 méhkomlotmali vo inkisaf etdirmo-
lidir;

3. Mosqlor arasinda fasilalor elo planlagdiril-
malidir ki, lazimi keyfiyyotlorin inkisafi
vo m6hkamlonmasi tamin edilsin. Magqlar
aras1 asagidaki fasilolordon istifado olu-
nur:

a) novbati mosgalo idmanginin amak qabi-
liyyatinin artmasi1 dovrine tosaduf etdi-
yindos;

b) novbati dors amok gabiliyyatinin tam
borpast marhalasins tesaduf etdiyindo;

C) novbati dors omok qabiliyyatinin tam
borpa olunmamasi fonunda kegirildikdo,
yoni, idmangilarin miixtalif yorgunluq
daracalari zamani [2].

Yikin tadrican artirllmasi. Idman nai-
liyyatlori yiksok moasq vo yarisma yiklordir.
Bu prinsipdan istifado edorkon asagidakilara
omal edilmalidir:

1) idman nailiyystlorinin artmasi yiiklorin
hocminin vo intensivliyinin tadricon art-
mast ilo bag verir;

2) idmancinin fiziki vo texniki imkanlarini
artirmaq tiglin, mosqo vaxtasirt maksimum
yuklor daxil edilir;

3) idmang¢inin hazirligr artdigca yiikin “mak-
simumu” da artmalidir.

YUklorin dalgavariliyi va muxtalifliyi.
Idman naticolorinin artmasi tokco Yiikiin hac-
mindan vo muddatindan deyil, hom do onun
dayiskanliyindon asilidir. Tolim prosesinds to-
lim ylklorinin dinamikasini, onlarin saymi vo
intensivliyini doyisdirmok lazimdir. Asagida
gostorilon ylklonms variantlart mévcuddur:

1) Yuklorin dalgavari dinamikasi. Kaskin bir
artim vo onlarin sonraki azalmasi ilo yik-
lorin tadricon artmasi ilo Xarakterizo olu-
nur, sonra bu "dalga" yenidon daha yuksak
Soviyyado tokrarlanir. Dalgali sigrayislar
yiikiin miqdar1 vo intensivliyi Gglin xarak-
terikdir. Ilkin olaraq, yiiklorin hocminda
arttm miisahido olunur. Intensivlik yavas
templo todricon artir, sabitlogsmodoan sonra
miqdar1 azalir, intensivlik iso artir. "Dal-
galarm" asagida verilon kateqoriyalari
vardir:

a) mikrosilsilalords ylklorin dinamikasini xa-
rakterizo edan, Kigik;

b) mezosilsilolords yiik dinamikasinin ten-
densiyasini xarakteriza edan, orta;

c) makrosilsilalords yiik dinamikasinin ten-
densiyasini xarakterizo edon, boyuk.

2) Yiklorin duzxatli-artan dinamikasi. Bu
vaziyyastds, eyni zamanda yikin hom
hacminds, ham dos intensivliyinds tadricon
artim olur.

3) Yiklorin pilloli dinamikasi. Bu vaziyyat-
do, yuklorin artmasi bir ne¢o mosgalo or-
zinds onlarin nisbi sabitlogsmasi ilo nov-
bolasir, bu da ndvbati marhaloys uygun-
lasman1 asanlagdirir. Bir pillodon digor
pillays kegid aninda yiiklor duzxatli dina-
mika ilo mugayisads daha giiclii artir.

4) Sigrayigh (“misar formali”) yiik dinami-
kasi. Bu vaziyyatds, yik masqin bu mor-
halasindo mévcud olan maksimuma gador
koskin sokilda artir vo sonra muoyyan bir
Saviyyaya (Qodor koskin sokildo azalir.
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Yiklorin dinamikasin olan sigrayislar bo-
donin imkanlarma qarst yiiksok taloblor
goyur. idmang1 bu ciir yiiklors hazir deyil-
9, bu yiik formasi saglamligina vo idman
nailiyyatlorinin artirmasina monfi tasir
gOstaracakdir [3].

