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Xanlar Kazim Oglu Qurbanov
(20.01.1950 - 08.08.2020)

Xanlar Kazim oglu Qurbanov 20 yanvar
1950-ci ildo Baki sohorindo anadan olub. 08
avqust 2020-ci1 ildo Baki soharindo vofat edib.
1968-ci ildo orta moktobi bitirib, homin ildo
Azorbaycan Dévlet Badon Torbiyasi Institutu-
na daxil olub. 1970-ci ildo sorbost giilos {izro
idman ustas1 doracosi almisdir. 1972-ci ilda
Azorbaycan Dévlet Badon Torbiyasi Institutu-
nu bitirmisdir. 1977-ci ildo “Giilosms vo onun
metodikas1” kafedrasinin bas miisllimi toyin
olunmusdur. 1982-ci ildo Umumittifaq darace-
li hakim adina layiq goriilmiisdiir. Daha sonra,
1986-c1 ildo Umumittifaq Bodon Tarbiyasi El-
mi-Tadgqigat Institutunda (UBTETI) ~Moskva-
da namizadlik dissertasiyast miidafio edorak,
pedaqoji elmlor namizoadi adin1 almisdir, 1988-
ci ildo iso dosent dorocesine yiiksalmisdir.
1988-ci ildo mosqgilik fakiiltasinin dekan miia-
vini tayin olunmusdur. 1989-cu ilds “Giilogsmoa
vo onun metodikast” kafedrasinin miidiri se-
¢ilmisdir. 1990-c1 ildo Azorbaycan Milli Id-
man Novlori Assosiasiyasmin prezidenti, Milli
Olimpiya Komitasinin iizvii, Azorbaycan Gii-

los Federasiyasinin (AGF) tizvii, Baki gohor
sovetinin deputati (1990-1995) se¢ilmisdir.
1991-ci ilde Azorbaycan Respublikasinin
Omokdar mosqgisi tayin olunmusdur. 1993-cii
ildo Beynolxalq Giilos Federasiyasinin (FILA)
elmi komissiyasmin {izvii se¢ilmis, 1994-cii
ildo professor daracasing yiiksolmisdir. 1994-
2007-ci illordo AGIF-in icraiyys komitasinin
izvii olmusdur. 1995-ci ildo Istanbul Tibb
Universitetinin foxri professoru kimi foaliyyo-
tini davam etdirmisdi. 1995-2003-cii illorda
sarbast giilos lizro qadinlardan ibarot Azorbay-
can y1igma komandasmin bas mosqgisi olmus-
dur. 1996-c1 ildo Olimpiya Akademiyasinin
vitse-prezidenti secilmisdir. 2001-ci ildo “To-
roqqi” medali ilo toltif olunmusdur. 2001-ci
ildo Yeni Azorbaycan Partiyasinin (Y AP) tlizvii
olmus, 2003-cii ildo XXI osr Azorbaycan
ziyalisy, 2006-c1 ildo FILA-nin Beynolxalq
Dorocoli Hakimi vo ©Omokdar Badon Torbiyasi
vo Idman Xadimi dorocesino nail olmusdur.
2007-ci ildon Azorbaycan Zorxana Idman Fe-
derasiyasmin (AZIF) prezidenti kimi foaliy-
yotini davam etdirmisdir. Homin ildo Beynol-
xalq Zorxana idman Federasiyasinin (BZIF)
beynolxalq doracoali hakimi toyin olunmusdur.
2008-ci ildo Texniki Komissiyanin iizvii
(BZIF) segilon Xanlar Qurbanov homin ildo
Avropa Zorxana Idman Konfederasiyasmin
(BZIF) vitse-prezidenti, texniki komissiyanin
sadri se¢ilmisdir. Xanlar Qurbanov 200-don
¢ox elmi moqalonin, dorsliklorin, dors vosait-
lorinin, metodiki vesaitlorin miiallifidir.

2016-c1 ildon ADBTIA-nmn (Azarbaycan
Dévlot Bodon Torbiyosi vo Idman Akademi-
yas1) “Idmanin tokmiibarizlik névlori” kafedra-
smin midiri vozifasinds ¢alisirdr. 2019-cu il-
don Azorbaycan Jurnalistlor Birliyinin tizvii
idi.

Evlidi, ti¢ 6vlad1 vardir.

Cox nadir hallarda koniildon galoms sa-
rilib, dost haqqinda 6z diistincalorimi yazmaq
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catinliyi ilo tizlosirom. Neca baglayim? Man,
Xanlar Qurbanov haqqinda sézlarimi Roma fi-
losofu Senekanin sozlori ilo baslamaq istoyi-
rom. O, yazird: “Uzun 6miir o dmiirdiir ki, o
yaxst amollorlo doludur. Hoyat da tomsil ki-
midir, o da uzunlugu ilo deyil, mozmunu ils
giymatlondirilir. Cox yasamaq deyil, yaxsi ya-
samaq lazimdir. Hor hoyat nemat deyil, ancaq
yaxsl yasanmig hoyat nemotdir... Monovi
Omiir o dmiirdiir ki, onun hor anindan agilli is-
tifado olunsun. Yaxsi iglori gormayi sonraya
saxlamaq lazim deyil”.

i W -~
0 -

Dogurdan da yaxsi islori vaxtinda gor-
mok diizglindiir. Dostum Xanlar miiallimin
Omiir salnamasine nazor yetirdikds, bu yaxsi
islorin na gadar boyiik oldugunun sahidi olur-
san.

Xanlar miiallim son doracs saf, samimi,
xeyirxah, son tikasini bolon, yaxsiligdan basqa
yol tanimayan, yiiksok madoniyyatli, kiibar to-
biotli bir insan, fodakar ailo bascisi, sadagatli
dost idi.

Zonnimecos, bu ali keyfiyystlor Xanlar
miiollimo saf ana siidiindon, miigoddas ails tor-
biyasindan, asilli-nasilli soykokiindan galirdi.
Art bal yigan kimi Xanlar miiallim do omrii
boyu nocib insani omoallori  zarre-zorro
toplayirdi. Hesab edirom Ki, bu ciir midrik
insanlar xalqumizin asl milli sorvoti sayila
bilor. Bu ciir insanlar zaman vo mokan da-
xilindo insansiinasliq qanununu tokmillogdi-
ron, onu saflasdiran vo bununla da comiyyato

saglam ab-hava gotiron soxsiyyatlordondir.
Belo bir insani ali riitba dovletin ganunu,
hokumatin gorari ilo verilmir, bu ali martoboani
hoyatda gorok 6ziin qazana biloson. Biitiin bu
deyilonlorlo yanasi Xanlar Qurbanov milli ve-
tonparvarlik sahasinds do xiisusi foalliq gos-
torirdi.

Sokrata sual verirlor ki: Oziz muallim,
Siz insanlara ns iigiin basqa ciir, digarlorindon
forgli suratds baxirsmiz? Cavab verir ki: “Man
sado, adi, olduqgca sadsl6vh insanam. Mano in-
sanlar1 hissalora pargalamaq yox, birlosdirmok,
diiziib qosmaq xosdur. Heykoltaraslar onlarca
kisini vo qadmi segir vo onlardan heykallorin-
do istifada edirlor. Mon do canli insanla, onun
fikirlori, hisslori ilo belo davranmagi, har bir
insandan on ciizi yaxsini, miisbati segmayi ar-
zu edirom. Diinyani, onun oan qiidratli canlisi
olan insan1 gara rongds gormok lazim deyil”.
Xanlar miisllimi yaxmdan taniyanlar, onun
daxili diinyasma bas vurmaq cohdi edanlar, bu
fikir vo diisiinco adaminm no aldo edibss zoh-
motinin vo Ssobrinin hesabina etdiyini goror-
dilar.

Xanlar Qurbanov xalqini, vatanini sevan,
milli-monavi doyarlorimizi, tariximizi, modoni
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irsimizi, adat anonamizi, fiziki madoniyyat vo
gahromanliq tariximizi daimi agilayan xalqimi-
zn vatonparver oglu idi.

Xanlar misllimi hamkarlarindan farqlon-
diran on miihiim cohat onun sadsliyi, somimi-
liyi, qaygikesliyi, zohmotkesliyi vo vatonpar-
varliyi idi. O, auditoriyalarda vatonparvarlikla
bagl miihaziralor oxumagla kifaystlonmir, 6zii
vatonparverlik niimunasi gostarirdi.

Xanlar Qurbanov istedadli alim idi.
Mohz onun bir ne¢o kitabi, elmi arasdirmalari
ilo tanisam. Alim, asorlorinds badon torbiyasi
Vo idmanim, Azorbaycan sifahi vo yazili odo-
biyyatinda fiziki torbiyonin tarixini yaradir,
Xalq Idman Oyunlarmin anenoalorini, adatlorini
idman va badan tarbiyasi ilo govusma mogam-
larin1 incalayirdi. Xanlar Qurbanov bu asarlori
elmi prizmadan galoms alinsa da onlarda yet-
Kin bir publisistin dosti-xatti a¢iq-aydin gorii-
niirdii. Diiz deyirlor ki, yiiz faizli noatica {igiin
iyirmi faiz istedad, sokson faiz zohmatkeslik
yetor. Xanlar Qurbanov yorulub usanmadan
aragdirmalarin1 davam etdirmoklo zohmati,
maraqli diisiincalori ortaya qoymagqla istedadin
parlaq tohfalorini yaradan bir elm fodaisi idi.

Xanlar Qurbanovun yaradiciligr hag-
qnda ¢ox danmigmaq olar. Onun asaralorinin

hor biri dorin tohlil vo elmi aragsdirmalar apar-
maq t¢ilin xeyli zoruri material verir.

“Idman giilosi”, darslik, (2015), (hom-
misllif), “Karate Do toliminin nazari asaslar1”
(I hissa), darslik, (E.K. Hiiseynovla birlikds),
“Karate Do taliminin tocriibi osaslar’” (II
hisso), darslik, (E.K. Hiiseynovla birlikds),
(2016), “Olbayaxa doyiisiin osaslar1”, darslik,
(E.K., Hiiseynov A.A. Coforov., 1.S. Isayevlo
birlikdo), (2019) maraqli vo miibahisali mo-
gamlarin agilmasinda hor bir tadqiqatg1 tiglin
Xanlar miallimin asarlori shomiyystli mon-
bolordir.

Yaxsiliq etmok onun hoayat devizi idi. Kim
ondan no xahis etso yerino yetirir. Usaq kimi
ki¢iyin da, bOyiiyiin do gqabagma diisiib alindon
galoni asirgomirdi. ©On miiskiil isi belo doz-
moya, an ¢atin bir masaloni belo hall etmaya
giictinii, imkanlarmi sorf edirdi. Xanlar miial-
lim 6zii liglin etmays izii golmoayan islori bas-
qalar1 ti¢lin gormays homiso hazir idi.

Xanlar miollimlo ilk tanishigimdan
(1974) onu dinamik enerjiya malik, daim ho-
rokotdo vo axtarisda olan, oli galomli, somimi
Vo istiqanli vo eyni zamanda 6z nafsini qoru-
mag1 bacaran, bunun ii¢lin hor seyi goz altina
alan, 6liimiin goziino dik baxmagi bacaran bir
vatonparvar, alim va doyiis¢li kimi tanimigam.

Monim dostum Xanlar Quliyev boyiik
harflorlo hoqigi vatondas idi. Vatonimizin tala-
timli gilinlorinds onu har zaman on gaynar
noqtalords goriirdiim. O, anamiz Azorbaycani,
onun bir gqasiq qandan qorxmayib canini voton
yolunda qurban veran ogullarini iirokdan sevir.
Igid, yenilmoz ogullar barode yazmagqdan, soh-
bot agmaqdan yorulmurdu.

Xanlar miisllim haqqinda xatiralor soylo-
mak, xos sozlor demok adamin 6ziino do lozzat
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verir. Ciinki soxsiyyat haqqinda soxsiyyato la-
yiq fikirlor yiiriitmok ¢cox xosdur. Miibaligasiz
demok olar ki, Xanlar Qurbanov miistoqil
Azorbaycanin idman, elm vo modaniyyat bi-
licilori arasinda xiisusi niifuza malik olan do-
yarli bir insan, asl badon torbiyasi vo idman
xadimi idi. Xanlar miiallimdaki yiiksok mosu-
liyyot hissi, onun ¢ox ciddi tolobkarligi, eyni
zamanda qaygikesliyi, kollektiv iizvlori ara-
sinda bir-birina qarsiligli hérmot hissi asilaya
bilmok moharati moani homiso heyran edirdi.

Xanlar miisllimo daima ugur gatiran,
onun adint ucaldan ns idi? El arasinda belo bir
mosal var, deyorlor: «9ldon tutmaq Olidon
qgaliby. Insanlara daim ol tutmag, tamonna no
oldugunu bilmadon hamiya yaxsiliq etmoya
calismaq Xanlar miollimin on timdo insani
keyfiyyatlorindon biri idi. O, bunu asl vaton-
daslig, insanliq borcu hesab edirdi. Yaxsiliq,
xeyirxahliq onun doyarli kredosuna c¢evril-
misdir.

Bu yaxinlarda Azarbaycan Dévlet Badon
Torbiyasi vo Idman Akademiyasinda giilos zal1
osaslt tomirdon sonra istifadoys verilib.

Giilos zalina 34 il gililosmo kafedrasmin
midiri vozifasindo calisgan professor Xanlar
Qurbanovun adi verilmigdir.

Glilos zalinda professor Xanlar Qurba-
novun hoyat vo foaliyyatini oks etdiron guso
yaradilib, xatirs 10vhasi asilib.

Bu giin siralarimizda olmasa da Xanlar
miiallimin aziz xatirasi idman akademiyasi vo
ictimaiyyotinin galblorinds yasayr. Idman
akademiyasi badon torbiyasi vo idmaninin yo-
rulmaz fadaisini, harokoatverici qiivvalorindan
birini itirdi. Balko do onu avaz edan insanlar
tapilacaq, ancaq idman akademiyasinin kollek-
tivi liglin Xanlar miiallimin yoxlugu homiso
hiss olunacag.

Oziz Xanlar Qurbanovun 6lmoz Xxatirosi
idman akademiyasinin professor-miiollim he-
yatinin vo tolobo kontingentinin yaddasinda
obadi olaraq qalacaqdir. Allah rohmot elasin !
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Annotasiya: insanin 6ziino nozarot et-
Masi Vo organizmin imkanlarina uygun olmast,
miiasir hoyatin baslica sartlorindan biridir.

Bozi hallarda yiiksok nailiyyatlor olds et-
mok ii¢lin, idmang1 vo masqgilor mosq prose-
sinds insan organizminin imkanlarinin haddini
asirlar. Bu zadalonmalora, xastaliya, nailiyyat-
lorin asag1 diismasing, ruh diisgiinliytino sobab
olur. Hazirda ifrat mosq idmang1 hazirliginda
bir problems ¢evrilmigdir.

Acar sozlar: ifrat masq, fiziki yiik, bor-
pa, fiziki harakat, adaptasiya, idmangi, masqgi.

Todqiqatin aktuallig1 vo problemi. insa-
nin Oziino nazarat etmasi vo organizmin im-
kanlarina uygun olmasi miiasir hoyatin baglica
sartlorindan biridir [3]. Ancaq boazan insanlar,
xiisuson idmangilar 6z xari¢i goriiniisiinii do-
yismok, yiiksok nailiyyst oldo etmok istoyin-
don, aksina olan naticalar aldos edirlor.

Bozi hallarda yiiksok nailiyyatlor alds et-
mok {i¢iin idmang1 vo masqgilor masq prose-
sindo insan organizminin haddini asirlar. Bu
zodalonmolars, Xastaliys, nailiyyatlorin asagi
diismasineg, ruh diisgilinliiyiina sobab olur. Ha-
zirda ifrat mosq idmangt hazirhiginda bir prob-
lema ¢evrilmigdir [6,7].

Toadqiqatin forziyasi - idmangilarda ifrat
Mosq vaziyyatinin téradan soboblori miioyyan
edilss, onlar1 aradan qaldirilma yollar1 sistem-
logdirilso vo mosq prosesinin planlagdirilma-
sinda idmangilara verilon fiziki yiik miivafiq
toloblora cavab verarss, bu idmangilarda zodo-
lanmalarin, masq xastaliyinin, ruh diisgiinliyii-

nin garsisimi alar vo yiikksok noaliyyatlor alda
etmoys yol acar.

Todqigatin mogsadi: Idmanda ifrat mosq
problemlorini miiayyanlogsdirmok va onlarin
aradan qaldirma yollarmi sistemlosdirmokdon
ibaratdir.

Qarsiya qoyulmus moqsads nail olmaq
l¢lin tadqgigat qarsisinda asagidaki vazifalor
yerina yetirilmisdi:

- Miiasir odabiyyatda ifrat mosq proble-
mini §yranmok;

- Ifrat mosq haqqinda miitoxassislorin ro-
yini miiayyanlosdirmoak;

- Tacriibado idmangilarin ifrat mosq vo-
ziyystindo olma soboblorini toyin et-
mak;

- Ifrat mosqi yaradan soboblorin aradan
qaldirma yollarini sistemlosdirmak.

Vazifolor imumi gobul edilmis todgiqgat
metodlar1 vasitosilo hall edilmisdir. Bunlar:
adobiyyatlarin tahlili metodu, sorgu vo anket-
losdirmo metodu, pedaqoji miisahido metodu,
modellosdirma metodu, riyazi hesablama me-
todu.

Todqgigatin obyekti - idmancilarin orqa-
nizmindos bas veran ifrat mosq prossesidir.

Todgiqatin  predmeti - ifrat mosqin
toradon sobablor vo onlarm aradan galdirilma
yollaridir.

Tadgiqatin  moarhalalori.
marholadan ibarat olub.

Odobiyyatlarda geyd olunub ki, idman
agir omoakdir. Hor hansi bir mosq miioyyan
yuklari tolob edir, bunun sayasinds enerjimiz
sorf olunur va yoruluruq. Diizgiin qurulmus vo
miintozom masqlor ilo insanin ugur soviyyasi
todricon yiiksalir [2]. Ancaq yiiksok naticaloro
nail olmaq ti¢lin idmangilar ¢ox vaxt 6zlarini,
bodonlorinin imkanlar1 haddinds artiq ¢alis-

Todgigat 3
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maga machur edirlor. Giliclondirilmis mosq
zamani badonin fiziki vo psixoloji imkanlari-
nin saviyyasi yiiksalir vo bu ¢ox vaxt haddin-
don artiq yiikklonmays Vo bir sira ciddi prob-
lemlora sobob olur. Saglamliq problemlari ilo
yanasi, yiikksok noaliyyatlora ¢atmaqda ¢atin-
liklor yarana bilir va naticads idman faaliyyo-
tinds zoiflomalor bag verir [4, 5].

Bir torofdon mosq istadiyimiz nailiyysto
catmaq Ugiin bir yoldur, digor torafdon fiziki
yiik ¢ox olduqgda, orqanizm ayrilmis miiddatdo
barpa ola bilmir va xastalik saviyyasi bas verir
ki, buna ifrat masq deyilir. Bu soboabdan barpa
olmaga xiisusi diqqgot vermok lazimdir vo yiik-
sok noaliyyat oldo etmays talosmok olmaz.
Ogor idmangi mogqlor arasinda borpa olun-
mursa, onun naticalori zaifloyir va idmangi
oziinda ifrat mosqin olamotlorini geyd edo bi-
lir. ©dabiyyatlarda ifrat mosqin asagidaki sla-
motlori gostarilib:

cox siiratli yorulma;

Sababsiz yers tez qiciqlanma;

bas agrilari;

taxikardiya;

koordinasiyanin pislosmasi;
yuxusuzlug vs ya, aksins, yuxucullug;
istahanm yoxlugu;

mosq etmokdan imtina etmoak.

Odabiyyatlarm tohlili zamani miiayyan
olundu Ki, ifrat mosq bas verib, vermomayini
yoxlamagq ti¢iin xiisusi sada bir testdon istifado
etmok olar. Bunun {i¢iin idmang1 sahar yuxu-
dan oyanib, carpayidan qalxmamis 6z nabzini
1 dagige miiddatinds geyd edir. Sonra galxib 1
dogige ayaq iisto qalir vo daha sonra nabzi
yenidon olglir. Alman farq 20-don ¢ox olarsa,
bu tosdiq edacok ki, organizm ifrat mosq ve-
ziyyatindadir [2, 3]. Miitoxassislor bu vaziy-
yata ciddi yanagsmaq, tadbir gérmok va ya hotta
hokimo miiraciat etmok lazim oldugunu mas-
lohat goriirlar.

Uzun vo ya ¢ox intensiv mosqlordan
basqa, ifrat mosqin digor Sabablorids ola bi-
lorlor:

Suyun Kkifayat etmoayan gobulu. Orga-
nizmds bu sobabdon zoharlor vo slaklar
toplanir, artiq enerji xarclonir, immunitet
enir vo natico Kimi, organizmin ifrat mosq
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baslayrr. Bu ¢ox zaman diizgiin olmayan
stini ¢oki salma zamani bag verir.

Yanlis qidalanma. Qidanin ¢atigmazligi vo
ya artiq olmagi. Bu barpani tormozlayir-
lar — organizms enerji lazimdir, amma sii-
urlu miqdarda. Rasionda ziilallarin az
miqdar1 azalolora barpa olmaga imkan
vermir, ¢linki moahz ziilal azalo liflori Giglin
osas tikinti materiali kimi xidmoat edir.
Karbohidrat azlig1 2sob sistemini dagidir.
Ona goro tarazlasdirilmis qidalanma yax-
sidir. Buda ¢ox zaman diizgiin olmayan
stini ¢oki salma zamani bas verir.
Yuxusuzlug. ©gor idman¢1 6 saatdan az
saat yatirssa, orqanizm Sadoca borpa ola
bilmir, yorgunlugu yigilir vo ifrat mosq
baglayir. Fiziki hazirligin soviyyasindan
asili olmayaraq qadinlarda va kisilords bu
alqoritm eyni ciir islayir.

Streslor. Pis ohval-ruhiyys vo emosional
voziyyst — organizmin psixoloji torafdan
zoiflodir, naticods fiziki voziyysto tosir
edir.

Yoluxucu vo ya koaskin xroniki Xxoste-
liklor. Hotta xastaliyin simptomlarmnin bi-
rinci tozahiirii - ona xabar verir Ki, mosq-
lori saxlamaq lazimdir. Ciinki xastalik za-
mani orqanizmin biitiin giliciinii infek-
siyayla miibarizo aprmaga sorf edir vo on-
da mosqler i¢iin enerjilor sadoco qalmir
[5, 6] .

[frat mosqin asagidaki morhoalolori var:

I morhaloni adaton idmangilar hiss etmir-
lor. Idmanginin birinci sikaystlorini yorgunlug-
la olagalondirirlor. Boazi hallarda onlarin sika-
yatlori doaqiq olmur vo doyiskon olur. Tez-tez
miixtalif olamatlori geyd edirlor. Bunlardan:
yuxunun pozulmasi, istahanin olmamasi,
masqdan imtina etmak, organizmda siisgiinliik,
borpa vaxtinin uzadilmasi va s.

Il morholods - getdikca organizmds do-
yisikliklor artir, sikaystlor daha dogiq ifado
edilir.

Idmang1 moasqdon boyun gagirir, 6ziino
inamu itirir, yariglardan qorxur, apatiya amalo
golir, ozginlik giiclonir, yuxu pozulur, istah
pislosir. Biitiin bunlar birlikdo nevroza sobob
ola bilir.
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Il marhalo - agor | vo Il marhalalorin
qarsist alnmazsa, 9Sab Vo vegetativ sistemlor-
do ciddi va agir doyisikliklor bas verir. Ozalo
qiivvasi Vo iimumi ¢oki azalir, arterial qan toz-
yiginin geyri-sabitliyi gostarilir, nafos alma vo
gan dovraninda gorginlik miisayiot olunur.
Boadanin borpa olma miiddati artir [7].

Odobiyyatlarmn tohlili gostorir ki, ifrat
mosqin iki ndvii var: simpatik vo parasimpatik
ifrat mosq. Sinir sistemimiz simpatik vo para-
sempatik sinir sistemlorindan ibaratdir. Hor iKi
sistem eyni vaxtda iglayir, bir-birinin igino na-
zarat edir.

Simpatik system. Stress yasadigimiz za-
man simpatik sistemimiz iglomays baslayir vo
bu, tirok doyiintiisiiniin siiratlonmoasi gan axi-
ninin artmasina, tonoffiisiin tezliyinin artmasi
oksigen ¢oxalmasi tigiin, badani sarinlotmok
tictin tor vazilorindoan tor ifraz edilir vo s.

Parasimpatik sistem. Stress kecdikda
simpatik sistemimiz badons tosirini azaldir vo
parasempatik sistemdo 6z ndvbasinds domi-
nant olur va organizmin barpasina komok edir.
Nobz va tonoffiis dorocasi azalir, torlomo da-
yandirilir vo S.

Simpatik vo parasempatik sistemlor ba-
donimizo forgli tosir gostorir: biri stresi idara
edir, ikincisi stresdon sonraki barpa prosesini
aparir [5] .

[frat mosq o zaman bas verir ki, idmang1
kifayat gqodor istirahot etmomis yeni stres, fizi-
ki yiik alir. Bu halda o simpatik sistemi yiik-
loyib ifrat mosqo sobob olur. Simpatik ifrat
mosqdon asas vasito organizmo olave bir isti-
rahot vermokdir. ©lava istirahst, bu tam isti-
rahat Vo ya azaldilmis yiiklo masq va ya digar
idman novlarinde moasq demokdi. Qeyd etmok
lazimdir ki, simpatik ifrat mosq bas verdikdo,
parasimpatik sistem organizmi holo do stresin
tosirindon borpa etmoys calisir, lakin barpa
simpatik sistemin tasiri altinda olur.

Ogor idman¢i hoaddindon artiq mosq
simptomlarma mohal qoymadigini va yiiksok
stress saviyyasinda mosq etmoya davam edarsa,
sonda simpatik sistem tiikonir. Parasempatik
sistem dominant olur va organizmi borpa et-
moya ¢alisir. Simpatik sistem artiq orqanizmin
balansin1 tonzimloya bilmir vo borpa proses-
lorindo nizam pozulur. Bu tasir parasempatik
ifrat mosq kimi tanmir. Bu zaman sakit vaxtda
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idmanginin {irok ddyiintiilorinin say1 normadan
asag1 olur. Idmang1 uzun miiddat ifrat mosq
vaziyyatinds oldugundan onun asab va hormo-
nal sistemloari tiikonib [4, 5]

Tadqiqat zamani biz idman sahasinds ¢a-
lisan moasqgilor vo idmangilar ilo ifrat mosq
haqqinda sorgu kegirdik. Moagsod mosqgi vo
idmangilarin ifrat mosq haqqinda molumatlh
olmasi, onun téradan saboblori vo aradan gal-
dirma yollarin1 miioyyan etmokdan ibarat idi.
Sorguda miixtalif idman névlarindon 86 nofor
istrak edib. Sorguda istrak edon idmangilarin
oksariyyati tokmiibarizlik idman névleri tizra
yariglarda istrak edirlor.

Yazili anket kimi kegirilon sorguda osas
asagidaki suallar verilmisdi:

[frat mosq nodir?

No sobabdoan ifrat masq bas verir?

[frat mosqin alamotlori nodon ibarotdir?
Masq prosesindo verilon fiziki yiikk vo
istirahat nazars almirmi?

Simpotik ifrat mosq nadir?
Parasimpotik ifrat mosq nadir?

[frat mosqdan neca barpa olmag olar?

el NS -

oo

Sorgunun naticalorindon moalum oldu ki,
hom masqgilarin vo homds idmangilarin ifrat
mosq hagqinda molumatlar1 azdir. Onlar1 osa-
son idman yarislarinda olan noaliyystlor ma-
raqlandirir. Miioyyan olundu Ki, idman tok-
miibarizlik névlarinds mosqin planlasdirilmasi,
metod vo vasitalori, prinsiploring diizgiin riayat
etmodikdo, fiziki yiikiin va istirahotin uygun-
suzlugu, tez-tez silinii olaraq idmanginmn yarig-
gabag ¢okisinin azaldilmasi, bununla slagadar
organizimds suyun vo gidanin gabul olunma-
smin minimuma endirilmasi Vo s. ifrat masqo
goatirib ¢ixarir. Homgini moalum oldu ki, adaton
idmangilar ifrat mosq soviyyasinds olduqlarini
hiss etmoyarok mosq etmoklorini davam edir-
lor. Bu iso onlarin daha axir vaziyyoators diis-
mosino, aylarla moasqdon aralanmasma vo ya
idman1 tam atmasina sobab olur. Kortobii nai-
liyyot ardinca getmok, badon torbiyasi vo
idmanin elmi nozari vo metodik asaslar1 nazars
alinmadan mosqlori toskil edib, kegmok ifrat
masqo gatirir.

Todqgiqat zamani tokmiibarizlik idman
novliri tizra yeniyetmolor, gonclor vo yaglilarla
kegirilon magq proseslorinds pedaqoji miisahi-
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dolor aparilmisdi. Pedaqoji miisahidolor Baki
soharinds vo reqionlarda kegirilirdi. Bunu ke-
¢irmokda moQgsad mosq prosesinin planlasdi-
rilmasina, metodiki prinsiplara riayst etmays,
tolim metod vo vasitalorini verilmasine, fiziki
yiikiin va istirahatin miivafigliyine vo S. noza-
rot etmokdon ibarat idi. Pedaqoji miisahidolor
zamani bir sira miisbat Vo monfi mosalalors
aydmliq goldi.

Moalum oldu ki, tokmubarizlik idman
novlari Azarbaycanda genis yayilan, biitiin re-
gionlarda toblig olunan, yeniyetmo Vo gonc-
lorin havaslo mosgul olurlar. Moasqgilar havaslo
bildiklorini vo bacardiglarini idmangilara to-
lim edirlor. Masqgilarin badan tarbiyasi va id-
man sahosindo bilik almaga cox bdyik ehti-
yaclar1 vo maraqlar1 var. Reqional, sahar, 6lko
yariglarinda idmangilar arasinda ¢ox bdylik
saglam ragabat aparilir. Bu yuxarida qeyd olu-
nanlar miisbot hallar kimi pedaqoji miisahi-
dalor zaman1 miisahids olunub.

Homgini miioyyan olunub ki, mosgul ol-
ma soraiti imumi orta soviyyadadir. Masq-
cilorin bilik va bacariq saviyyasinin tokmillos-
masina, maddi tomin olunmaga, xiisusi adabiy-
yatlara, video materiallara, seminarlarin tos-
kilina va s. ehtiyaclar1 var. Pedaqoji miisahi-
dalor gostordi ki, bir ¢ox mosqgilor har yarisa
yeniyetmo Vo gonclorin siinii ¢oki azaldil-
masina qgorar Vermasi, mosq prosesindo miiva-
figlik prinsipinin pozulmasi, barpa prosesinin
Zoif kegirilmoasi, yariglardan sonra, istirahatsiz
yeni mosqlora baslamasi vo s. idmangilarin
ifrat mosqo sobab sabab olur.

Pedaqoji miisahido aparilan zaman bir
¢ox mosqlords idmangilara verilon fiziki yiik-
lori miiayyon edirdik. Naticalor gostordi Ki, bir
cox mosqlords fiziki yiikk boyiik vo maksimal
kimi, bozi hallarda iss submaksimal fiziki
yiklor bir nego masqdo ardicil verilirdi. Bazi
mosqeilor elo guman edirdilor ki, idmang1
mosqdon tam yorgun voziyyotds g¢ixmalidir.
Onlarin borpast haqqinda diislinon, onu togkil
edan vo ya maslahat veran moasqgilor ¢ox nadir
olurdu. Bu iss idmangilari ifrat mogqo aparirdi.

Pedaqoji miisahidalor, insanlarla aparilan
sorgu, Olkada fitnes zallarmm, mini futbol
meydangalarinim, trenajorlarin saymin artma-
s1, giindalik motbuatda olan molumatlarin
tohlili onu gostarir Ki, insanlar badan tarbiyasi
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sahasinda maariflondikco 6z saglam hoyat tor-
zino daha ¢ox diqget yetirmays baslayiblar.
Yoani amok foaaliyyatindon va tohsildon sonra,
bos qalan vaxtlarin1 6z saglamliglarina sorf et-
moklori miisahido olunur. Ancaq onlarin fiziki
harakatlordan no godor diiz istifado etmasi ho-
lods boyiik sual altindadir. Ciinki bir ¢ox hal-
larda masqdon sonra onlar miixtalif azalo qrup-
larin1 agrilarindan, yuxusuzluqdan, istahanin
olmamasindan, fiziki imtina etmokdon vo s.
sikayatlonirlor.

Is ondadir ki, ozalolor mosq prosesindo
inkisaf etmir, azalolor barpa prosesinds inkisaf
etmoyo baslayir. Orqanizm mosq prosesindo
aldig1 yiikdon bir az artiq barpa olunur. Bu
super kompensasiya adlanir. ©gor biz bu ani
hiss edib mosq edirikso, onda inkisaf prosesi
gedir. Yoqgin, hor bir adam mosq etdikdon
sonra miioyyan azalo agrist ilo rastlasib. Bu:

1. Sid tursusunun oazaloys yigilmast;

O

HaC
3 OH

Y OH

2. Ozolo liflorinin  zodolonmasi  (“kre-
patura”). 9zalo liflorinin y1gilib-agilmasi
mio-zinin aktina nisboaton siirismosidir.

miozin

aktin O < — JO

Ozolo liflarinin (miozin vo aktin) ara-
sinda kigik korpiiciiklor var. Ozalalorin y1g1lib-
acilmasii bu korpiiciiklor yerino yetirir.

miozin
— PP PR
korpiiciiklor aktin

Zadalonmalor  asason  “korpiiciiklords”
olur, basqa halda var ki, qirilan “miozinlordir”.

Ogor 2 giin arzinds azolodo agrilar keg-
mirso, bu siid tursusunun ozalods yigilib gal-
mas1 deyil, bu azalo liflorinin mikro qirilmasi,
zodolonmasidir. Bu zaman borpa prosesinds
azoala liflorinin birlogsmasi bas verir. Birlosmo
zamani azalo liflori zodslondiyi yerda nisbaton
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galin olur, bu iss onlarm inkisafina sobab olur.
Ancaq barpa olunmamis azalo yenidon yiikle-
nirse vo bu dofalorlo tokrar olunarsa, azslo bar-
pa olmagdan imtina edir vo bu zaman ifrat
mosq bas vera bilir. Ogar zadalonmolor xarak-
terik olursa (kapilyarlarin partlamasi, qan yi-
xilma, qaralma, hotdon bork agrilar, sidiyin
tiindlosmasi, sisin amalo golmasi) onda hakima
miiracist etmok lazimdir.

Sual olunur, niys bozi hallarda azalalor
mosqdon sonra agrayir, digor hallarda iso ag-
ramir? Ozoloys eyni yiikii daimoa veronds 0 bu
yiika uygunlasir, yani adaptasiya olur va azalo
agramir. Ona goro azolo miioyyon fiziki yiiko
uygunlagsdigdan sonra, ona yeni nisbaton daha
agir yiik verilir. ©zolods yeni agrilarin meyda-
na golmosi onun barpa olmasina sabab olur, bu
iSo novbasinds 6z azalolorin inkisaf etmoasinag
apartr.

Ifrat masqdan neco gorunmag olar?

1. Hazirlayict  harokatlor (xiisuson dartma
horakatlori);

2. Fiziki yiikiin tadricon artirilmasi (tadricilik
prinsipi);

3. Fiziki yiikiin yasa, cinso, saglamliga vo S.
uygun vermok (miivafiglik prinsipi);

4.Mosqi tamamlayict hisso ilo  bitirmak
(tonafiis harokatlori, yiingiil gagislar va S.);

5.Mosqdon sonra ziilal olan qidalarin vo
meyvo (ananas Vo albal) siralorinin
goabulu;

6. Cox su igmok;

7. Kompression geyimdon istifads etmok;

8. Oziinii masaj;

9. Masqdon sonra agr1 olan azalalora buzlu
sudan vo buzdan istifado etmok;

Aparilan todqiqat zamani asagidaki nati-
calora galmok olar:

1. Pedaqoji miisahidalor, insanlarla aparilan
sorgu, 6lkados fitnes zallarinin, mini futbol
meydancgalarinin, trenajorlarm saymin art-
masi, giindolik motbuatda olan molumatla-
rin tohlili onu gostoarir ki, insanlar badan
torbiyasi sahasinds maariflondikco 6z sag-
lam hoyat torzino daha ¢ox diqqot yetir-
moya baslayiblar.

2. Pedaqoji miisahidalor vo sorgu zamani
miayyan oldu Ki, insanlar, xiisuson id-
mangilar Ozxarigi goriiniisiini doyismok,
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yiiksok nailiyyast oldo etmok istayindan
masq prosesinda insan organizminin had-
dini asirlar. Bu zadalonmolora, xastaliys,
nailiyyatlorin asagi diismoesino, ruh diis-
giinlitytino sobob olur.

Odobiyyatlarin tohlili gostardi ki, agar id-
mang1 masqlor arasinda barpa olunmur-sa,
onun naticalari zaifloyir vo idmang1 6ziin-
do ifrat magqin olamatlorini geyd edo bilir.
Sorgunun naticalarindon molum oldu ki,
hom moasqgilarin vo homds idmangilarin
ifrat mosq haqqinda molumatlar1 azdir.
Onlar1 9sason idman yariglarinda olan no-
aliyyatlor maraqlandirir. Miioyyan olundu
Ki, idman tokmiibarizlik novlerinds mas-
qin planlagdirilmasi, metod vo vasitalori,
prinsiplorino diizgiin riayot etmodikda, fi-
ziki yiikiin vo istirahotin uygunsuzlugu,
tez-tez siinii olaraq idman¢inin yarisqa-
bagi ¢okisinin azaldilmasi, bununla oslage-
dar organizimds suyun va qidanin gobul
olunmasmin minimuma endirilmasi va s.
ifrat mosqo gotirib ¢ixarir.

Pedaqoji miisahidalor gostordi ki, bir ¢ox
mosqgilor hor yarisa yeniyetmo Vo gonc-
lorin siinii ¢oki azaldilmasina qarar vermo-
si, masq prosesindo miivafiqlik prinsipinin
pozulmasi, barpa prosesinin zoif kegiril-
mosi, yariglardan sonra, istirahotsiz yeni
masqloro baslamasi vo s. idmangilarin ifrat
masqa Sabab sobab olur.

Tadqiqatlar gostarir Ki, azalalor masq pro-
sesindo inkisaf etmir, azalolor barpa pro-
sesinds inkisaf etmays baslayir. Organizm
masq prosesindo aldig1 yiikdon bir az artiq
borpa olunur. Bu super kompensasiya ad-
lanir.
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K. IL.H., nipo¢. H.b. Mexxunon, P.H. Mex:kunos, U.A. Capaapos

Aszepbatioxcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
Kadenpa «Teopun u MeToauKN PU3NUIECKON KYJIbTYpBI U CIIOPTa»

AHHOTANUA: OJHUM W3 TJIABHBIX YCIIO-
BUI COBPEMEHHOM KU3HH, 3TO — KOHTPOJb Ye-
JIOBEKa HaJ cOO0OW M COOTBETCTBUE BO3MOXK-
HOCTSIM OpraHu3ma.

HNHorpa cmoprcMeHsl M TpeHepa AJis
JOCTH)KEHHSI BBICOKHX PE3YJIBTATOB IIEPETHU-
0al0T BO3MOYKHOCTH YEJIOBEYECKOTO OpraHH3-
Ma. DTO CTAaHOBUTCS MPUYMHOU MOBPEKICHUN,

0oJe3Hel, CHIKEHHE Pe3yIbTaTOB U MOpPaJib-
HOTO nyxa. B maHHOE BpeMs mepeTpeHupoBKa
npeBpatuiach B MpoOieMy B TMOJITOTOBKE
CIIOPTCMEHOB

KiroueBble cioBa: nepempenuposka,
Qusuueckas Hazpyska, 60ccmanosieHue, Qu-
3uuecKue YNpasiCHeHus, aoanmayus, cnopm-
cmen, mpeHep.

OVERTRAINING IN MODERN SPORT AND WAYS TO PREVENT IT

prof. N.B. Majidov, R.N. Majidov, I.A. Sardarov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of " Theory and Methods of Physical Education and Sport™

Annotation: One of the main conditions
of modern life is a person’s control over him-
self and compliance with the capabilities of the
body.

Sometimes athletes and coaches overex-
tend the capabilities of human body to achieve
high results. It causes injury, illness, decrease
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of results and fighting spirit. At this time over-
training has become a problem in the pre-
paration of athletes..

Key words: overtraining, physical acti-
vety, recovery, physical exercise, adaptation,
sportsman, coach.
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Annotasiya: “Tolim-torbiys prosesinin
tokmillosdirilmasinde miisahido metodunun
ohomiyyati” adli mogalods miisahido meto-
dunun kifayat godar amok talob edan tadgigat
metodu oldugu geyd olunur. Daha sonra qeyd
edilir ki, tadgigat metodunun bir ¢ox novlori
vardir: tam vo se¢mo, Sistematik vo tosadiifi,
nozarat edilon vo noazarot edilmayan, birbasa
Vo dolay1, miidaxilali vo miidaxilasiz va gizli.
Burada elmi miisahidonin adi miisahidodon
forqi agiglanir. Homgnin geyd olunur ki, mii-
sahido metodunun samaraliliyi hans1 pedaqoji
toloblors riayat edilmasindon asilidir.

Mogaloda bels bir natica oldo edilir ki,
talim vo tarbiyysnin tokmillosdirilmasi prose-
sindo misahido metodundan istifadonin oho-
miyyati boyiikdiir.

Mogalonin elmi yeniliyi ondan ibaratdir
ki, burada miisahido metodunun biitiin novlori
nozardan kegirilir vo bu metod vasitasilo sagir-
din bazi davraniglarmin sabablori 6yranilmoaklo
aradan qaldirilir.

Mogalonin praktik shomiyyysti ondan
ibaratdir Ki, magalodo irali siiriilon miiddoalar-
dan pedaqoji todgiqat islorinds, moktab toc-
riibasinds genis istifads edilo bilar.

Acgar sozlar: miisahid> metodu, pedaqoji
miisahida, miisahidanin programi, tam miisa-
hida, se¢ma miisahida, birbasa va dolayr mii-
sahida, gizli miisahids.

Giris. Pedaqoji tocriibado on genis ya-
yilmis tadgiqat metodlarindan biri do miisahi-
do metodudur. Pedaqoji miisahido tobii sorait-
do (mas: talim prosesinds sinifdonxaric islordo
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Vo S.) pedaqoji prosesin bilavasito qavranil-
masi vo dork edilmosi metodudur.

Miisahido todqiqat¢idan faktlarin dogiq
fiksasiyasini, obyektiv pedaqoji tahlil tolob
edir. Bu sads is deyil. Pedaqoji tadgiqatda mii-
sahido miixtalif mogsadlorin alds edilmasina
yonaldila bilar. O, hipotez qurmagq iigiin infor-
masiya monbayi kimi istifado oluna bilor, bas-
ga metodlarla slds edilon molumatlarin yoxla-
nilmasma xidmot eds bilor va onun komoyi ilo
Oyranilon obyekt hagqqinda slave molumatlar
alds edilo bilar.

Miisahids Kifayat qodar amok talob edan
todgigat metodudur. Ilkin informasiya metodu
kimi miisahido metodunda olan c¢otinliklor
onun xiisusiyyatlorindon amalos galir vo asagi-
dakilara boliiniir:

Subyektiv — tadqgiqatgmin soxsiyyati ilo
olagodar olan va obyektiv - tadqgiqat¢idan asili
olmayan.

Miisahidonin  subyektiv ~ ¢atinliklorina
todgiqatgmnin sagirdlorin  davraniglarmni vo ho-
rokatlorini 6z soxsi prizmasindan, §ziiniin do-
yar oriyentasiyalarindan kegirarok izah etmosi
aiddir.

Miisahidonin obyektiv ¢atinliklorino isa
har seydon avvel miisahidonin vaxtinin moh-
dud olmasini aid etmok olar. Bundan basqa
he¢ do biitiin pedaqoji faktlar1 bilavasito miisa-
hidays calb etmok olmaz. Tadgigatin mogsad-
lori tigiin zoruri olan informasiyani almaq, han-
sisa mithiim faktlar1 vo ya 6yronilon obyektin
ohomiyyatli molumatlarini nazordon gagirma-
magq Uglin qgabaqcadan pedaqoji miisahidonin
programini hazirlamaq lazimdir.

Miisahido programini tortib etmok ticiin
todqiqatc1 qarsisinda bazi zoruratlor durur:

e Bir sira kifayat godor miirokkab olan mo-
salalari hall etmok;
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e Todgiqgat obyektini hortorofli, miixtalif go-
raitlords va situasiyalarda 6yranmok;

e Todgiqatin mogsadlarina cavab veran fakt-

larin, tozahiirlorin tosnifat sistemini qur-

maq;

Hipotezin hayatiliyini yoxlamag;

e Miisahidonin aparilma miiddatini toyin et-
mok Vo informasiya toplanmasimin vasito-
lorini miiayyanlosdirmok.

Miisahidonin ndvlori coxdur.

Ohato daracasine gora miisahids iki ciir
olur:

Tam miisahid> zaman1 tadqiqat¢inin
diqgeti, deyok ki, biitiin sinifo vo ya qrupa
yonalmis olur.

Se¢ma miisahida bu zaman todqigatgmin
diggoeti ayr1 — ayr1 sagirdlora Vo ya bir nego
sagirddan ibarat qrupa yonalir.

Miisahido kegirilmoasinin miintozomlili-
yina goro iki ciir olur: Sistematik vo tosadiifi.

Sistematik miisahida, hor seydon avval,
miioyyan vaxt arzinds harakatlorin, situasiya-
larin, proseslorin miintozom fiksasiyasi ilo Xa-
rakterizo edilir. O, proseslorin dinamikasin1 as-
kar etmays imkan verir.

Tasadiifi miisahidaya gqabagcadan plan-
lasdirilmamis tozahiirlorin, foaliyystin, peda-
qoji situasiyanin miisahidasi aiddir. Basqa soz-
lo desok, tosadiifi miisahido adoton ilkin in-
formasiyanin toplanilmasi sarbast proseduru
kimi gabaqcadan planlasdirilmair.

Roasmilosdirilmo doracasine gors miisa-
hido strukturlasdirilmamis (nazarstedilmayan)
Vo strukturlasdirilmis (nozaratedilon) ola bilor.

Strukturlasdirilmamis  (nazaratedilma-
yon) miisahido zamani todqiqat¢1 qabaqcadan
Oyronilon prosesin, situasiyanin mohz hansi
elementlorini miisahido edocayini miioyyan et-
mir.

Strukturlasdirilmis (nozarstedilon) miisa-
hido iso miisahidonin elo bir novidiir ki, bu-
rada todqiqatg1 qabaqcadan Gyronilon prosesin
Vo ya situasiyanin hansi elementlorinin todqi-
qat tiglin daha shamiyyatli oldugunu miiayyan
edir vo informasiyanin toplanmasindan ovval
miigahidalorin geydiyyati iigiin xiisusi plan ha-
zirlayaraq onlar1 diggst morkazinds saxlayir.
Daha dogrusu todqiqatda strukturlasdirilmis
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miisahido basqga metodlarla alinan naticalorin
yoxlanilmasi, onlarin dogiglosdirilmasidir.

Elmi miisahidoni adi moisot miisahido-
sindon ayirmaq lazimdir.

Elmi miigsahido xiisusi islonib hazirlan-
mis pedaqoji proqram iizro hoyata kecirilir. El-
mi miisahids iSa bir sira xiisusiyyatlori ilo adi
miisahidodan forqlonir. Bu xiisusiyyatlori gos-
torok:

Maqsadyonliiliik.  Mogsadyonliiliiyiin
asasini yalniz segilmis obyektlora miisahidonin
yonaldilmasi deyil, hom do bu miisahidalorin
tosvirinin miisyyan konsepsiyalarmn, paradiq-
malarin (modellorin) asasinda kegirilmasi tos-
kil edir. Bu da miisahidoni sadoco materiali
fiksasiya etmok deyil, hom do zoruri olanlarin
se¢ilmasi imkanin1 verir.