Masq prosesinin silsilaliyi. Silsilalik
vaxtla novbs ilo tokrarlanan mosq prosesinin
muioayyan hissalorinin nisboton tamamlanmis
dovriddr. Bu prinsip masqin qurulmasinda vo
toskilindo hayata kegirilir. Onun mahiyyati
ondan ibaratdir ki, butin tolim prosesi silsilo
soklindo qurulmalidir. Idman mosqlorinin asa-
gidaki silsilalorini geyd edirlor:

1) mikrosilsilor, onlarm miiddsti 2-3 gundan
7-10 glns godordir;

2) mezosilsilalar, onlarin miiddsti 3 haftadon
5-6 haftoys godordir;

3) makrosilsilalor, onlarin miiddoati 3-4 aydan
12 aya godar vo ya daha ¢ox olur.

Hor yeni silsilo 6ncokinin davami va in-
kisafidir. Silsilolor tapsiriglar, vasitalori, me-
todlar1, mosqin hacmini va ragabot yukini sis-
temlosdirmoaya imkan verir [4].

Naticalor:

1. Bir keyfiyyatin inkisafi digor keyfiyyatlo-
rin inkisafi olmadan bas vers bilmoaz. Hor
bir keyfiyyat daha ugurla inkisaf edocok-
dir, agar digarlorinin do inkisafi optimal
Saviyyadoa paralel bas verirsa. Qurulusuna
gOro konkret texniki horokatlora bonzor
Oyronilmis bacariq vo Vvardislorin bdyuk

gismi yeni bacariglarin miivaffaqiyyatlo
monimsonilmasini suratlondirir.

2. Moasq prosesinda Umumi vo xisusi ha-
zirh@m alverisli nisbatina riayat edilma-
lidir. Umumi vo xiisusi hazirhigin nisbati
idmanginin idman ustaliginin saviyyasin-
doan va onun fardi xlsusiyyatlarindan asili-
dir.

3. Idman moasqi ham illik ham do, coxillik bir
proses kimi qurulmalidir, ¢ilinki, onun bii-
tin morhalalori bir-biri ilo baghdir va
maksimum natica oldo etmays yOnolmis-
dir. Hor bir sonraki mosqin qarsiligh ola-
gasi avvalkilorin naticalarina olava edilo-
rok, onlart moéhkomlatmoli vo inkisaf et-
dirmalidir.
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OCHOBHBIE TPUHIIUITBI CHIOPTUBHOM TPEHUPOBKHA
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AHHoOTauus. B naHHOW cTaThe paccmo-
TPEHBI OCHOBHBIE IIPUHIUIIBI TPEHUPOBKHU, HC-
MOJIb3yEMbIE€ B IIPOLIECCE MHOTOJIETHEHN MOJr0-
TOBKHM. MeTOZ0M aHajiu3a JIUTEepaTypbl BbISB-
JICHBI OCHOBHBIC IMPHUHIUIIBI, UCIIOJIB3YCMbBIC B

MpoLecce MOJAMOTOBKU CIIOPTCMEHOB, KaXIbIi
MPUHLIMIT PAacCMOTPEH B OTIEIBHOCTH, JaHO
OOBSICHEHHE MX BIMSHUS HA TPEHUPOBOUHBIN
npornecc. Iloka3zaHa B3aMMOCBSI3b MEXIY JaH-
HBIMM NIPUHIMIIAMHM, a TaKXXE€ OTMEUYEHBI 3a/1a-

142


http://www.sovsportizdat.ru/author/book/721
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/721
http://www.sovsportizdat.ru/author/book/722
mailto:zaur.mammadov@sport.edu.az
mailto:dilara.ibrahimova@sport.edu.az

Scientific News of Azerbaijan State

'@
==

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

9H, KOTOPBIE MOKHO PEIIUTh C MX MOMOIIBIO.
Hcnonp3oBaHne U3JI0KEHHBIX B CTaThe MPHH-
IIUIIOB IOMOKET TPEHEPaM ONTHUMAIBHO CILIA-
HUPOBATh MPOIECC TPEHUPOBOK U JOOUTHCS
0oJiee CTaOMIIBHBIX PE3yJIbTaTOB.