Analitik xarakter. Bu xiisusiyyat tod-
qiqatgtya imkan verir ki, artiq miisahidonin ge-
disinda Gyranilon obyektin ayr1 — ayr1 toroflo-
rini, elementlorini, olagslorini ayirsin, onlar1
tohlil etsin, giymotlondirsin va izah etsin.

Komplekslik. Bu xiisusiyyat pedaqoji
prosesin tamliq xarakterindon irali goalir vo
onun asas taraflorini vo olagalorini nozardan
gagirmamagi talob edir.

Sistemlilik. Bu xiisusiyyat Oyranilonin
birco dofo “soklini sokmoklo™ kifayatlonmo-
yarok, sistematik miisahidalor asasmnda onun
asas olagolorini vo miinasibatlorini askara ¢i-
xarmaq, miiayyan dovr arzindo miisahido edi-
lonin doyisilmoa Sobablarini va inkisafini talob
edir.

Miisahido birbasa vo dolayi olur.

Birbasa miisahido onunla Xxarakterizo
olunur Ki, burada tadqiqatg1 bilavasito prosesin
Oziinii dyranir.

Dolayr miisahida onunla xarakterizo olu-
nur Ki, tadqiqat¢i 6yranilon tozahiiriin xiisusiy-
yatlori haqqinda basqa soxslor vasitasilo infor-
masiya alir.

Birbasa miisahidonin iistiinliiyli ondan
ibaratdir ki, o insanlarin faaliyystini vo dav-
ranigini bilavasits, yoni onlarin miisahibalordo
vo ya anketlordo bildirmadiklori xiisusiyyat-
lorini 6yronmays imkan verir.
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Tocriibado yuxari sinif sagirdlori tizorin-
do miisahido apararken gizli miisahidodan isti-
fadas edilir.

Gizli miisahidos - sagirdlor ii¢lin hiss edil-
modan hayata kegirilir. Mahz bu miisahido n6-
vii daha somorali olur. Burada todqiqatct bir
qaydani osas gotiirlir: gézo gdoriinmadan gor-
Maya calismagq; 0 sadaca bas veran hadisalorin
gedisini qeydo alir; tocriiba gostorir Ki, gizli
miisahido prosesi asagidaki marholali prosedru
6zlinds ehtiva etmolidir.

e Birincisi (qabaglayict) marhalada todgigat-
¢1-pedaqoq darsinin avvalinds magsadyonlii
Vo sistematik olaraq sagirdlorin hoyati, foa-
liyyati, iinsiyyati haqqinda material topla-
yir. Malumat geyds alinir vo pedaqoji mii-
sahida giindaliyinds toplanir.

e lkinci (daqiqlasdirici) marhalada todgiqat-
c1-pedaqoq alinan informasiyani sistemo sa-
lir, sagird soxsiyyatinin negativ keyfiyyat-
lorinin inkisafina sabab olan faktorlari, dav-
ranigin  xarici xususiyyatlorini tahlil edir,
onlar arasinda olage yaradir ki, tozahiiriin
mahiyyatins niifuz eds bilsin. Tutaq ki, ¢o-
tin torbiys olunmanin soboblori haqqinda
diistiniir, ogli natics ¢ixarir.

e Uciincii, sonuncu (dayisdirici) marhalada
todqgigat¢i-pedaqoq almman informasiya vo
onun tahlili asasinda sagirdls aparilacaq tor-
biyavi isi praqnozlasdirir.

Todgiqat¢inin dyranilon marhaladaki isti-
rakinin doaraCasindon asili olarag miidaxilali
(istirakedilan) Vo miidaxilasiz (istirakedilma-
yan) miisahids novlori qeyd edilir.

Miidaxilesiz (xarici) xarici miisahido za-
mani tadqigat¢1 Gyranilon obyektdon konarda
yerlosir vo o sanki bas veran proseslori onlarin
gedisino mane olmadan, heg bir sual vermadon
konardan miisahido edir. O sadoco bas veran
hadisalorin gedisini qeyds alir.

Miidaxilasiz miisahids kiitlovi proseslori
miisahido etmok ti¢iin istifado olunur, o peda-
qoji atmosferdo todgigat¢ini maraqlandiran
tozahiirlori, faktlar1 tosvir etmok {iglin tatbiq

edilir.

Xarici miisahido “agiq davraniglar”,
“ac1q miinasibotlor”, “a¢iq horokatlor” adlanan
faktlar1 fiksasiya etmok {iglin imkan yaradir.

Lakin todgigatct konar adam oldugu iigiin do-
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qiq bilo bilmoz ki, bu faktlar arxasinda nalor
gizlonir, ona gora do onun izaht homiso diiz-
giin ola bilmoaz. Miisahidonin obyektivliyini
miisahidagilarin (tadqiqatgilarin) saymi ¢oxalt-
maq Yolu ilo artirmaq olar. Bu miisahids n6-
viiniin ¢atigmamazligi ondan ibaratdir ki, bura-
da har zaman gosdan edilon davranislar yer tu-
ta bilar.

Bu miisahidalori uzun miiddst vo sis-
temli yerino yetirdikdo bu qiisur aradan qal-
dirilir.

Miidaxilali (istirakll) miisahidonin els bir
novidiir ki, burada tadqigatgt bu va ya digar
doracodo bilavasito Gyronilon prosess daxil
olur, miisahids altinda olan soxslorlo kantaktda
olur vo onlarin faaliyystinds istirak edir. Basqa
sOzlo desak tadgiqatgr miisahido etdiyi miihit-
lo, kollektivlo “gaynayib-qarisir”. Bu zaman
miisahido edilonlor tadqiqatgini 6z kollektiv-
lorinin tizvii hesab etmoys baslayirlar vo ona
miivafiq miinasibat baslayirlor. Masalon, tod-
qiqatg1 sagirlorlo miixtalif torbiyavi todbirlords
istirak edir: gecalorin, diskatekalarin, togkili vo
kegirilmasindo, ictimai faydali omokdo, miixto-
lif miisabiqalords, idman oyunlarinda va s.

Miidaxilali miisahidonin doyari ondan
ibaratdir ki, o basqa metodlarla alinmasi miim-
kiin olmayan informasiyani toplamaga imkan
verir. Tadqiqatgi ti¢iin burada kollektiv faaliy-
yat ticiin dahashamiyyatli olan proses vs toza-
hiir agilir. Ciinki, uzun miiddot aparilan miisa-
hids arzinds 6yranilon kollektivin tizvlari tod-
giqat¢iya Oyrasir. Ona gors do onlar 6z adi ho-
rokot vo davranislarina 6z adot etdiyi gayda vo
normalara, bir s6zlo, onlar ti¢iin tobii olan so-
raito qayidirlar. Toadricon tadqiqat¢1 kollektivin
hoyatinin daha doarin proseslorine niifuz etmo-
ya baglayir: qarsilighh miinasibatlorin darinlik-
lorino niifuz etmok, konardan gériinmoyan ga-
nunauygunluglar1 vo ziddiyyatlori “isiqlandir-
maq” va S. Masalan, tadqiqatg1 6yranir ki, kol-
lektiv no ilo yasayir, hansi aparict ananalori
var, no bagislanilir, no cozalandirilir, kollek-
tivin yasadig1 oxlagi-monovi vo emasional at-
mosfer necadir va s.

Pedaqoji  problemlorin  todgiqatinda
uzunmiiddatli miisahida totbiq edilir.

Uzunmiiddatli miisahida eyni bir sagird
iizarinda bir nega il aparilan miisahidodir.
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Bu miisahido ¢ox sayda vo miixtalif do-
rocodo qarsilighh olagodar tozahiirlori ohato
edir. Bu miigahids sagirdin vo ya sagird kol-
lektivinin soxsiyyatinin inkisafint uzun illor or-
zinda (sinifdon-sinfo keg¢dikco) miisahido et-
mok imkani verir. Bu uzun illor arzinds apari-
lan miisahids sayasinds obyektiv va subyektiv
tendensiyalarin aydinlasdirilmasina, sagirdin
intellektual, agli vo monavi talablarinds dayi-
sikliklora imkan yaranmasmimn izlonilmasing,
onun tohsilo, amays, yoldashiga, kollektivliyo
olan miinasibatindoki doyisikliklorin sobablori-
nin agkar edilmasina imkan yaranir. Toplanilan
materiallar osasinda iso tolim-tarbiys masalo-
lorinin  tokmillagdirilmasinin konkret yollar1
miioyyan edilir.

Beloliklo, biz todqigatginin boyik fak-
tiki material oldo etmok moagsadils istifads
etdiyi miisahidonin miixtolif ndvlorini nozor-
don keg¢irdik. Lakin miisahido metodunun ss-
moraliliyi asagidaki pedaqoji toloblora riayat
edilmasindan asilidir:

e konkret pedaqoji todgigatda miisahido me-
todunun ugurunu asason todqigat¢gmin gox-
siyyoati: onun diinyagériisii, qabiliyyati, pe-
sokarhig1, tinsiyyati, hassasligi, tovazokarli-
g1 va digar keyfiyyatlori miiayyon edir;

e miisahido todqiqatgmnin ciddi sokilds for-
malasdirdigi haqiqi elmi vazifalora xidmat
etmoli vo miisahido edilon soxso Xator yetir-
mamalidir;

e todqiqat¢1 6z davranisina fasilosiz olaraq
nozarat etmoalidir ki, onun horokoatlori miisa-
hido edilon situasiyaya, homginin onun do-
yisdirilmasine tasiri minimum az olsun;

e miisahido subyektiv olmamalidir, todgigat-
¢1 yalniz onu gane edon faktlar1 deyil, biitiin
faktlar1 fiksasiya etmolhdir;

e miisahidonin naticalarini digor metodlarin
komayilo (masalon, anketlosdirms, test, rey-
ting, fealiyyatin naticalorinin tahlili va s.)
miiqayiso etmok vo “isti izlorlo” kegirilon
qisamiiddatli geydlor kimi yerino yetirmoak;
omokdaslarin informasiyanin qeyde alinma-
s1 liglin olan kartlarini, giindalik zoruri mo-
lumatlarmn sistematik olaraq qeyde alinmasi
tictin miisahida giindaliyina yazmag.
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Miioyyan istiinliikkloro malik olmasina
baxmayaraq miisahids metodunun bir sira qii-
surlar1 da vardir.

Miisahido yalniz bir adam torafindon ke-
¢irildiyi {i¢iin, onun isa qavramasi mahdud ol-
dugu {igiin o, tutaq ki, tarbiys olunanin hansisa
mithiim toraflorini nozordon qagira bilor. Bun-
dan basqa todqiqat¢1 qisa miiddoat orzinds
miimkiin qodor ¢ox miixtalif tozahiirlori fiksa-
siya edarok onlar1 tama uygunlagdirmagi ba-
carmaya bilor, kollektiva maxsus olan proses-
lords onlarin yerini tapmaya bilor vo onun mii-
sahidoalori elo miixtalif tosssiiratlarin toplusu
kimi gala bilor. Bu asason o hallar iigiin sociy-
yavidir ki, no vaxt ki, sagird epizodik olaraq
miisahida edilir. Malumdur ki, istanilon todris
miiossisasinda hor zaman elo usaqlar olur ki,
onlar xiisusi olaraq daimi diqgst va xiisusi pe-
daqoji tasir talob edirlor, vaxtin mohdud olma-
s1 is9 tadqgiqat¢iya imkan vermir ki, o, torbiya-
olunani hoartalofli vo darindon 6yransin. Ona
gora do miisahido edon digor metodlarin ko-
mayi ilo alave malumatlar almaga macburdur.

Bir qiisur da ondan ibaratdir ki, miisahi-
do vasitasilo fikirlori, miilahizalori, nozor n6g-
tolori, movgelari, faaliyyat motivlorini, meyil-
lori, maraqlari, doyar yoniimlorini aydmlasdir-
maq demok olar ki, miimkiin deyil. ©lavo mo-
lumatlar calb etmadon homg¢inin onu da demok
olmaz ki, miisahids altinda olan sagirdloarin da-
vraniglar1 shatalori tiglin no daracads tipikdir.
Bundan basqa miisahidonin naticalori sozlo
ifado edildiyi {i¢iin bu zaman informasiyanin
tohrif edilmasi ona géro miimkiin olur ki,
todqgiqatgr tiglin sagirdlorin bozi davranis for-
malarini tasvir etmok birmonali olmur. Darsin
gedisini izloyarkon biz sagirdin miisahido me-
todu ilo xarici davranisini, onun suallara ca-
vabmi fiksasiya edirik, lakin onun daxili mo-
tivlorini, foaliyystinin stimullarmi xarakterizo
edon psixi proseslor haqqinda kifayat godor
osaslandirilmis mithakimo yiiriido bilmirik.
Miisahido miitodlar1 ilo oldo edilmis faktlar
tizro homiso subyektivlik slamatlori olur. Ona
goro do bir daha qeyd edirik ki, sagird sox-
siyyati lizorindo miisahido homiso basga me-
todlardan da istifado etmoklo hoyata kegirilir.
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Natico etibarilo geyd etmoliyik ki, talim-
torbiyo prosesinin tokmillosdirilmasinda miisa- ODOBIYYAT
hido metodundan istifadonin shamiyyati cox- 1. Macidov N. “Fiziki tarbiys nozariyyssi v
dur. Sagirdin dorss neqativ miinasibatini, onun metodikas: Baki: 2019
davramglarmdaki qiisurlart aradan qaldirmaq ' '
ticlin onlar1 yaradan sobablori bilmak zaruridir.
Mogalonin elmi yeniliyi ondan ibaratdir

. Macidov N. Magistr dissertsiyasi. Umumi
miiddaalar, dissertasiyanin yazilis metodi-
kasi, tortibati vo miidafio qaydalar. Baki:

ki, burada miisahido metodunun biitiin novlari 2011

nazordan kegirilmoklo onun hagqinda tam to- 5 50 B “Epmi isiorin yering yetirilmosi

Savviir yaranir vo bu metod vasitasilo sagirdin metodikas:”. Baki: 2018

bozi davranislarinin sabablori tizo ¢ixarilir ki, .. ' “ . . o,
- - . 1qe e e 4. Hiiseynov R. “Magistr Dissertasiyast”.

bu da torbiys prosesindo miisllimin diizgiin Bak: 2000

movqe tutmasina yardim edir. 5. Ky3un ®.A. Juccepmayus, memoouka

Mogalonin praktik shomiyyyati vo totbi-
gi. Mogalodo irali siiriilon miiddoalardan pe-
daqoji tadqiqat islorinda, moktab tacriibasinda
genis istifado edilo bilor.

HANUCAHUSA, NPABULA OPOPMIEHUS, NOPIOOK
sawumst. M., 2020.

3HAYEHUE METOJA HABJIIOAEHUSA B YCOBEPIIEHCTBOBAHUU
YUYEBHO-BOCIIMTATEJIBHOI'O ITPOIECCA

u.0. 1ou. M.3. I'eiinapoBa

Azepbatioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxoi Kyromypol u Cnopma
Kadenpa «Teopun u MmeToauku Pu3nIEcKON KyJIbTYPBI U CIIOPTa

AHHOTAIUSA: B CTaThe¢ HA3BAaHHOW «3HA- IICHCTBOBAHWU Y4E€OHO - BOCIIUTATEIHLHOTO
YeHHWe MeToJa HaOMIONCHUs B YCOBEPIICH- TpOIecca OYCHb BEIHKA.
CTBOBAaHHMH Y4YEOHO - BOCIHUTATEIHHOTO IIPO- Hayunass HOBH3HA CTaThbl COCTOHUT B

mmecca» OTMeEYaeTcs, 4TO HaOJJIeHWe A0C- TOM, YTO 3/IeCh PAacCMAaTPUBAIOTCS BCE BHUJIBI
TaTOYHO TPYIOEMKHH METOJ HCCICIOBAaHUS. HAOJIOJATEILHOTO METO/IA U 32 CUET ATOTO Me-
Jlanee oTMedaercs, Y4TO METOJbI HCCIIEOBAa- TOJa HM3YYCHUE MPUYMH HEKOTOPBIX ITOCTYII-
HUSI UMEET HECKOJIBKO BUJIOB: ITOJTHOE M BHIOO-  KOB YUYEHHUKOB YCTPAHSIOTCA.
pOYHOE, CHUCTEMaTHYECKOe M CllydaiiHOe, He- [IpakTHueckoe 3HAYCHUE CTAaThU COCTO-
KOHTPOJIMPYEMOE M KOHTPOJIMPYEMOE, MPSMOE HT B TOM, YTO MPEIbSIBICHHBIC MOJIOKCHUS B
1 KOCBEHHOE, BMEIIMBAIOIIMICSI U HE BMEIIIM- CTaThe, ITMPOKO MOTYT HMCIOJB30BaThCS B pa-
BAIOIIUICSA W CKpBITOC. 37eCh pa3biACHSACTCA, OOTax IEJaroruyecKux HCCIICIOBaHUN U B
pasnuyuue Hay4yHOro HaOJIOACHUS OT OOBIYHO-  IIKOJBHOW MPAKTHKE..
ro Haomronenus. Takke oTMeYaeTcs OT KaKHUX
COOJIOICHN TIeAarorHuecKuX TpeOOBaHUM 3a-
BHCHUT PAalIMOHAJILHOCTH HAOJIIOIaTEILHOTO Me-
TO/A.

B cratbe maeTcs TakoM BBIBOJ, YTO HC-
MOJIb30BaHME METOJ]la HAOIIOACHUS B YCOBEp-

KiarwueBble cioBa: memoo nabnrooe-
HUs, nedazocuyeckoe Hab0OeHue, Npocpam-
Ma HabnooeHus, yeliocmuoe Habaoenue, 8ol-
Oopounoe HabaroeHue, Npsamoe U KOC8EHHOe
HabnodeHue, CKpvlmoe HabI0eHue.
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IMPORTANCE OF METHOD OF OBSERVATION IN THE DEVELOPMENT OF
TRAINING AND UPBRINGING PROCCESS

M.Z. Heydarova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Theory and Methods of Physical Education and Sport

Annotation: In the article named “Im-
portance of method of observation in the deve-
lopment of training and upbringing proccess”
noted that observation method is a method of
research that requires much work. In addition,
it is noted that research method has several
types: full and selected, systematic and coin-
cidential, controlled and uncontrolled, direct
and indirect, interfering and noninterfering and
secret. Moreover, the author explains the dif-
ference between scientific and usual obser-
vation. She also mentions that the effective-
ness of observation method depends on comp-
liance with certain pedagogical requirements.
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The author comes to the conclusion that
observation method is highly important in the
development of nurturing and training .

The scientific novelty of the article is
that it considers all types of observation me-
thods. It helps to find out the reasons of stu-
dents’ attitude to the process of study and their
behaviour.

The practical significance of the article
is that its judgement can be widely used in
pedagogical research and school practice.

Keywords: observation method, peda-
gogical observation, observation program, full
observation, selected observation, direct and
indirect observation, secret observation.
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Annotasiya: miinasibotlorin formalag-
masinin ictimai-psixoloji asaslarini, homginin,
miinaqigali voziyyatlorin yaranma vo normal-
lasmasin1 bilmok, masqginin idman komanda-
simi1 idaro etmosno, eyni zamanda, biitiin kol-
lektivin foaliyyotini daha effektiv etmoys ko-
mak edir.

Qarsiliglt miinasibatlora, onlarin amills-
rini sartlondiron noqteyi-nozardon baxaraq,
faktiki materialin az oldugunu geyd etmok la-
zimdir. Ancaq apardigimiz arasdirmalar bu
problemin otrafli miizakirasina mane olmadan
daha intensiv va hortorofli todgigatlara tokan
veracokdir. Indi etiraf etmok lazimdir ki,
mosqgilor idmanm, xiisusilo ictimai psixolo-
giyas1 sahasinds isloyan psixologlar garsisinda
borcludurlar. idman yarislarmda naticalorin
artmas1 hal-hazirda boylik hoyacan vo enerji
sorf etmoklo alds edilir. Homginin, bu, yalniz
idmangiya deyil, mosq¢i vo komanda yoldas-
larina da aiddir. Komandada miinasibatlor gor-
ginlasdikdo, ictimai-psixoloji iqlim miinaqises-
lorlo, qarsiliglt iddialar vo s. ilo xarakterizo
olunduqda ¢atinlogir. Tatbigi elm kimi idmanin
sosial psixologiyasmin magsadi bu problemin
hallinda 6z yeri vo vozifasini tapmaqdadir.

Aparilan tohlilo asason, idmangmnin 6zii-
nii tarbiyalondirmoe sxemi hazirlanib, masqgiys
torbiys isi vo idman komandasi tizvlori ara-
sinda miinasibotlorin normallagdirilmas: ilo
bagli tokliflor verilmisdir.

Acar sozldr: komandalarda qarsiligh
miinasibat, idman gqruplarin alamatlori, garsi-
hgl uzlagma, miinasibatlorin  diagnostikast,
saxslor arast iinsiyyat, psixoloji-pedaqoji to-
sirlor.
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Yiiksok manavi vo oxlagi atmosferin ya-
radilmas1 masalasi, biitlin sahalords oldugu ki-
mi idman foaliyyati iigiin do zoruridir. Idman
kollektivinda yaxs1 ictimai-psixoloji iglim ya-
ratmaq, yalniz idman meydangasinda miivof-
fogiyyat oldo etmok deyil, homginin 6z ara-
larinda goxsiyyat kimi homahong olan iizv-
lordon ibarat komanda yaratmag, kollektivda
diizgiin miinasibatlor qurmaq bdyiikk moharat
Va pedaqoji faaliyyat talob edir.

Miinasibatlorin formalasmasinin ictimai-
psixoloji osaslarini, miinaqisoli voziyyatlorin
yaranma Vo normallagsmasini bilmak, idman
komandasini idara etmok masqgiya biitiin kol-
lektivin foaliyyotini daha effektiv etmoys ko-
mak edir.

Idmanla mosgul olma motivasiyasi prob-
leminin 6yronilmasi gostardi ki, qrup tizvlarini
imumi tapsirigin yerino yetirilmasinds istirak
etmoya mocbur edon biitiin motivlori sorti
olaraq iki nova bolmok olar: magsads ¢atmaq
motivi Vo miinasibat motivi. Bir néviin olmas1
digarinin tam olmamasi demok deyil; masalo
ondadir ki, hanst garsilighh miinasibatds mo-
tivlorin bu novlori soxso aiddir.

Idmangilarm  mosqgiys  miinasibatini
asaslt sokildo miioyyan edon amillars, onlara
mMasqeinin neco davrandigl haqqinda tosovviir-
lori do aid etmok lazimdir.

Bu arada, mosqg¢inin mosgul olanlarla
neca davrandigi va yetirmalorin magqginin on-
lara miinasibatini necs tosovviir etmoasinds ya-
xin bir alags vardir. Masqginin onlarm soxsi vo
idman keyfiyyatlorini yiiksok giymotlondirdi-
yini tosovviir edon idmangilar, 6z novbasinds
moasqginin do soXsi Vo pesokar keyfiyyatlorini
yiksok giymotlondirirlor. Vo oksina. Lakin,
masqgei torafindan tolobalorin dogru qiymatlon-
dirilmomasi, mosqginin onlara miinasibati hag-
qindak1 tesavviirlorinds olan mévcud qiymaot-
londirmo ilo uygun golmir. idmangilar, oksino,
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biitiin hallarda mosqgilorini daha yiiksok qiy-
matlondirirlor.

Idmangilarin masqgiye miinasibatini mii-
ayyan edan asas amillardan biri, mosqginin to-
lobalori 6ziiniin idmana olan tolobi ilo tomin
etmok gabiliyyatidir. Ogar s6hbat bu taloblor-
don gedirss, onda 6z talobalorina boyiik idman
naticalorina nail olmaga komok edon mosq-
¢inin pesokar keyfiyyati yiiksok doyora layiq
goriiliir. ©gor idmanla olagesi olmayanlarin
raziligindan sohbot gedirss, onda idmangilarda
simpatiya vo hormot hisslorini méveud tolob-
lori maksimum daracadsa 6doyan mosqgi yara-
dir.

Formal vo geyri-formal sahalords to-
lablari razi salan mosqgi tolobalorindan xiisusi
hovas va gatilik avtoriteti ilo istifads edir.

Miiayyan ictimai-psixoloji ganunauy-
gunluglar mosqgilor torafindon no godor tez
monimsanilss, praktik noticodos bir o godor tez
reallasacaqdir.

Idman grupu kigik qruplarmn ndvlerindon
biridir. Onlarin gohumlugu bir ¢ox xiisusiyyat-
lori (qruplarin hacmi, formal va geyri-formal
strukturlarm moévcudlugu, kigik qruplarin sla-
motlori vs s.) vurgulayir.

Idman grupu mosqgi, tolimat¢i, hakimin
nozarati altinda hoyata kegirilon idman foaliy-
yatinin imumi moaqsadlori ilo birlogdirilmis an
az1 iki nafardon vo 25 nofordon ¢ox olmayan
bir grup hesab edilir. Bu faaliyyat vaxt, cins,
yas, qaydalar vo normalarla tonzimlonan yiik-
sok fardi vo komanda naticalorine nail olmaq
ticiin fardi vo birgs fiziki cohdlorlo xarakterizo
olunur. Ustalik, foaliyyatin mogsadi — yiiksok
fordi vo komanda naticalorinin slds edilmosi
idman togkilati vo ya comiyyat ii¢lin iimumi
moaqsads zidd olmamalidir.

Bu baximdan idman qruplarini vo badan
torbiyasini ayirmaq lazimdir. Masgals, gayda,
norma, fiziki cohdlorlo vo yuxaridan nozaratin
tonzimlonmasine baxmayaraq, sonuncularin
foaliyyoati boyiik idmanda oldugu kimi yiiksok
soxsi Vo ya komanda naticalorinin alds edil-
masina yonalmayib. Badon torbiyasi qruplari
saglamlig1 yaxsilagdirmaq, zehni vo fiziki yor-
gunluqglar1 aradan qaldirmagq, zehni balans1 vo
yaxs1 ohval-ruhiyyani borpa etmok moqsadi
dasiyrr.

22

Bir idman grupunun strukturu nisbaton
qaydaya salinmis vo optimal sokilda bir-birina
bagli infrastruktur sobokasi (daraca, rol, soxs-
lorarasilar vo s.) kimi miioyyon edilo bilor. Bu
infrastrukturlarin har biri vo idman grupunun
strukturu biitovlikdo formal vo qeyri-formal
sokilda boliiniir, ¢iinki bu strukturlar formal vo
geyri-formal qruplarin asasin1 toskil edir.

Beloliklo, formal toskilat kimi idman
grupunun Vs ya komandanin optimal say1 qar-
sida duran masalolor vo miisabiqonin qaydalari
asasinda nozards tutulmusdur.

Idman qrupuna kigik qruplar1 xarakterizo
edon bazi xiisusiyyatlor moxsusdur. Bu xiisu-
siyyatlora asagidakilar daxildir: 1) qrupun 6zii-
nomoxsus xiisusiyyatlori, digor qruplarla bagh
bir sira qorari; 2) birlik, "biz" hissinin olmas;
3) grup iizvlerinin davranis1 {izorindo nazarat;
4) movge va rol (grup her bir {izviina qrupdaki
movqgeyino goéra miiayyan bir rol verir); 5)
qrup tzvlorinin iyerarxiyasi; 6) konformizm;
qrupda movcud olan norma, vazifo vo qay-
dalar1 boliisdiirmaye hazirliq vo uygunlasma
gabiliyyati; 7) koniilli sokilds qrupa giris vo
¢ixis; 8) grupun optimal hacmini saxlamaq
arzusu; 9) yaxinliq (qrup tizvlori har kasin ha-
yatinin saxsi Vo intim toraflorini Kifayst godor
bilirlar); 10) sabitlik; 11) xasiyystnams, grupa
daxil olan har bir tizviin calbediciliyi, calbedici
olaraq gsbul edilon kimi harokat etmays cohd
etmok; 12) grupda soxsin hiss va arzularini
tomin edon vo ya etmayan psixoloji voziyyat.
Bundan slavs, idman grupu bazi xiisusiyyat-
lors malikdir: yiiksok fardi vo komanda idman
naticalorine nail olmaga meyl; rol faaliyyot-
lorinin spesifikliyi; tizvlarinin nisbatan borabar
yas vo ixtisas dorocasi; cinsi soxsiyyot (bozi
idman novlori istisna olmaqgla); qrupa qosulma
Vo sonra da onda mdvcud olma motivlarinin
spesifikliyi; toskilatin spontanlhigi. Bu olamot-
lordon (masalan, rol faaliyyatlorinin spesifik-
liyi) bozilori, kosmik gominin, toyyaranin ko-
mandas1 kimi basqa kollektivlarin da saciyyavi
xuisusiyyatlorini gostara bilor.

Olimpiya oyunlar1 da daxil olmagla on
boyiik idman yarislarinda miikafat: idmang1 vo
ya komanda yalniz rekord gostordiyi vo ya
rekord noticalora yaxm olanda qazana bilor.
Tobii ki, bu miivaffagiyyatlor bodons uzun-
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miiddatli, monoton va kaskin talim yiikloarinin
tosirlori olmadan diisiiniilo bilmoz.

Indi tokca rogabot deyil, ham do super-
intensivliyi va alava hacmi ils talim foaliyyati
hoddindan artiq hossas hesab edilmalidir. No-
zoriyyaya goro, belo foaliyyot ayri-ayri idman-
cilarda, eloco do biitovliikde komandada zehni
gorginlik yaradir. Bu gorginliyi aradan qaldir-
maq Vo ya he¢ olmasa azaltmaq mosqgi vo id-
mangilarin faal istirakini talob edan son daraca
¢otin bir masalodir. Ictimai-psixoloji todgigat-
lar inandiric1 sokilda gostarir Ki, talim va raga-
botin miixtalif stresli tasirlori (talim va roga-
bot), idmang1 vo mosqei arasinda miisbat ola-
golor psixoloji rahatliq soraitinda, normal so-
sial-psixoloji iglim soraitinds bas verarss, aha-
miyyatli doracados azala bilor.

Deyilonlor heg bir sokildo miinaqisasiz
soxslorarasi miinasibotlor, miilayim psixoloji
atmosferin yaradilmasi, morhamot vo qarsiliqh
heyranliq voziyysti kimi sorh edilo bilmaz.
Qotiyyan. Idmanda miinaqiso nadir hal deyil.
Demok olar ki, idman moévcud olandan mii-
naqiso do var. Idmancilarm fardi vo ya ko-
manda yarislar1 homiso bir rogabst, miina-
qisadir. Ozalalorin giicii va intellekt, strategiya
Vo taktika, miixtalif fikir vo gonastlor, idman-
¢ imkanlarin1 reallasdirmasi isullarina
mosqgilarin fikirlori rogabat aparirlar.

Cox vaxt miinaqiso yaris vo mosq faaliy-
yati noqteyi-nozorindon idmangilar arasinda,
Moasqei vo idmangilar arasinda doziimlii neqa-
tiv miinasibatlora kegarak, geyri-formal sfera-
ya ¢evrilir.

Xiisuson idmangilarla mosqei arasindaki
miinaqisolor diqgoati ¢okir. Belo miinaqisalor
he¢ bir seylo ovaz olunmur. Belo hallarda id-
mangilar fikir ayriliginda qalirlar: ya maosq-
cidon ayrilmaq, ya da 6z komandasmi bazan
do idmani tork etmok vo ya olagalori gaydaya
salmaga cohd etmok. "Masq¢i —idmang1" sis-
temindoki uzunmiiddatli garsidurma, zehni
gorginlik, nevroz, harokstdo balansin olma-
mast vo bunun noticasi olaraq idmang1 perfor-
mansin todricon asagi diigmosi ilo bagli nara-
ziliga sobob olur.

Idmangilar arasinda miisbot olagolorin
pozulmasi da psixikaya, asas foaliyysto miina-
sibato monfi tosir gostorir. Bununla yanasi,
komanda iizvlari ilo miinaqise digar insanlarla

23

insiyyot quraraq kompensasiya edilir va bir
cox sabablora gora daha asan d6zmok olur[4].

Birincisi, ona gora Ki, bu asason yas, cin-
siyyat, bacariq, tohsilino gora barabar olan in-
sanlarin miinaqisasidir (hormatli va etibarli bir
dostla garsidurma gox iztirab vera bilar).

Ikincisi, bir vo ya iki yoldasla miinaqiso
idmangini aktiv olaraq komandada hamfikir va
yeni dostlar axtarmaga mocbur edir. Bir gayda
olaraq onlar tapilir vo idmangi uzun miiddot
koskin tonhaliq yasamir, yoni "ictimai moh-
rumiyyat"in tosirindon ¢ixir.

Ucgiinciisii, dostlar1 ilo "kommunikativ
homeostazi1" pozan bir idmang¢inin (iinsiyyatda
tarazliq, rabito) homiso tonhaligdan bir ¢ixis
yolu vardir — masqgi ilo tinsiyyatdo dil tapmag.

Burada idman qruplar1 vo komandalar
arasinda soxslorarasi miinasibotlorin miixtalif
formalar1 barada verilon imumi fikirlor idman
naticalorinin dinamikasi ilo bagl olaraq miina-
sibatlorin hor bir néviiniin otrafli tahlilino im-
kan verir.

Idman komandalarinda soxsloraras1 mii-
nasibatlorin yaranmasi vo formalasmasi rosmi
toskilatlarin imumi ganunlarina uygun olaraq
bas verir vo bir nego marhaloys boliine bilon
miirokkob, lakin homiso birmonali olur.

1) tolobatlarin ortaya ¢ixmasi vo dork edil-
masi;

2) tolobatin yaranmis ehtiyaclar1 tomin eds
bilon bu vo ya digor foaliyysto davamli
maraga ¢evrilmasi;

3) onlarin tolobatlarini garsilamaq tglin is-
tirak etmoalori lazim olan faaliyyat tolob-
lorino uygun bacariglarmi miiqayiso et-
mok va giymotlondirmok;

4) yaranmis tolobati tomin edo bilocok foa-
liyyatlorin tapilmasina yonoldilmis dav-
ranis motivinin formalasdirilmasi;

5) foaliyyot miiddstindo moasqgi vo idman-
cilarla olagolor qurmag; tolobatlarin 6doe-
nilmasino komok edon formal olagslorin
yaranmast,

6) formal miinasibotlor asasinda rogbat, dost-
luga dstlinlik verms, iimumi maraq vo
meyllorin ortaya ¢ixmasi; qeyri-formal
alagoalorin formalasdirilmasi.

Idman qrupundaki miinasibotlor idman-
c¢ilar arasinda miinasibat (iifiqi saviyys) Vo ya
“idmang1 — idmang1” sisteminda qarsiliqli mii-
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nasibatlor vo idmang1 ilo masqei (saquli saviy-
ya) Vo ya “mosqei — idmang1” sistemindoKi
miinasibatlors boliiniir [1].

Qarsiliglt miinasibatlorin bu noévlarin-
don har biri 6z novbasindo formal vo geyri-
formal ola bilor.

“ldman¢1 — idmangr” vo “idmangi —
mosqei” sistemlarinds formal alagalor 6ncadan
“programlasdirilmisdir” vo foaliyyatin taloblori
ilo miioyyan edilir, ona fimumiyyatlo, idmanin
hor bir novii t¢iin molum olan vazifo vo
"ssenarilor” daxildir. Bu sistemlordo geyri-for-
mal sahada slagalarin neco comlandiyini prog-
nozlasdirmaq ¢ox c¢otindir, ¢iinki onlarmn inki-
saft tonzimlonmomis simpatiya vo antipati-
yalar, tstiinliiklor, imumi maraq va havaslor
osasinda 0z-0ziino bas verir. Bazi moasqgilar,
xususilo yeni baslayanlar ti¢iin qeyri-formal
olagoalor tez-tez moasqginin ikili mévqge tutan
faaliyystinin mahiyystino géro mithiim ¢atin-
liklor yaradir: bir torafdon o, liderdir, kollek-
tivin hoarokot strategiyasini toyin edon vo plan-
lasdiran bir soxsdir; digar torafdon, o bu kol-
lektivin borabarhiiquqlu tizviidiir. Bu vaziyyat
bozon komandanin mosqgisi "oyun masqgisi”
kimi ¢ix1s etmoli olanda daha da ¢otinlosir. Bu
vaziyyatdo mosqgi vo idmangilar arasinda sor-
hod ¢ox miirokkob ola bilor ki, bu da intizamin
azalmasi, rejimin pozulmasi, 6z harokatlorino
gbra mosqg¢inin qarsisinda cavab vermok isto-
yinin olmamasi vo S. Sabab ola bilor. ©gor
mosqe¢i "oyungudursa", itastkarhigi tomin et-
mok {iglin bir ¢ox oxlagi vo pedaqoji xiisu-
siyyatloro malik olmalidir ki, soxsiyyatlorarasi
miinasibotlori saxlaya, 6ziino Qarsi miinasi-
botdo agig-saciqliq vo toklifsizliyin vaxtinda
gabagmni ala bilsin. Belo bir vaziyystdo mos-
qeiya yalniz 6z horokatlorini deyil (texniki va
taktik), 0z nozaroti altinda olanlarmin haro-
katlorini, ham do tam manasi ilo 6ziintin va har
kosin biitlin jestlori, sozlori, horokatlori, yani
soxslorarasi miinasibatlori formalasdiran no
varsa hamisimi izlomok lazimdir. Ancaq miina-
sibatlordoki siddot vo masafonin qorunmasi,
masqeinin qrupdan tocrid edilmasing, “biitiin
ditymoalori diiymolonmis”, hiss vo emosiyalar-
dan uzaq, olgatmaz bir insan kimi formalas-
masma yol vermomolidir. Xeyirxahliq vo id-
manginin taleyindo istirak, tolobasini anlaya
bilmak vo ona s6zdos Vo ya omoalds komok etmo
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bacarigi, tolobds ardicilliq, adalstlilik — bunlar
mosqcinin idmangilarin ona hérmat duygusunu
formalasdiran soxsi keyfiyyatlorinin tam siya-
hist deyil.

Naticado, "masq¢i — idmang1" sisteminda
dogru slagalorin qurulmasinin bacariqla alagali
son daraco miirokkab vo hassas bir masals ol-
dugunu soylomok lazimdir ki, burada da ¢oxu
hom mosqginin, ham do tolobonin soxsi keyfiy-
yatlorindon asilidir. Bundan olavs, olagolor
obyektiv (yas, gender, idmangmin soviyyasi,
movcud masqeida kegirilmis vaxt) vo subyek-
tiv amillorin tosirlorino (mosqg¢i vo idman-
¢ilarin madoni vo intellektual inkisaf soviyyasi,
liderlik torzi, psixoloji uygunluq, dayarlor va
diinyagériis sisteminin eyniliyi vo S.) meyil-
lidir.

Qarsihigh miinasibatlarin idman
faaliyyatinin effektivliyina tasiri

Daha ovval geyd edildiyi kimi, idman
komandalarinin qarsiligh olagesi ifiqi (“id-
mang1 - idmang1") vo saquli ("idmang1 - mosq-
¢i") alagalora boliiniir.

Olagolorin xarakteri fordi idmangilarin
Vo biitiin komandanin faaliyyatinin somoralili-
yino shamiyyatli doracads tosir gostarir. Lakin
bu tasir ragabatin tozahiirii vo idman sahasinda
birge amokdasliq baximindan nazardon kegiril-
malidir.

Bozi idman névlarinds (qilincoynatma,
giilos, boks, vo s.) komanda iizvlori arasinda
birbasa amokdasliq yoxdur, digarlorinds (fut-
bol, handbol, basketbol vo s.) bu amil maksi-
muma ¢atdirilir. Bununla yanasi fordi idman
novlarinds idmangilar komandada ugur qazan-
maq Uglin birgo foaliyyot gdstarmasalor do,
matg gorislorinds, ¢empionatlarinda, Kubok
yariglarinda vo s. komandanin hor bir iizvii yal-
niz soxsi galoba qazanmaq tigiin deyil, hom do
ugurlu ¢ixist ilo komandanin galobasine miim-
kiin gadar ¢ox xal qazandirmaq ligiin togobbiis
gostarirlor. Bu baximdan fardi komanda tizvle-
rinin foaliyyati olbatto ki birgo omokdasliq
soklindodir.

Ragabat faktoru burda oldugu kimi, bas-
ga idman noévlorinds do osas torkibds yariglar-
da istirak etmok hiiququ olds etmok, yer tut-
maq ugrunda miibarizs ilo slagadar goriins bi-
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lor. Idmanda rogabet vo birgs omokdashq giin-
doalik hadisalordir vo bu sabobdon do soxs-
loraras1 miinasibotlorin komanda isinin effek-
tivliyino gostordiyi tosiro bu hadisalori nozars
alaraq baxmaq lazimdir. Bu, yalniz miisabi-
gaya deyil, hom do talim prosesins aiddir[3].

Qosa startlarda gostorilmis vaxt tok start-
lar vaxtiyla miigayiso edilirdi, moévcud farqglor
iso startda olanlarin soxSlorarasi miinasibat-
lorinin xarakteri ilo miiqayiso edilirdi.

Idmangilarm sifahi hesabat1 soxslorarasi
olagalorin psixologiyasinda malum hogigatlor-
don birini tesdiq edir. Qeyri-formal slagalorin
yiiksok saviyyasi toklifsizliya sobob oldugu
zaman, tapsirigin yerino Yyetirilmosindo 6ziino
Vo yoldaslarina garsi tolobkarliq hissinin azal-
masina, naticoys lageyd miinasibato gatirib
¢lXarir.

Bir-birina giiclii rogbat basloyan soxslor
iiclin on tipik sifahi hesabatda bildirilir ki, to-
roflordan biri startdan avval "yaxsi1 vaxti kegir-
moyi diistinmiirdi, ¢linki 6z dostuna uduzmaq
da olar" fikrini soylayir. Digor torof, yoldasi-
nin no dediyindon Xoborsiz deyir: “Olbatts Ki,
daha yaxs1 bir baslangic etmok istardim, amma
qazanmagq Ugiin xiisusi bir istok yox idi. Man
moglub olsaydim da, liziilmozdim”.

Bu, geyri-formal miinasibatlorin formal-
lar1 "asdig1" bir haldir. O zaman mosqginin to-
cili miidaxilasi talob olunur. Bozi hallarda
sohbat vo ciddi tongidlor faydalidir, bazilo-
rinds oyungunun yerini doyisdirma, digarlorin-
do iso miinaqgisoni provokasiya etmak lazimdir.
Hoar sey birges faaliyyatin biitiin naticalor ti¢iin
ohomiyyatindon vo yaranmis qarsiliqli alage-
lords hadisalorin gedisatindan asilidir. Eksperi-
mentin gostarilon malumatlarmi, albatts, roga-
bot edon dostlar tiglin bu faaliyyatin vo onun
naticalorinin doyari noqteyi-nazarindon tahlil
etmok lazimdir.

Roagabot talimdo olarsa vo naticalor ta-
mamilo ragiblorin soxsiyyatinin oxlagi vo mo-
novi aspektlorina tasir etmirso, toxminon tac-
riibods oldugu kimi bir monzars yaranacaqdir.
Ogor ragabat edoanlorin foaliyyatinin noticalo-
rindon komandanm osas torkibino diismo, mii-
ayyan idman normativlarinin yerina yetirilmo-
si, yarislarda istirak, miixtolif miikafatlarin
alinmasi vo s. asilidirsa, onda foaliyystin lap
avvalindon morhomoat miinasibotlordon tama-
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milo ¢ixarilacaqdir. Sosiometrik seckilorda bir-
birini radd edanlorin sifahi hesabatlar1 miisbot
seckilor zamani verilon cavablardan shamiy-
yatli doracads farglonirdi. D idmangisinin beloa
miinasibatlordon irali golon hesabati daha
sociyyavidir: “K ilo yaxsi yola getmirik. No
moan, na do qizlar onunla dost deyilik, tez-tez
miinaqiso edirik vo hagigaton starti ondan
gazanmaq istayirik. Niya? Bali, prinsipdan!
Ona maglub olmaq? Heg bir vaxt!”

Miinaqisali soxslorarast miinasibatlor to-
caviizkar davranis1 formalagdirir, idmang¢min
foaliyyatini aktivlosdirir, onu udusa, ragibin
tizorindo Qgolobays yollar axtarmaga mochur
edir, ¢linki sparrinqds vo ya adavat hissina so-
bob olan insanla rogabat foaliyystin istonilon
aktinda miivaffaqiyyat, hor seydon avval yara-
lanmis monliyin tomin olunmasi, 6z statusunun
yiiksalmasi yollarindan biri, onlar tizorinds 6z
tistiinliiyliniin niimayisidir.

Idman tocriibasi miinaqiso Voziyyatindo
olan soxslorin bir-birina dstiin galmok tigilin
biitiin fiziki vo monovi giiclorini tokco mosq-
lordo deyil, homg¢inin miisabigalords sofarbor
etmok niimunalori ilo zongindir. Hom do onlar
ticiin artiq hansi naticoni gostaracoklori, miika-
fat yerlorini tutacaqlar1 shamiyyatli deyil. Osas
bir-birini moglub etmakdir[3].

Bu, idmangilarm somarsliliyinin artiril-
masi yollarindan (va, albatts, an asan) biridir.
Hoqgigaton, bu amilin tosiri altinda doarslors
miinasibot Vo noticalorin yaxsilasmasi mosq-
¢iyo xiisusi metodik iisulun hazirlamasi tigiin
asas ola bilar. Ancaq, birgo rogabot foaliyys-
tinin hansi emosional xorc Vo asab enerjisi
talob etdiyini unutmaq olmaz. Ona gora do bu
tisula tolim baximindan har dofo miiraciot et-
mok lazim deyil: o effektsiz vo ya pedaqoji
cohotdon somorasiz olacaqdir, ¢iinki har iKi
torof gabagcadan psixoloji cohstdon o godor
sarsilacaq ki, yaris soraitindo, fiziki vo oqli
cohdlora biitiin emosional potensiali sofarbar
etmok lazim goldikda, bu vo ya digari buna
hazir olmayacaqlar. Belsliklo, idmangilarin ne-
qativ miinasibatlorindan istifado etmok, siini
miinaqigoni yaradarkon olduqca ehtiyatli ol-
mag, haddi asmamaq lazimdir. Unutmaq ol-
maz ki, hom idmangi, hom do komanda bii-
tovlikdo xeyirxahlig, psixoloji rahathiq sorait-
do, dostlarm vo ya he¢ olmasa maraqlanan
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soxslorin ohatasinda moasq etmays Vo iinsiyyat
saxlamaga mocburdur. Soxslorarasi miinasibat-
lorda yiiksok modoaniyyato malik kollektiv s6z-
stiz ki, hamiso yaxs1 naticalora nail olacaq, am-
ma yena do masgul oldugu har faaliyyat hami
ticiin ohomiyyatli olmahidir. Foaliyystdo ehti-
yac vo maragla oasaslandirilmamis ictimai-psi-
xoloji amillorin 6zii, son naticads lazimli tasir
gostarmoyacaklor.

"idmangi1-idmang1" sistemindo soxslor-
aras1 miinasibatlorin tohlil edilmis olagesi fo-
aliyyatin effektivliyi ilo problemin yalniz bir
torofdir. Foaaliyyatlorin somaraliliyina tasiri ba-
ximindan daha vacib olan "maogqg¢i-idmang1”
sistemindoki qarsiligh olagolordir. Artiq deyil-
misdir ki, mosq¢inin idmangilara miinasibati
idmangilarin 6z osas foaliyystino miinasibat-
lori, xiisusi atletik vo soxsi xiisusiyyatlora ma-
lik olmasi ilo slagodardir. Bunlarin olmamasi
Vo ya asagl inkisafi mosqginin talobalora ne-
qativ miinasibatine vo naticods komandadan
V5 ya qrupdan ¢ixardilmasina sabab olur[1].

Idman bacarigi soviyyossinda belo "cor-
rahi" Olciilor, sozsiiz, tosdiq edilmisdir, ¢linki
onlar problemin praktik hallindon basqa he¢ no
irali siirmiirlor. Qalobays nail olmagin vasita,
metod Vo strategiyalarmin axtarigi mosqgini
planlarin1 hoyata keg¢irocok idmancilar axtar-
maga machur edir.

Idmangilarm mosqgciys miinasibati onun
rohbarlik torzindon, pesokar biliklarinin saviy-
yasindan vo idmangilara miinasibatindon asi-
lidir. Bu amillarin hor biri ayri-ayriligda va ha-
mis1 kompleks halinda mosqgi vo idmangilarin
miinasibatlorini formalasdirir, bu miinasibatlor
iSo 6z novbasinds, idman naticalarinin artma-
sina tosir edirlor. Bu halda miinasibatlorin nov-
boti variantlar1 formalasa bilor:

1.Idmangilarin Idmangilarin | Naticalorin
masqeiya pozitiv | moasq va yaris | yiksolmasi
Miinasibati faaliyyatino yoxdur
negativ
miinasiboti
2 Idmancilarin Mosqgeiylo Noticalorin
mosq vo varig fo- negativ yiiksolmosi
aliyyotino pozitiv | miinasibatlor yoxdur
miinasiboti
3. Mosqgiylo eti- | Idmangilarm Noticalorin
nasiz, lageyd mii- | foaliyyoto eti- | yiiksolmosi
nasibatlor nasiz, lageyd yoxdur
miinasibati
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4. Moasqeiyla po- | Idmangilarm Noticolorin
zitiv miinasibotlor | foaliyyeto yiiksalmasi
pozitiv vardir
miinasibati

Bu sxemdon goriindiyii kimi, yalniz
4-cii variant idman bacariginin artmasiyla bag-
lidir. Bu formulun yarandig1 todqiqatlarin ne-
ticalori, talobonin masqciys miinasibatinin va
idman naticalorinin dinamikas1 arasinda geyri-
xatti asililig1 gostordilor. Bu asililiq talim-tod-
ris prosesinin masgalolords ¢alisqanliq, islo-
mok gabiliyyati, mosq etmok arzusu kimi goxsi
keyfiyyatlaring asili tasir gostordi.

Ogor, talobalor masqgiys 6z miinasibat-
lorini toaxminan 4,9 balla (5 balliq sistem {izra)
giymotlondirirdilorso, onda mosq prosesino
miinasibati i1So — 4,27 balla giymatlondirir-
dilor. Masqginin pesokar vo soxsi keyfiyyot-
lorino 6z miinasibatini toxminan 4 bala qiy-
motlondiron idmangilar, talimlors miinasibati
3,88 balla giymatlondirirdilor.

Basqa s6zls, 6z miiallimina hormatlo ya-
nasan vo onun niifuzunu yiiksok giymotlon-
diron idmangilar, tolim prosesinds vicdanli
olurlar, agir olmasindan asili olmayaraq mosq-
¢inin istonilon tapsirigini yerino yetirmoys
cohd edirlor. Olbatto, tolim illorinds artirilmis
foaliyyato belo miinasibot miivafiq doracads
gabiliyyat saviyyasino uygunluqda yiiksok id-
man bacarigmi aldo etmoys gatirib ¢ixarmaya
bilmaz.

Belslikls, naticalorin artmasmin masqgi-
yo miinasibatdon asili olmasi agiq deyil. O
tolim prosesina miinasibatlo miioyyan edilmis-
dir. Amma movcud olago birtorofli deyil:
Moasqeiys miinasibat noticalorin artmasina neco
tasir edirss, eloco do idman bacarignin dina-
mikas1 bu miinasibatlora tosir edir. Sabitlosmo
Va ya naticalorin azalmasi dovriinde masqgiya
miinasibat tez-tez doyisir. Belo hallarda idman-
¢1 tarafindon mosqginin pesokar, ham do soxsi
keyfiyyatlori tongidi analizo moruz galir.

Belolikls, toskilati vo todris talim pro-
sesinin kegirilmasi tizro asas vazifalordon bas-
qa, idmangilarin yariglara hazirliglart masqgi
tizorino kollektivdo miinasibatlorin normallas-
dirilmasi tizro masuliyyatli vo ¢ox da miirok-
kob olmayan, onun yaradiciliq gabiliyyatlorini
Vo tolobalorin bacarigini daha tam aga bilon
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optimal ictimai-psixoloji miihitin yaradilmasi
masalalarini qoyur.

Belo bir miihitin yaradilmasi, miinaqi-
soli vaziyyatlordon g¢okinmoak, morifatin toza-
hiirii, noqteyi-nozor, komanda tizvlarinin har
biri {iglin psixoloji rahatliq yaradan horokat-
lorin naticalori hagqqinda tasavviirlar alaganin
biitiin istirak¢ilarinin samimi cohdlarini talob
edir.

Idman komandalarinda qarsiligh
miinasibatlarin diagnostikasi

Insanlarin faaliyyatinin istonilon saho-
sindo onlarin garsiligli miinasibatlorinin Gyro-
nilmasi, soxslorarasi miinasibatlorin  nazara
alinmasi ¢ox vaxt ¢atin olan psixi, bioloji va
sosial amillordon ¢oxtorafli asililigi ilo sort-
lonan olduqca miirokkab bir problemdir. Insani
miinasibatlor diinyasina daxil olmagm miirok-
kob olmasi ilo alagodar olarag, hatta an genis
todgigatlardan slds edilon molumatlara yalniz
real mévcud olan miinasibatlorin toxmini sxe-
mi kimi baxmagq lazimdir[4].

Miiasir ictimai psixologiya saylar1 art-
maqda davam edon miixtalif iisul vo meto-
dikalarin miihiim bir arsenalima malikdir. Ma-
lum metodikalara sosio metriya, garsiliqh qiy-
motlondirmo vo 6ziinii giymatlondirma sistemi,
miixtolif "reyting" skalasi, sosiodrama, miisa-
hidalar, sohbatlor, miisahibalar, anketlor daxil-
dir. Burada onlardan bozilorinin qisa tosvir,
totbiq tisulu vo tokmillosdirilmasi verilir.

Idmancilarin masqciys miinasibatinin
oyronilmasi metodikasi. idmancilarin mosq-
¢iyo miinasibatini miioyyan etmok {igiin id-
mang1, 24 skalalik tosdigde "bali" vo ya "yox"
cavabi1 verarak, naticads qarsiliqli slagslorin ti¢
parametri {izra magqgiya giymat verir:

1) gnostik — moasqgini pesokarhq torafdon xa-
rakterizo edon;

2) emosional — yaxs1 olagolor, dastok, diggot
Vo S. yaratmagda mosqginin rolunu oks
etdiran;

3) oxlagi — xarici davranis xiisusiyyatlori vo
mosqginin talobalori ilo {insiyyati barodo
fikir yaradan.

Miinasibatlorin bu parametrlorinin pozul-
masint miioyyanlosdirmoaklo, onlara operativ
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sokildo miidaxilo etmok, Yyoni soxslorarasi
insiyyatin bu ndviinii idara etmok olar.

Yuxarida gostarilonlora olave olarag, bu
problemls bagli ¢ox maraqli molumatlar oldo
etmoyo imkan veron idman psixologiyasinda
son zamanlar bir sira yeni metodlar ortaya ¢ix-
migdir. Har seydon avval bu ANR metodu va
QEAS sorgusudur (gobul edilmayan davranis
anketi).

Anket, yalniz komandada qarsilight ola-
golori askar etmok deyil, onlarm sabablarini do
miloyyan etmoya imkan verir.

Anketlarls is qaydasi. Insan davranisi-
nin todqiq edilmis sahasinin sosial cohatdan
qadagan edilmis olmasi sobabindon arasdirma
proseduru tigiin xiisusi taloblor yaranmigdir. O,
xisusilo, gorarlarin tam va agiq ifado edilma-
sini tomin edan fikirlorin agiglanmamasina zo-
manot vermolidir. Buna gora "Qiymatlondirmoa
blanki"nin doldurulmasi anonim sokilds apari-
lirdi. Qabul edilmoyan davranisin miioyyan
edilmasi proseduru asagidaki kimidir.

Komandanin biitiin iizvlarina haminin
soyadimin daxil edildiyi "Blank"la anket pay-
lanilird1. Idmangilardan anketdo bu vo ya digor
miiddoea oxuduqdan sonra, 6zlari vo yoldaslar
ticiin gobul edilmayan davranisin xiisusi for-
malarmin tozahiiriini 10 balliq sistem iizro
giymatlondirmoni xahis edirdilor. 0 balla dav-
ranisda hor hansi bir pozulma formasimnin ol-
mamasi vo maksimum siddotin 10 bal oldugu
hesab edilirdi. Yigilmis blanklarm biitiin qiy-
motlondirilmalori davranisda gobul edilmoyan
formalarindan har birina géra qrupun hor tizvii
ticiin comlanirdi va riyazi statistika metodu ils
hazirlanirdi. X vo B qruplar1 miioyyon edilmis-
di, bu da grupun hor bir tizvii tiglin davranisin
gobul edilmayan miixtalif novlarinin tozahiir
doracasidir.

Qrupun sayca az oldugu hallarda da qiy-
motlondirmonin daha miihiim shomiyyatins id-
man¢min davranisinda qobul olunmayanin
movcudlugu haqqinda qrupun (KEMQ) fikir
birliyinin omsali totbiq edilirdi. Bu omsal
KEMQ=ng/Nmax. 100% formulu ilo hesablanir-
di. Burada

ng — davramigda (sifirdan forgli olaraq
giymatlondirmalar) gobul edilmayanlorin mov-
cudlugu haqqinda haqiqi fikirlorin sayz,
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Nmax — Qabul edilmoyon davraniglarin
hor hansi bir formasmin mévcud olmasi haq-
qinda maksimum miimkiin olan fikirlarin say1.
Davranigin qrup qiymotlondirilmasi  koman-
danin hor bir qrup lizviiniin 6ziinii qiymatlon-
dirmasi ilo miiqayiso edilmisdir.

Aparilan tohlilo asason idmang¢min 6zii-
nii tarbiyalondirma sxemi hazirlanib, masqgiya
torbiys isi vo idman komandasi iizvlari arasin-
da miinasibatlorin normallagdirilmasi ilo bagh
tokliflor verilmisdir.
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B3AUMOOTHOIEHUA MEXAY CHHIOPTUBHBIMU KOMAHJIAMU

pou. U.C. Anues, nou. H.M. Uoparumosa, nou. I1.H. I'y1ues

Azepbatioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypoi u Cnopma
Kadenpa «rpossie BUbI criopTay

AHHOTAIUA: 3HAHUE COIMATBHO-TICHXO-
JIOTUYECKUX OCHOB (hOpMHUpPOBAHUS OTHOIIIE-
HHI, a TaKX€ BO3HUKHOBEHHH W HOpMaJIh3a-
WA KOH(JIUKTHBIX CHUTYaIlud, TOMOTaeT Tpe-
HEpYy B YIpaBIeHUH MU 0Oo0jiee KaueCTBEHHO
(GYHKIIMOHUPOBAHUIO  JESATENIbHOCTH  BCeH
CIIOPTUBHOM KoMmaHbl. Creayer OTMETHUTh,
YTO €CJIM MIOCMOTPETh Ha B3aUMOCBSI3b C TOUKH
3peHust uX (HaKTOpoB, TO (PAKTUUECKOTO MaTe-
puana oueHb mMano. OgHaKo, HE MPENSATCTBYS
BCECTOPOHHEMY OOCYXKICHHMIO 3TOH mpoliie-
MBI, Hallli Pa3pabOTKH OyAyT CTUMYIHPOBATH
0ojiee MHTEHCHBHOMY U BCECTOPOHHEMY MHC-
cienoBanuio. Temnepp cieayeT NMpU3HATh, YTO
TPEHEpHl B JIOJTY Iepej ICUXOoJioraMu, pado-
TAIOUIMMH B 00JIaCTH CIOPTa, 0COOEHHO COLIU-
anbHOM ncuxosorun. [lpupoct pe3ynbTaToB B
CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAHMSAX CeHWYac J0CTUTa-
eTcsi ¢ Ooubleit sHeprueil. DTo Kacaetrcs He
TOJBKO CIIOPTCMEHAa, HO U TpPEHepa U TOBa-

puimeit mo komanzae. Korma oTHomeHHs B

KOJUUICKTUBE CTAHOBSITCS HANPSDKEHHBIMHU, CO-
[IAATHLHO-TICUXO0JIOTHYECKUN KIIMMAT YepeayeT-
¢Sl KOH(MIUKTaMH, B3AUMHBIMHA TTPETCH3USIMU U
TakK Jlanee, Bce CTaHOBUTCS cioxHee. Llens co-
[IAAJTLHON TICUXOJIOTUM CIIOPTa KakK MPUKIIAJ-
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MUTUAL RELATIONSHIP IN SPORTS TEAMS

ass. prof. I.S. Aliyev, ass. prof. N.M. Ibrahimova, ass. prof. P.N. Guliyev
Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of "Sports Games"

Annotation: Knowing the socio-psycho-
logical base of the formation of relationships,
the emergence and normalization of conflict

situations, managing a sports team helps a
coach to make an activity of the whole team
more effective.
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It must be noted that there is little factual
material while looking at the relationship from
the point of view of its factors. However, our
research will stimulate more intensive and
comprehensive researches without hindering a
detailed discussion of this problem. It must
now be acknowledged that coaches are in-
debted especially to psychologists working in
the field of sports social psychology. The
increase in results in sports competitions is
currently achieved with great excitement and
energy. This applies not only to the athlete, but
also to the coach and teammates. When rela-
tions in the team become tense, the socio-
psychological climate is fraught with conflicts,
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mutual claims happen, and so on. It is charac-
terized as getting more difficult. The purpose
of the social psychology of sports as an ap-
plied science is to find its place and role in
solving this problem.

Based on the analysis, a scheme of self-
education of the athlete was developed, and
the coach was given suggestions on the edu-
cational work and the normalization of rela-
tions between the members of the sports team..

Key words: mutual relationship in
teams, signs of sports groups, mutual agre-
ement, diagnostics of relationships, interper-
sonal communication, psychological and pe-
dagogical effects.
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Annotasiya: mogalods tohsilin vo peda-
qoji texnologiyalarin idmanm inkisafinin yara-
dict komponentlorin konsolidasiyasina toSiri
aragdirilir. Bu, idmanin miasir comiyyat ho-
yatindaki vacib yerindon Xobar verir. Miiollif
yiiksok idman gostaricilorino ¢atmaqda yaradi-
ciligin artan rolunu vurgulayir. "Yaradicihiq"
Vo "yaradict misllim" anlayislarinin mahiyyati
formalasdirilir, onlara xas olan an vacib xiisu-
siyyatlor agiglanir. Pedaqoji komponentin ba-
don torbiyasi vo idman sahasinds golocok mii-
toxassislorin yaradiciliginin formalagmasi tigiin
on oalverisli oldugu miisyyon edilmisdir. Moga-
lado Azarbaycanin tohsil siyasstinds bas veran
doyisikliklor, onlarin pesokar idmang1 yetigdir-
mokds ixtisaslasmis miisllimlorin peso foaliy-
yatinin xarakterins tosiri arasdirilib. Sagirdlor-
in todris sistemindo kompiiter texnologiyala-
rindan istifads, situasiya tapsiriqlarinin prakti-
kada modellosdirilmosi, ki¢ik qruplarda sa-
girdlorlo tinsiyyat qurulmasi, talobalorin tahsil
prosesinds istiraki bu tolim sisteminin miiasir
texnologiyalar vo gabaqcil metodlardan istifa-
do nozoro alinmagla taloboalorin Kifayat godor
bilik aldo etmasino imkan verdiyini gostarir.
Miisllif 6lkonin ali tohsil miiassisalorinds in-
novativ tohsil texnologiyalarmin totbiqi ligiin
konkret istigamatlor toklif etmisdir.

Acar sozlor: tohsil, yaradiciliq, peda-
qoji texnologiyalar, idman, kompiiter texno-
logiyalari, masafadan tahsil.

Azaorbaycanda ali tohsilin vaziyyati ha-
zirda tohsil prosesinin daim doyisdirilmasine
ehtiyac ilo miioyyan edilir. Bu modifikasiyanin
asas moqgsadi doyisan taloblor kontekstinds ix-
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tisasl kadrlarm hazirlanmasini tomin etmok-
dir. Buna gors do zamanin tacili ehtiyact ganc-
lori, o ciimlodan talobalari yaradici faal, miisto-
qil diistincali vo genis moalumatlh soxsiyyatlor
kimi yetigdirmok problemidir. Miasir tohsilin
osas mogsadi hor bir talobonin maragq vo im-
kanlara uygun tohsil ehtiyaclarini tomin edan
bir sistem yaratmaqdir ki, bu da miiasir peda-
goji vo informasiya texnologiyalarmin sintezi
yolu ilo sagirdlorin gabiliyyatlorini inkisaf et-
dirma metodlarinin inkisafi asasinda miimkiin-
diir.

Alimlar torafindon aparilan todqiqatlarin
ohomiyyatini nazoro almadan geyd etmok la-
zimdir ki, 6lkomizds bu problem halo arasdi-
rilmamisdir vo bu sababdoan bu istigamat aktu-
al hesab olunur. Belaliklo, bu istigamatin elmi
Vo pedaqoji baximdan 6yranilmasi giinlimiiziin
toloblorindan irali galir vo bu sahodoki ugur
onun elmi osaslarla toskili vo inkisafi ilo ola-
godardir.

Bu mogalonin magsadi kreativliyi idma-
nin inkisafi ligiin bir monba kimi gavramagq,
pedaqoji texnologiyalarin Azorbaycanda idma-
nin inkisafinda yaradic1 komponentlarin kon-
solidasiyasina tasirini nozordon kegirmokdir.
Eyni zamanda, prioritet pedaqoji texnologiya-
nin aparici istigamoti - soxsiyyat inkisafina
tosir, idmanda tohsil prosesinin optimallas-
dirilmasi vo humanistlosdirilmasidir.

Idmandaki yaradiciigin rolu

Idmanda yaradicihig1 diisiinsok, idmanin
davranigi miirokkob bir kontekstdo &yronmok
tiglin faydali bir saho oldugunu diisiino bilarik.
Xiisusila ¢atin voziyyatlor yaradiciliq foaliyyo-
tini monali bir sokilda tahlil etmoys imkan
verir. Bodon torbiyesi, doyisiklik proqramla-
riin yaxsi bir nozari tomolo sahib olan, ictimai
ehtiyaclari, eloco do gonclorin hayat vo {istiin-
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liklorini aciq sokildo oks etdiron tutarli vo
inandiric1 perspektivlora osaslandigini diisiin-
molidir. Pedaqoji texnologiyalar —miixtalif
problemlarin hallina yonaldils bilar - tahsil, in-
kisaf (saglamlasdirici), tohsil.

Yaradicihigin inkisafi ti¢iin tohsil
texnologiyalarinin dayari

Birlikda 6yronma, layiha metodologiya-
s1, yeni informasiya texnologiyalarmin istifa-
dasi, internet resurslari, tonqidi diisiinco texno-
logiyas1 kimi miiasir pedaqoji texnologiyalar,
miiollimin bacariqlarini, onlarin hazirhq saviy-
yalorini nazors alaraq 6yronmaya soxsiyyatyo-
nimlii yanagmani hoyata kegirmoya, Oyron-
monin fordilosdirilmasini vo farglondirilmasini
tomin edacakdir. Tahsil texnologiyasinin asasi-
n1 iki prinsipin qarsiliqli olagesi toskil edir:
nozoriyys - ayrilmaz coxsaxoali bir fenomen
kimi comiyyotdo fiziki modoniyystin iimumi
faaliyyat vo inkisaf ganunauygunluglarinin dy-
ronilmasini, hamg¢inin badon torbiyasi va id-
manla mosgul olan insanlarda fordi vo fiziki
keyfiyyatlor torbiyssinin formalagsmasini shata
edir vo birbasa pedaqoji qarsiligh tasir tocrii-
basi hor bir insanin 6ziinamaxsuslugunun dork
edilmasidir.

Akademik nozariyys da hoqigi nazariyys
olsa da, rogoamsal texnologiya fiziki aktivliyi
stimullasdirmaq va sosial danisiglar1 va yenilo-
moni tosviq eds bilsa do, iraliloyis [2] talobino
uygun ola bilor (bunlar saglamligi izlomok
ticlin do istifads edilo bilor comiyyatin somara-
liliyini dostoklomok).

Miiasir diinyada idman sahosinin inkisafi
mithiim rol oynayir vo giindon giino daha da
artir. Kurikulum vo tocriibo proqramlarinin
tez-tez performans yoniimlii vo magsadouygun
baxiglar1 oks etdirdiyi idmandaki g¢oxolciilii
yaradiciliq diinyas1 [6] az istifads olunur.

Yaradiciliq - innovasiyah pedaqoji
faaliyyatin asasi kimi

Miiasir morhalodo ali tohsilin mozmu-
nunun modernlosmasi tohsilin toskilindo bas
veron innovasiyali proseslorlo olagalondirilir.
Onun vacib vazifasi golocok miisllimin peso
hazirligir morhalssinds yaradiciligini inkisaf et-
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dirmokdir. Buna goro do, peso baximindan
ohomiyyatli keyfiyyatlorin formalagmast mar-
halasinds yalniz galacak peso foaliyyatinds de-
yil, hom do golocok miisllimin soXsiyyatinin
Oziinii inkisaf etdirmasi vo 6ziini aktuallagdir-
mas1 liglin lazim olan yaradici potensialin ak-
tuallasdirilmas1 vacibdir [13]. Aydindir ki,
yiiksok soviyyads 6ziiniidork soviyyasine, ye-
niliya vo yaradiciliga sahib olan miiallimlor
pesokar ugurlara vo karyera yiiksokliklorino
catirlar.

Arasdirmalarda, intellektual gabiliyyot-
lorlo olagalondirilir, zokanin miiayyan bir sor-
hoddoki yaradiciligla slagoli oldugu, ¢ox yiik-
sok zokanin yaradiciliga miidaxils etdiyi qeyd
edilir [11,1]. Psixologiya baximindan pedaqoji
yaradiciliq insanin pedaqoji voziyyatlori doyis-
dirmoys hazir olmasi kimi qoabul edilir vo onun
inkisafi pesokar foaliyyatin effektivliyini va
miiallimlo tolobo arasindaki qarsiligh alagoni
artirir.

Pedaqoji yaradicihigm gostoricilori ara-
sinda davamli 6ziiniitonzimloma vo 6ziinii ida-
ro etmo, sevinc hissi, mohsuldarliq saviyyasi,
usaqlara mohabbot, xeyirxahliq, iradi keyfiy-
yatlor ilo tozahiir edon yaradici rifah vo yara-
dicilig, ixtiragiliqda, birlosmo va birlosmo ga-
biliyyatinds forqli diisiincoa torzindo, vizual ya-
radiciligda, bacarigda Oziinii biiruzo veran
geyd olunur [9]. Yaradici misllim miistaqil
yaradiciligi, pedaqoji prosesin inkisafini proq-
nozlasdirmaq vo prognozlasdirmaq bacarigi ilo
xarakterizo olunur vo faaliyyatinin naticasi
yaradiciliq faaliyystinds keyfiyyat, innovasiya,
Oziinomaxsuslug vo unikallig1 ilo yaradict so-
Kilds farglonir [14].

Qeyd etmok lazimdir ki, yaradiciliq yeni
fikirlor yaratmaq, diisiinmokdo anonovi sxem-
lordon konarlasmaq vo problemli vaziyyatlori
tez bir zamanda hall etmok bacarigidir. Golo-
cok miisllimin yaradiciligmi inkisaf etdirmo
prosesinin spesifik xiisusiyyatlorini iizo ¢ixar-
maq bizo yaradiciligi soxsiyyetin ayrilmaz di-
namik xassasi Kimi gobul etmaya imkan verir.
Bu, miixtolif nov baslangic peso foaliyyot-
lorinds yaradict 6ziiniidork ifadesi kimi golo-
cok miisllimin yaradiciliq faaliyystinin effek-
tivliyini tomin edir [1].
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Miiasir tahsil texnologiyalarinin tasiri

Idmanda texnoloji innovasiyalarm gabul
edilmasi maraqli torofin kim oldugu vo idman-
da texnologiyanin istifadasinin sobablari ilo
olagadardir [13]. Miiassisalor kimi bazi marag-
11 taroflor bu texnologiyani inkisaf etdirir vo bu
texnologiyan1 miixtalif yollarla istifads edirlor.
Idmangilar kimi digor maraqli toroflor, texno-
logiyanin ragabst gabiliyystlorini neco artira-
cagl ilo daha cox maraqlanirlar. Bu baximdan,
miiasir tohsil texnologiyalarmnin tadris prosesi-
nin keyfiyyatina tasiri mosalasini tohlil etmok,
todris prosesinin keyfiyyatini vo somaraliliyini
eyni vaxtda artirmaga komok edon vasitalori
miioyyanlosdirmak vacibdir.

Miistoqil is moarhalosinds  talobalors
miuxtolif tolim variantlari, xtisusilo do dorslik-
doki molumat elementlorinin monimsonilmasi
Vo ya metodiki tovsiyalor, test suallart Vo mii-
ollimla va ya taloboa grupu daxilinds bir mov-
zunun toahlilinds faal istirak toklif olunur. Bu
ciir tolim variantlar1 sagirdlorin mantiqi diisiin-
Co torzini formalagdirmasima vo beyin firtinasi
bacariqlarin1  niimayis etdirmasine, tagdim
olunan siibut bilik bazasi asasinda fikirlorini
osaslandirmagi 6yranmoasins imkan yaradir.

Miiasir tahsil texnologiyalarindan istifads

Miiasir tohsil texnologiyalar1 tadris pro-
sesinin ¢evikliyini tomin edir, sagirdlorin idrak
maragqlarini artirir vo inkisaf catigmazliqlarinin
Vo yaradiciliq faaliyystlorinin diizaldilmasine
komok edir. Belsliklo, informasiya-kommuni-
kasiya texnologiyalar1 (IKT) vo multimedia
texnologiyalarmin tatbiqi, ilk ndvbads, tohsilin
keyfiyyatinin yiiksoaldilmasins, sagirdlarin yeni
biliklara yiyalonmak vo manimsamoys motiva-
siyasini artirmaga imkan veracakdir.

Multimedia ssasinda yaradilmis elektron
todris vasitolori yaddas vo toXoyyiil iizerindo
gliclii tosir gostarir, azbarlomo prosesini asan-
lagdirir vo dorsi daha maraqli vo dinamik edir.
IKT 6z novbasinds, gériintiiniin yeniliyi, rea-
lizmi vo dinamizmi, cizgi sokillarinin istifadosi
va oyun elementlorinin tatbigi sayssinda tahsil
prosesini canlandira bilar.

Bu movqelor miisllimlorin sagirdlorin
soxsi imkanlarma yonoalmosi ilo xarakterizo
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olunan tohsil miiassisalorinin inkisafindak1
miasir humanist meyillore uygundur.

Miiasir innovasiya texnologiyalarin tasiri

Innovativ texnologiyalarin effektlori
movcuddur, tacriiba yoniimlii talimlari nozara
alinmaqla Azorbaycan bolgolorini lazimi kadr-
larla tomin edir, imumbasari olan lazimi soris-
tolorin aldo olunmasma komok edir. Biitiin bu
doyisikliklor idmana bdyiikk maraq yaratdi vo
0lkads idmanin doyigsmosinda texnoloji va ca-
miyyatin rolu oldu. idmanda texnoloji innova-
siyalarin qobul edilmasi maraqli torafin kim
oldugu vo idmanda texnologiyanin istifadasi-
nin soabablori ilo slagalondirilir [13]. Texnoloji
innovasiya, bir idman toskilatinin rogabat iis-
tiinlilylin qazanma gabiliyyati, xiisuson do za-
manin qazanmasi li¢iin vacibdir.

Pedaqoji texnologiyalarm tstiinliiklorin-
don biri do sagirdlorin fordi xiisusiyyatlori va
bacariqlar1 nozors alaraq soxsiyyatin markoz-
li bir yanasmanin hoyata kegirilmosidir. ikinci-
si, biitiin toloboalori tahsil prosesina calb edir.
Ucgiinciisii, miiasir pedaqoji texnologiyalardan
istifado edorok miisllim sagirdlors miistaqil is-
lomayi (foaliyystlorini planlasdirma, bilik ga-
zanma, adobiyyatla isloma) dyradir vo bu, bil-
diyiniz kimi sonraki hoyatda onlar iigiin fay-
dahdir. Dordiinciisii, sagirdlor 6zlinli gostormo
bacariglarina yiyalonirlor ki, bu da mioallimin
0z isini xeyli asanlasdiracaqdir, ¢iinki talobslor
foaliyyatlorini adekvat giymatlondira bilocok-
lor. Besincisi, pedaqoji texnologiyalarin totbiqi
ilo miisllim sagirdlorin 6z qabiliyyatlorini, ya-
radiciligini inkisaf etdiracok Va bu biitiin tohsil
prosesina faydali tasir gostaracokdir.

Olboatdo ki, bunlar miiasir pedaqoji tex-
nologiyalardan istifadonin biitiin dstiinliklori
deyil, lakin fikrimizcs, bunlar tohsil prosesinin
effektivliyino tosir edon komponentlordir. Ali
tohsil miiassisalorinds yaradiciligin inkisafina
digget yetirmok lazimdir ki, bu da talobalorin
tokco pedaqoji texnologiyalari totbigq etmoyo
hazir olmalarinmn bir hissasi deyil, hom do
golocokdo miisllimin pedaqoji bacariglarinin
bir hissasina ¢evrilacokdir.
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Ragamsal texnologiyalar tahsilda
bir yenilik golu kimi

Ali tohsil sisteminin ragomsal alomo
daxil olmasi istor-istomoz bu prosesin insti-
tusionalizasiyasmi tolob edirdi. Olkoda tohsil
miinasibatlorinin dovlot saviyyasinds sistemli
tonzimlomo mexanizmi tonzimlonmis, ali toh-
sil sahasinds todris proseslorinin toskili tigiin
yeni bir prosedur va Saristali yanagmaya osas-
lanan fanlorin 6yronilmasi mexanizmi forma-
lagdirilir. Ali tohsil sisteminin inkisafina hazir-
da asagidak1 amillor tosir gostorir:

» birincisi, comiyyatin davam edon molumat-
landirma proseslori;

» ikincisi, rogomsal texnologiyalarm inkisafi;

* liclinciisii, artan "intellektual kapitalin" rolu

» dordiinciisii, ali tohsil toskilatlarinin foaliy-
yati liglin toskilati vo iqtisadi sortlordoki
doyisikliklor.

Islahat dovrii ii¢iin Azorbaycanda elek-
tron tohsil foaliyyot plant osason tolobs ilo
kompiiter nisbati Vo geniszolaql giris kimi in-
frastruktur inkisafina yonolmisdir. Tolobs So-
ristolori {i¢lin mozmun inkisaf etdirmok bu
siyasatin asas maqsadi deyildi.

on vacib element oyunun tshsil kon-
tekstino adekvat pedaqoji integrasiyasidir.
Oyun oyrananlorin 6yronmoa hodaflorina ¢at-
malarma komok etmolidir [15] vo miiallim
oyunun potensial faydalarini hoyata kegirmok
ticlin asas rol oynayir. Siiratlo doyison va bir-
biri ilo alagoali bir diinyada tahsil sistemlarinin
sagirdloro 21-ci osrdo sosial vo peso ger-
¢okliklorinin 6hdasindan galmak igiin lazimi
bacariqlar1 tamin etmasi vacibdir [10].

Keyfiyyatli vo odalatli tohsil 6miir boyu
Oyronma {iglin asas Sarigtalorin oldo edilma-
sinds asas rol oynayir [5].va bu sababdon milli
hokumotlor vo beynalxalq toskilatlar arasinda
prioritetdir [4, 7].

Onanavi tohsil sistemlari doyison dyran-
mo tobisti, tolobo taloblori vo saristalori, yeni
Oyronma yollarma ehtiyacin vo miirokkabliyin
idaro edilmasi ilo 6hdasindan an yaxs1 sokildo
golo bilmoz [4,7]. 21-ci osrin bacariglarinin
inkigafina tokan vers bilocok innovasiyali bir
Oyronma miihitini [16] inkisaf etdirmayo cali-
san tohsil siyasati islahatlarina ehtiyac var.
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Distant tohsil texnologiyalarimin tatbiqi

Hazirda ali tohsil sisteminds distant toh-
sil texnologiyalarmin istifadesi aktuallasir.
Universitetdo distant tohsil, todris prosesina
xas olan biitiin komponentlori (magsadlor, mo-
zmun, metodlar, taskilati formalar, tadris vasi-
tolori) oks etdiron vo xiisusi Internet texno-
logiyalar1 vo ya digar vasitalorlo hoyata keci-
rilon bir miiallimls talobanin bir-birlari ilo mo-
safodo qarsiligh olagosidir. Interaktivliyin to-
min edilmasi [19] distant tohsildo tolobanin
odobiyyatla miistoqil isindo miithiim rol
oynayir.

Miiasir rabita vo distant tohsil texnologi-
yalarinin totbiqi miiollim vo tolobo arasindaki
molumat miibadilasini shamiyyatli doaracada
artirmaqla yanasi, tohsilin keyfiyyatini do ar-
tiracaqdir. Distant tohsil sistemi cadval 1-do
togdim edilir.

informasiya va | Problemli | Motivasiyah
kommu- talimin tadris
nikasiya distant metodlari
texnologiyalari Oyronma
metodlari
Elektron tohsil | Elmi dernok Miistaqil is
manbaolari
(testlor)
Elektron tadris Elmi Maslohot
vasitalori konfranslarda
(miihaziralar, istirak Gi¢iin
seminarlar) materiallarin
hazirlanmasi
Multimediya Seminarlar Onlayn
Toaqdimatlart togdimatlarda
(PowerPoint) istirak
Imtahana Talabalarin Ustad
hazirliq (testlor) hesabati dorslari
Diagnostika Prof.
Bacarigin
inkisafi

Cadval 1: Distant Tahsil Sistemi.
(Manba: Miialliflar tarafindan
tortib edilmigdir)

Qeyd etmok lazimdir ki, Azorbaycanda
COVID-19-un qlobal yayilmas: zamani distant
tohsil tohsil sistemindo miithiim yer tutur.
Davamli bir tohsil prosesinin toskili mogsadi
ilo tolobalor iigiin elektron moalumat bazalari
yaratmaq mogsadi dasiyan informasiya vo
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kommunikasiya texnologiyalarindan istifado
olunur. DTT istifadssinin effektivliyini toyin

edon osas amillor Codval 2-do toqdim edil-
misdir.

Elektron tohsildo distant texnologiyalarin ugurlu totbiqi tolobalor soviyyoys goro miioyyon
edilir:
sosial
Kompii-ter | Internet . sheleih v |
. . tolim o aydin maq- .. internetdo biliya
idaroetmosi | resurs- . Oziiniitoski- tylitor . .
. g prosesinin o sad vo vo- insiyyat noazaratin
lizro texniki | larmin A lat vo Oziino | . . torafindon .
N motivasiya ) zifalarin ) normalarma | obyektivl
bacarig- moveudlu- ) nozarat; | nozarat; o
lart: fue S1; goyulmast; \) iyi.
’ ’ bacariglarina
sahib olmag;

Cadval 2: DTT istifadasinin effektivliyini tayin edan amillar

Ali tohsil miiassisalori ¢ox qisa miiddot-
do bu tohsil formasma kegdilor. Xiisusi bir isti-
gamotli fonlori 6yronmok ii¢iin asas mosalo
motivasiyadir. Sagirdlarin avvallar bu ciir pro-
seslordsa istirak etmomasino baxmayaraq, bu
¢ox vacib bir dyronmo noqtosidir. Miimkiin
bosluqglar1 aradan qaldirmagq tigiin uzaqdan isti-
rak eds bilocayiniz konfranslarin kegirilmasi

(Manba: Miialliflar tarafindan tortib edilmigdir)

toklif olunur. Bu baximdan metodlardan, dis-
tant tohsil sistemlorindon istifado edilmasi tok-
lif olunur.

Distant tohsil 6lkonin bdlgalori sakinlori
ticiin perspektivli bir tohsil yoludur. Taloba va
tohsil miiassisasinin mokan ayrilmasi bilik aldos
etmok Vo ixtisas saviyyasini yiiksaltmok tigiin
angal olmagdan ¢ixir (Cadval 3).

Distant tohsil texnologiyalarindan (DTT) istifado olunan
osas tohsil foaliyyat ndvlori arasinda:
miixtolif tolobalarin
" . . elektron pogtla . .
texnoloji informasiya . tapsiriqlari informasiya vo
q s fordi vo qrup . . . e
miihitlords texnolo- moslohotlos. miistaqil sokilda kommunikasiya
oxunan giyalarinin molori 3 yering yetirmasi, texnplogiyalarmdan
miihaziralar; totbiqi ilo ’ molumat (IKT) istifads
o .. konfranslar va ..
- praktiki, | hoyata kegirilon video monbalorinin olunan araliq
seminar tohsil tacriibasi; ) axtarisi vo attestasiyalar.
s konfranslar; T
miihitinda tohlili;

Cadval 3: DTT istifada edarak asas tahsil faaliyyatlari noviari
(Manba: Mialliflor tarafindan tartib edilmigdir)

DTT, molumat vo kommunikasiya tex-
nologiyalar1 sahasinds talobalorin saristasinin
artirilmasina yonaldilmis talim prosesini agiq
edir [8]. Hal-hazirda, onlar tohsilin ragamsal-
lagdirilmasinin  hodoflorindon birina - tolim
prosesinin davamliliginin tomin edilmasino na-
il olmaq tiglin osas vasitadir. Beloaliklo, DTT-
un todris prosesinds istifadasi miiasir bir uni-
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versitet muolliminin isinin mocburi bir his-
sasina gevrilir.

DTT-un tatbigi 6yronans 6ziino nozaratli
vo miistaqil is ti¢iin daha ¢ox gaynaglanir va
eyni zamanda tohsil programinin ¢evik saxo-
londirilmasina imkan verir. 9sas tohsil pro-
gramlarinin kurslarini miisayiot edon mosafo-
don tohsil sistemlori Azorbaycanin demok olar
Ki, biitiin universitetlorinin todris prosesina
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daxil edilmisdir va talobalorin miistaqil isinin
toskili va izlonmasi, alava tadris materiallar vo
informasiya ehtiyatlarinin yerlosdirilmasi vasi-
tosi kimi istifado olunur. Misllim tgtin faydali
hesab olunan, onun kémayi ilo media vas in-
formasiya madaniyyatinin daha da inkisafi vo
anlasilmas: moévecuddur. Agig onlayn kurslarda
video mozmundan, xiisuson video mihazire-
lordon, sas yazilarindan, togdimatlardan vs s.
istifado etmok lazimdir.

Idman naticalarina nail olmag
iiciin innovasiyah inkisaf

Azaorbaycanda idmanin ugurlu inkisafi
ictin elit idmanla kitlovi idman arasindaki
miinasibatlorin mahiyyati ilo bagh méveud pa-
radigman: doyisdirmok lazimdir, burada so-
nuncusu 6zii ti¢iin vacib deyil, lakin yiiksok ix-
tisashi idmang1 yetisdirmoak kontekstindadir.
Hazirda idman yeniliklori problemina xisusi
diggat yetirilir. Bunun sobabi, miixtolif 6lka-
lorin igtisadiyyatinda, siyasatindo vo monovi
hoyatinda idman sahasino tasir gostarmoyan
boyiik doyisikliklordir. indi idmangilar vo
mosqeilor daim inovasiyalarla islomali olurlar.
Bir masqginin istifado eds bilocayi yeniliklor
coxsaxalidir: yeni idman talim metodlars,
problemin osasli 6yronmasi, interaktiv tadris
vo s. Idman hazirhig: praktikasinda texnolo-
giyalarin totbiqi pedaqgoji elm va tacriibani bir
araya gotirmays imkan verir. Biitiin bunlar
getdikca dinamik, ragomsal va globallasan bir
diinyada bodan tarbiyasi, saglamliq vo idmanin
tobistindoki bir dayisikliya komok edacokdir.
Idman innovasiyalar1 sayesinds insanlarin id-
manla mosgul olmasi1 daha maragl, asan vo
daha olcatan olur vo balka da bu, an vacibidir,
yiiksok naticalor oldo etmok imkani verir. In-
novasiyalar sayssindo idman biitiin diinyada
homisa dinamik va talobkar olacaqdir.

NOTICOLOR

Tadrisda innovasiyali pedaqoji texnolo-
giyalardan istifado todris prosesinin keyfiy-
yatina boyiik tesir gostorir. Bu texnologiyalar
biliklorin monimsanilmasi saviyyasinin artma-
sina komok edir, talobalori yaradici diisiinma-
Yo, Nazariyyani praktikada tstbigq etmoya, miis-
togil diisiinca torzini inkisaf etdirmays, miioy-
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yan voziyyatdo optimal goararlar gobul etmok
bacarigin1 6yradir. Tacriibodan goriindiyi Ki-
mi, pesokar yonimli tohsilds innovasiyali pe-
daqoji texnologiyalarin tatbigi yiiksok ixtisasli
miitoxassislorin hazirlanmasi tgiin ilkin sort-
dir. Bu, talobalarin tohsil vo idrak foaliyystinin
oziino olan maragint oyadir, bu da motiva-
siyali, yaradici 6yronma miihiti yaratmaga vo
eyni zamanda bir sira tohsil, inkisaf tapsirig-
larint hall etmoys imkan verir. Bundan slavs,
innovasiyalar miasir bir tohsil miassisasinda
tohsilin  keyfiyyotinin artirilmas: {#igiin  asas
vasito olmalidir.

Ragomsal texnologiyalarin tshsilds in-
tegrasiyasi va innovasiyali istifadasi tokco Av-
ropada deyil, ham do Azorbaycanda siyasot
prioritetine ¢evrilmisdir.

Miiasir diinyada ragomsal texnologiyalar
todris miassisalorinds tadrisin yaxsilasdirilma-
s1 vo yeniliyin dastoklonmasi vasitosi kimi go-
bul edilir. Eynils, yenilonmis ali tahsil todris
programi, texnologiyanin éyronmo Vo todris
qurulusu tciin yeni yollar toklif etdiyini
vurgulayir.

Tolobalorin 6yronma sisteminds kompii-
ter texnologiyalarindan istifadasi, situasiya
tapsiriglarimin simulyasiyasi, kigik qruplarda
toloboalorlo tinsiyyat, talobalorin todris prose-
sindo istiraki - bu tolim sisteminin miiasir tex-
nologiyalardan va gabagcil metodlardan istifa-
doni noazoro alaraq tolobalorin kifayst goador
bilik oldo etmasina imkan verdiyini gostarir.
Miollif 6lkanin ali tohsil misssisalorinds in-
novativ tohsil texnologiyalarinin tatbiqi tigiin
konkret istiqamatlor toklif edir.
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TEXHOJIOI'MH COBPEMEHHOI'O OBPA30OBAHUSA KAK CPEACTBO
PA3BUTHUA TBOPYECKUX KOMIIOHEHTOB B CIIOPTE

kK.m.H. qou. @.J1. I'yceiinos

Aszepbaiioscanckas T'ocyoapemeennas Axademus @usuueckou Kyromypol u Cnopma
Kadenpa «rpoBsie BUIBI CIIOPTa»

AHHOTAIUA: B CTaThe UCCIIEIYETCS BIIH-
STHUE BOCITUTATEIHHO-TIEIArOTUYECKUX TEXHO-
JOTUM Ha pa3BUTHE CIOpPTa M 3aKperieHue
TBOPYECKUX KOMIIOHEHTOB. DTO yKa3bIBaeT Ha
BAXHYIO pOJb CIIOPTa B COBPEMEHHOM 00-
IeCTBE. ABTOP IMOUEPKUBAECT BO3PACTAIOIIYIO
poJib TBOpPYECTBA B JIOCTH)KEHHH BBICOKHX
COpTUBHBIX pe3ynbTatoB. CdhopmynupoBaHa
CYIITHOCTh TIOHSTHH «TBOPUYECTBO» U «TBOP-
YECKUW IeJaror», pacKpbIThl Ba)KHEHIINE W3
HuX. [legarorndeckrii KOMIOHEHT OMNpPEEIEH
Kak HauOoJiee MOAXOMSIImHN 11 hopMHpOBa-
HUS TBOPUYECKHUX CIIOCOOHOCTEH OymayIux cre-
[UATTUCTOB B 00J1aCTH (PU3HUECKOTO BOCIHTA-
HUS W criopTa. B craThe uccnenyroTcs uzme-
HEHUsI B 0OOpa3oBaTEIbHOW MONHUTHKE A3ep-
Oaif/pkaHa, MX BIMSHUE Ha Xapakrtep mpodec-
CHOHAJIBHOM ESITEIbHOCTH YUUTEIIECH, crienna-

JU3UPYIOLIMXCS Ha MOJrOTOBKE Mpodeccuo-
HaJIbHBIX CIIOPTCMEHOB. VCIonb30BaHHE KOM-
NBIOTEPHBIX TEXHOJOTUN B cuctemMe o0paso-
BAaHMS, MOJCIIMPOBAHNUE CUTYAallMOHHBIX 3a]1a4
Ha MpaKTUKe, OOIIEHUE CO CTy/IEHTaMH B He-
00JBIIMX TpyNMax, y4acTHe CTYAEHTOB B 00-
pa30BaTEIBbHOM IPOLECCE IMOKA3BIBAIOT, YTO
JJAHHAsl CUCTEMa OOyUYEeHHMsI TI03BOJISIET CTYICH-
TaM IOJIY4YHUTh JTOCTaTOYHBIE 3HAHUS C YYETOM
HCIIOJIb30BAaHNSl COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTHH M
IIEPENOBBIX METOJ0B. ABTOPOM MNPEIOKEHBI
KOHKPETHBIE HAIPABIICHNS PUMEHEHUS! NHHO-
BallMOHHBIX 00Pa30BaTENIbHBIX TEXHOJIOTUN B
BBICIIUX Y4€OHBIX 3aBEJICHUSIX CTPAHBI.

KawueBble cll0Ba: 0Opazosanue, meop-
yecmeo, nedazoeudecKue mMexHoI02ul, Cnopm,
KOMNbIOMEPHble MeXHOL02UU, OUCHAHYUOHHOE
obyueHue.

MODERN EDUCATIONAL TECHNOLOGIES AS MEANS OF
DEVELOPMENT OF CREATIVE COMPONENTS IN SPORTS

PhD F. Huseynov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of "Sports games"

Annotation: The article examines the
impact of educational and pedagogical techno-
logies on the development of sports and the
consolidation of creative components. This in-
dicates the important role of sport in modern
society. The author emphasizes the growing
role of creativity in achieving high sports
results. Formulated the essence of the concepts
of "creativity" and "creative teacher”, revea-
ling the most important of them. The peda-
gogical component is defined as the most
suitable for the formation of creative abilities
of future professionals in the field of physical
education and sports. The article examines the
changes in the educational policy of Azer-
baijan, their influence on the nature of the
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professional activities of teachers who specia-
lize in the training of professional athletes. The
use of computer technology in the education
system, modeling situational tasks in practice,
communication with students in small groups,
participation of students in the educational
process show that this system of training al-
lows students to obtain sufficient knowledge
of the technology of learning. The author
suggests specific directions for the application
of innovative educational technologies in the
highest educational institutions of the country.

Keywords: education, creativity, peda-
gogical technologies, sport, computer techno-
logy, distance learning.
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AnHoTauus: B cratbe «MccnemoBanue
COCTOAHUA OCAHKH Yy CTYACHTOB)» HU3JIOKCHBI
pe3yIbTaThl MCCIEAOBAHUS, IIETBI0 KOTOPOTO
OBLIO BBLISIBIICHUE BIIWSTHUS CpCACTB TUMHACTH-
K Ha (OPMHPOBAHHE IPABWIBHON OCAHKH.
OnHO M3 KOHTPOJIBHBIX YIPa)KHEHUH BBIKPYT
Ha3aJ ObLTO MPUMEHEHO BIICPBBIC W JIaJI0 HaW-
Oosee nHOpMaTUBHBIEC TIOKa3zaTenu. Ha ocHo-
BaHHWU MMOJIYYCHHBIX PE3YJIbTAaTOB CACIIAHBI BbI-
BOJbI U JaHbI pCKOMCHOAINH.