KuroueBble cioBa: mpenuposka, cneyu-
anbHble NPUHYUNDL, NOO20MOBKA, CNOPMCMEH,
pe3yiemam.
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Annotation. This article discusses the
basic principles of training used in the process
of many years of training. The method of lite-
rature analysis revealed the main principles
used in the process of training athletes, each
principle is considered separately, an explana-
tion of their influence on the training process
is given. The relationship between these prin-

ciples is shown, as well as the tasks that can be
solved with their help. Using the principles
displayed in the article will help coaches
optimally plan the training process and achieve
more stable results.
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TOLOBLOR

Darc olunan moaqals redaksiyaya cap vo elektron formada toqdim olunmalidir.

10.

Mogalada miuallif(lor)in adi, soyadi, ata adi, elmi daracalori, isladiyi miassisa(lar),
miallif(lar)in elektron pogt {invanlari, ORCID kodlar1 gostorilmalidir.

Moagalalorin matnlori Times New Roman-12 srifti ilo (masalon, Azarbaycan dilinds latin
olifbasi, rus dilindo Kiril olifbasi, ingilis dilindo ingilis slifbasi ilo) 1 intervalla cap
olunmalidir.

Elmi mogalonin sonunda elm sahasinin vo mogalonin xarakterine uygun olaraq,
muallif(lor)in galdiyi elmi natica, isin elmi yeniliyi, tothigi shamiyyati, igtisadi somarasi
Va s. aydin sokilda verilmolidir.

Magalonin m@vzusu ilo bagli elmi monbolors istinadlar olmalidir. Magalonin sonunda
verilon odobiyyat siyahisi ya istinad olunan adobiyyatlarin matnda rast galindiyi ardicilligla
(masalan, [1] va ya [1, s.55] kimi isara olunmali) ilo ndmralonmalidir.

Odobiyyat siyahisinda verilon hor bir istinad hagqinda melumat tam vo daqiq olmalidir.
Istinad olunan manbanin bibliografik tesviri onun néviindon (monografik, darslik, elmi
mogals va s.) asili olaraq verilmalidir. EImi magalalords, simpozium, konfrans va digar
nifuzlu elmi todbirlorin matriallarina vo ya tezislorino istinad edoarkon mogalonin
moruzanin va ya tezisin adi gostarilmalidir.

Mogalonin sonundaki odabiyyat siyahisinda son 5-10 ilin elmi magalalaring,
monogqrafiyalarina va digar etibarli manbalorina Ustunlik verilmalidir.

Darc olundugu dildon olave basqga iki dildo mogalonin xulasasi verilmalidir. Magalonin
muxtalif dillordo olan xulasalori bir-birinin eyni olmalt vo magalonin mozmununa uygun
olmalidir. Magalodo musllifin vo ya muolliflorin galdiyi elmi natico, isin elmi yeniliyi,
tothigi shamiyyati vo s. xulasads yigcam sokildo (180-200 s6z) 6z oksini tapmalidir.
Xulasalor elmi vo gqrammatik baximdan ciddi redakto olunmalidir. Hor bir xulasodo
mogalonin adi, miiallifin vo ya mialliflorin tam adi, elmi doracalori va isladiyi miiassise
gostarilmoalidir.

Acar sOzlor U¢ dildo (mogalonin va xilasalorin yazildigi dillorde 6-8 s6z olmagla)
verilmalidir.

Moagalods basqalarinin sézlarindon vo ya fikirlorindan istifads edilirso, buna mivafiq
olaraq istinad edilmasi talab olunur.

Jurnalda darc edilon mogalalor plagiat baximindan ciddi yoxlamadan kegirilir vo plagiat
muoayyan edildikda, homin magalslor gabul edilmir.

Azarbaycan Dovlat Badan Tarbiyasi vo idman
Akademiyasinda cap olunmusdur.
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