KuroueBblie ciioBa: Gu3nveckoe BOCIH-
TaHWe, MTpaBUJIbHAS OCaHKa, HAPYIIICHUS OCaH-
KH, TTOJABMKHOCTh CYCTaBOB, CPEJCTBA OCHOB-
HOM THMHACTHKH.

BBenenue. OqHOM M3 MEPBOCTENIEHHBIX
3a1a4 (PU3UYECKOTO BOCIUTAHMS JOIIKOJIbHU-
KOB ¥ JICTCH MIIQJINIETON CPETHETO MIKOJIBLHOTO
BO3PACTOBSBIAETCS (POPMHUPOBAHHUE TPABUIIb-
HOM OCaHKH, IMPUBHTHE OCHOB IPABUIIBHBIX
nBKeHui. [IpaBuiibHasE ocaHKa JTOJDKHA COX-
pPaHATHCST B JIIOOBIX TOJIOKEHUAX, JEHCTBHIX
MPU CTOSHUU WM XOAbOE€; MpU CHICHUH 3a
CTOJIOM, JieJiasi YPOKH, PUCYS, UTpasi WIH MPH-
HUMas MMUILY; BO Bpems cHa. Pemraercs 3amaya
1Mo (OPMHUPOBAHUIO OCAaHKH B JIETCKUX JOIII-
KOJIbHBIX YUpEeXKIEHHUsX, B o00meobpa3ona-
TEJIBHBIX HIKOJIAX HA YPOKaxX Mo (pU3NYECKOMY
BOCIIUTAHMIO, a TAKXKE HA TPCHUPOBOYHBIX 3a-
HATUSAX B CHOPTUBHBIX cekuusx. He ymeHb-
1IAETCSl B ATOW CBSI3U M POJIb POJAUTENEH, MOC-
KOJIbKY OOJBINYI0 YacTh JHS JETH MPOBOJST
nomal2,4].

K coxanenuto, poaurenu mano ooOpa-
IIAI0T BHUMAaHH Ha (QOpPMHUPOBAHHE TTPABHUIIb-
HOU ocaHKH y peOeHKa ¢ paHHero Bo3pacra. U
TOJBKO BO B3POCJIOM COCTOSIHUM BIPYT 3ame-
YaroT, YTO JETH TOPOSTCS WM XOAAT KOcoJja-
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Mo, MIapKarT HoramMu. VI MMEHHO poauTenu
OBIBAIOT B 9TUX CllydasX BUHOBaThl. Benb (op-
MHUPOBAHUE MPABUILHON OCAaHKU HAYMHAETCSI C
MJIAJICHUYECTBa, W TIOHAYaNy pPOJIUTEIH SIBIIS-
I0TCSl apXUTEKTOpamMu (urypsl pedeka [5].

[IpaBriibHAsE OcaHKa - 3TO TAKOE IOJIO-
JKEHUE Teja, MpU KOTOPOM YacTH Tela CHUM-
METPUYHO PACTOJIOKEHBI OTHOCUTEIHHO T03-
BOHOYHHKA; TOJIOBA JIEPKUTCS MPAMO, MOA00-
POJIOK CJIETKa MPUIIOTHSAT; TUICYH PaBEPHYTHI,
HAJIUICUbsl PACIOJIOKEHBI Ha OJIHOM YPOBHE,
JKUBOT TOATSHYT, HOTH PA30THYTHI B KOJICHSIX
1 Ta300ePECHHBIX CYCTaBax; TPyAHAs KIETKa
HE WMEET 3alaJeHUl WM BBIIYMBAHUNA U
CHMMETpPUYHA OTHOCHUTEIIBHO CPEAHEH JTHMHUY;
JIOTIATKH IPHKAThI K TYJIOBHIIY, UX YIJIbI pac-
MIOJIOKEHBI HAa OJTHOM TOPU30HTAIBHON JIMHUM;
TPEYrOJIbHUKU TaTHH CUMMETPHUHBI[2,4].

[IpaBunpHass ocaHka — 3TO HE TOJBKO
BHEUIHUI (HaKTOp MPOSBIEHUS ICTETUYHOCTH,
BBIPQKAIONIMHCA B KPAaCHMBOM MO3€ W JIETKOU
HENPUHYKJICHHOMW MOXOJIKe, OHA oOecreynBa-
€T ONTHUMAaJbHbIE YCIOBUS A (PYHKIIMU BCEX
OPraHoOB U CUCTEM OpPraHM3Ma, a 3HAYUT SIBJIS-
ercsi U ¢dakropoM o3gopaBiuBaromuM. OHa
OKa3bIBaeT OJarompusiTHOe BO3ACWUCTBHE Ha
paboTy CeplIeYHO-COCYAUCTON M JIbIXaTellb-
HOI cucTeMm, a Takke Ha paboTy LIEHTpaIbHON
HEepBHOM cucteMmbl. lIpaBunbHOM oOcaHke B
TMMHACTUKE COOTBETCTBYET CTOMKA «CMHUPHO»
WU «OCHOBHAsl CTOMKaA».

[IpaBuiibHasE OcaHka BBICTYIIAe€T B TecC-
HOI CBSI3U C JBUTATENbHOU (QyHKUHEH U 0e3-
YCIIOBHO 3aBUCUT OT FapMOHHYECKOr0 pPa3BHU-
THSl MBIIII] BCETO Tella, OCOOCHHO OT MBIIIIII,
yIEePKUBAIOIINX MMO3BOHOYHBIM CcTONO B Tps-
MOM TMOJIO)KEHHH, OT YMEHUU YIpPaBIATh CBO-
UMHU YacTSIMH TeJla B MPOCTpaHCTBE (T.e. KO-
OpIVUHUPOBATH JIEHCTBUS); U, HAKOHEI, OT
MPUBBIYKU JEPKATH CBOE TEJIO MPSIMO HE TOJIb-
KO B TIOJIO)KEHUU CTOs, HO U BO BpeMs JII000#
JeSTETbHOCTH.
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[Tpouecc popmupoBaHUS OCAHKH HAUMU-
HAEeTCsl C CaMOro paHHEro BO3pacTta, MpoJoJI-
KAETCSI0 3aBEpIICHUs IyOepTaTHOIro Nepu-
0lla, U TPOMCXOJUT HAa OCHOBE (PU3UOJIOTH-
YECKUX 3aKOHOMEPHOCTEH BBICIIEW HEpPBHOU
NeATeIbHOCTH[ 5].

Cpenn nerel, HaYMHAIOMIMX TOCEUIATh
JETCKUI caJl, HapyLlIeHUs OCaHKU BCTPEYaIOT-
¢y 5-6%, a mepesd MOCTYIUIGHUEM B IIKOJY
YHCIIO JeTel ¢ HapymeHusaMu pocturaet 20%.
B HauvanpHOW MIKOJE YKCIIO NIETE ¢ Hapylle-
HUSMU YBEJIMYMBAECTCS B J[Ba pas3a, a Mepen
OKOHYAHMEM IIKOJIBI YK€ KaXKIblil BTOPOM
MOJAPOCTOK UMEET OTKJIIOHEHUS OT NMPaBUIIbHON
ocanku ((mo manuemM SI-HAO, 2006-2020 r.)
[6].

["apMoHMueckoe pa3BUTHE MBILIL] BCETO
Tena SIBISETCA JIMIIb ONaronmpusiTHOM mnpea-
MOCBUIKOM Ui (pOPMUPOBAHUS TPABUILHON
OCaHKH. {71 yCHenrHoro pemeHus 3aadu 1o
(hopMUPOBAHHUIO OCAaHKH HEOOX0aMMO 00ydaTh
JETE YMEHUIO NPUHUMATH 1103y IPaBUIBHON
OCaHKH, y/EepKUBaTh €€ JUIMTEIbHOE BpeMs, a
Takke pOpMUPOBATH HABBIKU yAEp:KaHUA Tela
CTOsI, CUIs, B XOIb0e W B JIPYroM IesiTelnb-
HOoCTH[4].

[103BOHOUHUK HMeEET (U3NOJIOTUYECKUE
U3ruObl: B TepeHe-3aJHEM HaIpaBIICHUU —
ATO MICWHBIA U MOSCHUYHBIN JIOPA03HI (TTPOTrKud
BIIEpE) U TPYAHOW M KPECTLHOBBIN KH(O3bI
(mporu6 Hazag). DPUBHOJOTUYECKHE H3THOBI
[M03BOHOYHHUKA BBIMOIHIIOT PECCOPHYIO (DYyHK-
110, cMsr4as pe3kue KoJiebaHus Tesa Mpu
x0J1b0e 1 Oere, a TakKe CIIOCOOCTBYIOT COXpa-
HEHUIO PaBHOBECHUSINPHU pPAa3IUYHBIX JBUTa-
TeJbHBIX JercTBUAX[7,3].

Bce oTkioHeHus OT npaBUIbHON OCAHKHU
HA3bIBAIOT HAPYIICHUAMH WIH JedeKTaMu
OocaHkH. B OONBIIMHCTBE CiIydyaeB HapYIICHUS
OCaHKH SIBJISIFOTCS mpuoOpeTeHHbIMU. Yarie
BCEro OTKJIOHEHHS BCTpEuaroTcs y neTeit du-
3UYECKU CNIa00 Pa3BUTHIX, HE 3aHUMAIOIIMXCS
(bu3MUecKUM yMpakKHEHUSMH, a MHOTJAa H3-3a
IJIOXUX TMPUBBIYEK XOAUTh UM CTOSTH HEOpe-
’KHO, C OIYIIEHHON T'OJIOBOM, CHJIETh CCYTY-
JUBIIKCH U Jp. JIeeKTbl ocaHKU CBS3aHBI C
(YHKIIMOHATBHBIMA W3MEHEHUSIMH  OTOPHO-
JIBUTATEIFHOTO ammapara, pu KOTOPhIX 00pa-
3YIOTCS TIPOYHBIE YCIOBHOPE(IIEKTOPHBIE CBSI-
3M, 3aKpEIUIAIONINE HENTPAaBUIIBHOE TIOJIOKEHUE

39

Tela, a HABBIK IIPABUJIBHOW OCAaHKHU YTpayu-
Baercs. I1oaToMy HEOOXOIUMO CBOEBPEMEHHO
oOpamath BHUMaHHE Ha (pOpPMUPOBAHHE MO3BI
HpaBUILHON OcaHku [2,4].

Hapymenust ocanku mMoryt ObITH B ca-
TUTTAIBHON U (PPOHTATHHOH MIIOCKOCTSX.

B carutTtasibHOM INIOCKOCTH HapyIICHUS
CBSI3aHBI C YMEHBIIICHHEM M yBEIHMYCHHEM (H-
3MOJIOTUYECKOW  KPHUBHM3HBI  II03BOHOYHOTO
cTonoa.

K HapymeHusM OCaHKM C yBEIMYECHHEM
($U3M0IOrMUeCKUX U3rMO0B TO3BOHOYHUKA OT-
HOCSITCA:

a) CyTyJ0BaTOCTh — YBEIMYEHUE T'PYIHOTO
kno3a W yMEHBIICHHWE TMOSICHUYHOTO
J0PJI033;

0) kpyrJjas cnuHa (TOTadbHBIA KHGO3) —
yBEJIMYEHUE TPYAHOrO Ku]o3a ¢ MOYTH
MOJIHBIM OTCYTCTBUEM MOSICHUYHOTO JIOP-
7103a;

B) KPYIJIOBOTHYTasi CIMHA — BCE M3THUOBI
[IO3BOHOYHHMKA  YBEIMYEHBI, YBEJIUYEH
yroJl HaKJIOHa Ta3a.

IIpu cyrynoBaToil M KpyrjoW CHHHE
IpyAb 3amajgaeT, IJieud, 1es W rojioBa Hak-
JIOHEHbI BHEpel, UBOT BBINSYCH, STOIUIIBI
VIUTOIIEHBI, JIOTIATKH KPBUIOBUAHO BBIMSYCHBI,
YeJIOBEK CTOUT Ha COTHYTHIX B KOJICHSIX HOTaX;
IpU KPYIJIOBOTHYTOW CHUHE TOJIOBa, Ies,
IUIEYU HAKJIOHEHBI BIIEpe]l, )KUBOT BBICTYIIAET,
KOJEHH MaKCUMAaJbHO PAa30THYTHI, MBIIIIIBI
3aJHEl TOBEPXHOCTH Oe/ipa pacTIHYTHI 110
CPaBHEHHMIO C MBIIII[AMHU [epeHel MOBepX-
HOCTH.

K HapylieHusM OCaHKU C yMEHbIIIe-
HUEM (DU3HOTIOTHYECKUX H3THO0B IMO3BOHOY-
HOTO CTOJI0A OTHOCSTCS:

a) IJIOCKasi CMIMHA — YIUIOIICHHUE TOSICHUY-
HOTO JIOPJI03a, HAKJIOH Ta3a yMEHBIIEH
(rpynHOii Ku(03 BBIpAXKEH IUIOXO, TPYI-
Has KJIETKa CMEUIEHA BIIEpEe], HIDKHSIA
YacTh KUBOTA BBICTYIAET, JIOMATKU KpPbI-
JIOBU/IHBI);

0) NMJIOCKOBOTHYTasi CIIMHA — yMEHbILIEHHUE
rpyIHOro Kudosa Mpu HOPMaJIbHOM HIIU
HECKOJIbKO  YBEJIMYEHHOM  TOSICHUYHOM



Scientific News of Azerbaijan State

@a

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 2, Ne 3, 2020.

nopao3e (rpyaHasi KJIeTKa y3Kasi, MbIIIIIbI
KUBOTA OCJIA0JICHBI).

K napymenusiM ocaHku BO (PpOHTAIBHOM
IJIOCKOCTH OTHOCHUTCS OTHOCUTCS ACHMMET-
puuHas ocanka. OHa xapakTepu3yercs BbIpa-
YKEHHOM aCUMMETpHUEN MEKy IIPABOU U JIEBOU
noJioBUHaMHu TynoBuma. OTMmeuyaeTcs: Hepas-
HOMEPHOCTb TPEYrOJIbHUKOB TaJlud — IpOC-
TPaHCTB MEXJly OOKOBOI MOBEPXHOCTHIO Tea
1 BHYTPEHHEH MOBEPXHOCTHIO CBOOOIHO OIy-
LIEHHOM PYKH BHH3, IIJICYO U JIONIATKA C OJTHOM
CTOPOHBI OIYIIEHBI MO0 CPABHEHUIO C JIPYroi
CTOPOHOM.

IInockocronue — 310 nedopmanus
CTOIIbI, CBSI3aHHAsI C YMEHBILIEHUEM BBICOTHI
MIPOJIOJILHBIX CBOJIOB, B COYETAHUU C INPOHA-
HEN MATKU U CyMMHAIUEN MEepeaHero otTaena
crombl. [lnockocTonue BBI3BIBAET pa3IUYHbBIE
nedexTsl ocaHku y nereit. [lo cymecTBy cTomy
ClleyeT paccMaTpuBaTh KaK 4YacTh OCAHKH
[1,3,7].

Jis  GopMupoBaHMMS — NpPaBUIBHON
OCAHKH MCIIOJB3YIOT CIEAYIOUIUE CPEACTBA OC-
HOBHOH (06a30BOi1) THMHACTHKH:

a) CTPOEBBIC YIPaXHEHUS: CTPOEBBIC IpHUeE-
Mbl «CMupHO», «PaBHANUCHY, «BOJabHOY,
MOBOPOTHI Ha MecTe (HaJIeBO, HAIpaso,

KPYroMm) U Jip.;

0) xo1p0a U Pa3HOBHIHOCTH XOJIbOBI (X01b0a
Ha MeCTe, OOBIYHBIM IIAroM, «CTPOEBBIMY
[1aroM, xXojp0a Ha HOCKaxX, Ha ISITKaX U

ap.);
B) O€r u ero pasHOBUAHOCTHU, MIPHIKKH;

r) oOmiepa3BuBaloye ynpaxHeHus 0e3
npeaMeTa U ¢ mpeaMeTaMu (TMMHACTHYeC-
Kas Tajka, CIO)KEHHAs BJIBOC HJIM BYET-
BEpPO CKakKajKa), a TaKXKe YIPaKHEHUsS C
WCIIOJIb30BAHUEM BCIIOMOTATEIILHBIX CHA-
psamoB  (TMMHACTHUECKas CKameiika ¢
IMMHACTHYECKasi CTEHKa); J)yNpakKHEHUs
B pPaBHOBECHM (CTOWKM Ha HOCKax, Iepe-
JBMDKEHUS 10 T/CKaMeilKe pa3HbIMU CIO-
cobamMM U Jip.); €) YHOpakHEHUs B BHCaXx,
yIopax u cenax.
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Ocanka — 310 pednexc mo3sl. OHa dop-
MHUPYETCSl TaKKe Kak U JII00OW Apyroi jaBura-
TEbHBIA HABBIK, U JJI1 00pa30BaHUs YCIOBHO-
ro pediekca B COXpaHEeHUH PaBUIBHOM OCaH-
K1 HE0OXOJMMO BKJIIOUaTh B KOMIUIEKC 00ILe-
Pa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN MOATOTOBUTENb-
HOW YaCTH YpOKa WJIM THTUEHUYECKON rMMHAac-
TUKHU YIPKHEHHS HA OIYIICHHE MPAaBUIbHON
OCaHKHU, TTOBTOPATh UX HECKOJBKO pa3. DTUMHU
YOPOKHEHUSIMU HY)KHO HAaYMHATh M 3aKaHUU-
BaTh KOMIUIEKCHI. 1 3TOr0 Heocrarouno. Y-
paXXHEHUS CJEAYET BBITIOJHATH €KETHEBHO 10
HECKOJIKKY pa3 B JI€Hb, 4TOOBI BBIPaOOTaTh
IPOYHBINA YCIOBHBIM pediekc, a poaAUTEIsIM
MIPOCIICKUTBATh 3a TPABUIBLHBIM HMCIOJHEHU-
eM.

Kpome Toro, neTr MT0oJDKHBI 3HATh 3HA4Ye-
HUE TPaBWIBHONW OCaHKH, YMETh pa3indaTh
MPaBUJIILHYIO T03y OCAaHKH OT HEMPaBWIBHOM,
HaTJBITHO BUJIETh TIO3BI C HAPYIICHUSMH, T10-
HATH TIPEUMYIIECTBO W JCTETHYHOCTH IIpa-
BWIIbHOM ocankwu[4,7].

Metoabl ucciaegopanus. Onupasch Ha
MHOTOJIETHUH TEIaroTHYeCKUX OIBIT PadOThHI
CO CTYICHTaMH, MOXHO CMEJO YTBEpXIaTh,
YTO TIPernoiaBaresii GU3NIECKOro BOCITUTAHUS
CpemHHuX 00IIe00pa30BaTENBHBIX IITKOJ HEMIO-
OIIEHUBAIOT POJIM TUMHACTHKU. Y e 00JIb-
II0€ BHUMAaHHE WTPOBBIM BHJIaM, OHH TIOpPO
BOBCE OTKa3bIBAIOTCSA OT TMMHACTHKH.

B nemsx motaBepkAeHHS HaIIero BBIC-
Ka3bIBaHUS, MBI TIPEITPUHSIIN TIOTBITKY OIpe-
JICTICHUS] Y BBIMTYCKHUKOB IIIKOJI CTEIIEHU BJIa-
JIEHUsI y4eOHBIM MaTepHalIOM pas3Jeia «TUM-
HACTUKa» IO MpeAMETY «(hU3UMYECKOe BOCIH-
TaHHUE», HAMPABICHHOTO HETOCPEJACTBEHHO Ha
dbopmupoBanue npaBuiIbHOW ocaHku. C 3TO#
[EeNbI0 HaMU OBbUIO TPEIJIOKEHO CTyICHTaM
Ikypca A3['A®KuC BBINOJHUTE HECKOJIBKO
JIBUTATENbHBIX 3aJa4 M BBEIIBUTH KOJIMYECTBO
JIUI, KOTOpPbIE HE CIPaBSUIMCh C 3aJIaHUCM.
Yucno 006cne10BaHHBIX CTYACHTOB -122 yern.

DKCnepuMeHTalbHasl 4acTh HUCCIEI0Ba-
HHUS CBeJIcHa B Ta0mwuie 1.
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Taoauna 1

3KCHepHMeHTaJILHLIe ABUI'aTECJIbHbIC 3a/IJaHUA U
% CTYAECHTOB, CIIPABUBLHINXCA C 3aJlaHUEM

Ne I'pynna Conep:xkanue 3axaHuii AcnekT % cT-0B
3ama . Ha0II01eHUS
MpaKHEeHUH
nas | Y'P Cnpas. He cnpas.
3.1 CrpoeBoe [epensmwkenne B 00xo1 CrnaxeHHOCTh 40% 60%
CTPOEBBIM IIaTOM JIeWCTBHH, OcaH-
Ka,TIOCTAaHOBKA HOT
3.2 Ipuknagnoe | ber, Bricoko nmomgHuMas Ocanxa,
KOJICHU MOCTaHOBKA HOT, o .
JIbIXaHHe 38% 62%
3.3 | O6mepa3zuBa | M.m.-o.c. Ctunb ¥ 4nucTOTa
1o1ee 1-pyku B CTOpOHBI, UCTIOJTHEHHUS,
2-pyKH BBEpX, . 43,5 56,5
3-pyKH 3a TOIOBY, Putm nBuxeHuin
4-7yraMu B CTOPOHBI — TIOA cHer,
PYKH BHU3 — 0.C. OCAHKA
5-8-nayza
3.4 [Mpuknannoe | IlepeaBmwkeHue mo Ocanka,
NIEPEBEPHYTOM CKaMelKe Ha
64% 36%
HOCKaX, PyKH B CTOPHBI
HIOCTaHOBKA HOT,
HOJIOKEHHE PYK
3.5 Ha r/crenke Buc yrnom - nepxxath ITonoxenue pyk,
TYJIOBHILA, HOT
61% 39%
3.6 Ha Ynop Ionoxenne
nepexIaanHe TOJIOBEI, PYK,
55% 45%
TYJIOBHILA, HOT
3.7* | Oobmwepas- W.n.-cToiika HOTH BPO3b, OnHOBpeMeHHOE
BUBAOIIEE PYKHU BHU3Y C TOPU30H- JeiicTBHE B
TaJIbHO HATSIHYTOM 55% 45%
yTOi IUIEYEBBIX CYCTaBax
BEPEBOYKOIL. IPH OPSIMBIX PyKax,
BrmonHeHne — BEIKpyTOM
Ha3a] nepeBecTH Bepepouky | OCAHKa
3a CIIHY

*[Ipumeuanue — 3TO ynpaxHEHHE OMPEeIsIo
MOJBIKHOCTh IUIeYEeBBIX cycTaBoB. [llupuna
XBaTa YCHEIIHOTO BBIOJIHEHUS 3aMepsiyiach B
cM. B nmanpHelimeM comnocTaBisiachk ¢ IIUPU-
HOU TJI€Y UCTIBITYEMOTO.
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PesyabTarsl ucciaenoBanus. llony-
YEHHBIE PE3YJIbTAThl dKCIIEPUMEHTA MIPEICTaB-

JICHBI B TUCTOTpaMM¢E 1.
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I'mcrorpamma 1
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AHanu3 CBUACTEIBCTBYET, YTO MPHU BHI-
MOJHEHUUU 3amaHus 3.1. «mepeiaBukKeHUE B
00X0/1 CTPOEBBIM IIAarOM» OTCYTCTBOBAja Clia-
JKEHHOCTh KOJUICKTUBHEIX JEHCTBUH, HE COO-
JIOJANICS. PUTM, LUIM HE «B HOTY», JABH)KCHUS
pyKaMH HE COYETaINCh C JBUKEHHUSIMH HOT,
MTOCTAHOBKA HOT HE BCEMH AaKIEHTHPOBAJIACh;
3aMeyalnch OIIMOKU B OCAHKE: CyTyjasl CIU-
Ha, MJICYH CBEACHBI WM MPUIIOAHSTHI, TOJIOBBI
onyuieHa. C stum 3aganuem crnpasuinch 40%
CTYZIEHTOB, ocTaibHble 60% momyckanu 3Ha-
YUTEHHBIC OITHOKH.

3aganue 3.2 — NpUKIagHOE YIPaKHEHHE
«0er, BBICOKO MOJHUMAs KOJICHU BBIMOJTHUIN
C HE3HAYUTEIbHBIMU MOTPEMHOCTAMUA 38%
UCIBITYEMBIX, 62% - HE CIPABWIIUCH C YIPAXK-
HEHUEM, JI0NycKas rpyoeiiine ommoKu: omyc-
KaJlUCh Ha MOJIHYIO CTYIIHIO, KOJICHU IOJHU-
MaJiCh HHM3KO, HOTH PacCialisuIuCh, TYNO-
BUII[E HE COXPAHSIO BEPTUKAIBHOE MOJIOXKE-
HUE, F0JIOBA OMYILEHA, IbIXaHUuE — Yepe3 PoT.

3ananue 3.3 — oOuiepa3BUBaroIINee Y-
paXHEeHHE, B KOTOPOM HE0OX0IuMO OBLIO Mpo-
JEMOHCTPUPOBATH MPABUIbHBIE U YETKUE TO--
JIOKEHUS PYK ¢ (PUKCHPOBAHHBIM TMOJI0KEHUEM
TYJIOBHIIIA U TOJIOBBI, C YETKUM PUTMOM JIBH-
KEHUd, U, Jajee, B May3e - COXPAHUTh MO3Y
IpaBWIBHOM ocaHku. 43,5% CcTyneHToB cipa-
BUJIUCh C yIpaXHEHHEeM (C y4eTOM METOH-
YeCKUX TMOJICKa30K), 56,5% y4acTHUKOB J0-
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MyCKaJli OMIMOKU: HapylIaJICs PUTM, PYKHU Obl-
JU COTHYTBHI U HE TMOKa3bIBATM YETKHUX IOJIO-
KEHUH, ocaHKa JIEMOHCTpHpoBaiach ¢ 00Jib-
IIMMH HapylIeHUusMHU (ToJIoBa OMYyIIeHa, Tie-
YU CBEJICHBI, CIIMHA U HOTH pacciaabieHbl).

3aganue 3.4 — MPUKIANIHOE «IIEpPE/BU-
J)KEHME Ha HOCKax IO MEPEeBEPHYTON CKamen-
Ke», KOTOpPOE OTpa)kaeT pa3BUTHE UYBCTBA
paBHOBECHUSl U CYIIECTBEHHO BIHSET Ha (op-
MHUpPOBAHUE NPABWIBHONW OCaHKU. 64% ydact-
HUKOB 3KCIIEPUMEHTA CIIPaBIIIUCH C 3aJlaHUEM
C HEOOJBITUMHU OIIMOKaMH, KOTOpPHIE B TPO-
LIeCCe BBINOJIHEHUS UCIpaBIsiMCh. 36% cry-
JICHTOB HE YIEp>KUBAJIU pPaBHOBECHE; HOTHU
ObLIM COTHYTHI U CTABHIIUChH KOCOJIATO, TYJIO-
BUIIE paccinabieHo Koiedanoch, pyKd HeE
3aHMMAalld 4YeTKOE TOJIOKEHHUE, ToJIoBa OIly-
[IeHA BHHU3.

3ananue 3.5 — «BHUC YIVIOM CHMHOM K
TUMHACTHYECKON CTEHKE» - MOKa3bIBAId yMe-
HUE paccnabisiTh OJHU MBIIIIBI (PYK U IUIeYe-
BOTO IMI05iCA) W Hampsrate JIpyrue(MbIIIIbI
OpromHoro mpecca). 61% HCHBITYeMBIX yep-
JKUBAJIM yroJ, HO MPOBHCAHUE B TIeYax ObLIO
HenoJHbIM, 39% - He BBINOJHWIM HU BHUCa B
MPaBHWJIBHOM CTWJE, HHU yIEp)KaHUE TO3bI
«YTOI».

3ananue 3.6 — «ynop Ha NepeKIaJuHe» -
MOKA3bIBAJI0 YMEHHE MPABWIBHO pa3MeliaTh
3BEHbsI T€Nla U COXpaHATh PaBHOBECHUE B CTa-
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TUYECKOM 1o3e. 55% CTYIEeHTOB CIPaBUIIUCH,
HO HE OTJIMYAJIHMCh YUCTOTOM MCTIOJIHEHHS (HO-
T'H paccyiabieHbl U COTHYTHI, PYKH B JIOKTEBBIX
CycTaBax He «BbIKIIIOUEHBI»). OctanbHble 45%
- HE CMOTJI YPaBHOBECHUTH 3BEHbBS TEJA.

3ananue 3.7 — OTpaXkao MOJBUKHOCTH B
IJICUYEBBIX CyCcTaBaX. 3/1eCh ke (UKCHPOBa-
JIOCh TIPHHSATOE TIOJIOKEHHE OCaHKH. Pe3ynbra-

THI OTOT'0 3aJaHHA IIOKAa3aHbl Ha FI/ICTOl"paMMe
2.

I'mcrorpamma 2.

B Jlyqwmin (1.8.-2.3) (34%)

B CpegHuit (2.4-2.6) (21%)

¥ Huskuit (2.7-2.8) (27%)
OueHb HuskuiA (2.9-3.3) (18%)

AHanu3 pe3yabTaToB MO 3amaHuio 3.7,
CBUJICTEILCTBYIONIUX O TMOJBMIKHOCTH IUICUE-
BBIX CYCTaBOB IIOKa3bIBaeT ciexayromee: 42
y4aCTHUKA UCIIBITAHUS MTOKA3aIl IIUPUHY XBa-
Ta 1715 BhIKpyTa Ha3aa B 1,8-2,3 pasa Oouiblire,
YeM IIHUpPUHA UX TUIeYd M MOXHO CKa3aTh, YTO
3TO JIyYIIMH U3 MOKa3aHHBIX PE3yNbTaTOB; Y
26 ydyacTHUKOB — B 2,4 — 2,6 pa3a 6oJbliie, 3T0
CpelHUM pe3yabTar; y 34 y4aCTHUKOB — B 2,7-
2,8 pa3a Oouibliie, U 3TO HU3KUU MMOKA3aTelb; y
22 yyacTHUKOB — B 2,9 -3,3 pa3za GoJjblle, yeM
IIUpUHA IJIeY, U 3TO OYEHb HHU3KUU MOKa3a-
TEllb.

WuTepecen ToT (akT, 4YTO BCE HCIBITYeE-
MbI€, UMCIOIINE OYCHb HU3KUH M 4acTh UCIIBI-
TYeMBIX C HU3KHM IOKa3aTeJeM IMOABIKHOCTH
IJICUEBBIX CYCTaBOB WMMEJHM HAJIWIIO Hapylle-
HUE TPaBUIBLHOW OCAHKH, BHIPAKEHHOW B yBe-
JTUYEHHOM KH(o3e TPyTHOTO OTHena., KOTO-
pBIii BeJeT 3a coOoi CBeleHUe TUied BIepe] U
ONYCKaHHE TOJIOBBI. 3J€Ch YMECTHO 3aMeva-
HUE, 4YTO,YBJICKAsCh CHJIOBBIMH YIPaKHEHU-
SMH B Yy4eOHOM TMIpOIlecCe, MaJ0 BHHUMAHUS
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OBLJIO OTBEJICHO HAa Pa3BUTHE THUOKOCTU W TIO-
JBUKHOCTU IIJICUYEBBIX CYCTaBOB, YTO M IpPHU-
BEJIO K HapyUIeHUI0 rapMoHuu GopMm U (pyHK-
1105058

B pesynbTare HaOm0AeHUI U POBEACH-
HOT'O 9KCIIEPUMEHTAa MOKHO YTBEpPXAATh, YTO
6onee 50% CTyIEeHTOB MMEIOT HapyLICHUs B
IPaBWIBHON OCaHKe (CyTyloBaras OCaHKa,
Kpyrylasgs OcCaHKa, B KOTOPBIX HaOI0aeTcs
yBEJIIMYEHHE TPYAHOTO KH(]o3a U yMEHbIICHUE
MOSICHUYHOTO JIOPJ03a, aCHMMETpUYHAs OCaH-
Ka — yIJIbI JIOMATOK HEe HA OJHOW JIMHUH, OJHO
ieyo Bbilie Apyroro). Kpome Toro, mpocie-
JKUBajach HEKas 3aBUCUMOCTb MPaBUIBHOU
OCaHKH OT TOJBHMKHOCTU B IUICYEBBIX CYC-
TaBax. BOJBIIMHCTBO YYaCTHUKOB OJKCIEpH-
MEHTa, TOKa3bIBAIOIINE JIYYIIUN pe3yabTaT
IpU BBIKPYTE Ha3aJ, HE MMEIH HapYIICHUN B
ocanke (42 ct.).

[IpaBaa, yTBepxkaaTh, 4TO 3TO 3aKOHO-
MEPHOCTB, MPEXKAEBPEMEHHO. ITO BOIIPOC OY-
IYIINX UCCIIETOBAHUIA.
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BbiBoabI. B 3aKiIt04eHUH MOYKHO CKa-
3aTh, YTO BHEYPOUHBIC (POPMBI 3aHSATUH, TAKUE
KaK TUTMEHUYECKas THUMHACTHKa, BBOJHAs
TUMHACTHKA, (PU3KYJIbTYpHas may3a, IMOJIBUXK-
HbIE UTPHl HAa TEpPEMEHAax, COPEBHOBAHUS IO
MOJIBMKHBIM UTPaM HE HMCIOJIb3YIOTCS JOJIK-
HbIM 00pa3oM cpeau ydamuxcs. He ucnonb3y-
I0TCSI B TIOJITHOMOOBEME M TaKHUE€ CPEJICTBA OC-
HOBHOW T'MMHACTHKH, KaK CTpOEBbIE, 00IIepas-
BHUBAIOIIIUE YIPAXKHEHUS 0€3 MPEIMETOB U C
npeAMETaMu, TPUKIAJHbIE YIPOKHEHHS, YTO
HECOMHEHHO OTPHUIATEIbHO CKa3bIBACTCSHA
obmeM (uU3NUECKOM pPa3BUTUU JIETEH U TO-
POCTKOB, B YaCTHOCTH, Ha MPaBWIHHOW OCaH-
ke. EquHcTBEHHON M OCHOBHOM (popMOit 3aHs-
T (U3NYECKUMH YIPAXKHEHUSIMH OCTAETCS
YpOK (u3uUecKOr KyJbTYphl, Ka4eCTBO H
YCHENTHOCTh KOTOPOTO TIOJIBEPraeTcsi COMHE-
HUEM.

IIpensioxkeHuss 1 peKOMEHIANMHU:

1. Knaccuueckas ¢opma mpoBeneHUs ypoka
(UBKYIBTYpPBI B IIKOJE JIO/DKHA OCTaBaTh-
Csl MPUOPUTETHOM.

. Ucnonp3oBath BHEYypOUHBIE (OPMBI 3aHS-
THI: TUTMEHUYECKYI0O THUMHACTHKY, BBOJ-
HYI0 W (QU3KYJBTYPHYIO Tay3y, B KOM-
IJIEKChl KOTOPBIX BKJIIOYATH YINPAKHEHUSA
Ha OIylIeHne u (popMUpOBaHUE TPABUIb-
HOM OCaHKH.

. CTpoeBble YIpaXHEHUS JOJDKHBI HMETh
MECTO B COJAEPKaHUU KaXJOTO ypoKa, Tpe-
HHUPOBYHOTO 3aHATHS, C KOTOPHIX HayMHA-
€TCs U 3aBepIIacTcs yueOHOE WIIH TPEHHUPO-
BOYHOE€ 3aHATHE. ITO TMOCITYKHUT TOBBI-
IEHUIO JAUCHUIUIMHBI, OPraHW30BaHHOCTH,
MPUYYUT K KOJUIEKTUBHOMY B3auMOJCH-
CTBHIO, TOBJHUSACT Ha (HOPMHUPOBAHHE IIpa-
BUJILHOM OCaHKHU.

. B kommnekchl 001iepa3BUBAONINX YIIPAXK-
HEHHUs B 00s13aTEILHOM TOPSIJIKE BKJIFOYATh
yIpaXHEHHsI Ha OUIYyIIeHHEe U (POpMUPOBa-
HHE IpaBUIbHON ocaHku. Illupe mcnomnp3o-
BaTh MpeaMeThl (TMMHACTUYECKHE MalKy,
MSYU U Jp.) U BCIIOMOTATENbHbIE CHAPSIBI
(TMMHACTUYECKYIO CTEHKY, CKAMEUKY).
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5. IlpuMeHATh NpUKIAAHBIE YINPAKHEHUS BO
BCEM OOBEMe: PAa3HOBUAHOCTH XOABOBI U
Oera, ynpaXxHEHHs] B paBHOBECHUH, Ja3aHUE
II0 KaHaTy, Ha TMMHACTUYECKOW CTEHKE B
BEPTUKAJIIBHOM M TOPU30HTAJIBHOM Halpas-
JEHUsAX, Iepella3aHue,  IeperoJI3aHue,
OpOCKU U JIOBJIS Msiya U NPEAMETOB, IO IHS-
THE€ W IIEPEHOCKAa IIPEIMETOB, MapTHEpa.
OTU pa3HOXapaKTEpHbIE IO ABWKEHUIO U
BO3ICUCTBUIO  YIIPOKHEHHUS  (HOPMHPYIOT
MPUKIIaJHbIE KU3HEHHO HEOOX0JUMbIE JIBU-
raTelbHble YMEHUS U HBIBAKH, YKPEIUISIOT
BECh OINOPHO-JBUTATEIbHBIN aImapar, co3-
JAIOT KPENKHWW MBIIIEYHBIM KOPCET, 4YTO B
KOHEYHOM HTOI€ CKa3blBaeTCs Ha IIpa-
BUJIbHOM OCAHKE.
[IpuMeHATHh MPOCTBIE U CMELIAHHBIE BUCHI,
WCITOJIb3Ysl THMHACTUYECKYIO CTEHKY.
. [ mpoduIaKTUKU TJIOCKOCTONHST HEOoO-
XOJINMO BBINOJHATE CHEUAIbHBIE YIIPaX-
HEHUs JUISl YKPEIJIEHUs MBIIII{ CTOTI.
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TOLOBOLORDO QAMOTIN VOZIYYOTININ ToDQIQi

dos. N.I. Abdinova, dos. L.N. Sadiqova, A.F. Narimanova

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyast
Kiitlovi — saglamliq idman novlori kafedrasi

Annotasiya: “Tolobonin gamatinin vo-  dirici gostoricalori verib. Alinan molumatin
ziyyatinin totqiqi” mogalesinds, todgigatin  osasinda naticalor ¢ixarilib vo tokliflor verilib.
moqgsadi diizgiin qamotin formalagmasmna to-
sirini miioyyan etmoklo, todgigatn noticalori Acar sozlor: fiziki torbiys, diizgiin qa-
gdstorilmigdir. Nozarat horokatlorindon biri  Mot, diizgiin gamatin pozulmast, ¢iyin baglari
olarag, arxaya firlanma “ilk dofo totbiq” muiitoharrikliyi.
edilmisdir vo hamin harakat an malumatlan-

STUDY OF POSTURE CONDITION IN STUDENTS

ass. prof. N.I. Abdinova, ass. prof. L.N. Sadiqova, A.F. Narimanova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Mass Recreational Sports

Annotation: The results of the research  mative indicators. Based on the information
are presented in the article “Study of posture received, conclusions were made and sugges-
condition in students”. The purpose of this tions were given.
study is to determine the effect on the forma-
tion of the correct posture. One of the control
actions jumping backward was applied for the
first time. And that move gave the most infor-

Key words: physical education, correct
back posture, violation of correct posture,
shoulder ligament mobility.
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Annotasiya. Elmi-todqiqat isindo yiik-
sok daracali velosipedgilarin talim-mosqinda
yaris metodunun istifadosinin miisbat tasirin-
don, makrod6vrds velodtiismoalords idmangila-
rin ustaliq soviyyalorino uygun olan samarali
stirat Gtiirtictilorindon istifadosi haqqinda otraf-
It molumat verilir. Qeyd olunur ki, yarig dov-
rindo yiiksok ixtisasli velosipedgilorin coxlu
velootiismoalordo istirak etmolori  sayasindo
organizmlorinin daxili imkanlar1 artir, idman
ustaliqlar1 yiiksalir. Pedaqoji eksperimentin
naticalori yuxardakilari tasdiq edir.

Acar sozlar: velosipedgilor, yaris nailiy-
yati, makroddvr, yaris faaliyyati, yaris metodu,
fordi velootiismalor.

Tadgigqatin aktualhgi: FizKi torbiys vo
idman masgalalorinds mosqei-miisllimlor ya-
rislardan somorali bir metod kimi sistemli su-
rotds genis istifado edirlor. Miixtalif xarakterli
yariglarm idmangilarin ustaliq soviyyalarinin
yiiksalmoasindo miioyyan doracads miisbat to-
siri olur. Bu hagda iimumilasdirici fikirlor ya-
rislarin idmangilara, o ciimlodon velosiped-
cilorin idman-texniki naticalorinin yiiksalma-
sino yardim edon bir faktor kimi gostorilir
[3,6,7]. Lakin yiiksok daracali velosipedgilarin
masq dovriindo yaris foaliyyatlorinin xiisusiy-
yatlori, yariglarin insan orqanizmino spesifik
tosiri, velosiped¢ilorin miixtalif velo6tiismalors
hazirlig marhalesinds yaris metodunun some-
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raliliyi hagqinda masalalor bir godar zaif 6yra-
niilb [2, 4, 6].

Coxlu elmi odobiyyatlarin tohlili vo id-
man miitoxassislarinin raylori géstariri ki, dov-
ri idman novlori ilo mosgul olanlarin yaris
startlar1 kifayat gqadar deyil vo bu da ola bilsin,
olimpiya proqramlarinin ayri-ayr1 novlorinds
geriliyin soboblorindon biri kimi sayila bilor
[4, 5, 7].

Tadgigatin moaqsadi: Yiiksok daracali
velosipedgilorin yarigqabagi hazirliq marhalo-
sindo vo yaris dovriinds velodtiismoalords is-
tirak etmoalorinin iimumi kilometraj hacminin
Vo intensivliyinin tadqigi.

Tadgiqatin vazifalari: - 10 km-lik ma-
safoni got edon zaman yiiksok daracali velosi-
pedgilorin organizminds daxili imkanlarinin
doyisikliklorinin  xarakterini miayyonlosdir-
mak;

- vyarig soraitindo miixtolif veloGtiismolorda
idmangilarin soforborlik imkanlarin1 agkar
etmok.

Tadqiqatin metodlar: - pedaqoji miisa-
hida va eksperiment;

- veloergometriya vo iirok doyiintiilorinin tez-
liyinin tayin edilmasi;

- pedaqoji todgigatda oldo edilmis molumat-
larin riyazi-statistik tahlili.

Tadqiqatin naticalori vo miizakirasi:
Pedaqoji eksperimentdo 16 nofor 17-18 yash
velosiped¢i istirak etmisdir (I doraco, IUN,
[U). 1lkin veloerqometriya vo tobii soraitdo
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(sosse) kegirilon yoxlama sinaqlarindan sonra ~ 54-56 yarisda istirak etmolori daha moagsoda
velosipedgilor iki barabar saviyysli qruplara  uygun sayila bilor (68-70 start);
boliinmiigdiilor: smaq va nozarat (har qrupda 8 - veloyiiriisgiilor yarig zamani siirat Gtiiriici-
nofor). Nozarot qrupunun velosipedgilori ped- Iorir\den_ustallqlar}na uygun disli ¢arxlarm
eksperiment miiddatinds usaq - gonclor idman secilmosindo fordi surotdo yanagmalidirlar

.. < s (fordi Gtiismalorda: 52x13, 15, 16; 53x14, 15,
moktobinin programma uygun mosq edirdilor . . )

L i . 17 nisbatlori tatbiq etmak).

Vo planlasdirilmis yaris velootiismalorinds is-

tirak etmislor. Smaq qrupunun velosipedgilari ODOBIYYAT
mosq makrodovriindo hoftads 2-3 trek va sos-
se velootiismolorinds istirak etmislor (yoxla- 1. CaBenxoB B.C. Ilodeomoeka eenocuneduc-

ma, hazirlasdirici, segmo, “stimullasdirict” vo mos, M., 1999, 92 c.

osas yarislar). 2. Nyryak M.B. Cnopm ons 6écex 8 mupogom
Pedeksperimentin sonunda aparilmig toh- konmekcme, K., OnuMmnuiickas nurteparypa,

lildon agkar olundu: sinaq qrupunun velosiped- 2007, 112 c.

cilori yoxlama qrupunun velosipedgilorindon 3. 3apunoBa ®.A. u ap. Iloozomosxa cnopm-

15-16 veloo6tiismodon artiq istirak etmislor vo CMEHO8 8bICOKOU K8ANUpUKAYUU C YUemom

onlarin idman - texniki noticalori daha yiiksok unousudyanvuwix xapakmepucmux. b.,2012,

saviyyads olmusdur. Belo ki, 10 km-lik fordi 107 c.

velo6tiismods smnaq qrupunun tzvlorinin id- 4. bonpapuyk A.Il. Vnpaerenue mpenupo-

man - texniki naticalori 6,3 % {istiin olub. BOUHBIM NPOYECCOM CHOPMCMEHO8 BblCO-

xoeo knacca. M., 2007, 272 c.

Naticalar. Yiiksok doaracali velosiped-
5. KoBertun M.M. [lokazamenu maxcumaio-

cilorin hazirliq makrodovriinds yarislarda daha
cox istirak etdiklori sayasinds veloyiiriisciilorin
idman ustaliglarinin saviyyasi vo organizmls-
rinin daxili imkanlar1 artmisdir: 200 m-lik,
1000 m-lik vo 10 km-lik velootiismoalordo mii-
vafiq olaraqg 18,9 %, 10,2% , 6,5%, fiziki
isgérmo qabiliyyat PWCi70 -21,4%, siirot —
13,6%, tirok doyiintiilorinin tezliyi (nobz) — to-
lab olunan saviyyads qalmisdir;
- yiiksok yaris nailiyyatlori gazanmaq moqsadi
ilo velosipedgilor bir mosq makroddvriindo

HOU MOWHOCMU y 8e]l0CUNEeOUCO8 BblCO-
kou keanuguxayuu. M., TIIOK, Ne5, 2011,
60-64 c.

6. Xalfayev 9.M. Velosiped idmani, B., 2016,
“Ideal Print” 114 s.

7. baranoB A.I'., bypauna M.E., ®emmen-
K0 A.A. CopesHosamenvbHas NpaKmuxka 6
nepuoovl noocomosku Kk  Onumnuickum
uepam u yemnuonamam mupa. M., TIIOK,
Nes5, 2016, 79-80 c.

UCCJIEJOBAHUE COPEBHOBATEJIbHOM JESTEJIBHOCTHU
BBICOKOKBAJIM®UIIUPOBAHHbIX BEJIOCHUIIEJIUTOB

K.ILH., 101. A.M. Xandaen

Aszepbatioxcanckasn I'ocyoapcmeennasn Akademusa Puzuueckoeo Bocnumanusa u Cnopma

AHHOTaIII/Iﬂ: B HAYYHO-UCCIICAOBATCIIb-  BAHHBIX BCJIOCUIICAUCTOB, PCKOMCHAYCTCS 00-
CKOM pa60Te MMpeaAcTaBJICHA noz[p06Ha;1 HH- IIEC KOJIHUYCCTBO COpeBHOBaHI/Iﬁ B TOOJUYHOM
(I)OpMaI_[I/IH O IMOJOXUTCIIbHOM 3(1)(1)GKT€ Impru-  MaKpPOUMUKIIC M MIpeIaratoTcsa OINTHUMAJIbHBIC
MCHCHUS COPCBHOBATCIILHOTIO MCTOJAa TPEHU-  TEPCHATOYHBIC COOTHOMICHUSA TIpU C3AC Ha
POBKHU IIPpHU IOATOTOBKE BBICOKOKB&HI/I(I)I/IL[I/IPO' BCJIOCHUIICAL. OTMeqaeTCH, YTO y4aCTUC BBICO-
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KOKBAJM(HUIMPOBAHHBIX BEJIOCUIIEAUCTOB B
OO0JIBIIIOM KOJIMYECTBE BEJIOTOHOK ITOBBIIIAET
X (YHKIMOHAIBHYIO MOJrOTOBICHHOCTh W
CIIOPTHUBHOE MAaCTE€pPCTBO, YTO ITOATBEKIACTCS
JAHHBIMU, TOJyYEHHBIX B PE3yJbTaTe NpOBE-
JEHHOTO IEIPKCIIEPUMEHTA.

Karwueble cjioBa: gernocuneoucmsi, co-
pesHosamenvHoe O0CMudCeHue, MAaKpOYUKI,
COpeeHOBaAmMenbHAs  0esAMelbHOCb, COPEBHO-
BaAMENbHBIN Memood, UHOUBUOYANbHbIE B€Jl0-
COHKU.

RESEARCH OF THE COMPETITIVE ACTIVITY OF
HIGHLY QUALIFIED CYCLISTS

PhD, ass. prof. A.M. Khalfayev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports

Annotation: The research work provi-
des detailed information on the positive effect
of using the competitive training method in the
preparation of highly qualified cyclists, gene-
ral number of competitions in the annual mac-
rocycle and the optimal gear ratios for cycling
are suggested. It is noted that the participation
of highly qualified cyclists in a large number
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of cycling races increases, their functional fit-
ness and sportsmanship, which is confirmed
by the data obtained as a result of the Pede-
experiment.

Keywords: Cyclists, racing achieve-
ment, macro cycle, racing method, individual
cycling.



Scientific News of Azerbaijan State

@

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 2, Ne 3, 2020, pp. 49-53.
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Annotasiya: Comiyyatin hazirki inkisaf
morholasi insanlarin faaliyyatinin biitiin saho-
lorinda dorin dayisikliklorlo xarakterizo olunur.
Moagals, talobalorin badon torbiyasi vo idmana
hovaslorini formalasdirmaq problemina hasr
edilmigdir. Insan amilinin faallasma soviyyasi-
nin yiiksoldiyi hazirki dovr tolobalorin qarsi-
sinda duran maQsad Vo vazifalori hoyata kegir-
moya yonalmis tocriibi faaliyyatlori siiratlo ar-
tirir. Magalada, badan tarbiyasi vo idmana olan
formalasdirilmamis ehtiyac sobabindan talobs-
lorin fiziki inkisafinin hazirliq saviyyasinin ar-
tirilmasinda elmi tocriibanin rolu geyd olunur.
Miiasir comiyyatin aktual va on vacib vazifalo-
rindan biri vo an baslicas1 tohsilli, ictimai foal
Vo fiziki cohotdon saglam bir gonc nasil yetis-
dirmakdir. Comiyyatin yiiksok zehni, intellek-
tual vo fiziki cohotdon inkisaf etmis miitoxas-
sislora ehtiyaci var. Sosial-igtisadi doyisiklik-
lor yasayis saviyyasino vo saglamligin vaziy-
yatina tosir gostarir.

Acar sozlar: eksperiment, idman, fiziki
hazirlig, motiv, motivasiya, metod, tohsil,
todris.

Hal-hazirda gonclor arasinda bodon tor-
biyasino olan maraq artimi fakti nozoro garprr.
La-kin tohsil miiassisalorinda badon torbiyasi
tadrisinin keyfiyyati gonclorin badoan torbiyasi
vo idman dayarlarini monimsamasi ligiin ki-
fayat etmir. Tacriiba gostarir Ki, gonclorin sag-
lamliq soviyyasi giiniin taloblorino cavab ver-
mir. Saglam hoyat torzi, gonclorin saglamligi-
nin formalasmasi vo mdhkamlondirilmasi
problemi dovlat {iciin aktual problem olaraq
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qalir. Miasir ganclor {igiin asasan oturaq hoa-
yat torzi xarakterizo olunur va buna goéra do
fiziki foaliyyat saviyyasi saglamliq saviyyasi-
nin azalmasina sabab olan sobablordan biri ki-
mi 6ziini biiruzs verir.

Tadgigatin metodlari. Hom fardi, hom
do fiziki keyfiyyatlorin inkisafina t6hfo veron
pedaqoji tasirlorin asasi talobalarin fiziki foa-
liyyoto hovaslorinin vo 6ziinii tokmillosdirms,
inkisafetdirmo Vo Oziiniitorbiyos miinasibatinin
formalagmasi prosesidir. Darslor {igiin motiva-
siyanin formalasmasi badan tarbiyasi vo id-
manla mosgul olmanin kiitloviliyinin sayinin
artmasina komoklik gostarir. Bu vozifalorin
yerina yetirilmasi comiyystin har bir lizviin-
don zoruri subyektiv sart kimi 6zlorinin fiziki
foaliyyatlorinin inkisafinda koklii doyisikliklor
etmoyi talob edir [3].

Lakin bununla yanasi, insanin fiziki foa-
liyyatinin artimi 6z-6ziino bas vermir. O bir
¢ox sosial amillorin tosirinin tominatini talob
edir ki, bunlarin arasinda da elmi eksperiment
nozara garpacaq doracods miihiim rol oynayir.
Elmi tocriibonin sayssinds aparilan elmi aras-
dirmalar noticasinds oldo edilon empirik ma-
terial sonraki zehni omaliyyatlar {i¢iin baza vo
yekun olaraq elmi biliklorin istehsalina zomin
yaradir. Biitiin ictimai proseslorin idrak mexa-
nizmindo miithiim bir olagelondirici rolunda
cixis edon elmi eksperiment, Oziinii tiikkondir-
modon sanki canli diisiinco torzindon miicarrad
diistincoya qodor bir morholoni tomsil edir.
Sosial idrakin mohz bu metodunda kollektiv,
grup ve ictimai siiurda oks olunmasinin biitiin
ziddiyyatli tobistinda ictimai prosesin dialekti-
kasinin agkarlanmasi ii¢iin kifayot godor bo-
yik imkanlar vardir. Bu monada elmi ekspe-
riment, oldo edilmis biliklorin obyektivliyini
Vo etibarliligini shamiyyatli doracads artirir,
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comiyyatin miiasir moarhalasinds talobalorin
badon torbiyasi vo idmanla masgul olmaglari
motivasiyasini, holli lazim olan problemlori
miioyyanlosdirmak tiglin obyektiv elmi todqi-
qat islorinin aparilmasina komok edir. Bir sira
elmi aragdirmalarin tohlili gostarir Ki, toloba-
lorin oksariyyati fiziki foaliyyata passiv, miioy-
yan tabagasi isa idmana monfi miinasibat bas-
layir ki, bu da badon tarbiyasi vo idmana uy-
gun olmayan tolobatlar1 gostarir [1]. Bu iss 6z
novbasindo asagi soviyysli motivasiyanin va
homg¢inin todris mioassisalorinds bodon tor-bi-
yasi prosesinin miiasirlogdirilmasine ehtiyac
duyuldugunun montigi noticasidir. Saglam ha-
yat torzinin formalagmasinda gonclorin badon
torbiyasi vo idmanla tanighigi mithiim shomiy-
yat kasb edir. Soxsiyyatin motivasiya sahasini
oyranmok talobalari badan tarbiyasi darslorine
sistemli formada vo digqgoatli sokildo hazirlas-
maga imkan veracokdir. Malumdur ki, motiva-
siya prosesi onu foaliyyato sovq edon soxsin
ehtiyaclarindan bilavasito asilidir. Badan torbi-
yasi vo idman da daxil olmagla hor hansi bir
foaliyyatin asasini haroki foaliyyats, saglamligi
giiclondirmak, gorumag vo fiziki 6ziiniiinkisaf
etdirmok ehtiyaci durur ki, bu da els badan tor-
biyasi vo idmanla mosgul olmaq tiglin moti-
vasiyanin psixoloji asasini tosgkil edir.

Motiv, saxsiyyatin stiurlu suratds harokat
moqsadine ¢atmagi liglin yonaldilmis aktiv fa-
aliyyat sobobidir. Bu anlayis altinda, insanda
olan ehtiyacin tosiri altinda formalasmaga bas-
layan miirokkob psixoloji halin tozahiir forma-
smin yaranmasi va faaliyyasto stimul verilmasi
basa diisiiliir. O, yalniz insanin davranigini de-
yil, ham da son naticoni miioyyanlosdirir, dav-
ranigin qatiyyatlik doracasi olduguna gors xa-
rici va daxili motivasiyani forglondirir.

Motivasiyanin formalarina goldikdo isa
geyd etmok lazimdir ki, xarici motivasiya - fo-
aliyyat subyektinin hiidudlarindan konarda
olan xarici soraitlorlo vo vaziyyatlo sortlondi-
rilmis motivasiyadir. Xarici motivasiya sub-
yektin iradosine uygun olaraq horokoto goalon
ehtiyaclar, miinasibotlor, maraglar kimi fordi
dispozisiyalarla slagalidir. Bu sahods bir sira
hall edilmomis aktual problemlor mdvcuddur
ki, bunlar da toxirasalinmaz hallini talob edan
ictimai-sosial elmlorin nozori vo metodoloji
suallar1 ilo tolobalarin tocriibi faaliyyati, insan
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amilinin faalliq siiratinin ahongini longidan sa-
boblori lizo ¢ixararaq miioyyanlosdirilmasi ilo
six alagalidir [2].

Boazi miialliflorin fikrinca, motivasiya vo
motivlor hamiso daxilon sortlondirilir, lakin xa-
rici stimullar tarafindon qiciqlandirilaraq biiru-
zo verilon amillordon do asili ola bilar. Xarici
motivlor dedikdo, voziyystlor, habelo motivin
giicina vo Qobul edilon gorara tesir gostoran
xarici amillor basa disiiliir. Hazirki halda isa
voziyyati, soraiti nozoro almagla, xarici stimul-
lagdirilmig, xarici miitasokKil toskil olunmus
motivasiyanin insanmn ehtiyaclarini  6domok
tiglin  ohomiyyat kasb etmosinin ohomiyyati
haqqinda danismaq olar. Buna gora do moti-
vasiyanin formalagmasi prosesindo xarici amil-
lor daxili amillora ¢evrilmoalidir [4].

Elmi eksperimentin sortlori daxilinds to-
lobalorin  foalliq soviyyasinin yiiksaldilmasi
yollarmin va sortlorinin dyranilmoasi, hom do
timumon foalligin yiiksalis ganunauygunlug-
larina xas olan bir sira spesifik xiisusiyyatlorlo
sortlondirilmisdir. Belo xiisusiyyatlorin Gyro-
nilmasi tolobalorin potensial fiziki imkanlari-
nin, fiziki faaliyyatlorinin tokmillogdirilmasi
ehtiyatlarmin agilmasina vo gostarilmasine im-
kan yaradir. Digar torafdon, motivasiya hom da
foaliyyatin ugurla hoyata kegirilmosinin osas
komponenti rolunda ¢ixis edir. Badan tarbiyasi
Vo idman faaliyystinin motivlari bilavasits in-
san1 masgul olmaga sovq edir, lakin eyni za-
manda da mosgalalors siiuri xarakter verir. Bu-
nun soxsiyystin siiurlu mévgeyino ¢evrilmasi
ticlin boadan torbiyssi vo idmanla masgul ol-
maga ehtiyacin formalagmasinda biliyin osas
oldugunu dark etmak lazimdir.

Boadoan torbiyasi vo idman sahasinds bila-
vasito nozari biliklar talobalorin motivasiya sa-
hasino giiclii pedaqoji tosir vasitasidir. Fiziki
torbiya maggalalori prosesinds oldo edilon bi-
lik, badan tarbiyasi va idman sahasindoki diin-
yagOriislinii nozari oldugu kimi tacriibi do for-
malasdirir. Mohz bilik horaki ehtiyaclarin, to-
lobatlarin, 6ziiniitokmillogdirmoda, saglamligin
gorunmasinda vo miihafizasindoki talablarin
formalagmasina tosir gostorir.

Tacriiba gostarir Ki, talobalords ¢ox vaxt
boadan torbiyasi vo idman sahasinda elementar
biliklorin olmadigi, onlarin tez-tez harokot
tisullarindan, fiziki tomrinlorin vo fiziki yiik-
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lorin organizmo gostordiyi tosir barods Xo-
borsiz olmalar1 miisahido edilir. Onu da geyd
etmok lazimdir ki, tolobolor arasinda tadgigat
obyekti gisminds edilon se¢im tosadiifi olma-
malidir.

Naticalarin tahlili. Miasir gonclik sa-
daco fordlor birliyi deyildir. O bilavasito maddi
tomoarkiizlogsmonin istehsaln1 hoyata kegirir,
eyni zamanda da tarixen miistorok foaliyyatin
komoyi ilo bir-biri ilo bagli olan yeni insan
birliyi kimi ¢oxmaqsadli funksiyalari, hamgi-
nin goxsiyyatin torbiyssi funksiyasini hoyata
kegirir. Ohalinin gonclordon ibarat tobagosi
comiyyat ilo fordi soxsiyyotin maraqlarinin
birlosmasinda olags kimi ¢ixis edir. Ganclor
kollektivindo fiziki toragginin foallasdirilma-
s nailiyystlorindon tam istifado tigiin ic-
timai sorait vo imkanlarin olmasi zaruridir, bu
kollektiv inqilabi strategiyanin “foal aparicist”
rolunu oynayir. Elmi eksperimentin rolu 6ziinii
bilavasito gonclorin fiziki foalliginin miioyyan-
lagdirilmasinda va elmi idarsetmo prosesini sii-
ratlondirmok {tigiin bu imkan vo sortlorin totbiqi
tizro optimal naticalorin  oldo edilmasinda
gostarir. Moahz bilik vo idraki faaliyyat mey-
dana ¢ixan formalagmaqgda olan motivasiyanin
asasini togkil edir. Bilik sistemina yiyalonmok
bodon tarbiyasi vo idman masgalalorino olan
tolobatin formalagsmasma komok edir vo talo-
boloro Gziintinkisaf etdirmok {i¢iin badon
torbiyasi vasitalorindon miistaqil sokilds isti-
fado etmoalorina imkan verir, bu da adekvat
olaraq Oziiniigiymatlondirmoni va 6ziinonoza-
roti tomin edir.

Yekun naticalor. Nozari hazirliq badan
torbiyasi vo idmanla mosgul olmaga ehtiyac
oldugunun siiurlu surotds formalagmasina ko-
moklik gostarir. Maggalolora stiurlu miinasibat
Vo somarali natico tolobolorin hansi moagsadlo
mosgul olmali olduqglarini, hansi saviyyaya
¢atmali olduglarin1 va golocakds nayin faydali
ola bilocayini aydin sokildo basa diisdiiklori
yerlordo miisahido olunur. Siurluluq prinsipi
motivasiya prosesinin tolobatlarinin formalas-
masinda asas baza elementi kimi ¢ixis edir.
Tabiidir ki, talobalorin fiziki foalligini artirmaq
ticiin eksperiment tisulunun totbigi mosalale-
rinds oldugu kimi hom ds istifadosi baximimn-
dan bir ¢cox miizakiro Xarakterli falsofi, nozori
Vo idraki problemlor vardir. Notico etibari ilo
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soxsiyyatin nazara garpacaq daracads magsad-
yonlii shamiyyatli horoki foaliyysti moasgul
olanlarin masgolodon aldiglart miisbot emosi-
yalarla dastoklonan zaruri bilik sistemi vasitasi
ilo bas verir. Oldo edilon biliklor sisteminin
osasinda tolobatlar, motivlor vo maraglar for-
malasir.

Talobolor arasinda boadon torbiyasi vo id-
manla mosgul olmaga havaslondirmonin for-
malagmas1 miixtalif amillordan asili olaraq ¢o-
tin vo ¢ox moarhaloli bir prosesdir. Ononavi
olarag, tolobalorin badon torbiyasi vo idmana
hovaslondirilmasinin ~ formalagmasina  tasir
edon amillor asagidakilardir:

- miiollimin goxsiyyati va onun talobalors mii-
nasibati;

- miiallimin soXsiyyati Vo onun iso miinasibati;

- badan tarbiyasi fanni va tolim miiassisalori-
nin tadris prosesinds yer tutmasi;

- maddi-texniki bazanin mévcudlugu va vaziy-
yati;
- tolobalarin maraq va toalobatlarina cavab ve-

ron miixtalif idman novlorinds segmo fonlorin
olmasi;

- milli komandalarin idman novlori tizra, sohor
Vo beynolxalq yarislarda istirak etmasi;

- tolim miiassisalarinin talobs vo mozunlarmnin
gazandiqlar1 ugurlar [5].

Tolobslorin motivasiyasi onlarm an va-
cib maraqlarina vo aktual tolobatlarina toxun-
maq demokdir. Daxili motivasiya — fiziki to-
limlor masgoalosine foal maraq olub, talim
prosesindon momnunlug naticasinds yaranir vo
foaliyyato qars1 maraq hissi ilo xarakterizo olu-
nur. Daxili havaslondirici motivlors asagidaki-
lar aiddir:

- faaliyyat prosesinin mamnunlug hissi ilo bag-
I1 olan motivler (emosionallig, yenilik, dina-
mizm, sevimli tamrinlor);

-perspektivlo bagli olan motivler (saglamligin
qorunmasi, fiziki keyfiyystlorin inkisafi, bo-
donin formalagmast).

Daxili hoveslondirici motivlerdon olave
hor bir insanda miisbot motivasiyanin forma-
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lasmasina manegilik toradan daxili manfi mo-
tivlor (hor hansi bir harokati eda bilmomoasi sa-
bobindon lag edilmok gorxusu va s.) do vardir.
Onlar1 miisbat motivlarlo avaz edarak, onlarla
islomak lazimdir.

Badoan tarbiyasinin asas vazifalorini hall
etmok tgiin on aktual va talobatli motiv sag-
lamligin méhkomlondirilmasidir. ©ldo olunan
Mmolumatlar motivasiyanin formalasmasi {igiin
tolobalorin stiurlu surotdo badan torbiyasi vo
idmanla masgul olmagqlar: ti¢iin faaliyystlorin-
do tolobat, mogsad vo motivlori miayyanlos-
dirmoyin lazim olduguna dair noticasine gol-
moys imkan verir. Bodon torbiyasi vo idmanla
moasgul olmaq motivasiyasinin formalagdiril-
masi istigamatinda diizgiin taskil olunmus islor
saglamligin tobligi tiglin asas olacaq, ganclarin
saglamligimin mohkamlandirilmasing, comiy-
yatdo yiiksok moévqge tutmaqlarina, yasayis
soraitino Vo peso islorina uygunlasmasina vo
bu osasda yiiksok is qabiliyyatinin, yaradici
foaliyystin tomin olunmasina kémok edocok-
dir. Onlarm todgiqi tokco elmi deyil, hom do
tocriibi ohamiyyato malikdir, ¢iinki bu vaziy-
yatdo comiyyatin hazirki inkisaf marhalasinds
insan amilini aktivlosdirmok tocriibasinin no-
zori va metodoloji asaslar1 hazirlanmigdir.
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AnHoranusi: CoBpeMEHHBIN 3Tam pas-
BUTHA OOIIECTBA, XapaKTepU3yeTcs TIyOOKu-
MU U3MEHEHUSIMU BO BceX cepax ueraoBeuec-
KOU JesTensHOCTU. B cTaThe paccmaTpuBaeTcs
npobiema GpopMHUpPOBaHHS Y CTYAEHTOB MOTHU-
BallUU K 3aHATHSAM (PU3UYECKON KyIbTYpOil U
cnoptoMm. [logbeM uyenoBedeckoro ¢akTopa
OBICTPO YBEJTMYMUBAET €r0 MPAKTUYECKYIO Jes-
TEIbHOCTh, HAIPABJICHHYI0 Ha JOCTUYKEHHE
uener u 3agad yyamuxcs. B crarbe ocemia-
€TCSl POJib HayYHOW NMPAKTHKU B MOBBIIIEHUU
(U3MYECKOTO Pa3BUTHS CTYACHTOB B CBSI3U C
HEYJIOBIETBOPEHHONH TOTPEOHOCThIO B (HuU3-
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KyJabType u cropre. OHON K3 BaKHEMIIMX U
BaXHBIX 33J]ad COBPEMEHHOIo OOIlecTBa sIB-
JsieTcss BOCIIUTaHUE MOJIOA0ro, o0pa3oBaHHO-
ro, COLUMAIbHO aKTUBHOTO M (hpU3HYECKH 3]10-
poBoro mnokoJyieHus.. OOIeCTBY HY)XHBI IpO-
(eccuoHabl, YMCTBEHHO, MHTEIJIEKTYAJIbHO U
¢u3ndecku npoaBuHyThIe. COlMaIbHO-3KOHO-
MUYECKHME W3MEHEHMs BIIMAIOT Ha YpPOBEHb
YKU3HU U COCTOSIHUE 3/I0POBBSI.

KiroueBble  ciaoBa:  skcnepumenm,
cnopm, uzudeckas Kyiemypa, MOmMus, MOmu-
sayusi, Memoo, 60cnumarue, ooyyeHue.



”
Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
= Academy of Physical Education and Sport vol. 2, Ne 3, 2020.
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Annotation: The modern stage in the unmet need for physical education and sports.
development of society is characterized by One of the most important tasks of modern so-
profound changes in all spheres of human ac- ciety is to educate a young, socially active and
tivity. The article discusses the problem of the physically healthy generation. Society needs
formation of students' motivation for physical professionals who are mentally, intellectually,
education and sports. The rise of the human and physically advanced. Socio-economic
factor quickly increases, its practical activity changes affect living standards and health.
aimed at achieving the goals and objectives of
students. The article highlights the role of sci-
entific practice in improving the physical de-
velopment of students in connection with the

Keywords: experiment, sport, physical
education, motive, motivation, method, educa-
tion, training.
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Annotasiya: Mogalodo doyiis sonatlori
ilo mosgul olanlara toplumlarin vo silahlarla
harokatlorin hartorafli hazirhiglarin shamiyyati
izah olunur.

Acar sozlar: doyiis sonatlari, toplumla-
rin va Silahlar, harakatlor.

Doyiis sonatlorinds toplumlar, yani Ta-
ekvon Do-da — pumse, t1l, karateds — kata, Hap
ki, Do-da — pumse, hyonq ¢in doyiislarinds —
taou va s. adlanir.

Doyiis sonatlori yaranan zamandan top-
lumlar hoyat yoluna baslamisdir.

Toplumlar ustad vo doyiis ustadlari tora-
findon tortib olunmus bir noforin bir nego ro-
giba gars1 miidafis ilo baslayam yerdoyismalor,
ol ayaq zorbolori, havaya tullanmagla icra olu-
narag gsloba ilo naticalonan harokatlor ardicil-
ligidir.

Doyiis sonatlori vo onlarm minlarlo top-
lumlar1 oldugundan bu moagalods toplumlarin
Vs silahlarla horakatlorin Doyiis sanatinds oho-
miyyatini izah etmok ti¢iin osas olaragq Koreya,
Cin, Yapon novlorindan istifads edilocok.

Toplumlar sanki ddyiisiin olifbas1 kimi
gobul edilorak, doyiisciiniin giindslik hoyat tor-
zinin bir hissasino ¢evrilmisdir.

I. Koreya doyiis sanatlori

Koreya doyiis sonotlori 6z stiratli inki-
safina  1941-1945-ci miiharibasindon sonra
baglamigdir. 1945-ci ildo Tanq su Do ittifaqu,
1948-ci ildo Hap ki Do, 1955-ci ildo Taekvon

Do Federasiyalar1 yaranmigdir.
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Bazi gadim Koreya doyiis sanatlori hag-
qinda malumat.

Hva rangq toxminan 504-cii ilde Von
Vanq torofindon yaradilib, “gigoklonan gonc-
lik” monasmi dasiyir. Bu noviin asas mahiy-
yati Von Vangqin nasihatlori ilo baghidir.

a) Hokmdara sodagot

b) Valideynlora rogbat

c) Dostlara somimi olmag
d) Diismon 6niinds casurluq
e) Oldiirmokdos arasdirmagq

. Yusul — yumsagq, incalik, asas mogsadi ira-
di keyfiyyatlorin torbiyasidir.

. Chagyok — qiivvoni diizglin paylamaq -
asas mogsadi insanda tobiotin vohdati idi.
Bu n6vls torki diinya fikirdo olanlar mosq
edirdi. Hipnozu, Oncogérmoni, tababati
yaxs1 oyranirdilar.

. Orenkvon — bes név yumruq bunlara top
(silah) zarbasino oxsar yumruq, bunlara
top zarbasine banzar yumrug, palong yum-
rugu, meymun yumrugu, durna yumrugu
Vo yeddi ulduz yumrugu aiddir.

. Su Bak Do — asas mahiyyati kaskin hiicum,
yumsaq miidafiadir. Moagsad-hayata hor-
mat baslomoak, diismons yasamaq {igiin
imkan vermoak.

. Hap ki Do — daxili enerjinin yigcamliq
moqsadi
Bu nov 6ziinda ol-ayaq zarbolori, yix-
malar, agridic1 horokatlor, silahlarla baca-
rigla islomak va s. comlogdirir.

. Thekkyon — demok olar ki biitiin zorbalor
cox moharotlo - asagi, orta vo yuxari
soviyyalars ayaqglarla icra olunur.

. Taekvan Do — ayaqgla slin mogsadi. Diin-
yada cox genis yayilmigdir. Olimpiya
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oyunlarma daxil edilmis, halalik, yegans
doylis sonatidir.

I1. Cin doyiis sanatlari

Cin doyiis sanatlori hagqinda qisa moalu-
mat verak.

1. Ingjao tsyuan — Qartal caynagi;
2. Sanhuanpacuy — Ug imperator zarbosi;

3. Sinitsyuan — Formalagmis yumruq iradasi;
4. Tantszitsyuan — Yuksok sadli yumrug;

5. Tanlantsyuan — Galin bogan yumrugu,

6. Houtsyuan — Meymun yumrugu;

7. Hutsyuan — Palong yumrugu;

8. Saolintsyuan — Saolin yumrugu;

9. Yun¢untsyuan — Obadi bahar yumrugu;
10.
11.

12.

Kunq fu;
Kempo;

Sunbintsyuan — Sarkards Sunbinin yum-
rugu;

13. Nantsyan — “uzun yumruq” vo S.

Yuxarda gostarilonlor kimlarinss adlari,
miixtolif heyvan, quslar, tobistlo slagsli doyiis
sonatloridir.

Yaponiya Doyiis Sanatlori

1. Cin-Citsu — miixtolif doyiislori 6ziindo
comlosdirir — zorbalor, tutmalar, atmalar,
agridici harokatlor.

2. Cyudo — Doyiis sonatlorinds ilk dofo bey-
nolxalq taninma admi almigdir. Ovvallor
ilk yaranigindan yixmalar, zarbolor, 6ziinii
miidafio vo s. harokatlorlo zongin olmus,
1964 — cii ildon Olimpiya oyunlarna yal-
niz giilos kimi qobul edilmisdir.

3. Karate - osasin1 Oknavadan gotiirmiis, ge-
nig yayilmig doyiis sonatidir.

4. Aykido — miidafio xiisusiyyotli doylis so-
natidir.
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. Kendo - qilincla harakatlor ardicilligidir.

. Sumo — harbi doyiis sonati deyil, asas mag-
sadi yarig zamani raqibi yixmaq, meydan-
cadan konara italomokdir.

. Kabucyutsu — miixtalif silahlardan, uzun
agac, asa, yelpak, doyoanak, kond tosorrii-
fat1 alotlorindan istifads olunur.

Yuxarda gostorilon 6lkalorin vo digor 61-
kolotin doyiis sonatlorinin say1 300-don gox-
dur. Demok olar ki biitiin doyiis novlorindos
toplumlar mévcuddur vo onlarin say1 minlor-
lodir. Hor toplumda olan horokatlorin — zorbo,
miidafio, yerdoyismolor vo s. say1 toxminan
15-20 horokatdon 60-70 harokot godordir. De-
moali, imumi olaraq toplumlarda olan horokat-
lorin say1 on minlarlodir. Toplumlarda badonin
fiziki inkisafindan basqa, dini, falsafi biliklorin
doa 6yranilmasi, o cimladan busido — harbginin
yolu kodeksi, dini anlayislar — sintoizm, kon-
fusianliq, dren buddizm, miihiim rol oynayr.

Coxlu sayda toplumlarm yaranmasi on-
larin doyiis sonatlori tiglin ohamiyyatli olmasi
vacibliyini gostarir.

Koreya doyiis sonotlorindo olan bazi
toplumlar.

Til

Beynolxalg Taekvan Do Federasiyasi
BTF programinda 24 til vardir. 24 giiniin 24
saatin romzidir.

Bazi tillar

Con Ci — Yer-Goy.

To san — An Canq He-nin toxalliistidiir.
Yul kok — Iy i-nin toxalliisiidiir.

Cunqun — votonparverin adidir.
Hvarang —ganclarin comiyyatidir.

Poun — Sair Conq Mu Su-nun toxallii-
stdiir.

Ge Bek- generalin adh.

Samil — 33 vatonparvar.

Cughe — insan hayatinin romzidir.
Munmu — 30 - cu Silla krali.

Sog¢an — Coy Cyonq Ung-un toxallii-
stidiir.

12. Thongil — Koreya birliyinin romzidir.
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Diinya Taekvon Do Federasiyasi (WTF)

Bu Federasiyanin proqraminda 17 Pum-

se vardir. Bunlardan 6 Pumseni izah edacayik.

1. Taeqeuk Cil canq. Taeqeuk boyiik sonsuz-

lug demokdir. Sokkiz odod Taegeuk pum-

selorin diaqrami falsofi monaca “In-Yan”

simvolu ilo slagadardir. Cil canq yliksok
ozomatli dagm romzidir.

. Taegeuk Paltcanq Pal séziiniin monasi yer
demokdir. Yer yasamaq ti¢iin hoyat yardir.

. Koryo. Koryo — indiki Koreyanin adi ol-
musdur. Koryo — manavilik, xalqm birliyi
Maonasini dasiyir.

. Keumgang. Bu pumsenin monasi Almaz,
mohkomlik, hamginin dag demakdir.

. Taebaek. Monas1 indiki Baekdu daglar
silsilasinin adidir.

Pyonqvon. Genis mohsuldar diizonlik
demokdir.

Hap ki Do

Hap ki Do ¢ox rongarong idman novii-
diir. 1948-ci ildo yaradilib. Zarbslor, miidafis-
lor, tutmalar, atmalar, yixmalar, agridic1 haro-
kotlor vo s. zongindir. Toplumlar-hyonglar
(pumse) ¢ox miirakkabdir.

Usu-Cin doyiis sanatlorinda toplumlar

Toplum — Cin dilinds taolu — yollar yigi-
mi1 monasini dagiyir.

Taolu silahsiz vo silahlarla niimayis et-
dirilir. ©nanovi komplekslor — Cuantun — taolu
miixtolif Usu novlarindan istifads olunur. Qisa
olaraq bazi taolular1 nozors gatdiririq.

1. Cantsyuan — uzun yumrug

2. Dao su — enli qilinc

3. Tsyuan su — diiz qilinc

4. Qun su — agacla horokatlor.

5. Tsyuan su — niza ilo horokatlor

6. Ggung Ssang Gvin — gartal
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7. Cin Do hyonq — haci leylok
8. Cin Thve — ay1

9. Naihanc1 hyonq — at

10. Ba Sahi hyonq — ilan va s.

Yapon doyiis sanatlarinda toplumlar

Toplum Yapon dilinds Kata adlanir. Ya-
pon ndvlari ¢ox sayli oldugundan bazi katalar
nazars gatdiririq.

1. Heyan Qo dan — Heyan Pman — tisbaga
demokdir.

Tekki Sodan — (nindan, sandan) — domir
ath

Basay day —(Ba Sa Hi - ilan) — Qalanin
fath edilmasi

Empi — Qaranqus ugusu

Kanku day — soma diisiincasi

Ciin — haqgigi mahabbot

Sotsin — dahi agil yaradicisi

Sangin — ti¢ doylis

Qaryu — dof edilmoaz ojdaha

O Taikyoku — nohong sadd vs s.

2.

'—‘QOPO.\‘.O’.U"P

Daoyiis sanatlarinda silahlarla harakatlar

Doyiis sonatlorinds ¢oxlu sayda miixtalif
silahlardan istifads olunur. Silahlar gadim za-
manlardan vohsi heyvanlara, yadelli isgalgilara
qars1 vo Olko daxili savaslarda genis totbig olu-
nurdu. Zaman kecdikco silahlardan Doyiis so-
natlorinin toplumlarmda (pumse, hyonq, Kata,
taolu) bayram morasimlorinds, niimayis pro-
gramlarinda, nahayst miiasir yariglarda istifado
edilmays basladi. Yiizlorlo toplumlarda silah-
lardan istifado yariglarin programmna daxil
edildi. Ayri-ayr1 6lkalords totbig olunan silah-
larin bir-birina bonzadiyini nazors alarag, on-
lar1 imumi olaraq diqqgots ¢atdiririq.

1. Uzunlugu 60-80 sm olan agac, plastik
material torkibli silahlardir.
Uzunlugu 1,5-2 m olan agac silahlar.
60-70 sm olgiilii dostokli silahlar —
lar.

30-40 sm olgili kondir vo ya zoncirlo

birlosdirilmis silahlar — nyuntyaku.

2.

3. tonfa-
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5. 70-80-sm ol¢iilii 3 agac metal vo ya

7
8. Omudlar.
9
1

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.
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plastik materiallardan bir-birina birlos-
dirilmis silahlar — santyaku.

6. 10-15 sm 6l¢iilii bir-birino kandir va ya

zoncirls birlogdirilmis 8-10 sayli hissali
silahlar — ¢idibyan.
. Toppuzlar.

Qirmac vo qamgilar.

0. Miixtalif ol¢iilii vo formali bigaqlar,
xancarlor.
. diiz formali qilinc.
. Enli qilinc.
. Qovsvari formal1 qilinc.
. Dastayi 6zii boyda olan qilinc (Kore-
ya).

Dastoyi 6ziindon toxminan iki uzun
olan qilinc (Koreya).

Ug disli uclar1 biz kimi silah — sayi
(YYapon).

Uclugu miixtalif formali nizalor.

Ox- kaman.

Sapand.

Dabilgslor, galxanlar.

Ayparagokilli uzunlugu 70-80 sm, bes
kasrli silahlar (Koreya).

Koranti sokilli zoncira birlosmis kigik
silahlar — kosari kama (Yapon).

Ulduz, xa¢ bigaq, biz 1ovhos, balta va s.
formalarda atma silahlar.

Yuxarida gostorilon doyiis sanatlori, top-

lumlar vs silahlarla qisa tanisliqdan sonra asa-
gida gostarilon imumi naticays galmak olar.

o s n

o

Toplumlarin shamiyyati

Toplumlarda harakatlorin (30-75) ardicil
oyranilmasi yaddasi giiclondirir.
Idmangida ruh yiiksokliyi yaradir.

Hiicum, miidafia vo yerdoyismo harokot-
lori dogiglosir.

Tonoffiis sistemi foallagir.

Qalobo vo maglubiyyat arasinda mahiyyat
arasdirilir,

Miivazinatin pozulmasi aradan gotiirtiliir.
Ozololorin - yigcamligi  (konsentrasiya)
gliclonir.

Kiay, Kihab (nara ¢okmok) zarbolorin da-
ha yetkin olmasini tomin edir.
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9.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

B w

Baslangic vo sonun eyni yerds olmasi ho-
rokatlorin salis va dagigliyindan irali galir.
Biitiin toplumlar miidafis ilo baglanir. in-
sanparvarlik xiisusiyyati torbiys olunur.
Idmang1 layigli soxslor kimi kamillosir.
Daxili enerji (Ki, Prana) yiiksalir.
Idmangmin ani sokildo miidafio bacarigi
artir.

Tabioto, hoyata bagliliq, sevgi istoyi yiik-
salir.

Ddyiis sonstini yaradan ustadlarin adla-
riny, tarixi hadisalori yaddasa gotirir va s.

Silahlarla harakatlarin shamiyyati

Silahlarla harakatlorda maqsad onlarin

qeyri insani davranisi tigiin deyi.

Biloklorin, oynaqglarin miitaharrikliyi artir.
Zorbo-miidafio vo oksino ahongdarliq yiik-
solir.

Horokatlorin daha salis olmasi dagiglosir.
Silahlardan 6ziinii miidafio gabiliyyati ar-
tir, hayacan, qorxu xiisusiyyatlori azalir
Silahlarla al, ayaq zorbslorinin, miidafio
Vo havaya tullanmagla harakatlorin icrasi-
nin ahongdarlig artir.

Xiisusi toyinath qurumlar {igiin daha faal
is¢i hazirlanmasina nail olunur.

Miixtslif tadbirlords silahlarla horokst da-
ha niimayiskar goriintii yaradir vo s.

Ugurlar.
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3HAYMMOCTD JIBUKEHU COOBIIIECTB U
C OPY’KUEM B BOEBBIX HCKYCCTBAX

C. b. Mamenanu
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Annotasiya: Miixtalif qurgularin (radar-
lar, mobil telefonlar, tibbi avadanhqlar) yarat-
dig1 elektromaqnit siialanmasi, insan vo hey-
van ganinda biokimyavi doyisikliklora sobob
olur. 460 MHz elektromaqnit dalgalarinin xro-
niki tasirine moruz qalmis sigovullarda lipid
peroksidlosmasi vo {imumi antioksidant faalli-
g1 tadqiq edilmisdir. Asagi intensivlikdo, plaz-
ma Vo eritrositlordo malondialdehid (MDA)
qatiliginda todri-con artma miisahido olunur,
umiimi antioksidant foalliginda iso azalir. No-
ticolor gostorir Ki, elektromaqgnit dalgalarmin
tosir mexanizminds sorbost radikal proseslori
Vo hiiceyralorin antioksidant qorunmasi istirak
edir.

Acar sozlar: lipid peroksidlaosma, an-
tioksidant, plazma, eritrositlor, elektromagnit
stialanmast

Son bir neg¢a onilliklords elmi-texniki to-
roqqinin yiiksok siiratlo inkisafi noticasinda
otraf mithitds ¢ox genis tezlik vo amplitud dia-
pazonlarina malik olan elektromagnit (EM)
dalgalarmnin (saholorinin) sixliginin haddindan
artiq atmasi bas vermis vo bunun montigi ns-
ticasi kimi geyri-ionlagdiric1 xarakter dasiyan
EM amilinin bioloji tasirinin 6yranilmasi prob-
lemi 6n plana ¢okilmisdir. Bioloji obyektloro
tasir edon xarici fiziki amillor arasinda oksid-
losdirici metabolizma baximindan geyri-ion-
lagdiric1 elektromaqnit siialanmasi xiisusi ma-
raq dogurur. Bu maraq, EMD ils olagsli texno-
logiyalarin, xiisusan do mikrodalgali ¢esidlarin
insanlarm hoyatina niifuzunun artmasi ilo ola-
godardir. Bu giin tibbi (diagnostika, fiziotera-
piya), moaigat (radio Vo televiziya yayimi,
moisot mikrodalgali cihazlar) vo horbi (radar
sistemlori) moagsadlor ti¢iin radiasiya monbalari
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biitiin canlilarin yasayis yerlorini ohato edir.
Bir sozlo, miixtolif tezlik diapazonlarinda EM
dalgalar1 stialandiran monbolor birbasa insan-
larin vo digar canlilarin hoyatina miidaxilo et-
misdir.

Son zamanlarda, miixtolif intensivlikli
elektromaqnit dalgalarinin tosirindon bas veran
lipid peroksidlosmo proseslorino hasr olunmus
elmi nogrlarda, bu proseslords etibarli doyisik-
liklori gdstoran maraqli molumatlar oldo edil-
migdir. Bu todgigatlarin iimumi moagsadi agagi
intensivli mikrodalgali siialanmanin miixtolif
organ va toxumalarda oksidlosdirici metaboliz-
maya tosirini miioyyanlosdirmokdir [11]. Mik-
rodalgali dalgalara moruz galan tocriibo hey-
vanlarinin  lipid peroksidlosmasi, beyinds,
tirokdo, garaciyarda, boyrokds va gan hiiceyra-
lorinds antioksidan goruyucu reaksiyalar kimi
proseslor tadqiq edilmisdir [12, 9, 8, 10].

Elektromaqnit  siialanmasmin  (EMS)
canli orqanizma tasirlorinin 6yranilmasi iiglin
on adekvat obyekt, bir torafdon bir ¢ox orqan
Vo toxuma arasinda dolasan, qarsiliqli tosir
naticasinds yaranan mohsullar da daxil olmag-
la maddalor miibadilosi mohsullarini miibadila
edon gqandir. EMS ilo hiiceyra metabolitlorinin
(oksigen radikallari, lipid peroksidlosma moh-
sullari, ziilallarin karbonil téramalori va s.), di-
gor torofdon, yiiksok su miqdar1 sobsbindan
gan elektromaqnit siialanma enerjisinin oho-
miyyatli bir hissasini 6ziino ¢okir vo gan
hiiceyralorinin membran plazmalarma vo zii-
lallarina Gtiirtir. Bu baximdan, gan oksidant-
antioksidan miinasibat sistemi saviyyasinds or-
ganizmds EMS-nin tasirinin toyin etmok tiglin
bir monba ola bilor. Ona gora do geyri-istilik
intervalinda asag1 intensivlikli mikrodalgali
EMS-nin tasirine moruz galan bu sistemdoki
keyfiyyat vo komiyyat forglorini miioyyanlos-
dirmak boyiik maraq dogurur.

Todqiqat isinin osas mogsadi asag1 inten-
sivlikli geyri-ionlagdiric1 elektromaqnit dalga-
larmin lipid peroksidlogmasine vo {imumi anti-
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oksidant sistemina tosirinin dyranilmasi ol-
musdur.

Tadqiqat metodlari. Tocriibalor nor-
mal vivarium soraitinds saxlanilan, 250-300 q
cokiya malik, Vistar xattindon olan ag sico-
vullar tizorinds aparilmigdir. Eksperimentlordo
460 MHs tezlikli stialanma veran “Volna-2”
(Rusiyada istehsal olunur) aparatindan istiado
olunmusdur. Bu cihazdan klinikalarda fiziote-
rapiya l¢iin yoni terapevtik mogsadlor iiciin
istifado olunur. Heyvanlarin siialanmasi xiisusi
silindrik kamerada, asag1 (enerji selinin sixlig1
10 mkVt/sm?) (20 Vt ¢ixis giiciino uygundur)
intensivlik rejimina uygun soraitdo, birdofalik
stialanma giindo 20 daqige olmagla 28 giin
orzinds aparilmigdir.

Eksperimentlorde  malondealdehidinin
(MDA) gan plazmasinda toyini Andreyeva L.1.
[2], vo basqalar1 torafindon toklif olunan tisulla
(Usulun prinsipi MDA-nm yiiksok temperatur-
da tiobarbitur tursusu ilo rongli kompleks
birlosmoa oamalo gatirmasine asaslanir.) eritro-
sitlordo MDA-nin miqdar1 Suplotov N.N. [7]
Vo basqalar1 torafindon toklif olunmus tsulla
toyin edilmisdir.

Plazmada vo eritrositlordo antioksidant-
larin miqdar1 A.M.TI'opstukoBckoro (1996) [5]
toyin edilmisdir. Umumi antioksidantlar askor-
binin inqibira olunma daracasi va tvin-80-nin
malondialdehids godor ferroinduksiya ilo ok-
sidlosmasi ilo giymatlondirilir.

Eksperimental Olgmoalorin statistik ana-
lizi MS Excel programmin kémoayi ilo Stu-
dentin t-kriterisi asasinda aparilmisdir.

nmol/l

Bkontrol B7 gim M14 giin B21 gin

Sakil 1. Asag intensiviikli siialanma
rejiminda plazma va eritrositlarda
MDA-nin migqdart
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Noticalarin tohlili Asagi intensivlikli
stialanma rejimindo miixtalif ekspozisiyalarla
stialanmadan sonra plazmada va eritrositlorda
malon dialdehidinin (MDA) qatiligit hom
kontrol, ham do siialanmis heyvanlarda 6yro-
nilmisdir.

Almmis naticalora gora plazmada kon-
trola nisbaton 7 giin siialanmis heyvanlarda
MDA qatilig1 1,5 %, 14 giindo 9,3% asag1
olur, lakin 21 giinds 14,1%, 28 giindo 17,7%
artir.  Eritrositlordo MDA-nin qatilig1 tayin
edildikdo miioyyon olunmusdur ki, 7 giindo
MDA-nmn qatilig1 kontrola nisbston 5,3 %, 14
giindo 27,8,%, 21 giin 27,1%, 28-ci giin iso
12,1% artma miisahido olunur (sokil 1).

Eyni zamanda plazma vo eritrositlordo
timumi antioksidantlar ham kontrolda, ham ds
stialanmis heyvanlarda miioyyon edilmisdir.
Almman naticoloro goro plazmada kontrola
nisbaton 7 giin stialanmis heyvanlarda timumi
antioksidantlarm (UAA) qatihg 4,1%, 14
giinds 9,3%, 21 gilindo 7,6 %, 28 giinds 5,7 %
asag1 olur. Eritrositlordo UAA toyin etdikdo
molum olmusdur ki, 7 giindo UAA-qatihig
kontrola nisboton 1,7 % asagi olur, 14 giindo
2,8%, 21 giindo 0,5% artir, lakin 28 giindo
yenidon 18,5% UAA qatilig1 azalir (sokKil 2)

B

Bkontrol BA7 gin E14 giin 21 giin

Sakil 2. Asag intensiviikli siialanma
rejiminda plazma va eritrositlarda
UAA-1n migdant

Alman naticalors asason belo geyd etmok
olar ki, hor hansi bir tasirdon (siialanmadan,
Kimyavi) LPO prosesinin artmasi naticasinda
organizmada yiiksok reaksiyaya girmok gabi-
liyyatino malik olan LPO mohsullarinin top-
lanmasina sabab olur ki, bu da hiiceyra Siste-
mina zararli tasir eda bilor. LPO mohsullarinin
qatiligmin artmasi1 biomembranmn kegiricilik
(baryer) funksiyasinin zaiflomasine vo iizvii
maddalorin vo miixtslif ionlarm kegiriciliyini
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artmast ilo noticalonir. Lipid peroksidlogsmo

mohsullar1 ziilallarin, tiol birlosmalarinin,
DNT, nukleotidfosfatlarin dagilmasina, sonun-
da hoyat foaliyyati ti¢lin oshomiyyatli olan hii-
ceyralora monfi tosir edir. Belo hallara hiiceyra
miibadilosinin pozulmasmin aparict amillori:
mitoxondrids oksidlosdirici fosforlagmanin ay-
rilmasi, lizosom fermentlarinin foallig1 vo hii-
ceyrads ionlarin disbalansi daxildir. Bir s6zlo
lipid peroksidlogsmoasinin qatiliginin artmasi ar-
tiq hiiceyronin dagilmasinin indikatoru hesab
olunur

Ik anda lipid peroksidlosmasinin foalli-
gma eritrositlor deformasiya ilo cavab verir,
sonra LPO mohsullarmin toplanmasi vo AOM-
nin tiikkonmosi eritrosit membranin davamli-
ginin vo agreqasiya foalligini artirir ki, bu da
miivafiq olaraq ganm ozliliiyiinds doyisiklik-
lora sabab olur [6].

Eritrositlordo LPO-nun intensivlosmasi
methemoglobinin (MelHb) omolo galmasini
artirir ki, bu da orqanizmdos hipoksiyani darin-
losdirir; MelHb —nin yaranmasit AOS-nin glu-
tationun (GSH), riboflavini, askorbin tursusu-
nun, superoksiddismutaza fermentini (SOD)
vo digoarlorini mohdudlasdirir [1, 3]. Hb —nin
MelHB-nos autisom oksidlosmasi superoksid
anionun yaranmasma sobob olur, hansi ki,
omola galon H202 —n1 SOD-la aradan gotiirii-
Imasini tamin edir, sonunda sonra katalaza ils
pargalanir. Eritrositlordo oksidlosdirici zararin
qarsisini almaq tglin basqa bir yol iso gluta-
tionun vo glutation asili fermentlorlo tomin
olunur, eritrositlorde H20; pargalanmasini se-
lenbirlogdirici ferment olan qlutationperoksi-
daza yerino yetirir. Eritrositlorin qurulusunun
zoruri miidafiasi mohdud metabolik sistemi ilo
olds edila bilor. Bu Embden-Meyerqof dovriin-
do qlilkozanin metabolizmi zamani yaranan
ener-ji vo NADH sayasindo miimkiin olur. Qli-
kolizin dayandirilmasi eritrositlorin “metabolik
olim” prosesing, son noticads hemolizo sobab
olur.

Antioksidan miidafio sisteminds yaranan
koskin azalma hiiceyronin vo toxumalarin
miixtolif hissalorino sorbost radikallarin zodo-
layici tasiri ilo noticalonir vo peroksidlosma
sindromunu amalo gatirir vo asagidaki doyisik-
likloro sobob olur: membran zodslonir; fer-
mentlorin inaktivasiyasi vo transformasiyast;
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hiiceyronin boliinmosinin qarsist alinir vo .
[4].

Bizim todgiqatin naticalori toqdim olu-
nan gostaricilords doyisikliklor haqqinda olan
anlayislarin geniglondirmays, lipidlorin pere-
Kisli oksidlosmo prosesinin vo organizmin
antioksidant sistemorinin funksiyasmim xarak-
terizo etmoyos imkan verir vo lipidlorin pe-
rekisli oksidlogmosi ilo mikrodalgali siialan-
manin bu proseslorin aktivlosmasi mexaniz-
minin zancirlori arasinda qarsiliqlt alagani tam
miioyyan etmok tigiin istifado oluna bilor. Bir
sozlo, LPO mohsullarmin tayin edilmosini
miixtolif Xostoliklrin diagnostikasinda {imumi
tisul hesab etmok olar.
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AHHOTANUA: DJICKTPOMArHUTHOE H3IIYy-
YeHHe, CO3/]aBacMO€ PA3IMYHBIMU YCTPOUCT-
BaMmH (pamapel, MOOUJIbHBIE TeIePOHBI, MEIU-
IIMHCKOE 000PY/I0BaHME), BBI3BIBACT OMOXUMHU-
YecKHe M3MEHEHHUS B KPOBHU 4YEJIOBEKa M KU-
BOTHBIX. B KpoBU y KpbIC, MOABEPTIIUXCS BO3-
JIEUCTBUIO DJIEKTPOMArHuTHHIX BOJIH 460 MI'11,
M3yYaau MEepPEeKUCHOE OKHCIEHUE JMIUAOB U
oOmras aHTHOKCUJAHTHYIO aKTHUBHOCTh. BbL10
MOKa3aHO, YTO NPU HHU3KUX HWHTEHCUBHOCTSX
o0my4yeHust HabIIOAAeTCs MOCTENEHHOE YBEIIU-

YeHHe KOHIICHTPAlMM MAaJOHOBOIO JAWajbje-
ryja B IJIa3Me U dPUTPOLUTAX HAa (POHE CHHU-
JKEHUS 00IIel aHTHOKCUIAHTHONW aKTUBHOCTH.
Pe3ynbrarhl yka3plBalOT Ha TO, YTO CBOOOJHO
paJvKalbHbIe MPOLECChl M aHTUOKCHAHTHAsS
3aluTa KJIETOK Y4acTBYIOT B MEXaHHU3ME pea-
an3anuu 3pQexTa 37eKTPOMAarHUTHBIX BOJIH.

KiroueBble cjioBa: unudHoe nepexuc-
HOe OKUCIeHUe, aHMUOKCUOanm, niasmd, spu-
Mpoyumwl, 21eKMpPOMAZHUMHOE U3TYYEHUE.

INFLUENCE OF ELECTROMAGNETIC WAVES ON LIPID PEROXIDATION

doc. ph. in Biology, ass. prof. M. Abbasova

Academician Abdulla Garayev Institute of Physiology of NAS of Azerbaijan
mushgunaz.abbasoval@sport.edu.az

Annotation: Electromagnetic radiation
generated by various devices (radars, mobile
phones, medical equipment) causes bioche-
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mical changes in the blood of humans and ani-
mals. Lipid peroxidation and total antioxidant
activity were studied in the blood of rats ex-
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posed to 460 MHz electromagnetic waves. It
was shown that at low irradiation intensities,
there is a gradual increase in the concentration
of malondialdehyde in plasma and red blood
cells against the background of a decrease in
the overall antioxidant activity. The results in-
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dicate that free radical processes and antioxi-
dant protection of cells are involved in the me-
chanism of realization of the effect of electro-
magnetic waves.

Key words: radiation, devices, irradia-
tion intensities, plasma, blood cells.
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AnHoranusa. OO30pHasi CTaThsl IMOCBS-
IeHa POJIM CBOOOHOPAAUKAIBHBIX TPOIIEC-
COB ¥ aHTHOKCHJIAHTHOM 3aIIUTHI TIPH MBIIICY -
HOW JAesTenbHOCTU. PaccMarpuBaroTCcs BONpO-
Chl 00Opa3oBaHMS CBOOOJHBIX pATUKAIOB |
JIPYTUX PEaKTUBHBIX COCTWHEHUM W MX KOH-
KpETHbIE HMCTOYHUKA B OpTaHHU3ME, a TaKKe
YCIIOBUSI BO3HUKHOBEHHUSI  OKHCIIMTEIHHOTO
cTpecca, ¢peHOMEeHa, KOTOPBIH MOKET TIPHUBEC-
TH K HEKEJIATEeJIbHBIM MOCIEACTBUAM JJI HOP-
MaJIbHOTO (DYHKITMOHUPOBAHUS KJIETOK, B TOM
YHCJIE U MBIMICYHBIX. JUJISI CKEIeTHBIX MBIIIII]
CBOOOJIHO paaWKaidbHas aKTUBHOCTh paccMa-
TPUBAETCS KaK COCTaBHAsA YaCTh PEAKIIUM COK-
paTUTENBHOTO OpraHa Ha (U3UYECKYIO Harpy3-
Ky, KOTOPYIO MOKHO CUHUTaTh (PU3HOJOTHYEC-
KUM siBJieHMeM. Ha ocHoBe muTepaTypHbBIX
JAHHBIX TMPOAHAIM3UPOBAHA SHJIOTEHHASI CHUC-
TeMa aHTUOKCHUIAHTHOM 3alIUThl OpraHu3Ma, B
YAaCTHOCTH, CKEJIETHBIX MBI, KOTOpas OT-
BETCTBEHHA 3a MOJepKaHUe YPOBHS CBOOO-
HOpaJUKaJIbHBIX pEaKUUM B TMpenenax He
OTACHBIX JUI1 (YHKIHOHUPOBAHUS KIETOK. B
CTaTb€ PacCMOTPEHbl AaJaNTUBHBIC CBOWCTBA
AHTUOKCHJIAHTHBIX ()EPMEHTOB B OTBET Ha (u-
3MYECKHWE HArpy3kd M Ha I1e1eco00pa3HOCTh
MIPUMEHEHHS SK30T€HHBIX AHTHOKCUIAHTOB —
AHTHOKCHJIAHTHBIX MPUPOJHBIX M00aBOK. OT-
MEYeHa BAXXHOCTh OYAYIIMX HCCIEI0BaHUN
CIBUTOB B OKCHIAHT-aHTHOKCHUIAHTHBLIX B3a-
MMOOTHOIIIEHUSX, CBSA3aHHBIX ¢ (U3MUYECKUMU
Harpy3kaMu, pe3ylbTaTbl KOTOPBIX MOTYT
OBITh TOJIE3HBI, KaK MJIs CIIOPTUBHOW IMpakK-
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TUKH, TaK U JUIsi MPOQUIAKTUKH COIUATBHO-
3HAYMMBIX 3200JIEBAHUA.

KiroueBble cioBa: Ceob600Hble padu-
KaAJlbl, aKmusHvle (hopmbl KUCIOPOOA, Mbluley-
Has OesmenbHOCMb, AHMUOKCUOAHMbI, OKUC-
JIUMENbHBIL cmpecc, CKelemHble Mbluybl, No-
mpebenue Kuciopooa, gusuveckue Hazpy3xKu

CBOOOTHO paMKAITBHBIC TTPOIIECCHI 0X-
BaThIBAIOT MHOTHE CTOPOHBI KJICTOYHOW JIesi-
TETBHOCTH. MHUTOXOHAPUATBHAS TIeTTh IIePEHO-
ca DJJIGKTPOHOB, MHKPOCOMaJIbHAs CHCTEMa
okucnenusa, HAJI®H — okcupga3Has cucrema
(GaroUTHPYIONINX KJIETOK, SHIOTEIHNSI CTCHOK
KPOBEHOCHBIX COCYJIOB — 9TO HamOoJjiee BaxK-
HbIE M3 TE€X HCTOYHHUKOB, T (DOPMHUPYIOTCS
CBOOOJIHBIE paJKajbl. BeicoKkas peakImoHHAs
CIOCOOHOCTh CBOOOTHBIX PAUKAIOB, MOJICKY-
JIBI KOTOPBIX COJAEPIKAT Ha BHEITHEH 000JI0UKe
HECIapEHHBIHN JIEKTPOH, MPEJICTABIISET YyrPo3y
IUI JKU3HEAEATENHHOCTH KIeToK. ToJbKo Oa-
rojaps TKaHEBOW aHTHOKCHUIAHTHOM cHCTeMe
3aIlIUTHI, PA3BUTON y UEIOBEKA U )KMBOTHBIX B
TeYeHWE JJIUTEILHOW OBOJIIOLMH, IICITHBIE
peaklMM C y4yacTHeM CBOOOJHBIX PaIUKaIOB
HE BBIXOJAT M3-TIOJI KOHTPOJIA. TeM caMbIM,
JKM3HEHHO Ba)KHBIE KOMIIOHEHTBHI KJIETKH M3-
OCrarT Cephe3HBIX MOBPEKICHUN: B MeMOpa-
Hax nepekucHoe okuciaeHue aunuaos (I1OJI)
MOJJICPKUBACTCS B ONPEICICHHBIX Ipeaesax,
OENKU U HYKJIEMHOBBIE KHCIOTHI MOJBEPraroT-
Csl OKMCJICHHUIO B TOM CTEMeHU, B KOTOPOHl pe-
MapUpYIOIIME CHUCTEMBbI CIHOCOOHBI HX TPEO-
noJsets [1].

Bo mHorux cinyuasix pazButrue cBoOOJ-
HOPAJIUKAIbHBIX PEAKIMil COMyTCTBYET MPO-
[eccaM, HEeXeNaTeNbHBIM IS HOPMalbHOTO
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(YHKIIMOHUPOBAHUS KJIETOK, COMPSKCHHBIM
HapyIICHHEM WX CTPYKTYpHOW ¥ (YHKIHO-
HaJbHOM 1IEJIOCTHOCTH B pe3yJbTare pas-
JIMYHBIX OOJIE3HEH, MaTOJIOTHi, ¢ OJHOM CTO-
POHBI, a TaK)Ke MPU JACHUCTBHH MHOTOYHCIICH-
HBIX 3KCTPEMAIBHBIX (DU3HUYECKUX U XUMHUYEC-
kux (akTopoB - ¢ apyroi. Korma meperpyska
CBOOOJHBIMU paTUKaTAMH HE MOXET OBITh
IIOCTENEHHO yOpaHa, Ui B cilyyae ciaboil ec-
TECTBEHHOW aHTHOKCHJAHTHOM 3aIIMTHI Opra-
HU3Ma, HaKOIUICHUE CBOOOJHBIX PaJHKAIIOB B
OpraHu3Me TMOPOXKIAAET SBIICHUE, HAa3hIBAEMOE
“OKHCIIUTENBHBIM MOBPEXKACHUEM , TAKXKE H3-
BECTHOE Kak ‘“‘okuciutenbHbiil ctpecc”. Tloc-
JEHUA TEPMUH YacTO WCHOJB3YeTCsS s
0003Ha4YeHUsI CIy4ailHOTro, HEU30UPATENHLHOTO
MOBPEXKJCHHUSI IIMPOKOTO CHEKTpa Ouomo-
nekyin [1, 2]. OkucnuTenbHbIi cTpecc 0OBIYHO
CUUTAETCS OTIPABHON TOYKOW BO3HUKHOBEHUS
psna 3a0osieBaHUW U, OE3YCIOBHO, WIpaer
BOKHYIO POJIb B PAa3BUTHU CTAPEHUS, XPOHHU-
YeCKUX M JIETCHEPATHUBHBIX 3a00JIeBaHUH, Ta-
KUX Kak apTpUT, ayTOMMMYHHBIE PacCTpOii-
CTBAa, CEPICYHOCOCYAMUCThIE U HelpoaereHepa-
TUBHBIC 3200JI€BaHusA, BOCTIaJIeHUE U pak [3].
[lepennpon3BoACTBO CBOOOJHBIX paaUKaIOB
MPUBOJUT K HECTAOMJILHOCTHU KJIETOYHOIO Te-
HOMa W KaHIEPOTeHe3y, CIocoOCTBYs abep-
PaHTHOU KJIETOYHOU mposindepaiuy, anomnro-
3y U HEKOHTPOJIUPYEMOMY POCTY KJIeTOK [4].
Mplieynasi  1€ATeIbHOCTh, OCYILECTB-
JISIOLIUE 3Ty JIEATENbHOCTh OpPraHbl, U, B Mep-
BYIO Oue€pe/lb, CKEJIETHBIC MBIIIIbI 3aHUMAIOT
0co00e MEeCTO B OTHOILIEHHWU K CBOOOJHO pa-
JIUKAIbHBIM IIpolieccaM, MPOUCTEKAIOMINM B
ATUX UCTIOJHUTENIBHBIX OpraHax JBUraTeIbHON
akTUBHOCTH. CBOOOJIHO paJMKAIbHYIO aKTHB-
HOCTh CKEJICTHBIE MBIl MPOSBISAIOT MpPU
peaiv3alii  HOPMaJIbHON  (DYHKIIMOHATBHOM
NESITEeNbHOCTH, T.€. TPU OCYIIECTBICHUH COO-
CTBEHHO CBOEH HEMOCPEACTBEHHOU (PYHKINU —
cokparutenbHoi ¢ynkuuu. [Ipumenenue ¢u-
3MYECKON HArpy3KH, KOTOPYIO TOXE MOYKHO
OTHECTH K BHEIIHUM (U3NYECKUM (aKTopam,
MPUBOJUT K BBIMOJHEHUIO TPUCYIEH MBbIII-
1IaM COKpaTuTenbHOM (yHKIuMH. Bompoc, ox-
HAKO, 3aKJIFOYaeTCsl B TOM, KaKOBa MHTEHCHB-
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HOCTb JICUCTBYIOILIEH HAarpy3Ku, U KakoBa CTe-
NIEHb BO3HMKAIONICH «CBOOOIHO paMKAIBHOMN
OIACHOCTHY ISl HOPMAJIBHOM KJIIETOYHOU Aesi-
TeNbHOCTU. Bonpock! BhIsSIBIIEHUST BCEX NOTEH-
[UATBHBIX HMCTOYHHKOB CBOOOJHBIX paJnKa-
70B (akTUBHBIX (Gopm kuciopona — ADK) B
MBIIIIAX, UHIYLUPYEMBIX (PU3NUYECKOW Har-
py3KO#, ceroiHsi akTyaiabHbl. M3yuenue coc-
TaBa W JalTUBHON BO3MOXHOCTH aHTHOKCH-
JAHTHOW cucTeMbl MbIL ((epMEHTHON U He-
dbepMeHTHOMN) U OLIEHKH OayaHca MEXIy ITH-
MU JBYMS CTOPOHAaMHU CBOOOJHOPAIMKAIbHBIX
IPOLIECCOB NMPHU Pa3IUYHBIX WHTEHCHUBHOCTAX
¢uznueckoil paboOThl MpEACTaOT Kak IEepBO-
CTETNIEHHbIE B MCCJIEI0BAHUU JIaHHOM mpoliie-
MHI [2, 5].

Tsoxenble (u3nMyeckue Harpy3skd YycH-
JUBAIOT 00pa3oBaHHUE CBOOOJHBIX PaJUKAIOB
B CKEJIETHBIX MBIIILAX U APYTUX TKaHIX. XOTS
MOBBIIICHHBINA MOTOK KHCIOPOJa Yepe3 MHUTO-
XOHJPUATIBHYIO 3JIEKTPOH TPAHCIIOPTHYIO
LENb SBJSETCS TJIABHBIM UCTOYHUKOM IMPOIYK-
UM CBOOOJHBIX PAJAMKAJIOB, CYLIECTBYIOT M
Jpyrue myTH, KOTOpble OyAyT BOBJICYEHBI B
npolecc paankanooOpa3oBaHus IpU COOTBET-
CTBYIOITUX crnenuduueckux QGU3HOJI0THIEC-
KUX YCIOBHSX U cnenuduyeckux TkaHsx. bo-
Jee TOro, 53TH MEXaHMU3Mbl 00pa3oBaHUsA
CBOOOJIHBIX paJIMKalOB HE B3aMMHO MCKIIHOYa-
I0T ApYyr JApyra; CI€A0BaTeIbHO, OKCHIATHB-
HBbIE MOBPEKIEHUS MOTYT Pa3BUBATbCS KaK B
X0Jle, TaK ¥ MOCJe OCTPbIX UHTEHCUBHBIX (H-
3UYECKUX Harpy30K.

HccnenoBanust poau  cBOOOJHOpaIu-
KaJbHBIX IIPOLIECCOB B MBILICYHON JESATEIb-
HOCTH aIpHOpH IPEANoNaralnT MOIyIUpY-
IOIIYI0 POJIb CBOOOJHBIX PaJUKaIOB, WU K€
PENOKC-COCTOSIHUS KJIIETOUYHOM Cpenibl, JOCTUT-
HYTOT'O B PE3yJbTaTE€ PEAKLMM C UX YUACTHUEM,
B 0€3011aCHOM pEryJupoBaHUM MHTEHCHBHOC-
TH (puznueckux Harpysok. [lostomy nzydenue
MEXaHU3MOB 3TOH MOJIYJISILUM, BBIABJICHUE
IpaHULl €€ MPUMEHMMOCTH, BO3MOXKHOCTEH
caBUra (paclIMpeHHsi) STUX TPAHUI] B 3aBUCH-
MOCTH OT CTENEHH HArpy3oK IpeICTaBIISIFOT
OCHOBHYIO JIMHUIO CBOOOJHO pPaJUKaIbHON
OMOXMMUU MBIIIEYHON JlesTeNbHOCTH. M3yue-
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Hue uareHcuBHOCTH [1OJI B ckeneTHBIX U cep-
JCYHOM MBIIIIAX TI0J] BIUSHUEM OCTPBIX M
XPOHUYECKUX (PU3UICCKUX HATPY30K BBISBUIIO
BO3MOXHOCTh Moaudukanuu TteueHuss CP
nporeccoB [2]. Tlokazano aganTuBHOE H3MeE-
HEeHUE (EPMEHTOB AHTHOKCHJIAHTHOW CHCTE-
MBI, PEryJupYIOIee CTEIeHb MOAU(PUKAIIIN
CBOOOHOPAIMKATBHBIX MPOIIeCcCOB [6] U yKa-
3aHO Ha B3aUMOCBS3b MEXIY aHTHOKCHJIAHT-
HBIMU W METAa0OJMYECKUMH TOKa3aTeIsIMU,
XapakTep KOTOPOM, MOBUIUMOMY, 3aBHUCHUT OT
WHTEHCUBHOCTH Harpy3ok. Mbl moyiaraem, 4to
9TH pPe3yJbTaThl, IMPEACTABISAIOT 3HAYUTEIb-
HBIW MHTEpPEC Uil NadbHEUIINX paboT Mo u3y-
YEHHUIO COCTaBHBIX 3JIEMEHTOB CBOOOJHOpAAN-
KaJIbHBIX TPOUECCOB — HUCTOYHUKOB ADK u
npyrux CP, aHTHOKCHJAHTOB pa3IUYHBIX
YPOBHEH B HMEPAPXMM AHTHOKCUAAHTHOM 3a-
IIUTHl KJIETKH — MPU MHOTOOOpa3suu yclOBUN
(U3HOJIOrMYECKOro, MaToJOTUYECKOTO Xapak-
Tepa.

AHTHOKCH/IaHTHAsI 3alllUTHAs CHCTEMa
MIPEJICTaBIsIeT )KU3HEHHYI0 HEOOXOIMMOCTh B
00pb0e MPOTUB OKUCITUTENBHOTO cTpecca. [1o-
XKanyd, OJHUM U3 BaXKHBIX aCIEKTOB B M3yye-
HUM AHTHOKCUJAHTHOW CHCTEMBI, KOTOPBIU
TpeOyeT NpHUCTaIbHOTO BHUMAaHHS, 3TO BbI-
SICHEHUE pa3JInuus MEXAy UHIYLUPYEMBbIMHU U
HE HHAYIUMPYEMBIMH aHTHOKCHUJAHTamMu [5].
[lepBrie, BKIIIOYask aHTHOKCUJAHTHBIE (hepMEH-
ThI (B TOM YHCJIE U TIIYTaTHOHOBYIO CUCTEMY),
JEMOHCTPUPYIOT 3HAUYUTEJIbHBIE aJalTHUBHBIE
CBOWCTBA B OTBET HAa XPOHHUYECKHE HArpPy3KH,
[0 KpailHe Mepe, B CKEJIETHBIX MBIIILAX
(pazymeeTcsi, Ipu yCJIOBHH aJ€KBATHOTO MH-
meBoro ooOecrieueHusi). BTopeie ke CHIBHO
3aBUCAT OT UX COACPKAHUS B IUETE U NTOITOMY
MOJIBEPKEHBI BIUSHUIO UX nedpunuta. [loHu-
MaHHE YHUKAJIbHBIX XapaKTEPUCTUK U PEryJisi-
TOPHBIX MEXAHU3MOB pAa3JIMYHBIX AHTUOKCH-
JAHTOB MOKET MOMOYb Pa3BUTh MPaBUIIBHYIO
CTPATETUIO MOBBIIIEHUS KIETOYHOW aHTHOKCH-
JAHTHOM CMOCOOHOCTH uepe3 (U3HOJIOrHyec-
KM€ MYTU U NTUTaHUE.

35ech, MO-BUAUMOMY, 0CO00 HYXKHO OT-
METUTh O0JIACTh MBIIIEYHON JESITeNbHOCTH,
CBSI3aHHOM CO CIIOPTOM, C BBICOKUMH CIIOPTHUB-
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HBIMU JIOCTHKeHHsIMU. Kak mpaBumio, BBICO-
KM€, PEKOpAHbIE CHOPTHUBHBIC TIOKA3aTEelH,
CBSI3aHHBIE C MBIILIEYHOU JESITEIBHOCTHIO, 10C-
TUTAIOTCS IIPU KpailHE BBICOKOM WM KpailHe
HU3KOM YpOBHE TOTpeONieHUs Kuciopona. B
TOM U JPYroM Ciy4ae KJIETKHU IOJBEPraroTCs
cBOOOAHO panukanpHOM arake ADK, Haxo-
JSICh TIPU 3TOM HAa TPAaHU CBOUX 3alTUTHBIX
BO3MOKHOCTEH. OueHb BAXKHBIM IMPEICTaBIIS-
€TCsl BOMPOC Pa3pabOTKH MEXaHH3MOB MOOH-
JU3alMN SHJOTCHHBIX AHTHOKCHIAHTHBIX pe-
3€pBOB I SKCTPEMAJbHBIX YCJIOBUH U, BO3-
MOHO, B COYETAHHH C SK30T€HHBIMU aHTUOK-
CHUJAHTHBIMH CPEJICTBAMH.

®dusndeckas aKTUBHOCTh YJIy4IlIaeT aH-
THOKCHJIAHTHYIO 3aIlIUTy W CHUXACT YPOBEHB
MEePEKUCHOTO OKUCIEHUS JIMIHAOB, KakK ¥y
B3POCIBIX, TaK U y TMOXWIbIX moaen [7]. Tlo-
KUJbIe (DU3UYECKH AKTHUBHBIC JIIOJIA JIEMOH-
CTPUPYIOT AHTHOKCHUIAHTHYI aKTUBHOCTh M
YPOBEHb TEPEKHUCHOTO OKHCIICHHS JIUITHJIOB,
CXOJHBIE C MOJIOJIBIMH MAaJIOTIOIBUKHBIMHU
cyObeKTaMH, MOJUYEpPKUBas BaXKHOCTh peEry-
JSIpHOW (U3MYECKOW aKTUBHOCTH TSI 3aMe]l-
JIEHUsl TIpoliecca CTapeHUsi, CBSI3aHHOIO C Ha-
PYLIEHUSIMHU.

Jloka3zaHo, 4TO yMepeHHbIe (U3NUYECKUE
Harpy3Kd U aKTUBHBINA 00pa3 *KU3HU MOJIE3HbI
HE TOJIBKO JUIsl MPO(UIAKTUKUA OKUCIUTEIb-
HOTO CTpecca, HO W JUIsl MEPBUYHOM M BTO-
PUYHON 3allUThl OT CEPACYHOCOCYAUCTHIX 3a-
O6oneBanmii, nuadera |l Tuma, meraboauuec-
KOTO CHHIpOMa M HeWpoJereHepaTUBHBIX 3a-
OoJieBaHM, TaKUX Kak 00j1e3Hb AJblrermMepa.
brnarotBopHoe Bo3jaelcTBUE (U3UYECKUX YII-
POKHEHUU TaKkKe OTpakaeTcs Ha BBICBOOOX-
JEHUH MHOKHHOB. DTHU MOJIEKYIIBI OKa3bIBAIOT
ayTo-, mapa- W/win >HAOKpUHHBIE d(D(DEKTH U
BKJIIOYAIOT IUTOKUHBI, UHTEPICUKUHBI, TaKUE
kak |L-6 u npyrue menTuabl, KOTOpPbIE MPOIY-
[UPYIOTCS, IKCIPECCUPYIOTCS U BBICBOOOXK/1a-
IOTCSI MBIIIEYHBIMU BOJIOKHAMH U UIPAIOT
pOJIb B 3allUTe OT 3a00JI€BaHUI, CBS3aHHBIX C
HU3Ko M ((hepeHIIMPOBAHHBIM  BOCHAJICHUEM,
TaKMX Kak aTepockiepos [8].

Crenensp, B kotopoii ADOK wnnu npyrue
pPEaKTUBHBIE COECIMHEHHUS SIBJSIOTCS MOJIE3HBI-
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MU WU BPEIAHBIMHU, 3aBHCUT OT MPOJOJDKHU-
TENPHOCTH  YIPAKXHEHUH, HMHTEHCUBHOCTH,
cocTostHUsL (puznyeckord (HOpPMBI M MHIIEBOTO
cTaryca MHIUBUAYYyMa.

YenoBeueckuil opraHu3M BbIpadaThIBacT
SHJIOTCHHYIO ()EPMCHTATUBHYIO U HE (epPMECH-
TaTUBHYIO aHTUOKCHUIAHTHYIO 3aIIHUTYy, YTOOBI
CIPAaBHUTHCSI ¢ U30BITKOM CBOOOJHBIX pajfKa-
JIOB, OOpa3ylomuUXcsl MPH OKUCIUTEIHHOM
cTpecce, W MOMHMO 3aIIUTHBIX MEXaHU3MOB
ouncTkn wWin Jerokcukanuu ADK, Onoxu-
poBanus npousBojacra ADK wmnu cexBectpa-
MU TICPEXOJHBIX METAJIOB, OpPTaHW3M HC-
MOJIB3YeT TaKXKe JPyrue aHTHOKCHUIAHTHI, KO-
TOphIE OOBIYHO TOCTABJISIFOTCS B paIFiOHE W,
KOTOPBIC HA3bIBAIOTCS K30TCHHBIMH AHTHOK-
CHJIAaHTAMH.

[IuTaTenbHbIE AHTUOKCHUIAHTBI JIEUCTBY-
0T B Pa3IMIHBIX MEXaHW3MaX U KOMITAPTMEH-
TaX, HO B OCHOBHOM SIBJSIFOTCS TOTJIOTHTE-
JISIMA CBOOOJTHBIX pajuKaioB: 1) oHM HeHTpa-
TM3YIOT CBOOOIHBIC paJiiKaibl, 2) OHH BOCCTa-
HaBJIUBAIOT OKHCJICHHbIE MeMOpaHbl, 3) OHU
YMEHBIIAIOT BBIPAOOTKY aKTUBHBIX (JOPM KHC-
mopoja, 4) yepes JUMHUIHBIE 0OMEH KOPOTKO-
LernoveyHble CBOOOJHBIE KUPHBIE KUCIOTHI U
CIIOXHBIE APUPBI XOJIECTEPUHA HEUTPATUIYIOT
aKTUBHBIC (OPMBI KHcTaopoaa [9].

DK30TeHHbIE aHTHOKCHJIAHTHI BHI3BIBAIOT
pacTymuii MHTEpeC K MPEeOTBPAIICHUI0 WU
CHIDKCHHUIO OKHCIUTEIIBHOTO CTpecca, YMEHb-
LIEHUIO 00JIE3HEHHOCTH MBI U (PU3HUECKOTO
cTpecca, a TaKXke YIYYLIICHHIO CIOPTHUBHBIX
pe3ynbraTtoB. [loMHMMO SHIOTEHHBIX AHTHOK-
CH/IaHTOB, HUMEIOTCS D3K30T€HHbIE AHTHOKCHU-
JaHThI, Hanbojiee W3BECTHBIMU U3 KOTOPBIX
SBJSIOTCS ToKodeposbl (ButamMuH E), ackop-
6unoBas kuciorta (ButaMuH C), KAPOTUHOUIBI
(B-xapoTuH), yOUXMHOH U MOJU()EHOIIBI.

DK30TeHHBbIE TPUPOJHBIE T00aBKH, Ha-
psigy C perymspHOd (U3NYECKON aKTHB-
HOCTBIO, SBJISIOTCS PEATbHBIMU U TIEPCIEKTHB-
HBIMH MOJIEKYJIaMH, CHOCOOHBIMHU 3alllUTUTh
OpraHu3M OT OKUCIUTEIHHOTO MOBPEKICHHS U
00JeryuTh BO3pAcTHBIE MaTO(U3HOIOTHYEC-
kue Hapymienus. [lanpHelme ucciaenoBaHus
MO3BOJISIT JaTh JIOMOJHUTENbHBIE PEKOMEH-
JalWy Ui o Iep>KaHus 310poBbs. [lutanue
U puznueckue ynpaxxHeHus sSBIsoTcs 3¢ dek-
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TUBHBIMH U JIOCTYITHBIMU CPEJCTBAMHU TOJIEP-
YKaHUS 3J0POBbS MOJIOJIOTO CTAPEIOLIEro opra-
Hu3Ma. Takum o0Opa3om, Ipyrue MpUpOIHbIE,
HETOKCUYHBIE COCAMHEHUS M WHHOBALIUM HC-
CJIEIOBATENIbCKOTO JIM3aiiHa MOTYT JaTh BO3-
MOXHOCTh JIy4Ille TOHSTh POJIb SK30TCHHBIX
AHTHUOKCHJ/IAHTHBIX J00aBOK W JaTh HOBBIC,
MHOTOOOCIIAIOIINE TPOTHO3BI JISl YYYIICHUS
3/I0POBBS YEJIOBEKA.

IIpencraBnsier wHTEpEC W BOINPOC IIO-
TpeOJIEHUsT KHUCJIOpPOJa TPH BBICOKMX MOIII-
HOCTSIX HArpy3Kd B KOHTEKCTE IOCTHIKCHHS
MaKCHUMaJIbHOW a’poOHO¥M paboToCrocoOHOC-
. Wcxoas U3 TOro, 4To B CKEJIETHBIX MBIII-
1ax MpU COKPATUTEIHLHOW ACSTEIBHOCTU TPO-
UCXOJIAT JIBa THUIIa MOTPEOJEHUs KHUCIOPOJa,
T.€. TIOMUMO «IHEPTeTUYECKOTO MOTPEOICHUSDY
MIPOUCXOJUT U «CBOOOJIHO-PATUKAIBHOE TOT-
pebiienne» Kuciaopojaa, mpudemM, mpu padoTax
KpailHE BBICOKMX MOIIHOCTEW BKJIaJ BTOPOTO
TUTA TOTPEOJCHUS KHUCIOPOJa 3HAYUTEIIBHO
YCWJIMBAETCS H, TMO-BUIAMOMY, CTaHOBHUTCS
CpPaBHHUMBIM C TIEPBBIM, TO BOIIPOC PETYJIH-
poBaHHs OanaHCca MEXAy ABYMS IMYTSIMHU IIO-
Tpebnenuss Oz CTaHOBUTCS HamOoJiee 3HAYM-
MbIM [10]. Peub uaer, KOHEUHO, 0 MaKCUMaJlb-
HBIX IOKAa3aTessIX, JOCTHKUMBIX B Ipeaesax
TEHETUYECKOM JETEPMHUHHUPOBAHHOCTH Opra-
HOB. BO3M0OHO, B 3THX cilydasx mnepecMoTpa
TpeOyeT M ToKa3areiab a’dpoOHOI paboTocmo-
COOHOCTH - MaKCHMallbHasi CKOPOCTb MOTPed-
JIEHUs1 KUCIIOPOJa.

Kak BumgHO, TIIyOOKMI aHaJIM3 POJIH
CBOOOJHOPAIMKATIBHBIX MPOILIECCOB B MbIIICY-
HOM JI€ATEIbHOCTU BBISIBJISIET HOBBIE ACIIEKTbI
UCCIIEIOBAaHUI B OMOXUMHUHM (UBMYECKUX YII-
paXHEHUN U CIOPTA, KOTOPBIE MPEACTABIISIIOT
UHTEpeC, Kak B (yHIaMEHTAIbHOM, TaK U B
npukiaagHoMm I1wiaHe. HoBble nocTmxkeHus B
9TOM 00NacCTH HCCIEAOBAHUN HEOOXOIUMBI
JUIS Pa3BUTHUS TEOPUU U TPAKTUKU (PHU3NUec-
KOW KyIbTyphl M CIOpTa, U OyIyT CIyXUTh
YKPEIUIEHUIO 3/J0pOBbS M COBEPIIECHCTBOBA-
HUIO aTJIETUYECKUX BO3MOXKHOCTEH Jronen. B
COBPEMEHHOM MHpE, T'/Ie BbICOYAMNIIINE JTOCTHU-
JK€HUSI HAYYHOTO U TEXHOJOTHYECKOTO MpOr-
pecca 00€maloT JIydIlue, TOCTOWHBIE KU3HE-
HHBIE YCIIOBHS, JIOAU JIOJDKHBI HACIaXAaThCst
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COOCTBEHHBIM (PU3UYECKUM U TyXOBHBIM 370-
POBBEM U OBITH MEHEE YSI3BUMBIM IS pa3lind-
HBIX 0OJIE3HE.
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OZOLO FOALIYYOTINDO SORBOST RADIKALLAR VO ANTIOKSIDANTLAR

prof. 9.M. Haciyev, dos. A.K. Hasanova

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyas:
“Idman tibbi vo reabilitasiya” kafedrasi
“Tibbi — bioloji elmlor ” kafedrasi

Annotasiya. Ozalo faaliyyati zamani or-
ganizmdo bag veron sorbost radikal proseslorin
vo antioksidant miidafionin rolu haqqinda tok-
lif olunan icmal moagalods 6z oksini tapib. Mo-
qalads sorbast radikallarin vo digor reaktiv bir-
losmolorin omolo golmasi vo onlarin orqa-
nizmdoki konkret monbolori, homginin oksi-
dativ stresin - azalo liflori do daxil olmagqla hii-
ceyralorin normal faaliyyeti li¢lin arzuolunmaz
naticolora gotirib ¢ixara bilocok fenomenin -
yaranma sortlori miizakiro edilir. Skelet oze-
lolori {iciin sorbost radikal aktivlik togolliis or-
qaninin fiziki yliklonmays reaksiyasmin torkib
hissosi kimi qabul edilir vo fizioloji hal kimi
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hesab oluna bilor. ©dobiyyat molumatlar1 vo
miolliflorin soxsi noticolori osasinda orga-
nizmdo, xiisusilo do skelet azalolorinds, hiicey-
rolorin funksiyas1 {iclin sorbost radikal reak-
siyalarin tohliikoli olmayan soviyyosinin sax-
lanilmasina xidmat edon endogen antioksidant
miidafio sistemi analiz edilmis, fiziki ytliklon-
maya cavab olaraq antioksidant fermentlorin
adaptiv xassolorino vo ekzogen antioksidant-
larm, tobii antioksidant alavalarin, istifadosinin
magsadauygunluguna diqqet yetirilmisdir. Fi-
ziki yliklonmolorls bagl oksidant-antioksidant
qarsiligli miinasibotlorinds bas veran siiriisme-
lorin galocak tadgiqatlarinin hom idman tocrii-
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basi tiglin, hom do sosial-ohomiyyatli xostolik- Acar sozlor: sarbost radikallar, oksi-
lorin profilaktikas: {iglin faydali noticoro goti-  genin aktiv formalari, az2la faaliyyati, antiok-
rocayi irali stiriiliir. sidantlar, skelet azalolori, fiziki yiik, oksidativ

stres, oksigen sarfi.

ABOUT FREE RADICALS AND ANTIOXIDANTS IN MUSCLE ACTIVITY
prof. A.M. Hajiyev, doc. A.K. Hasanova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of “Sport Medicine and Rehabilitation”
Department of” Medical - Biological Sciences”

Annotation. The review article is devo- particular skeletal muscle, which is responsible
ted to the role of free radical processes and an-  for maintaining the levels of free radical reac-
tioxidant protection in muscle activity. The ar-  tions within not dangerous for the cells are in-
ticle deals with the formation of free radicals dicated on the adaptive properties of antioxi-
and other reactive compounds and their spe- dant enzymes in response to physical activity
cific sources in the body, as well as the con- and advisability of applying exogenous anti-
ditions for the occurrence of oxidative stress, a oxidants — antioxidant natural supplements. It
phenomenon that can lead to undesirable con- is noted that future studies of exercise-induced
sequences for the normal functioning of cells, shifts in the oxidant-antioxidant relationship
including muscle cells. For skeletal muscles, may bring results that will be useful both for
free radical activity is considered as an integral  sports practice and for the prevention of
part of the response of the contractile organ to  socially significant diseases.
physical activity, which can be considered a
physiological phenomenon. On the basis of
literary and own data, the authors analyzed the
endogenous system of antioxidant defense, in

Keywords: free radicals, reactive oxy-
gen species, muscle activity, antioxidants, ske-
letal muscles, physical loads, oxidative stress,
oxygen consumption
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Annotasiya: Azorbaycan Dovlot Bodon
Torbiyasi vo idman Akademiyasinin idmang1
tolobalorinin funksional is gabiliyyatlori stan-
dart dozali yiiklonma hoyata kegirdiklori za-
man todqiq edilmisdir. Asagidaki funksional
sinaq testlorindon istifado edilmisdir: Rufye
testi, Kuperin qagis testi, Harvard step testi.
Alinan dolillor osasinda miioyyon edilmisdir
ki, smaqdan kegon idmang1 tolobalorin aerob
Vo anaerob gabiliyyatlori, organizmin verilon
yiikklonma t¢iin funksional is qabiliyyatinin
giymotlondirmo gostoricisino gora orta saviy-
yadon asagidan baslayaraq yiiksok Saviyyayo
godardi. Onlarin yarisinda orta soviyyali funk-
sional is gabiliyyatinin oldugu miiayyanlosdi-
rilmisdir.

Acar sozlar: idmanct toloba, funksional
swinagqlar, funksional is gabiliyyati.

Boadon torbiyasi ali tohsil miiassisasi so-
raitindo tolim-tohsil prosesinin elmi osaslandi-
rilmis toskili idmang1 talobanin organizminin
funksional imkanlarin1 artirmaq veo fiziki sag-
lamhigimi yaxsilasdirmaq zorurati ilo olagodar-
dir. Sonuncunu dedikds, idmangi organizmin
0z-6zlina tonzimlonmo funksiyalarinin  mii-
kommolliys ¢atmasi, idman foaliyysti do daxil
olmagla miixtalif otraf miihit amillorine mak-
simum uygunlagmasi basa disilir [1, 2].
Adaptasiyanin fizioloji mexanizmlaring, enerji
miibadilosine, funksional reaksiyalar va fiziki
saglamliga dair aparilan coxsayli todgigatlar
[3, 4,5, 6, 7] gostordi ki, bu proseslardon hat-
ta birinin belo ¢atigmamazligi vo ya miikom-
mol olmamasi orqanizmin sabit voziyyatindo
narahatgiliga, is qabiliyystinin azalmasma vo
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¢ox vaxt patoloji Voziyystin yaranmasina So-
bob olur. Bu, saglamligin, fiziki hazirligin kos-
Kin pislogsmasino vo noticads idman naticalo-
rinin asag1 diismosine gotirib ¢ixara bilor. La-
kin, idmang1 taloba organizmini miitomadi tib-
bi-bioloji nazaratds saxlamagla, hamginin ham
sakit halda, hom do funksional test zamani
organizmin funksional vaziyyatinin 6yronilmo-
si vasitasilo bu ciir voziyyatlordon gagmaq
miimkiindiir. Idmang1 talobalorin fiziki is qabi-
liyyati oturub-durma testi, step testi, qagis tes-
ti, veloerqometrik yiik testi kimi miixtalif
funksional sinaqlar vasitosilo organizmin fiziki
vo funksional vaziyyati haqqinda olduqca qiy-
matli molumatlar oldo etmok olar. Bels ki,
Rufye testi anaerob, Harvard step testi vo Ku-
perin gagis testi iso aerob soraitds funksional is
gabiliyyatini giymatlondirmoys imkan verir.
Alman naticolor idmangmin fiziki is qabi-
liyyatini, doziimliliiyiinii vo onun gan-damar
sisteminin toklif olunan yiiko reaksiyasmi to-
yin etmoays imkan verir ki, bu da talim-tahsil
prosesinin miikkammollosmasine komok eds
bilor [8,9]. Deyilonlari nazars alaraq, isin magQ-
sadi idmang1 talobalorin gan-damar sisteminin
yuxarida geyd edilon sinaqlara cavab reaksiya-
larina asasan funksional is gabiliyyatlorini dy-
ronmak olmusdur.

Tadqiqat metodlan. Todgigat Azor-
baycan Dévlet Badon Torbiyasi vo Idman Aka-
demiyasinin II vo Il kurs ayani hazirhqda
olan, miixtalif idman novlari lizra ixtisaslasmis
vo miixtalif doracoys malik (Il daracodon id-
man ustasina godor) idmang1 tolobalor tizarinds
aparilmigdir. Tocriibodo istirak edon tolobolo-
rin yast 19-21 arasinda idi. Rufye testinin fi-
ziki yiikii kimi 30 saniyos orzindo 30 oturub-
durmadan istifado edilmisdir. Rufye indeksi
(Ir) sakit halda iirok vurgularinin sayma
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(UVSs) asason dozali yiiklonmo bitdikdoan son-
ra birinci (UVS1) va ikinci dogige (UVS2) or-
zinds hesablanmigdir. Bundan slava, uygunlas-
ma gostaricilorini ilk dogigeds nabz vurgu-
larmin artimi vo ikinci dogigads nabzin qaliq
artim1 UVSs-o nisboton toyin olunmusdur. D1-
do edilon dalillor codvalo asason giymatlon-
dirilmisdir [10] (cadval 1). Harvard step testi
5 dogigo orzindo 50 sm hiindiirlikds pil-
lokanlora ¢ixib enmokdan ibarst idi. Harvard
step test indeksi (HSTI) ilk 30 saniya orzindo
tirak vurgularmin sayina asasan yiiklonma bit-
dikdon sonra 2-ci, 3-cii vo 4-cii dogigalorda
hesablanmisdir. Qagis smagi hoyata kegirilor-
kon, test istirak¢isindan stadion otrafinda
miimkiin olan goador maksimal mosafasini 12
dagigo orzinds got etmok toklif olunmusdur.
Qagisin sonunda qat olunan masafo metrlorlo
oOlgiilorok, fiziki is qabiliyyatini giymatlondir-
mo cadvali ilo miiqayiso edilmisdir. Ayrica,
barpa dovriiniin 2-ci, 3-cli vo 4-cii dagigoalorin-
doki ilk 30 saniys orzinds iirok vurgularinin
sayma asason Kuperin modifikasiya olunmus
testinin  indeksi (KMTI) do hesablanmisdir
[11]. Idmangilarin organizminin funksional is
gabiliyyatinin inteqrativ gostaricilori Ir, HSTI,
KMTI miioyyan olunmus formullara gora nisbi
vahidlords hesablanan vo miivafiq cadvallors
asason qiymatlondirilmisdir (cadval 2).

Cadval 1. Rufye indeksi gostaricilarina gora
orqanizmin funksional vaziyyatinin

qiymoatlandirilmasi
Funksional Ir | Nobz | Nabzin
vaziyyat artimi | qaliq
soviyyasinin %-la | artimu
qiymotlondirilmosi %-1a
Yiiksok Ovo | 30va | 4veo
agagl | asagl | asagl
Orta soviyyadon 1-5 | 31-40 5-9
yuxari
Orta 6-10 | 41-50 | 10-14
Orta soviyyadon 11- | 51-60 | 15-19
asagi 15
Asagi 16 | 6lva | 20vo
vo | daha | daha
daha | artiq | artiq
artiq
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Cadval 2. Funksional sinaq testlorina asason
organizmin is qabiliyyatinin
qiymoatlondirilmasi

Sinaq testi indekslorinin qiymati

Fiziki is

qabiliyyatinin . .
saviyyalori Ir KMTI HSTI sorti
sorti vahidlardo
metrlordo | vahidlords (s.v.)
(M) (s.v)

Yiiksok 2800 va 881 vo 90 va
daha daha artiq | daha artiq
artiq

Yiiksok 2700- 880-781 80-89

soviyyadon 2500
asagi
Orta 2400- 780-681 65-79
2100
Orta 2000- 680-581 55-64
soviyyadan 1700
asagl
Asagi - 580 vo 54 va
asagl asagl

Noticalorin tahlili. Rufye testino osason
aparilan tadqiqatlarin noticalori Rufye indek-
sinin giymoti 0,2-0,5 s.v. olduqda toalobalorin
10% -do gan-damar sisteminin funksional vo-
ziyyatinin ylksok soviyyado oldugunu gostor-
misdir (cadval 1). Funksional voziyyatin yiik-
sok soviyyado olmasma -11%, - 4% qaliq arti-
mina goro nobzin barpa olma gostaricilori do
dolalat edirdi. Barpanin birinci doqigasinds uy-
gunlagsma gostaricisi Kimi nobz artimi yalniz
bir tolobado 25% idi, bu da gan-damar siste-
minin vaziyyatinin yiiksok soviyyays uygun
oldugunu gostorirdi, digar test istirak¢ilarinda
iso UVSs-o nisboton borpanm birinci doqige-
sindo nobz artim1 31% vo 48% idi, bu da
sistemin imkanlarin1 miivafiq olaraq yiiksok
soviyyadon asagi vo orta saviyyads oldugunu
gostorirdi. Bu tolobalordo UVSs orta hesabla
62 v. / doq idi. Talobalarin 20% -do gan-damar
sisteminin voziyyati Yyiiksok soviyyadon asagi
kimi qiymotlondirilmigdir. Onlarda Rufye
indeksi 2.3-4.8 s.v. arasinda idi. 9 test istirak-
cisinda adaptasiya indekslori analoji saviyyaya
uygun golirdi. Bununla borabor, 6 tolobado
borpa gostaricisinin qaliq artimi 0-3% oldugu
halda nabzin borpa soviyyasi yiiksok oldugu
miloyyon olunmusdur. Bu test istirak¢ilarinda
orta hesabla UVSs 69 v. / doq idi. Todqiq



Scientific News of Azerbaijan State

@

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 2, Ne 3, 2020.

olunan talobalarin yarisinda, Rufye indeksinin
qiymatlori 5.2-9.9 s.v. arasinda oldugu halda
hemodinamik sistem orta soviyyaya uygun go-
lirdi. Bu tolobalorin organizmin funksional vo-
ziyyotinin inteqrativ gostoricisi orta soviyyayo
uygun olsa da, uygunlasma vo barpa gostari-
cilorinds yiiksok vo yiiksokdon asagi soviyyo-
lor tistiinliik toskil edirdi. Vo yalniz 3 tolobado
barpanin birinci daqigasinds nabz artiminin
qiymatlori vo ikinci doqigesinds qaliq artim
orqanizmin funksional voziyystinin asagi so-
viyyoyo uygun olmasina dolalot edirdi. Onlar-
da nobz vurgularinin sayr orta hesabla
83v./doq idi. Digor test istirak¢ilarinda Rufye
indeksinin qiymati 10.8-14.0 s.v. oldugda gan
dovrani sisteminin funksional voziyysti orta
saviyyadon asagi idi. Qeyd olunmalidir ki,
yiikklomoni yerino yetirdikdon sonra, onlarin
yarisinda barpanin 1-ci vo 2-ci doagigolorinds
UVSs-2 nisbaton nabz vurgularmnin say1 orqa-
nizmin gan-damar sisteminin yiiksak saviyyas-
don asagi olduguna dolalat edirdi.

Aparilan tadgiqgatlara asason Rufye in-
deksinin, uygunlasma va barpa gostaricilorinin
miixtalif giymatlori oldo edilmisdir, bunlar da
imumilikdo organizmin gan-damar sisteminin
vaziyyatini xarakterizo edir. Alinan noticalor
testlosdirilon talobalari 4 qrupa bolmays imkan
verdi. Birinci grupa gan-damar sistemlori yiik-
sok saviyyada olan talobalor daxil idi. Bu sis-
temin yiiksok soviyyodo oldugunu UVSs da
stibut edirdi. Bu grupa daxil olan talobslarin
nobzi yiiklonmadan sonra tez bir zamanda bar-
pa olunurdu, lakin gan-damar sisteminin cavab
reaksiyasi uygunlagsma dovriinda bir gadar ge-
rids galirds. Tkinci qrupa gan-damar sisteminin
voaziyyati yiiksok Saviyyadon asagi olan tolo-
bolor daxil idi. Lakin, bu grupa daxil olan id-
mangilarin barpa gostaricilori gan-damar siste-
minin daha yiiksok imkana malik olduguna ds-
lalot edirdi. Bu grupa daxil olan idmangilarin
UVSs-i 1-ci qrupun UVSs-don daha yiiksok
idi. Qiymotlondirms codvalinoe asason test isti-
rak¢ilarinin yarisindan ¢oxu 3-cii qrupa daxil
olmugdur. Onlarin qan-damar sisteminin gabi-
liyyati orta saviyyays uygun golirdi. Bu qrup-
daki tolobalorin UVSs-i avvalki grup tolobe-
lorin UVSs-don daha yiiksok idi. Qan ddvrani
sistemi orta saviyyadon asagi olan talobalor 4-
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cii grupu toskil edirdilor. Qeyd etmok lazimdir
ki, ham 3-cii, hom da 4-cii qruplardaki tolobo-
lorin 11 daracays aid olmasina baxmayaraq, uy-
gunlagsma vo barpa gostaricilorina géra hemo-
dinamik sistemin reaksiyasi yiliksok giymat-
londirilmisdir.

12 doqilalik Kuper testino asason alman
naticalor gostordi ki, on asagi qagis mosafasi
2000 m, an yiiksayi isa 3000 m olmusdur. Ol-
do edilmis dolillorin giymatlondirma codvali
(cadval 2) ilo miigayisasi gostordi ki, istirak-
cilarin 47% -i 12 dogigo arzindo 2100 m-don
2400 m-dok mosafani got etmisdilor vo belo-
liklo, onlarin fiziki is qabiliyyatinin gostoricisi
orta soviyyayo uygun golirdi. Idmangilarin
42%-i 2500 - 3000 m moasafoni got eds bil-
misdilar vo onlarin is gabiliyyatinin gostaricisi
orta soviyyadon yiikksok vo yiiksok Kimi qiy-
motlondirilmisdir va test istirak¢ilarinin yalniz
11% -i 2000 m vo ya daha az qacisla orta
soviyyadon asagi vo asagi kimi giymotlondi-
rilmisdirlor.

Orta hesabla biitiin test istirak¢ilar ligiin
KMTTI onlarin funksional is gabiliyyatinin orta
soviyyads olduguna dolalst edirdi va 723 s.v.-2
borabar idi. (cadval 2). KMTI dalillorinin fordi
giymatlondirilmasi test istirakg¢ilarmm demok
olar ki, yarisinda (42%) funksional is qabiliy-
yatinin gosraricisi orta soviyyads, galan id-
mangilarda isa orta saviyyadon yuxari vo yiik-
sok (26%) vo orta saviyyodon asagi vo asagi
(28%) oldugunu gostordi.12 dagigoe arzinds got
edilmis mosafonin vo KMTI giymatlorinin na-
ticalorinin miiqayisali tohlili géstardi ki, yalniz
iki idmangi (hor ikisi IUN) yiiksok aerob is qa-
biliyyatino malik idilor, hom Kuperin gqagis
testino (2800 m), hom do KMTi-o (823-909
$.v.) gora yiiksok naticalor gostarmisdilar.

Qagis naticalorino gora (2800-3000 m)
yiksak fiziki is gabiliyyatino malik idmangilar
da vardi ki, onlarimn KMTI -5 gbro gan-damar
sisteminin funksional vaziyysti orta vo orta
saviyyadon asagi saviyyalora uygun golirdi vo
bu da onlar1 idmangilarin osas hissasi ilo bir-
losdirirdi. Belo giiman etmok olar ki, bu id-
mangilarin gan-damar sistemi qagigin axirinct
bir nego doqigesindo imkan daxilindon artiq
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islomisdir vo bu da tirok azalasinin haddindan
artiq gorginliyina sabab ola bilardi [2, 5, 12,].
2000 m vo ya daha az mosafoni qagan tolo-
bolordo KMT]I do asagi saviyyado idi.

Umumilikda, gan-damar sisteminin foa-
liyyotinin osas gostoricisi olan KMTI-a gors,
idmang1 talobalarin oksariyyatinds, bu da on-
larm 70% -ni toskil edir ki, aerob is qabiliyyati
yiiksok saviyyads deyildi.

Harvard step testino gors aparilan todqi-
gatlar idmang1 tolobalorin HSTI-nin orta he-
sabla 84 §.v.-o barabar oldugunu gostordi. (so-
kil 2). Qiymatlondirma coadvalina asason bu
gostarici orta saviyyadon yuxari idi. HSTI-nin
fordi dalillorinin  yayilma hoddlori - 65-104
s.v. toskil edirdi. Toloboalorin 10% -do HSTI
giymoatlori 95-don 104 s.v.-dok olmas1 ilo
funksional is qabiliyyatinin yiliksok Soviyyasi
miisahido edilmisdir. Orta soviyyadon yuxari
funksional is qabiliyyati (HSTI 80-85 s.v.) test
istirak¢ilarinin  yarisindan azinda miioyyon
edilmisdir. Funksional is gabiliyyati yiiksok vo
yiiksokdon asagi1 saviyyalords olan idmangilar-
da gan-damar sisteminin yerino yetirilon iso
uygunlagsma reaksiyasinin eyni olmasina bax-
mayarad, barpa proseslori sakit halin 2-ci do-
gigasinds is gabiliyyatinin saviyyasi asagi olan
idmangilarda nisboton yavas gedirdi. Digor
istirak¢ilarda HSTI qiymatlori 65-76 s.v. idi.

Yekun naticalor. Beloliklo, Rufye testi,
Kuper qagis testi, Harvard step testi kimi bir
sira funksional testlorin komoayi ilo idmang1 to-
lobalorin  funksional gostaricilori giymatlon-
dirilmisdir. Rufye testino goro, test olunan to-
lobalorin yarisinda gqan-damar sisteminin funk-
sional vaziyyatinin orta soviyyads olmasi as-
kar edilmisdir. Toalobalorin digar yarisinda
yiiksok, yiiksokdan asagi vo orta saviyyslor as-
kar olunmusdur. Step testino cavab olarag or-
ganizmin gan-damar sisteminin funksional va-
ziyyatinin xarakterizo edon gostaricilor do orta
Soviyyadon yiiksok Saviyyays godar olmusdur.
Orta hesabla, tadgig olunan talobalorin hamisi
tictin HSTI yiiklonmoa yerino yetirilmo sorai-
tindo aerob funksional is qabiliyyatinin orta so-
viyyados olduguna doslalst edirdi. Kuperin qagis
testino cavab olarag organizmin gan-damar
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sisteminin aerob gabiliyyastinin genis imkanlar1
mioyyon olunmusdur. Burada fiziki is gabiliy-
yatinin gostaricilori yiikksokdon baslayaraq orta
soviyyadon asagiya qodor doyisirdi, bunun da
kifayot godor yiiksok faizi orta soviyyays aid
idi. Alman dalillarin tahlili naticasinds miioy-
yan edilmisdir ki, idmang1 taloba organizminin
hom anaerob, ham do aerob funksional is ga-
biliyyati orta saviyyadadir. Qeyd etmak lazim-
dir ki, idmangilarin idman doaracasi ilo funk-
sional is qabiliyyatlorinin soviyyasi arasinda
birbasa olagoni agkar etmok homiso miimkiin
deyildi. Bels ki, yiiksok idman daracasino ma-
lik olan idmangilarda gan-damar sisteminin
miivafiq olaraq yiiksok saviyyali funksional is
gabiliyyati, eyni zamanda asag1 idman daraca-
sino malik olan idmangilarda da yiiksok is
gabiliyysti miisahids olunurdu.
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Annoranus: Vccnenoana dusnueckas
paboToCTIOCOOHOCTh CTYAEHTOB-CIIOPTCMEHOB
AzepOaiimkanckord ['ocymapcTBeHHON Akaje-
mun Ousnyeckor Kynerypel u Cnopra npu
BBITIOJIHEHUM WMH CTAaHJAPTHBIX JI03UPOBAH-
HBIX Harpy3oK. bBbliaM MCHOIb30BaHBI ClEAYIO-
e GyHKIMOHaIbHBIE MPoObI: TecT Proddne,
6erosoii tect Kymepa, 'apBapackuii crem-
tecT. Ha ocHOBaHMM MOTYyYEHHBIX JAHHBIX yC-
TaHOBJICHO, YTO a’poOHas W aHa’poOHasi BO3-
MO>XHOCTH HCIIBITYEMBIX CTYJEHTOB-CIOPT-
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CMEHOB, IO INKaJie¢ OICHOK (hM3MUYECKOM pa-
00TOCIIOCOOHOCTH OpraHU3Ma Ha MPeabsBIIsC-
MbI€ Harpy3Kd, HaXOJATCS B Ipeleiax OT HU-
)K€ CPEJIHEr0 JI0 BBICOKOTO YpoBHEH. U3 HUX Y
IIOJIOBUHBI BBISBJIICH CPEIHUN YPOBEHb (DYyHK-
[IHOHAITBHOW pabOTOCIIOCOOHOCTH.

KiroueBble cjoBa: cmyoenmsi-cnopm-
CMEHbl, (DYHKYUOHATbHbIE MeCcmbl, (DYHKYUo-
HAIbHASL pabOMOCNOCOOHOCb.
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Annotation: The physical training of scale of physical training of the organism to
student-sportsmen of Azerbaijan State Aca- the presented loadings, are within the limits
demy of Physical Education and Sport in rea- from average to high level. In a half of them
lization of standard measured loadings is stu- the average level of functional training is
died. The following functional tests were used:  noticed.

Ruffye test, Cooper running test, Harvard step-
test. On the grounds of the data it is revealed
that aerobic and anaerobic capabilities of the
tested students-sportsmen, according to the

Key words: students-sportsmen, func-
tional tests, functional training.
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Abstract: Rehabilitation of athletes after
surgical intervention on the Achilles tendon.
The frequency of injuries to the Achilles
tendon increases every year in the population,
since most people lead a sedentary lifestyle,
but periodically show interest in physical
activity. Most Achilles tendon injuries occur
during sports games where rapid acceleration /
deceleration and jumping are required, so
professional athletes are most at risk of injury
to the Achilles tendon. Currently, there are no
approved requirements for the rehabilitation
treatment of patients after surgical treatment of
the Achilles tendon. Based on clinical expe-
rience, we have compiled a postoperative reha-
bilitation program for the management of pa-
tients, consisting of 4 stages. This program can
be simplified or complicated, its duration can
be shortened or lengthened, depending on the
individual characteristics of a particular
patient.

Key words: achilles tendon, surgery, re-
habilitation.

Text of the article: The rehabilitation
program begins from 2 to 6 weeks after sur-
gery on the Achilles tendon. Special attention
should be paid by the rehabilitation specialist
to ensure the protection of the operated area.
For example, it is imperative to avoid passi-
vely stretching the Achilles tendon for at least
12 weeks after surgery. In addition, the axial
load should be increased gradually and in
coordination with the operating surgeon. The
rehabilitation therapist should consider the
phases of tendon healing (the phase of inflam-
mation, proliferation, formation and organi-

zation of scar tissue) throughout the entire
postoperative rehabilitation program. The
Achilles tendon is most weakened during the
first 6 weeks (phases of inflammation and
phases of proliferation), and then slowly stren-
gthens over the next 6 weeks up to 12 months
(formation and organization of scar tissue)
[1,2].

Postoperative stage I: providing protection
and conditions for regeneration
(from 1 to 6 weeks).

Recovery in the first phase of the posto-
perative rehabilitation program consists of
controlling swelling and pain, minimizing scar
tissue formation, and ensuring adequate range
of motion. The exercise limitation lasts 2 to 8
weeks after surgery. Currently, with the deve-
lopment of surgical and rehabilitation me-
thods, the postoperative approach consists in
fixing the operated limb with an unloading
boot and walking with a partial load on the
limb using crutches. Early mobilization and
axial load limitation are the main directions in
the first stage after surgery.

Dorsiflexion /%

[
f>
-
L

Plantar flexion

Fig. 1. (A) Active range of motion with the
knee flexed in the direction of plantar flexion
and (B) dorsiflexion

The regeneration of the tendon and the
return of muscle strength is facilitated by
partial axial loading and active movements in
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the joint, while at the same time preventing the

negative consequences of im-mobilization
(muscle atrophy, joint stiffness, the develop-
ment of arthrosis, the formation of adhesions
and deep vein thrombosis) [3, 4]. The patient
is trained to perform an active range of
motion: dorsiflexion, plantar flexion, inversion
and eversion several times a day. The range of
motion of active extension is limited to O
degrees (neutral position) with the knee joint
bent to an angle of 90 degrees (fig. 1, A and
B).

As soon as the patient moves from
partial to full load on the operated limb, work
on a stationary bike with minimal resistance is
added to the rehabilitation program. The pa-
tient should avoid putting pressure on the
forefoot while riding a stationary bike, with
the heel being the main load. Massage and
gentle mobilization of the Achilles tendon is
used to speed up the regeneration process and
help avoid adhesions and scarring and joint
stiffness. Cryotherapy and elevated position of
the operated limb are used to control swelling
and pain. The patient must avoid prolonged
exposure to the same type, fixed position.
During the day, it is necessary to bring the
operated limb to an elevated position. It is also
recommended to apply dry cold compresses
several times a day for 20 minutes on the
operated area.

Postoperative stage I1: early mobilization
(6 to 12 weeks)

The second postoperative stage consists
in increasing the axial load, increasing the
movements of the operated limb and gradually
strengthening the muscles. First, the patient
increases the axial load with a fixed foot in the
orthosis, walks with crutches, and then begins
to walk independently without additional sup-
port. Using a heel pad provides an easier
transition from an orthosis (which often has a
plantar flexion of 20 to 30 degrees) to a casual
shoe. The size of the heel should gradually
decrease as the range of motion increases, and
the heel should not be used once the patient
has achieved normal gait biomechanics. At
this stage of rehabilitation, it is expected to

77

increase the amount of movement sufficient to
return to daily activities. During this stage,
pronation and supination of the foot is care-
fully performed in an isometric mode, further
adding resistance exercises with an elastic
band. Strengthening the muscles of the lower
leg continues by drawing letters of the alpha-
bet with your foot in the air. After increasing
the range of motion, the muscles of the back of
the lower leg are strengthened. At the 6th we-
ek, exercises for plantar flexion resistance are
introduced with the knee bent at an angle of 90
degrees (pic. 2, A). At the 8th week, resistance
to plantar flexion is performed with the knee
joint extended to O degrees (pic. 2, B).

4P

B

Fig. 2. (4) Progressive resistive exercise using
an elastic band to strengthen the planter
flexors with the knee flexed and (B) with the
knee straight

Continue training on a stationary bike
with an increase in the axial load on the fore-
foot. Backward walking is introduced into the
treadmill rehabilitation program to facilitate
plantar flexion. Patients usually find walking
backwards very comfortable, since such wal-
king eliminates the need to push off [5]. The
incline of the treadmill gradually increases
(10, 15, and 20 cm) as you adapt. Early neuro-
muscular training and increased range of mo-
tion are recommended to be performed using
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unstable platforms in a sitting position with
further exercise in a standing position. In addi-
tion, two-legged exercise on an unstable plat-
form promotes deep proprioception, neuro-
mascular training, and coordination. Exercises
begin to be performed on two legs and with an
increase in muscle strength they switch to
exercises on one leg (pic. 3). Local massage,
soft tissue mobilization continues as needed.

Fig.3. Unilateral range of motion and
neuromuscular training, using a
biomechanical ankle platform system

Postoperative stage I11: early muscle
strengthening (12 to 20 weeks)

When the recommended requirements of
the previous stage are fulfilled, the patient go-
es to the Il stage of rehabilitation, designed to
completely restore active movements, norma-
lize the strength of the plantar flexor muscles,
and improve coordination and neuro-muscular
control. The degree of restoration of the
strength of the plantar flexor muscles is
determined by the patient's ability to perform
heel lifts while standing on two legs and later
on standing on one leg [6]. Work on the
development of strength, endurance, coordi-
nation begins, provided that the patient per-
forms movements smoothly and technically.

By the end of this stage, complete resto-
ration of limb symmetry is expected. The pa-
tient needs to maintain the achieved level of
functional activity by increasing the deficit in
range of motion and / or muscle strength. The
most common complication of this stage is the
presence of complaints of muscle pain or
tendonitis during more technically difficult
exercises.
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Achilles tendinitis and / or pain in the
area of the Achilles tendon is the most com-
mon complication of stage Il rehabilitation.
Increasing the level of physical activity as so-
on as the patient stops walking with crutches
or wearing an unloading boot, increasing the
range of motion and strengthening exercises
too quickly during the rehabilitation program
can lead to pain and inflammation. The
patient's subjective complaints and objective
indicators of his condition are analyzed by a
rehabilitation specialist during the expansion
of the rehabilitation program. The patient's
attention should be drawn to the need to carry
out an exercise program at home.

Postoperative stage 1V:
consolidation (20 to 28 weeks)

The program of this stage of rehabili-
tation is designed to prepare the patient /
athlete for a safe return to active sports
activities. On the 20th week after the opera-
tion, isokinetic testing of the ankle joint of
plantar flexion, dorsiflexion, inversion and
eversion is performed. Isokinetic testing al-
lows a more accurate assessment of muscle
strength over time than isometric manual
testing. Isokinetic testing provides the clinician
with objective indicators, which makes it
possible to visually assess and monitor the
patient's objective condition in dynamics. The
test data obtained demonstrate whether the
strength and endurance of the calf muscles
have recovered. If the test results are within
75% of the opposite limb and the patient
performs 10 heel raises on one leg, a treadmill
can be added to the rehabilitation program.
Running forward on a treadmill is conducted
with an emphasis on short distances, from low
to medium speed, taking into account the
patient's subjective painless sensations when
moving. Isokinetic muscle strengthening conti-
nues to enhance strength and endurance in dor-
siflexion, plantar flexion, inversion and ever-
sion. Resistance and flexibility exercises conti-
nue to increase according to the principle of
tolerance, and agility exercises are added,
depending on the patient's sport. Running and
training in sports-specific skills should start
with simple movements and then move on to
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more complex ones, with changes in trajectory
and speed. These steps can be further com-
plicated by adding resistance with elastic band.
The greatest emphasis is on doing coordination
exercises. However, the exercise is done in
conjunction with coordination training to de-
velop control and strength in the ankle
muscles. The patient can perform resistance
exercises while standing on various unstable
surfaces. At this stage, light plyometric exer-
cises are introduced. Due to dynamic stret-
ching and contraction of muscles, endurance
increases [7,8].

Postoperative stage V: Return to sports
activities (28 weeks - 1 year)

The final stage of rehabilitation can take
from 28 weeks to a whole year, depending on
the desired level of activity and the patient's
physical condition. During this phase, atten-
tion should be paid to making up for any
remaining deficits in muscle strength and
flexibility. Sport-specific, plyometric and agi-
lity exercises must be incorporated into the
program to meet the functional requirements
of the particular sport. Isokinetic exercises are
continued to restore endurance to the level
required for sports. During this stage, it is
necessary to increase the plyometric load by
doing exercises on one leg, for example, jum-
ping with one leg from side to side. Functional
testing, such as a vertical jump test, can be
used to determine if the patient is ready to
return to sports activities. The jump test de-
monstrates the restoration of muscle strength
and the presence of functional limitations of
the lower limb [9, 10]. It is desirable that the
patient exhibits 85% limb symmetry. For a full
return to sports activities, the permission of the
operating surgeon is required.

The use of this rehabilitation program
can be adapted for each patient, depending on
his goals and needs. Continuity between sur-
geon and rehabilitation specialist is of funda-
mental importance in developing an individua-
lized patient management program from the
postoperative period into the flesh to full
recovery. Using this program as a basis, sub-
ject to an individual approach, will ensure the
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achievement of the desired result for each
patient.
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ASIL VOTORININ CORRAHI MUDAXILOSINDON
SONRA IDMANCILARIN BORPASI

A.-M.Y. Muradova

Azarbaycan Doviat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyasi
“Idman tibbi vo Reabilitasiya” kafedrasi

Annotasiya: ohalido Asil tendonunda
yaralanmalarin tezliyi hor il artir, ¢linki oksar
insanlar oturaq hoyat torzi kegirir, lakin vax-
tagir1 fiziki foaliyyoto maraq gostorirlor. Asil
tendon zodolonmolarinin oksariyyati asirt sii-
ratlonmo, yavaslama vo atlamanin talob olun-
dugu idman oyunlar1 zaman1 bas verir va bu
sababdan do pesokar idmangilarda Asil tendo-
nunun zadalonms riski on yiiksokdir. Hal — ha-
zirda Asil tendonunun carrahi mialicasindan

sonra Xxastolorin reabilitasiya miialicasi tigiin
tosdiglonmis taloblor yoxdur. Klinik tacriibaya
asaslanaraq, amoaliyyatlarm sonraki 4 marholo-
don ibarat reabilitasiya idaroetmo programini
tortib etdik. Bu program miiayyan bir xastonin
fordi xtisusiyyatlorindan asili olaraq, sadalosdi-
rilo vo ya miirokkablosdirilo bilor, miiddati qi-
saldila vo ya uzadila bilar.

Agar sozlar: asil vatori, corrahiyya,
barpa.

PEABMWINTAIUSA CIIOPTCMEHOB ITOCJIE XUPYPTUYECKOI'O
BMEMIATEJBCTBA HA AXNJIVIOBOM CYXOXHWJINAN

A.-M. 5s1. MypanoBa

Azepbatiocanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxoii Kyromypol u Cnopma
Kadenpa “ciopTuBHON MEIUITUHBI K pEAOMIIUTALINN

AHHoTamus: Yacrtora MNOBpEeXACHUN
aXWJJIOBA CYXOXKIJIMSI C Ka)IbIM T'OJIOM yBe-
JUYUBACTCA B TOMYJSIIIUU, TaK Kak JIIOJAH B
OOJIBITMHCTBE CBOEM BEIYT MAaJIOIOBHKHBII
00pa3 KW3HHW, HO TEPUOTUYECCKU TPOSBIISIOT
WHTEepeC K (u3nueckor akTUBHOCTU. boJib-
IIMHCTBO TPAaBM axXWJUIOBA CYXOXKUJIUS TTPOUC-
XOJIUT BO BPEMs CIIOPTHUBHBIX UTP, TJie HEOO-
XOJUMBl DPE3KHUE YCKOPEHUs, 3aMeIJieHUs |
MPBDKKH, TO3TOMY ITpo(eccuoHalbHbIE CIIOPT-
cMeHbl HanboJiee MOABEP>KEHbI PUCKY TpaBMa-
TU3AlMK aXWJIOBA CyXOXXKuUius. B Hacrosmmii
MOMEHT OTCYTCTBYIOT YTBEpKICHHBIE TpeOo-
BAaHMS K BOCCTAHOBUTEJIHHOMY JICUCHUIO TAIU-
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€HTOB TIOCJI€ OIEPaTHBHOIO JICUECHHUS AaXHII-
noBa cyxoxuinsi. OCHOBBIBAsICh Ha KIIMHUYEC-
KOM OTbITE, HaMHU OBLIO COCTaBJICHA MOCIIe-
OTiepallMOHHAas MporpaMma peadHINTaIOH-
HOTO BEJEHUsl MAlMeHTOB, cocrosuias u3 4
sTanoB. JlaHHyIO HporpaMMy B 3aBUCHUMOCTHU
OT UHAMBHUAYaJbHBIX 0COOEHHOCTEH KOHKpET-
HOTO TAIMeHTa, MOXHO YIPOLIaTh WM YCJIO-
KHSTh, CPOKU €€ MPOBEIACHUS MOXKHO COKpa-
1IaTh UM YAJUHSATh.

KuroueBble cinoBa: Axunosoe cyxodicu-
Jiue, onepanmueHoe emeulamenbCcmeo, pea6wm-
mayusi.
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BOZIi RiYAZI HIPOTEZLORIN TOTBiQI USULLARI

N.D. Hacizada

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyast
“Idman menecmenti vo kommunikasiya” kafedrasi
natig.hacizada@sport.edu.az
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Annotasiya: “Bozi riyazi tokliflorin tot-
biqi tsullart” adli mogalods nozori biliklorin
vacibliyi, onlarm praktik totbiglorinin 6nomli-
liyi masaloloring istiinliik verilmigdir. Moga-
lads iki xassa isbati ilo nazardan kegirilib, hor
birino aid calisma niimunalori gostarilmisdir.
Bozi praktik ¢aligmalarm holli zamani hesab-
lamalarin effektiv sokildo yerino yetirilmasi
iclin nozordon kegirilon Xassolor xiisusi oho-
miyyato malikdir.

Acar sozlar: induktiv, deduktiv, toklif,
todgigat, metod,nazori, praktik.

Riyaziyyat todrisinin  inkisafetdirici
funksiyasinin miithiim komponentlarindan biri
riyaziyyat fonni ti¢iin xarakterik olan tofokkiir
foaliyyati priyomlarmin formalagdirilmasidir.
Bu zaman yaradic1 soxsiyyatin torbiys edilma-
si baxmmindan ogli foaliyyat strukturuna stan-
dart qaydalar v diisturlarin tatbigi ilo mohdud-
lasan alqoritmik bacariq va vardislordon basqa,
hom konkret, hom do iimumi xarakterli qisman
axtarig vo todqiqat metodlar1 da daxil edilmo-
lidir.

Tadris tacriibasinds tatbig olunmus yeni
riyaziyyat proqramlarinda yekun bilik, bacariq
Vo Vvardislorino verilon oasas tolob Kimi riyazi
tokliflori sorh etmok vo onlarin moantiqi quru-
lusunu miioyyan etmok, deduktiv muhakimo
aparmag, bozi montigi omollori icra etmoak,
hollin dogrulugunu miistaqil yoxlamaq Kkimi
toloblor daha gabariq sokildo gostorilir [1,4].

Onu da geyd etmok lazimdir ki, geyd
olunacaq tokliflordon idman metrologiyasinda,
yani idman naticolorinin dolay: iisulla hesab-
lanmas1 zamani hesablama tisullarinin sadoslos-
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dirilmoasi mogsadilo istifado olunmasi moagse-
douygundur.

Togqdim edilmis mogalods geyd etdiyi-
miz didaktik mogsodlorin dord ardicil natural
adadin hasilinin vahidla cominin har hans1 ads-
din kvadrat1 olmasi hagqinda xassays oasasla-
nan bozi evristik priyomlar vasitosilo reallas-
dirilmasina baxilir[2].

OVvalco fikrimizi bir misal tizarinds sorh
edok. Masalan,

4:5-6:7+1
Comi 841-o borabordir vo 841=29°. Yoni bu
com 29 adadinin kvadratidir.

Xassal: Dord ardicil natural odadin
hasilinin vahidlo comi tam kvadratdur.

Yani,
nn+D(n+2)(n+3)=a’,neN.

Isbati: Bu comi asagidakl kimi ¢evirok:
nin+)(n+2)(n+3)+1=
=n(n+3)(n+1)(n+2)+1=
=(n* + 3n)(n2 +3n+ 2)+1
Burada
n+3n=m
avazlomasini aparag, onda
(n? +3n)(n2 +3n+ 2)+1: mm+2)+1=
=m*+2m+1=(m+1)>°
Olacag. ©vazlomoni nazars alsaq,
nin+)(n+2)(n+3)+1=

=(m+1)?%= (n2 +3n +l)2

olar.

Beloaliklo gostordik ki, ixtiyari dord natural
adadin hasilinin vahidlo comi

(n?+3n+1)

odadinin kvadratina barabardir. Burada n adadi
hasilds istirak edon birinci natural adoddir.

Masalan,

7-8-9-10+1= (7% +3-7+1f = (49+22)? =71
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Oldos etdiyimiz nazari bilikdon istifado edarok
asagidaki ¢alismalar1 hall edoak:

Cahsmal: /23-24-25.26+1 ifadoesini
sadolosdirak.

Holli: Xassoda gostarilon qaydani tatbiq
edok.

V23:24.25:26+1=/(23 +3-23+1)% =

=+/599* =599.

Cahsma 2:

3,/2m(2m+1)(2m+2)(2m+3)+1

m
kosri m-in hansi giymoatlorindo tam odaddir?
(meN)
Holli: Ovvalca kokalt1 ifadoni xassadoki
gaydaya asason sadalogdirak.

J2m(2m+1)(2m+2)(2m+3)+1 -
= \/( (2m)°+3.2m ++1) = 4m’+12m+1
Onda,

3(4m'+12m+1) _12m’+36m-+3 1ome364°.
m m m

olar. 12m+36+iifadssinin tam adad olmasi
m

tictin m adadi 3-iin bolonlori olmalidir. Demali,
m odadi 1 vo 3 giymatlorini almalidir.

m =1 olanda, 12m+36+3/m=1-1 +36+3/1=51,
m =3 olanda, 12m+36+3/m=12-3+36+3/3=73.
Hor iki halda verilon ifadonin giymati tam
adoddir.

Belalikls, geyd etmok olar ki,bu ciir nazori
biliklorin oldo edilmasi xiisusi noév riyazi
problemlarin hallinds miithiim rol oynayir[3,6].

Homin  xassonin dogrulugunu misallar
tizorinds induktiv tisulla da miiayyanlosdirmok
olar. Masalan,

1.2.3-4+1=1-4+1)' =5’
2.3-4.5+1=(2.5+1)" =171’
3-4-5-6+1=(3-6+1)" =19’
Umumilesdirsak,
n(n+1)(n+2)(n+3)+1=(n(n+3)+1) = (n"+3n+1)’
olar.
Xassa2: ik n natural adodin kublar1 co-
mi homin adadlorin cominin kvadratina bora-
bardir. Yani,
P+22+3+..+n° =(1+2+3+..+n)°.
Isbati: Sadslik iiciin
P+2°+3¥+..+n°=s

82

isara edok.
Asagidaki eyniliklori nozordon  kegirak:

(n+1)' =n*+4n* +6n% +4n+1

n =1 oldugda
2'=1"+4-°+6-1"+4-1+1
n = 2 oldugda
3 =2"+4.2°4+6-2°+4-2+1
n = 3 oldugda

4*=3"+4-3+6-37+4-3+1
Bu borabarliklori torof-torofs toplayaq vo
miioyyan ¢evirmalor yerina yetirosk asagidaki
Kimi natico oldo edorik:

2'+3' + 4+ L+ (n+D)" =
=1'+2°+3 +4 +..+n" +
+4QLC+2°+3 .. +n*) +
+6(1°+2°+3 +...+n*) +
+4(1+2+3+...+Nn)+n

Burada 1°* + 2° + 3* + ... + n® = soldugunu nozo-
rs alsaq,

4s=(n+1)'-(n+1) -6 -

n(n+D)(2n+1) 4 n(n+1)
6 2

Boraborliyini alariq. Sagda (n +1)-i motarizo
xaricino ¢ixaraq vo Sadalosdirmoni davam
etdirok.

4s=(n+1)((n+1)’-1 -n(2n+1) -2n) =
=(n+)((n+1)’-(n+1) -2n*-2n)=
(n+)((n+1)’ - (n+1) -2n(n+1)) =
=N+’ ((n+D)°-1-2n) =(n+1)" -’
Hoar tarafini 4-2 bolak,
n(n+1) 2 3
( 2 j )

.o n?(n+1)? _
4
=(1+2+3+..+n)°
Isbat prosesi basa ¢atdi Bir niimunani
nozordon kegirak:

P+22+3+4°+5°=1+8+27+64+125=
=225=(1+2+3+4+5)*

Yekun naticalar: Moagalodon do aydin
goriinlir ki, praktik ¢aligmalarm holli zamani
bozi hesablamalar1 yerino Yyetirmok igiin
nazari biliklor mithiim rol oynayir. Ona goro
do bu naticaya golmak olar ki, nozari biliklorin
monimsanilmasi praktik istigamoatin inkisafi
ticiin boyiik ohamiyyat dastyir[5].
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METOABI TIPUMEHEHUA HEKOTOPBIX MATEMATHUYECKHUX I'ITOTE3

H.A. Xagxuszane

Aszepbatioxcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
kadenpa «CIIOPTHBHOTO MEHEPKMEHTa 1 KOMMYHHKAITUI

AHHOTANUA: B cTathe «MeToapl TpuMe-
HEHUSI HEKOTOPBIX MAaTEMAaTHUYECKUX THIOTE3)
MOTYEPKUBACTCS BAXXHOCTh TEOPETHUYECKUX
3HAHUM, BAXKHOCTh HUX MPAKTUYECKOrO IMpH-
MeHeHus. B crartbe uccieayroTcsi 1Ba CBOM-
CTBa M MPUBOIATCA MPUMEPHI HCCIECIOBAHUN
JUIsl Kakaoro. PaccMoTpeHHble CBOMCTBA UMe-

I0T 0coboe 3HaueHue i IPPEKTUBHOTO BbI-
IMMOJIHECHUS paCydC€TOB IIPU PECIICHUU HEKOTOPHIX
NPaKTHYECKUX 3aad.

KiaroueBble cioBa: unoykmusHull, Oe-
OYKMUBHBIL,  NPeONodCeHUe, UCCAe008aHue,
Memoo, meopemu4eckutl, nPaKmudecKuil.

METHODS OF APPLYING SOME MATHEMATICAL HYPOTHESES

N.D. Hajizade

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sports
department of "Sports Management and Communication”

Annotation. The article "Methods of
application of some mathematical proposi-
tions" emphasizes the importance of theore-
tical knowledge, the importance of their prac-
tical application. The article examines two
properties and provides examples of studies
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for each. The properties considered are of spe-
cial importance for the effective performance
of calculations in the solution of some prac-
tical problems.

Key words: inductive, deductive, offer,
investigation, method, theoretical, practical.
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BODON TORBiYOSI VO IDMANDA iQTISADIYYATIN YERI VO ROLU
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Annotasiya: mogalods bodoan torbiyasi
Vo idmanm shamiyyati, onunla iqgtisadiyyat
arasinda olago mosololori arasdirilirir. Saho
mohsullarina tolobin toklifi yaratmasi, badan
torbiyasi vo idman sahssindo bazar ganun-
larinin islomoasi, iqtisadiyyatin idmanda ro-
lunun artmas1 vo dlkado BTI-lo mosgullug so-
viyyasi arasdirilmisdir. Eyni zamanda, BTI-nin
inkisafi ti¢lin 6lkada aparilan islor aragdirilmig
Vo reallasdirilmasi zoruri olan tdvsiyys Xarak-
terli tokliflor verilmisdir.
fiziki

Acar sozlar: idman,

igtisadiyyat, talab.

torbiyyo,

"Bodon torbiyssi vo idman haqqinda"
Qanun Azarbaycan Respublikasinda badan tor-
biyasi vo idman sahasinds faaliyyatin toskilati-
hiiquqi, sosial-igtisadi asaslarinit vo dovlat si-
yasatinin asas prinsiplorini miiayyan edir, bu
sahado yaranan miinasibatlori tonzimlayir, har
kasin bodan torbiyasi vo idmanla masgul ol-
maq hiiququna taminat verir [1].

Miitoxassislorin rayina gora badon tor-
biyo Vo idman (BTI) igtisadiyyatm siiratla in-
kisaf edon saholorindon biri olmaqla mévcud
maliyys, maddi vo amok resurslarinin yatiril-
digu iri sferadir [7.-142 c. ].

EImi odobiyyatlarda BTI-nin mezmunu
Vo igtisadiyyatda rolu, bizneslo olagosi miix-
tolif formalarda izah edilir. Bir ¢ox monba-
lords igtisadi noqteyi nozorden BTi-yo geyri-
maddi istehsal sferasina aid olduguna goro
maddi mohsulun istehsalinda birbasa istirak et-
madon miixtalif xidmatlorin gostarilmasi tizro
faydali ictimai foaliyyoat novii kimi izah edilir
[6. - 248 c.]. Eyni zamanda BTI-nin iqtisadiy-
yatina sahovi yanasilir. Bu yanasmaya goro
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BTI igtisadiyyatma geyri-istehsal sahesina xas
miloyyan xiisusiyyato malik "miiossiso, toskilat
Vo istehsalin macmusu" kimi baxilmasi diizgiin
hesab edilir [7.-144 ¢. ].

BTI igtisadiyyatin sahasi kimi ohalinin
xuisusi tolobatmin 6donilmasini nozords tutan
amtas Vo xidmatlorin istehsali, satig1 va isteh-
lakin1 hoyata kegiron miiassiso, toskilat, insti-
tut, idaraetmo toskilatlar1 6ziinda birlosdirir [5.
-21cl.

BTI-nin bazar igtisadiyyat1 prinsiploring
keg¢idin noticasi miixtalif miilkiyyot formala-
rinm yaranmasi oldu ki, bu da dovlet ilo yana-
s1 qeyri-dovlat vo kommersiya xarakterli bo-
don torbiyasi vo idmanin yaranmasma zomin
yaratdi.

Iqtisadi ndqteyi-nozordan igtisadiyyat sa-
hosi kimi BTI-nin osas xiisusiyyatlorini asagi-
daki1 kimi ifade etmok olar:

- biitdvliikds 6lkonin insan potensialina va har
bir fordin saglamligina tasir xarakterinin uni-
kalligz;

- amtaa vo xidmatlordon istifads prosesins 6lka
ohalisinin demok olar ki, har birinin calb
edilmasi;

- fiziki torbiys vo tam istirahot soraitinin yara-
dilmasi ilo biitlin sahalords insanlarin amok
gabiliyyati vo amok mohsuldarligi soviyys-
sina tasiri;

- iqtisadiyyata insanlarm omak faaliyyatinin
davamliligi ilo sortlonon uzunmiiddatli tasir
xarakteri;

- dovlat maliyyslogdirmasinin iistiinliiyii, saho-
nin dovlat biidcasindan maliyys asililig1.

Son dovrlor BTI bir ¢ox o&lkalorin
iqtisadiyyatmm miithiim saholorindon birino
cevrilmisdir. Bu sahoya shomiyyatli moblogdo
maliyys resurslar1 vo goxsayli ig qiivvasi calb
edilmisdir. BTi-nin idareetmo vo maliyyolos-
dirilmasi modellori daim tokmillosdirilir vo ye-
nilori islonilir. Bununla barabar, idmanm bir
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torofdon kommersiallagdirilmasi vo pesokarlas-
mas1 tendensiyasi artir, digor torafdon iso
biidco vosaitlori otafinda giiclii rogabastin ol-
mast idmanin 6ziiniin ixtiyarinda olan mévcud
resurslardan miistoqil olarag monfost gazanma
yollarinin dyranilmasini talob edir.

BTI vo igtisadiyyata Azorbaycanda, hot-
ta gorb dlkalorinds bels, uzun miiddat ayri-ayri
iki saho kimi baxilmisdir. Hesab edilirdi ki,
idman hobbi olarag asuds vaxt kegirmoak tigiin
mosguliyyatdir vo onun igtisadiyyatla, pesa vo
ticarotlo he¢ bir olagosi yoxdur. Lakin zaman
gostardi ki, idmanda pul gazanmaq olar, hatta
boylik pullar gazanmaq olar. Zaman kec¢dikco
BTI sahosi bdyiik pul dovriyyasi sahasine ¢ev-
rildikco bu sahods ragabot daha da giiclonir vo
ononavi idman resurslari daha da mohdud-
lasir. Noticodo iso BTI-do yalniz pesokar id-
mangilara vo masqgilora deyil, homginin pe-
sokar iqtisadgilara, idarsedicilora (menecerlo-
ra), hiiqugstinaslara, sosioloqlara giiclii ehtiyac
yaranir. Bu BTI-nin biitiin sahoalorins aid edilir.

BTi-nin igtisadiyyat:1 bilon insanlara
chtiyaci vardir. Masalon, har hansi bir idman
novi lizro yaris kegirmok {i¢lin idman zalinin
tikintisinin smeta doyarini, onun miivafiq re-
surslarla tominat1 vo istismar xarclorini hesab-
laya bilacok vo eyni zamanda idman mohsul-
lar1 vo toskilatlari, idman madaniyyati haqqn-
da genis molumath olan saxsloro ehtiyaci var-
dir.

BTI bir ¢ox tozahiirlori ilo iqtisadi vo
idaroetmo toroflori ilo daqiq tosnifatlasdirilir
ki, bu da igtisadi vo idaraetmoa nazariyyalarinin
idmanda da totbiqini labiid edir. Hor bir soxs
ayrrdigr vosaitin "No dorocads somorali isti-
fado olundu? Homin vasait basqa moqgsadlor
ticiin daha yiiksok somors ilo istifade oluna
bilordimi?" kimi suallarma cavab axtarir ki, bu
tobiidir. Daha dagiq hor hansi bir idman layi-
hosinin reallasdirilmas1 (masalon, idman zal-
lar1 vo meydangalar1 {igiin orazinin se¢ilmasi,
idman zallarmin, meydangalarinin tikintisi,
idman yarislarinin kegirilmosi {i¢iin zallarin se-
cilmosi, yarislarin toskili, masqlorin kegiril-
mosi liclin idman zallarinin vo meydancalari-
nin icaraSi Vo s.) haqqinda qorar gabul etmoz-
don avval variantlar miioyyan edilir, onlar ara-
sinda alternativlor tayin edilir vo mohz onlarin
arasindan optimal variant segilir. Optimal vari-
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ant iss biitlin variantlar arasinda on alverislisi
hesab edilir. Qeyd edilon xiisusiyyatlor tod-
qgigatm aktual olmasin1 BTi-nin igtisadi some-
roliliyinin miioyyon edilmasinin zoruriliyi ilo
izah edir vo aktualliq 6lkanin imicinin, iqtisa-
diyyatinin vo idmanin qarsihiqlt six olagesi ilo
tosdiq edilir.

Torafimizdon aparilan tadqigatin mogQ-
sadini 6lkonin BTI hoyatinda iqtisadiyyatm is-
tirakimin va tasirinin shomiyyatinin miiayyan
edilmoasi toskil edir.

Idman bir ¢ox vasitolorlo, masalon in-
novativ idman mohsullarinin, yaris vo obyekt-
lorinin vasitasilo igtisadiyyata bilavasito tasir
edir. Hokiimot Vo miivafiq idman sahasi tizro
ixtisaslagsmis tosisatlar idmangilarin naticalori-
ni yaxsilasdirmaq vo idmanda istiraki stimul-
lagdirmaq mogsadils innovativ naticalori va id-
man todqiqatlarin1 miikafatlandirmali vo digor
ohomiyyatli addimlar atmalidirlar. Qeyri-mad-
di istehsal sahosi olan idmanin dostoklonmasi
Olko votondaglarinin saglamliginin  méhkom-
londirilmasi, onlarin idman moadoniyyatinin
tokmillogdirilmasi vo asudo vaxtlarin foal ke-
¢irilmasine zomin yaradir. Eyni zamanda BTI
dovlet va comiyyatin igtisadi hoyatina, xarici
igtisadi Vo madani alagalaring, isci qiivvasinin
keyfiyyatino, igtisadi sistemin turizm va digor
igtisadi sistemlarina bilavasits tasir edir.

Olbotto ki, talobatin, insan maraqglarmin
oyranilmasi va tohlili olmadan idman iqtisa-
diyyat1 haqqnda ohatoli molumathi olmaq
mimkiin deyil. Tolobat dedikdo har bir soxsin
modoani saviyyasine uygun galon vo onun Xa-
rakterino miivafiq olan formaya diismiis ehti-
yac basa diisiiliir. Tolobat comiyyat inkisaf et-
dikco sonsuz olaraq artmaqdadir. Tolobat in-
sanda bu vo ya digor moagsadlora nail olmaq
iciin daxili motiv yaratmaqla mocburedici vo
istigamotlondirici qiivve kimi ¢ixis edir. Talo-
bat zaman kecdikco artaraq tolobat predmetino
yonolik olan maraqlara g¢evrilir, bu iso 6z nov-
basinds insanin homin moahsullara maragla-
rmm artmasi vo onlarin aliciliq qabiliyyat-
lorinin formalasmasi noticasinds talobs gevri-
lir. Tolob insanlarin bu vo ya digor konkret
mohsulu almaq imkani kimi da izah edilir.

Idman toyinatli amtas Vo Xidmatlors tolo-
bin artmasi istehsalgilart movcud mohsullar
tokmillosdirmaya, yeni innovativ mohsullarin
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istehsalina vo Xidmotlorin gostarilmasina sdvq
edir. Istehsalgilar saho bazarlarini miixtolif ge-
sid vo qiymatlorda taloblora uygun mahsul va
xidmatlorlo tomin etmoays c¢aligirlar. Bazarda
saho mohsullarina tolob artdiqca toklif artir,
toklif artdiqca bazarda tolobin 6donma imkan-
lar1 artir, miivafiq olaraq bazarda qiymatlor to-
lob vo toklifin tarazliq ndqtasinds tayin edilir.

Idman mallarina tolob osasen ayri-ayri
fordlar tarofindon irali siiriiliir. Bu soxslor pe-
sokar idmangilar, bodon torbiyasi ilo mosgul
olanlar, foal istirahat vo idman turizmi havas-
karlar1 va digarlori ola bilor. Saglamliq 6ziina,
otrafina doyor veran va tonbollikdon uzaq olan
insanlar t¢lin olduqca doayarli hesab edilir.
Idman va saglamlig, bu iki anlayis bir-birindan
irali galir. Badono daimi fiziki yiikiin verilmasi
bu saglam yasayis torzinin va qocaliq yaslarin-
da bir ¢ox xastoliklorin olmamasmin vo ya
xastaliklordon asanligla qurtulmalarinin asasini
toskil edir.

Biologlar apardiqglar1 todqigatlar asasinda
geyd edirlor ki, idmanla masgul olan insanlarin
beyinlorindo "mamnunlug hormonu"nun arma-
st miisahido edilmisdir. "Momnunlug hormo-
nu" insanlarin streslo miibarizo aparmalarma
komok edir vo hamg¢inin beyindo hiiceyralori
mohv edan sarbast radikallar1 azaldir [8].

Idman insanlarm saglamhigini mhkom-
londirmak va gorumagla barabor BTI-lo miin-
tozom mosgul olmaq insanin uzun miiddot
omok gabiliyyatli galmasina imkan verir, insa-
nin isdo Vo ictimai hoyatda foal olmasina zo-
min yaradir. Beloliklo, ayri-ayr1 fardlorin va
homginin biitovliikde comiyyatin saglam olma-
sinda sahiyys ilo yanasi homginin igtisadiyyat
maraqlidir.

Insanin tolobatlar1 arasinda oylonco vo
istirahat miithiim shomiyysto malikdir. Bu hal-
da istirahot dedikdo yorgunlugu aradan qaldi-
ran aktiv faliyyat basa diisiiliir. Iqtisadi baxim-
dan bu tolobata {i¢ ndqteyi-nozardon baxmaq
olar:

- insanlar idman meydancalarinda, zallarinda
glindslik monoton iglordan istirahat edir, giic-
lorini barpa edirlar;

- foal istirahot geyri-diizgiin qidalanma ilo az
horokatli yasam torzini ovoz edir;
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- insanlar asuds vaxtlarini stadionlarda azarkes
Vo ya sadaCo tamasagi qismindo kegirmoklo
miisbat emosiya Vo enerji toplayirlar.

Fardlarin taloblari makro saviyyads mac-
mu talobata gevrilir, dovlat do idman sahasinda
iqtisadi miinasibatlora qosulur. Dovlot bilava-
Sito belo miinasibatlorin formalasmasinda vo
onlarin har bir vasits ilo dastoklonmasinds ma-
raqlidir. Dovlat idman mohsullar1 vo idman in-
formasiyalar1 bazarinda talobat1 tonzimloyir vo
toklifin artmasina tasir edir.

Dovlatin idman sonayesi vo sahibkarliga
komoklik BTI-ni doastokloyir. Bu proses vergi
vo digar imtiyazlar gisminds, homginin birbasa
dovlet biidcoasindon  maliyyslogdirmasindon
ibaroat ola bilor. Qeyd etmok lazimdir ki, iq-
tisadiyyat no godor giiclii inkisaf edirso, bazar
ganunlar1 da idman sahasinds islayir, naticods
omtos kimi idmanin toklifi artir. Iqtisadiyyata
idmanin iqtisadi aspektlorini 6yronon elm ki-
mi, homginin, idmanmn togkili sahasindo rast-
lasa bilacok sosioloji, psixoloji, hiiquqi aspekt-
lori kimi baxmagq olar. idman todbirlorinds ta-
masag¢1l qismindo istirak dinamikasi doyisir,
stadionlara gedonlorin saymnin artmasi miisa-
hids olunur. Lakin bir ¢ox hallarda yeni idman
noviiniin yeni bazara qatilmasi zamani, idman
todbirlorinin togkilatgilar1 daha inkisaf etmis
bazardaki voziyyatos istinadon sohva yol vers-
rok yiiksok qiymatlor toyin etmoklo tamasa-
cilarim1 vo azarkeslorini itiro bilor. Bu Kimi
hallarin bas vermomosi ti¢iin hor bir todbirin
reallagsdirilmasindan avval igtisadi giymatlon-
dirilma garakdir.

Idmanla mosgul olmaq vo idman tod-
birlorinds istirak etmok ti¢iin har bir fordo vaxt
vo Vvosait sorf edilmosi tolob edilir. Pesokar
idmang1 vo ya hovoskar idmanla mosgul olan
soxslor do idman zallarina galmak tiglin miiay-
yan moblogds vasait sarf edirlor. Respublikada
demoak olar ki, butiin idman novlori tizra ixti-
saslasmis idman zallar1 vo meydangalarinda
idmanla mosgul olmaq ti¢iin miiayyan moblog-
do ayliq 6donislor tolob edilir. Eyni zamanda
idman agiq meydangalarmim vo ortiilii idman
zallarinin layihalondirilmasi, tikintisi, tachiza-
t1, istismar1 vo rekonstruksiyasi va S. shomiy-
yatli mablogda xarclor talob edir.
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Azorbaycan Respublikasinda bu istiqa-
motdoa artiq ¢ox islor goriliimiis vo naticalor
aldo edilmisdir. Belo ki, cadvalda verilon mo-
lumatlardan moalum olur ki, 6lkomizds 2001-ci
ildo 7908 idman qurgular1 oldugu halda, bu
say artirtlaraq 2010-cu ildo 9623, 2015-ci ilda
10798 vo 2018-ci ildo iso 11412-yo catdiril-
musdir. Idman qurgular1 arasinda tobii Ki, on
mohtosomi idman saraylaridir ki, onlarin say1
3-0 borabor olmusdur. idman komplekslorinin
say1 2010-cu ildo 24-5 barabor oldugu halda,

novbati illards yenilarinin istismara verilmasi
ilo 2015-ci ilds 39-a vo 2018-ci ilds iso 41-2
catdirilmigdir.

Respublika iizro 2001-ci ildo badon tor-
biyasi ilo 355.2 min nafor mosgul oldugu hal-
da, 2010-cu ilds 11617.4 min nafor, 2015-ci il-
do 1723.8 min nofor va 2018-ci ilds iso 1785.9
min nofor mosgul olmaga baglamigdir.

Azaorbaycan Respublikasinda mévcud id-
man kompleksloari [3].

2001

2010

2015 2017 2018

Idman qurgularimin

. 7908
say1 - Comi

9623

10798 11215 11412

onlardan:

idman saraylari

olimpiya komplekslari

24

39 39 41

tribunalari 1,5 min vo
daha c¢ox yerli
stadionlar

75

56

74 75 76

tribunalari 1,5
mindan az yerli
stadionlar

83

122 118 118

kompleks idman

qurgulari 399

233

180 188 192

iizgiiciiliik hovuzlar 37

53

84 113 120

aticihq tirlori 314

240

176 170 170

Badan tarbiyasi ila
masgul olanlarin sayi,
min nafar (2009- cu
ildan baglayaraq tohsil
miiossisalorinda
idmanla moasgul
olanlar daxil olmagla)

355,2

1617,4

1723,8 1755,4 1785,9

Idman seksiyalarinda
masgul olanlarin ayri-
ayriidman névlari
iizra bolgiisii, min
nafar

432.8

420.9 432.0

Idman seksiyalarmda mosgul olanlarin
sayinda shomiyyatli doyisikliklor olmayibdir.
Belo ki, idman seksiyalarinda noggul olanlarn
say1 2010-cu ilds 432.8 min toskil etdiyi halda,
novbati illords azalaraq 2015-ci ildo 420.9 min
nofor toskil etmis vo sonraki illor orzindo iso
bu say yenidon artaraq 432.0 min nafar togkil
etmisdir.

Olko ohalisinin {imumi sayina géro BTi-
lo maggulluq gostaricilorinin bazi xarici dlke-
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lorin analoji gostoricilori ilo miiqayisasina ne-
zor salsaq balli olur ki, Finlandiya shalisinin
70%-i, Avstraliya ohalisinin 57 %-i, Ingiltoro
ohalisinin iso 32%-lo BTi-lo mosgul olur.
Azarbaycan Respublikasinin isa comi -17,5%-i
BTI-lo masgul olur [4].

Qeyd edok ki, movcud vaziyyatin yax-
stlagdirilmas1 mogsadi ilo Azarbaycan Respub-
likas1 Prezidentinin Forman ilo tosdiq edilmis
“Azorbaycan 2020: golocoys baxis” Inkisaf
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Konsepsiyasinda Milli Strategiyanin osas ho-
doflarindan biri, badan tarbiyasi vo idmanin 61-
kodo kiitlovi inkisafina nail olmaq miioyyan
edilmisdir. 2020-ci ilodok respublikada badan
torbiyasi vo idmanla mosgul olanlarin sayinin
2-3% artirilmasi, 2020-ci ildo iso Olko Uzra
imumi gostaricinin 25-30%-o2, qizlar vo ga-
dinlar arasinda iso 20-25%-o catdirilmasi qar-
stya magsad goyulub.

Hazirda kegmis ilo miiasir dovr arasinda
kaskin forglor yaranmigdir. Bir ¢ox tadqiqatgi-
lar tosdiglayirlor ki, miiasir insanin fiziki yiik-
lonmasi, 100 il gqabagki insanin fiziki yiiklon-
masindan 100 dofs azdir [2]. Biitiin bunlar iss
miivafiq soraitin, infrastrukturun olmasmi to-
lob edir.

Azorbaycan  Respublikasinda  idman
sahasindo bazar prinsiplori ssasinda iqtisadi
miinasibotlor artiq miioyyan doracods forma-
lasmisdir. Olkads "idman sonayesi”, idman v
turizm sahasinds sahibkarliq va infrastruktur
miioyyan saviyyados formalasdirilmigdir.

Azorbaycanda idman infrastrukturu saho-
sindo oldugca genis imkanlar yaradilmisdir.
Belo ki, idman todbirlorinin kegirilmasi {igiin
yuxarida qeyd edildiyi kimi ¢oxsayli vo ge-
nigprofilli miivafiq xidmot miiassisalori yara-
dilmisdir. Idmancilarin vo idman toskilatla-
riin sigortalanmasi, idmangilar vo mosqgilor
tictin hiiququ moaslshatlorin verilmasi, idman-
¢ilarin vo Klublarin faaliyystinin tomin edil-
masi moqsadilo xarici sponsor vo masqgilarin
axtarigl, idmangilarin vo masqgilorin  servis
xidmatlori ilo tominati kimi iglari yerino yeti-
ron miiossiso Vo toskilatlar yaradilmisdir. Bir
¢ox idmangilar eyni zamanda is yerlori ilo do
tomin edilir.

Idman igtisadiyyat1 maliyyalosdirmo, id-
man menecmenti, idmanda omok bazari, id-
man sponsorlugu vo bu kimi goxsayli 6yranil-
momis xiisusiyyatlolora malikdir.

Eyni zamanda geyd etmok lazimdir ki,
badan torbiyasi vo idman, fiziki foalliq vo tu-
rizm maddi bohra ilo borabar kamiyystca qiy-
matlondirilmasi miimkiin olmayan qeyri-mad-
di faydaya malikdir. Insanlarin fiziki vo mone-
vi saglamligy, diinya goriigiiniin artmasi, linsiy-
yot auditoriyasinin genislonmasi vo s. geyri-
maddi fayda kimi doyorlondirilir. Belosliklo,
BTI ayri-ayr1 fardlorin vo iimumilikdo comiy-
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yatin saglamligina, rifah halina, biitovliikds in-
sanlarin hoyatinin yaxsilagsmasina miisbat tasir
edir.

Eyni zamanda 6lkado BTI-lo yanas1 pe-
sokar idman da siiratlo inkisaf edir. Yarislar,
idmangilar vo masqgilor saha bazarlarinda yii-
ksok doyar qazanirlar. Kommersiya idman
subyektlorinin idarsetms va hiiquqi sistemi, id-
mangilarin omayinin 6donilmasi vo onlarin do-
yar orientrlori doyismisdir. Bir ¢ox klublar
Ozlorinin  miilkiyyatg¢ilorini  doyisdirmislar.
Sponsor dastayi tamamilo yeni forma kimi yer-
li vo xarici iri girkatlor torafindon verilmays
baglanilmisdir. Bu mogsadlo yaxin perspek-
tivdo BTI horakatmin biitiin subyektlorino, pe-
sokar idmana va idman biznesins vasait yatiran
tosarriifat subyektlorino foal dastoyin verilmo-
sini nazords tutan BTi-nin maliyys tominati
tizro ganunverici Vo toskilati-igtisadi todbir-
lorin hayata kegirilmasi moagsadouygundur.

Natica

BTI iqtisadiyyat1 geyri-istehsal sahasino
xas xususiyyotlora malik olmagla shalinin xii-
susi talobatinin 6donilmasini nazords tutan am-
too vo Xxidmotlorin istehsali, satis1 vo isteh-
lakini hoyata keg¢iron miiassiso, toskilat, insti-
tut, idaroetmo toskilatlarmi 6ziindo birlosdirir.
Bazar iqtisadiyyati prinsiplorina keg¢idin nati-
Cosi miixtolif miilkiyyst formalarmnin yaran-
mas1 oldu ki, bu da dovlat ilo yanasi geyri-
dovlat vo kommersiya xarakterli BTi-nin ya-
ranmasina zomin yaratdi.

Son ddvrlor BTI bir ¢ox &lkalorin iqti-
sadiyyatmin miihiim sahoslorindon birina ¢ev-
rilmigdir. Bu sahoyoa ohomiyyatli moablogdo
maliyya resurslar1 vo ¢oxsayl is qiivvasi calb
edilmisdir. BTi-nin idaroetmoa vo maliyyalosdi-
rilmasi modellari daim tokmillosdirilir va yeni-
lori islonilir. Bununla boarabar idmanin bir to-
rofdon kommersiallasdirilmas: vo pesokarlas-
mas1 tendensiyasi artir, digor torafdan iso biid-
Co vosaitlori otafinda giiclii rogabstin olmast
idmanm Oziinlin ixtiyarinda olan mdévcud re-
surslardan miistaqil olarag manfoot gazanma
yollarinin dyranilmasini talob edir.

Zamanla tosdig olundu ki, idmanda pul
gazanmaq olar, hstta boyiik pullar qazanmaq
olar. Zaman ke¢dikco BTI sahosi bdyiik pul
dovriyyasi sahosinoe ¢evrildikco bu sahodo
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rogabat daha da giiclonir vo anonavi idman
resurslar1 daha da mohdudlasir. Noticada iso
BTi-do yalniz pesokar idmangilara vo mosqgi-
lora deyil, homginin pesokar iqtisad¢ilara, ida-
roedicilora (menecerlars), hiiqugsiinaslara, so-
siologlara giiclii ehtiyac yaranir. Pesokar iqg-
tisadgilarin vo menecerlorin tomin edilmasi
idman yariglarinin somarali togkilina, mosqgi-
lorin vo idmangilarin maddi rifah halinin yax-
stlasmasina vo homginin dovlat biidcasinin go-
lirlorinin artmasina zomin yaratmis olacaqdir.

BTl-nin igtisadiyyati bilon insanlara eh-
tiyact vardir. Bu baximdan da Azorbaycan
Respublikasinin  "Badon torbiyasi vo idman
hagqinda" Qanunu, “Azarbaycan 2020: goloca-
yo baxis” Inkisaf Konsepsiyasindan irali galon
vazifalorin tam icrasina boyiik ehtiyac vardir.

BTI igtisadiyyatinin daha da dorindan
monimsanilmasing, saho tizro ali tohsilli iqgti-
sad¢1 vo menecerin hazirlanmasma dovlat dos-
tayinin verilmasino boyiik zorurat vardir.

Statistik molumatlardan da malum oldu
ki, xarici Olkalorlo miiqayisods &lkomizds
BTIi-lo mosgul olanlarin say1 {imumi shalinin
comi 17.5%-ni togkil edir ki, bu da Finlan-
diyanin analoji gostoricisi ilo miiqayisado 4
dofa azdir. insanlarm BTI-lo mosgulluq soviy-
yasinin artirilmasi ti¢iin ilk 6nco idman zal-
larindan, meydancgalarindan istifadoys vo mii-
vafiq idman seksiyalarinda mogqlors goro 6do-
niglorin Saviyyssinin asagi salinmasma boyilik
ehtiyac vardir. Ikincisi iso BTI-lo mosgullugun
Saviyyasinin artirilmasi {igiin tobligat islorinin
aparilmasma 6nom verilmalidir.

Beloliklo aparilan todqiqatin xarakteri,
aragdirilma sahasi, miioyyan edilon problemlor
Va galinon naticalor baximindan magalo miiay-
yan godoar elmi tutuma malik olmaqla bu mov-
zu lizra yeni aragdirmalarin aparilmasinda, el-
mi mogalalarin islanilmasinda shamiyyatli ola
bilor. Somoaro baximmdan BTI insanlarin sag-
lamligiin méhkamlonmasinds vo amok gabi-
liyyatinin artiritlmasindaki miithiim rolu ilo izah
edilo bilor.
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MECTO " POJIb 9dKOHOMHUKHU B PU3NYECKOM BOCIIMTAHUU U CIIOPTE

C.M. MamenoB

Aszepbatioscanckas I'ocyoapecmeennas Akademus Quzuueckoii Kynomypul u cnopma
kadenpa «CnopTUBHOTO MEHEPKMEHTA M KOMMYHHKAIUII

AHHOTALMSA. B CTaTb€ paccMaTpUBaIOT-
Csl BONPOCHI (PU3KYJIBTYpHI, CIIOpPTa U 3KOHO-
MUKH, €r0 CBSI3HU C SKOHOMHMKOW. bbum nccie-
JIOBaHbl BOINPOCHI CO3/IaHUs CIpoca Ha Ipo-
OYKLIHUIO OTpaciv, (YHKIMOHUPOBAHUS pBbI-
HOYHBIX 3aKOHOB B cepe (hU3nYecKol Kylb-
TYpBl U CIIOPTA, MOBBIIIEHUS POJIM 3KOHOMUKHU
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B criopre U 3aHsaToctu ¢ PKC B crpane. B To
xe Bpems 11 pazButus @PKC OblM n3ydeHsbl
IPOBOJIUMBIE B CTpaHe pabOThl M JaHBl PEKO-
MEHJALMA PEKOMEHJAIIMOHHOIO XapakTepa,
peanu3alysi KOTOpbIX He00X0AuMa.

KaroueBble cioBa: ¢usuueckoe socnu-
mawue, cnopm, 3KOHOMUKA, CNPoc.
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THE PLACE AND ROLE OF THE ECONOMY IN PHYSICAL EDUCATION AND
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Annotation: The article deals with the gated. At the same time, for the development
issues of physical education, sports and econo- of the FCC, the work carried out in the country
mics, its connection with the economy. Ques-  was studied and recommendations were given,
tions of creation of demand for production of the implementation of which is necessary.
branch, functioning of market laws in the
sphere of physical culture and sports, increase Key words: physical education, sport,
of a role of economy in sports and employ- economy, demand.
yment with FCS in the country were investi-
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Annotasiya: Statistik hipotezlorin yox-
lanilmas1 metodundan istifado edorok, bas
com haqqinda irali siiriilon farziyysnin dogru-
lugu isbat edilir. Bunun ii¢iin segmo comdan
gotiriilon molumatlara oasason, bas com hag-
qindaki forziyyanin (iddianmn) dogrulugunu is-
bat etmoyo ¢alisaraq, iki hipotez qurulur. Sifir
hipotezi Ho: vo Alternativ Hipotez Hy :

Todgigatda, statistik xarakteristikalar-
dan istifado edilorok, hor hansi Xxastonin yo-
luxdugu qrip xoastaliyindoki sagalma miiddati-
nin ortalama 15 giin oldugu iddia edilir. Ogar,
Ho-zi rodd edilorso iddia edilon dogru olmus
olar. Hesablanmanin sonunda Z__.= — 2 <
—1,96 oldugu tgiin belo naticoya galinir Ki,
bir xastonin yoluxdugu qrip xastaliyindaki sa-
galma miiddotinin 15 giin oldugu iddias1 (o-
bul edimir.

Agar sozlar: Sifir hipotez, Alternativ hi-
potez, tadgigat, statistik kriteriya, statistik xa-
rakteristika, natica.

Hipotez termini yunancadan (hypothesis)
torctimads forziyys, gliman, toxmin va ya ehti-
mal monasini bildirir. Hipotez adoton miioyyan
faktlarm misahidosino osason irali siriiliir vo
homin faktlarn imumilosdirilmasi cohdidir.

Riyazi tisullarla yoxlanilan 6l¢ii naticalo-
rinin statistik xarakteristikalaria miinasib for-
ziyyolor statistik Hipotez adlanir. Yani, Hipo-
tez - bas comin bilinmayan parametrlori barads
iddial1 forziyadir. Basqa sozlo, hipotez testin-
doki magsadimiz (amacimiz), bas com haqqin-
da irali siirtilon bir farziyyanin dogrulugunu is-
bat etmokdir. Bunun {igiin segmo comdon go-
tiiriilon molumatlara osason bas com haqqin-
daki forziyyonin (iddianin) dogrulugunu isbat
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etmoyo calisilir. Forziyonin sdylonmasi iigiin
Iso statistik hipotezin yoxlanmasi lazimdr.

Hipotezi riyazi olaraq tosvir etdikds Hi-
potez isarasindon sonra iki ndqto () goyulur vo
ondan sonra Hipotezin mozmunu yazilir.

Bir Hipotez testinds iki Hipotez olur:

Ho: Sifir hipotez (bos Hipotez)
H: : Alternativ hipotez

Iroli siiriilon hor bir baslangic hipotezo
Sifir Hipotezi deyilir. Osas hipotez kimi isaro
edilir vo Ho: ilo isaralo edilir. Hor zaman iddia
edilonlor Ho hipotezindos yazilir.

Yoni, - Bas comdoki iddia edilon vaziy-
yat Sifir hipotezinds ifads edilir va isbat zama-
n1 Ho -nin dogru oldugunu isbat edilir vo sifir
hipotezi oksini isbat edons godar dogru olaraq
gobul edilir va Sifir hipotezi hor hansi bir do-
yisikliyi gobul etmoyandir.

Material va metodlar:

Hipotez termini yunancadan (hypothesis)
torcimads forziyys, giiman, toxmin vo ya eh-
timal monasini bildirir. Hipotez adston miioy-
yan faktlarin miisahidasine asasan irali siiriikiir
Vo homin faktlarm timumilosdirilmoasi cohdidir.

Riyazi tisullarla yoxlanilan 6lgli natice-
lorinin statistik xarakteristikalarma miinasib
forziyyslor statistik Hipotez adlanir. Yoani, Hi-
potez - bas comin bilinmoyan parametrlori ba-
rodo iddiali forziyadir. Basqa s6zlo, hipotez
testindoki mogsadimiz (amacimiz), bas com
haqqinda irali siiriilon bir farziyyanin dogrulu-
gunu isbat etmokdir. Bunun ii¢lin se¢gmo com-
don goétiiriilon molumatlara asasen bas com
haqqindaki forziyyenin (iddianin) dogrulugunu
isbat etmoyo c¢alisilir. Forziyanin soylonmasi
liglin iso statistik hipotezin yoxlanmasi lazim-
dir. [1;5.154].

Hipotezi riyazi olaraq tosvir etdikda
Hipotez isarasindon sonra iki néqta (:) qoyulur
Vo ondan sonra Hipotezin mozmunu yazilir.

Bir Hipotez testindo iki Hipotez olur:

Ho : Sifir hipotez (bos Hipotez)
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H: : Alternativ hipotez.

Irali siiriilon her bir baslangic hipoteza
Sifir Hipotezi deyilir. ©sas hipotez kimi isara
edilir va Ho: ilo isaralo edilir. Hor zaman iddia
edilonlor Ho hipotezindos yazilir. [2; s.148].

Yani,- Bas comdaki iddia edilon vaziyyat
Sifir hipotezindo ifado edilir vo isbat zamani
Ho -nin dogru oldugunu isbat edilir vo sifir
hipotezi oksini isbat edons godor dogru olaraq
gobul edilir vo Sifir hipotezi har hansi bir
doyisikliyi gobul etmoyandir.

Alternativ hipotez Hi: Sifir hipotezindo
Ho: isbat etdiyimizin oksini bildiron hipotezdir.

Statistik hipotezlorin yoxlanilmasi me-
todlar1 elmi axtariglarin aparilmasinda, elmi
todgigat institutlarinda vo tocriibado, genis tot-
biq edilir.

Moasalon, marketdon aldigimiz hor hansi
orzaq baglamasmin iizorinds onun 6lgli miq-
dar1 yazilir. Bu ¢okinin dogru olub — olmama-
si1 yoxlamaq Uslin statistik hipotez testi apa-
rilir. Bundan basqa, kond tesoriifat: bitgilori-
nin mohsuldarhigmin miiqayisasi, istehsal edi-
lon mohsulun keyfiyystinin miigayisasi Va.s.
statistik hipotezlorin yoxlanmasina asaslanir.

Statistik hipotezlorin yoxlanmasimdan hal
hazirda idman sahasindo do genis istifado edi-
lir. [4; 5.184] masalan, hor hans1 masqdan son-
ra mosq edon 15 nofor idmangmin 3-do geyri-
tam borpa olunma miisahido edilirss, buna
asaslanaraq mosqin agirligi haqda fikir séylo-
mok olmaz. ©goar bu xosagalmoz fakt 15 nofar
idman¢inin hamisinda miisahido olunarsa, on-
da mosqin diizgiin qurulmamasi haqqida fikir
soylomok olar.

Bu farziyanin sdylonmasi ii¢iin iso statis-
tik hipotez testi aparilmalidir.

Testin aparilmasi1 sxemi asagidaki ardi-
cilligla aparilir: [1; 5.154]

1. Sifir hipotezi (Ho) vo alternativ hipotez
(Hy) toyin edilir.
Ohomiyyat soviyyasinin se¢ilmosi (a ) -
miioyyan edilir.
Kritik doyar alds edilmalidir (rodd bolge-
si).
Test statistiyi hesablanilir.
Qorar verilir.

Statistik hipotez testinin aparilmasini da-
ha aydin izah etmoak liciin asagidaki misala ne-
zor salag.

2.
3.

4.
5
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Misal: Bir xastonin yoluxdugu qrip xos-
toliyindoki sagalma miiddoti ortalama 15 giin-
don az oldugu iddia edilir.

Hipotez testini yazaq:

1. Ho:p =15.

2. Hi:p < 15.

Ogor, Ho — radd edorsak iddia edilon
dogru olmus olar. ©ksina, Ho-1 qobul etsok
iddia rodd edilmis olar. Daha sonra bas com-
don se¢mo Vverilonlor gotiiriiliir vo hesablama-
lar aparilir.

Forz edok ki, segmo com tizarindon he-
sabladigimiz sagalma miiddoti ortalama ¥=10.

Bu natico iddia edilon natacadon ¢ox ki-
¢ikdir, yoni 10 < 15. Buna gorads biz sifir hi-
potezini (Ho) rodd edilir. Yani, Bir xastonin
yoluxdugu qrip xostoliyindoki sagalma miid-
doti ortalama 15 giindon az oldugu diizgiin tox-
min edilmayib. Ogor, se¢monin orta giymoti
toxmin elodiyimiz orta giymatdon cox forgli-
dirso (uzaqdirsa) onda Hy rodd edilir. [5;5.237]

O zaman bels bir sual yaranir. Segmanin
orta giymati toxmin etdilon orta giymotdon noa
godar uzaqg oldugda Ho- hipotezi radd edilir?

Bunun {igiin test iizro mithim (kritik) do-
yar hesablanir. Hesablanmis bu ragomin ko-
moayi ilo Ho-n gobul olunma va radd edilmo
sahalorini toyin etmok olar. [3;5.263]

Qabaqcadan verilmis ehtimalligla haqiqi
hipotezin gobulu va sohv hipotezin radd edil-
mosi ganununa statistik kriteriya deyilir. Hi-
potezin gobul vo ya rodd edilmasi miioyyan
kritik doyarin (miihiim dayar) asasinda aparilir.
[6;5.211]

Indi isa, bir xestonin yoluxdugu qrip xos-
toliyindoki sagalma miiddati ortalama 15 giin
oldugu iddia edilir.

Forz edok ki, 6 = 0,8; a=0,05va n=100
borabordir.

Ho: p=15
Hi:p#15

o molum oldugu t¢iin Z testindon isti-
fado edilir. a = 0,05 ehtimalla Z = + 1,96-dr.
[1;5.158].

(cadvaldon tayin edilir. Malumdur ki, an
genis yayilmig ohomiyyat saviyoalori: o = 0,05;
0,01 vo 0,001-dir. ©gor o = 0,05 olarsa bu onu
gostoriri ki, segmo giymat orta hesabla 100
miisahidodos 5 dofo tosadiif edilib) .
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yoluxdugu qrip xastaliyindoki sagalma miidde-
tinin 15 giin oldugu iddias1 gobul edimir.

IMPOBEPKA I'MIIOTE3 HA OCHOBE CTATUCTUYECKHUX PE3YJIbTATOB

I.M. BanueBa

Azepbatioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxoii Kyromypol u Cnopma
kadenpa «CiopTUBHOIO MEHEI)KMEHTA M KOMMYHHUKAIU I
shahla.valiyeva@sport.edu.az

AHHOTAIIMS: METOJIOM IIPOBEPKH CTa- HOTO I JIFOOOr0 TMaIMeHTa, COCTaBIIIET B
TUCTHYECKHMX THITOTE3 JIOKA3bIBaeTCs crpaBed- cpeaneM 15 aueit. Eciu Ho-rumoresst oTBepr-
JIUBOCTH TUIIOTE3bI 00 00IIeM MHOXKeCTBE. [IJIT  HYTBI, YTBEPXKICHHE OKAXKETCS BEpPHBIM. B
3TOr0 Ha OCHOBE JAHHBIX, B3SATHIX U3 BBIOOPKH, KOHIIE pacyeTa ObLI ClIEJaH BBIBOJ, 4YTO YT-
ObUTH C(OPMHUPOBAHBI JBE THIIOTE3bI, MBITAI0- BEPXKJACHUE O TOM, YTO IEPHOJ BBI3IOPOB-
IUecsl TMOATBEPIUTh MPEANONIOKeHHue (yT- JICHHS TMalMeHTa OT TPHINa COCTaBIsLI 15
BepkJieHHe) 00 OCHOBHOM MHOKecTBe. Hyie-  JqHEH, He OBLJIO NMPHHSTO, MOCKOJBKY OH OBLI
Bas rurnote3a Ho: u anbrepHatuBHas runote3a Zcrart = - 2 <-1,96.

Hi: KawueBble ciioBa: uynesas eunomesd,

B mccnenoBaHuu ¢ UCHIOIB30BAHUEM CTa-  AIbMEPHAMUBHASL 2UNOme3d, UCCLe008aHue,
TUCTHYECKUX XaPaKTEPUCTUK YTBEPKAACTCS, CMAMUCMUYECKUNl Kpumepui, cmamucmuiec-
YTO BpPEMs BBI3JIOPOBJICHUS OT TPHIINA, 3apa3-  Kdsi XapaKmepucmura, pe3yibman.
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TESTING HYPOTHESES BASED ON STATISTICAL RESULTS

Sh.M. Valiyeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport,
department of "Sports Management and Communication,

Annotation: Using the method of testing
statistical hypotheses, the validity of the hypo-
thesis about the general set is proved. For this
purpose, based on the data taken from the
sample, two hypotheses trying to prove the as-
sumption (claim) about the main set were
formed. Zero Hypothesis Ho: and Alternative
Hypothesis Hi:

In the study using statistical features, it is
claimed that the recovery time of a flu infec-
tion contagious by any patient is an average of
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15 days. If Ho-hypotheses rejected, the claim
will be true. At the end of the calculation, it
was concluded that the claim that a patient's
recovery period from influenza was 15 days
was not accepted because it was Z_,,,=— 2 <
—1,96

Keywords: Zero hypothesis, Alternative
hypothesis, research, statistical criterion, sta-
tistical characteristic, result.
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Annotasiya: Mogalods, idman novlarin-
don asili olaraq, miixtalif ¢ixis voziyyatlor, tut-
malar, yanagmalar, horokotlorin icrasi, Sorbast
giilosdo miixtalif soviyyado yaris foaliyyatlo-
rinds tutmalarn texniki hazirliginin nazariyyasi
vo metodikasiin odobiyyatlardan 6yranilma
yollari, daha tam tohlili ti¢iin fondlarin yerina
yetirilmasini tomin edan taktiki harakatlorinin
oyranilmasi, horaki tasavviirlor, proqramlagdi-
rici, masgedici va tonzimloyici funksiyalari,
giiloscinin baza texnikasinda olan duruslar,
mosafalor, yerdoyismolor, istifadoginin vacib
horokat foaliyysti Vo basqa problemlor 6z ok-
sini tapmisdir.

Acar sozlor: Texnika, texniki hazirilig,
texniki tamrinlor, baza texnikasi, texniki tok-
millasma, asas harakatlor, moasq¢i-miiallim,
qiivva, stirat, caldlik, elastiklik, doziimliiliik,
duruslar, masafalor, yerdayismalor, tutmalar,
fiziki hazirlyg.

Texnikani icra etmok bacarigma idman-
cmin texniki hazirilg: deyilir. Texniki hazirliq
3 hissadan ibaratdir: asas horokatlor; baza tex-
nikasi, texniki tokmillosmo vo yaxud asas hs-
rokatlor. Moasqgi-miisllimin baza texnikasi —
10-12 yasmdan, idmang¢inin baza texnikasi is9
16-17 yasma qodor formalasdirir. Baza texni-
kasinin say1 na godor ¢ox va keyfiyyatli olsa
onun yariglarda qalib golma sans1 bir o qodor
artar. Eyni zamanda idman novlorindon asili
olaraq miixtalif ¢1x1s vaziyyatlori, tutmalar, ya-
nasmalar, harokotlorin icrasinda giilos¢i istifa-
do etmok olar. Durus hoarokotlorin texnikasinin
tokmillosdirilmasi vasitalorino bunlar1 gostor-
mok olar:
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1. Horokatlorin kompleks sokildo ve-rilmasi:
harakatlorin biomexaniki tahlili va analizi;

2. Yeni harokatlorin tortib edilmoasini planlas-
dirmaq: Yuxar1 otraf ozolo qruplarina,
govda, asagi otraf harokatlori vermok, vi-
deo vo kinogramlardan istifado etmok,
texnikanin elementlorinds doyisiklik apar-
mag.

3. Giilosmodo mosq zamani yarig qaydalarina

uygunlagmaq: horokatlorin icrasi zamani

stiratli tefnikaya tistiinliikk vermok.

Qiivvo, siirat, coldlik, elastiklik, dozim-

lalik kimi fiziki keyfiyyatlori tokminlos-

dirmak. [7]

Odobiyyatlarda miixtalif idman miibari-
zosinin sarbast giilosda tutmalarn texniki hazir-
l1iginin nozariyyasi vo metodikasinin 6yranilma
yollarina imkan veran kiillii miqdarda monba-
loro (R. Petrov, 1969; Novikov A.A; 1972,
1976; Qalkovski N.M. va b. 1987) rast galmak
olar. Bu da texnika vs taktikanm 1-2 gostarici
ilo tosvir edilmasinin geyri — miimkiinliytilo
izah olunur [1].

Hal-hazirda sorbast giilosgilorin texniki-
taktiki hazirliq gostaricilorinin tasnifat masalo-
sindo miitoXassislor arasinda vahid miilahiza
moveud deyil. Fikrimizca, hocmin 6lgiilari,
miixtalifliyi, effektivliyi, eyni zamanda miixto-
liftorafli 6l¢tilorini 6ziindos oks etdiron on asaslh
Vo tam variant olan tosnifat sayilir.

Texniki tomrinlorlo yanasi (tutma nov-
lori, fondlar) yaris faaliyyatinin daha tam tah-
lili Ggtin fondlarin yerina yetirilmosini tomin
edon taktiki horokatlorinin do 6yranilmasi va-
cibdir. (Bogolepov V.A. 1957; Utkin V.L.
1984). Taktiki horokatlorin bir sira tasnifatlara
malikdir. Bu tosnifatlarin hor birinin ayriliqda
0z nogsanlar1 vo doyari (Somoarasi) var. Fikri-
mizca, fondlarin yerino yetirilmoasinds on zid-
diyyatli vo eyni zamanda hartorofli vo ohatali
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taktiki hazirliq tisulu tosnifat sayilir (E.M.
Cumakova, 1976 ) [5].

Idman faaliyyatinds horoki vordislorin
yaranmasinin dord marholodon ibarot miioy-
yanlosdirilmasi, fikrimizco daha somarali olar-
di. Hor bir morholonin konkret vozfiolori
miioyyanlosdirilorkon s6zo olan miinasibati,
ondan istifado yollar1 vo onun rolu aydmn
tosovviir edilmalidir. Homin morhoalolor asagi-
dakilardan ibarat ola bilor. Birinci marhals -
Oyronilmali olan verdislor haqqinda dagiq vo
ohatali tasovviirlorin yaradilmasi. Miisllim s6-
zli, izahlar, imumiyyatls, duyma va gavrama
proseslorinin yiikksok maragla aparilmasi iigiin
biitlin analizatorlarin oyanma vaziyyatini to-
min edon vasitalordan istifads edilmoasi. Tkinci
morhalo - Nazoari biliklorin amali tatbigi, hars-
ki proseslordo niimayis etdirilmasi, birinci vo
ikinci signal sistemlori vasitasi ilo 6yratmo,
molumat verms prosesinin davam etdirilmasi.
Ugiincii morhalo - Horoki vardislorin on kigik
sahvlors belo yolvermoadon, avtomatlagmis hal-
da, yiiksok ritm, temp vo savadliligla icrasi.
Dordiincti marhalo - Avtomatlagsma soviyyasi-
nin idman novi tolobloring, idmanginin soxsi
keyfiyyatlorina vo goalocok vazifalora miivafiq
torzdo qorunmasi, miixtalif tokrarlar, tamrinlor
Vo tokmillosmo proseslorinin aparilmasi. Har
bir marhalonin taskili vo miivaffaqiyyatlo basa
catdirilmasinda sézdon istifadonin rolu da
nozara alinir. Ona gors do sorh etmo vo izahat
islorinin morholalor tizro ayri-ayriliqda, forgli
cohatlorlo aparilmasi baslica mosalo hesab
edilir.

Horoki  tosovviirlor  programlasdirici,
mosqedici vo tonzimloyici funksiyalar1 icra
edir. Ogor birinci xiisusiyyat, yeni haroki
foaliyyato yiyalonmokds, idman texnikasmin
borgorar oldugu baslangic marhalolords osas
hesab olunursa, ikinci va tigilincli xilisusiyyatlor
idman ustaligi moarhalasinda, texnikanin yiyes-
lonmoasinda  ciddi shomiyyato malikdir. Bels
ki, onlar hor hansi bir idman noviinda texni-
kanin osasimi togkil edir.

Giilos¢inin baza texnikasi1 vo baza fond-
lori dedikdo miixtolif tosnifat qruplarindan
olan miitlog horokatlorin vo fondlorin minimal
hoddi nazords tutulur.Giilosin baza tenikasina
asagidakilar daxildir: Duruglar, masafolor, yer-
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dayismolor, tutmalar, fondlor (sads fondlor),
miidafialar.

Giilosdo tutma rogibin badoninin har
hans1 bir hissasinin sorbast harakstinin moh-
dudlasdirilmasina deyilir. Bu, goriis vaxti raqi-
bin badaninin har hansi bir nahiyasinin tu-
tulmasi ilo hoyata kegirilir.

Tutmalar giilos¢inin baza texnikasinda
olan duruslar, masafalor, yerdoyismolor, istifa-
doginin vacib horokat foaliyyati kimi giymot-
londirilir.

Biitiin bunlar ibtidai hazirliq qruplarinda
(IHQ-1 il, 10 yas) talimin 1-ci ilinin ilk ayla-
rindan baglayaraq oyradilir. Bunu, olbatts, ba-
za fondlorinin 6yradilmasine hazirliq kimi qiy-
moatlondirmok do olar. Usaqlar baza texnikasini
tam monimsadikdon sonra dyratmoda ardicilliq
diizgiin gedorss, demok olar ki, onlar baza
fondlorinin 6yranilmasinds ¢ox da ¢atinlik ¢o-
kmirlor. ©lbatts, burada masqgi-miiallimin ke-
cirilon fondlors uygun kémokei horokatlor ver-
masindon, konkret olaraq, metodiki tisullarin
diizgiin se¢ilmasindon ¢ox sey ashdir.

Giilosdo duruslar, mosafalor, yerdoyis-
molar vo tutmalar giilosgini goriis vaxti har bir
fondin (miidafianin, oks fandin va s.) kombina-
siyasinin icrasina hazirlamaqla bu fondlorin
miitkommol icrasma xidmot edir va Qoloba
liclin zomin yaradir. Tutmalar yuxari vo asagi
otrafla icra edilir.

Giilosdo tutmalar iki yers bolintir:

a) Sado tutmalar.
b) Miirokkab tutmalar.

Sado tutmalar giilos¢inin allori ilo ragibin
boadaninin bir nahiyssindan yapismasidir.

Miirrokob tutmalar giiloscinin allori ilo
ragibin badoninin iki vo daha artiq nahiyasin-
don tutmasindan ibaratdir.

Goriis vaxti bu horokatlorin yiiksok Se-
viyyads yerina yetirilmosi, demok olar ki, mii-
kommol tutmalardan ¢ox asilidir.

Giilosdo tutmalarda ollor miixtalif ciir
formada birlosdirils bilar: [1]

- Ragibin miixtalif nahiyasini (bel, ayaglar, tok
ayaq va S) allari birlosdirarak 6z slinds tutmag.
- "Qifil” formasinda tutmaq.

- Ragibi qucaglayaraq ollorin iglarini bir-birina
birlagdirarak tutmag.

- "Xac” sokilli tutmag.
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Tutmalar bir va ya iki allo icra edils bi-
lor. Goriisdo tutumalar: tez-tez doyismoklo ro-
gibin fikrini asas moagsoddon yayindirmaq vo
hiicuma kegmak ti¢iin olverisli sorait yaratmaq
da miimkiindiir.

Biitiin bunlarla yanasi, giilosdo tutmalar
osas iki magsadls yerina yetirilir:

a) hiicum moqsadi ilo tutmalar,

b) miidafio mogsadi ilo tutmalar, giilosdo
tutmalar {i¢ qrupa boliinlir: Foallig1 saxlamaq
tclin tutmalar, Texnika vo taktika ilo oslagali
tutmalar, miicumu, mudafioni, aks-hiicumu va
kombinasiyant hoyata kecirmok mogsadilo
tutmalar.

Ganc moasqei-misllimlar va giilosgilor
unutmamalidirlar ki, goriisdo idmanglarin bir
tutmadan digor tutmaya ke¢mosi elo-belo
meydana golmir. O, giilos¢inin homin vaxt
strateji movgeyindon, qarsiya qoydugu texni-
ki-taktiki mogsaddon, konkret olaraq, goriisiin
vaziyyatindon vo basqa amillordon yarana
bilor.

Umumiyyatlo, giilos tutmalardan basla-
yir. Miisahidolor gostorir ki, biitiin hiicumlar,
fondlor, miidafislor, oks fondlor tutmalarla or-
Soya golir. Goriisdo miikommal tutma, mitkom-
Mol hiicumdan, miikommal fondin, midafionin
Vo oks fondin icrasindan xabar verir. Tutma-
larsiz hiicuma kegib fond islotmok vo ya ro-
gibin hamlslorinin garsisini almaq ¢ox ¢atin-
dir.

Rusiya giilog miitoxassislori apardiqlari
tohgiqatlara ssaslanaraq yazirlar ki, giilosi tut-
malarsiz tosovviir etmok miimkiin deyil.

"Giiloso aid dorsliklordo vo elmi-meto-
diki odobiyyatlarda tutmalar hagqmnda miioy-
yan molumatlar verilib. Lakin, tossiiflor olsun
ki, bu haqda timumi fikirls agiglanmir, konkret
olaraq, hiicum tutmalar1 haqqinda ostrafli molu-
mat verilmir. Giilogds bu bolma (tutmalar) da-
ha xirdaliglar: ilo arasdirmalar talob edir. Bu,
giilosdo hoalli gozlonilon vacib mosalalordon
biri kimi galir”, - deys rusiyali todqiqatgilar
bildirirlor.

Uzun illor aparilan todqiqatlarm, mosq-
lorin, goriiglorin vo yariglarin analizinin natico-
sino osaslanaraq sorbost giilosdo an ¢ox islo-
non, on vacib 22 tutma tsulu miioyyanlos-
dirilib.
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Bunlarin igarisinds 6-s1 hiicum tutma-
sidir. Siibuta yetirilib ki, mahz bu tutmalar va-
sitasilo sorbast giilosdo hiicuma kegmok tiglin
on olverisli imkan yaranir.

Sarbast giilosdo hiicum tutmalari: - yan-
dan qolu iki allo tutmagq, tistdon bas1 va dirsayi
tutmaq, qoltuq altindan vo bilokdon tutmag,
tistdon basi va golu tutmag, beldan va bilokdan
tutmaq, basi govdoyo dayayaraq, iki allo ayag-
dan tutmag.

Hiicum tutmalarinin {istiin cohadlori on-
dan ibaratdir ki, bu, har hans1 bir fandin icra-
sina hazirliq olmaqla yanasi, hom do onun ic-
rast ii¢lin alags yaradir.

Goriisda rogibin hor hansi harokatina
qgars1 6 hiicum tutmasinin birinin tatbiq edilma-
si rogibin foalliginin qarsisini alir. Bununla
giiloggi rogibin badoninin praktiki olarag 50
faizinin harokat foaliyystini mohdudlasdirir.

Hiicum tutmalarmin istiin cohotlori:
giilosci Uiglin genis texniki-taktiki imkanlar ya-
ranir, giilos¢i roqibin miidafio vo oks-hiicumu-
nu hiss etmoklo onlarin garsisini vaxtinda alir,
giilosci hiicum tutmasmda 8-9 ciir harokat et-
mok imkani1 qazanir. Bu halda roqibin yalniz 1-
2 ciir horokat etmok imkani qalir, giilos¢i tut-
man1 doyisorok daha olverisli hiicum tutmasi
ilo roqibini daha ¢atin tohliiko garsisinda qoya
bilir, giilos¢i bu voziyystds hiicum giilosi nii-
mayis etdirarok roqibs gorginlik yasadmaqla,
fond islotmok {igiin imkanlar sldo edir vo ya-
risda hakimlorin diqgstinds foallig1 ilo qalir,
ragibin qeyri-foalligindan bahralonmakls foal
midafio oldo etmok vo oks-hiicuma kegmok
ticlin imkan yaranir [6].

Giilosda nayi tutmaq dedikds yaris qay-
dalarina uygun olaraq, raqibin biitiin nahiyalo-
rindon (basindan dabanina kimi) tutmaq nazor-
do tutulur.

No ilo tutmag dedikda ragibi l, sllar, gol
biikiisii ila, qol vo basla, qollar ilo allori birlos-
dirmoklo, qucaglamaqla, ayaq biikiisii ils, pan-
co ilo (sarmma ilo) ayaglar va s. ilo tutmagdan
bohs olunur.

Neco tutmagq dedikds birtarafli, ikitarafli,
eyniadli, miixtalif adli, diiz, aksins, toraflora
gora dedikdo 6ndon, arxadan, sagdan, soldan,
asagidan, yuxaridan, daxildon, xaricdan, ya-
xindan, uzaqdan va S. tutmaqg nozardo tutulur.



”
d Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
T Academy of Physical Education and Sport vol. 2, Ne 3, 2020.

Glilosdo roqgibin sagindan, barmagindan, borgbe. MLFIS, 1968, s. 303.
bogazindan, qulagindan, otindon, barmaqlar1 2. Babaev M. Razvitie klassiceskoy i volgnoy
biri-birina kegirarok vo iki allo boynundan borgbi v Azerbaydjane, za 40 let. Baku: 1960,

tutmag olmaz. c. 42-47
Isin maqgsadi. Sorbost giilosdo tutmalarn 3. Quliyev D.Q. Yunan-Roma giilasinda fand-
texniki hazirliginim nozoriyyssi vo metodika- lorin Gyradilmasi. Dars vosaiti. Baki: Azor-
siin diizgiin idars edilmasine imkan verir. baycan Texniki Universitetin matbbasi,
1996, 62 s.

Tadqiqgat vazifasi. Sarbast giilogsda tut-
malarn texniki hazirhginin diizgiin idars edil-
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METOAbI U3YYEHUA TEOPUN TEXHI/I‘-IECKUOI‘/JI NOoArOTOBKHU U METOAUKHU
3AXBAT B BOJIbHOU BOPbLBE

J.1. I'ynuen

Aszepbatiocanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa «ConnanbHbIX HAYK»

AHHoTanus: B nanHoil cTaThe OTpake- CTOSHUS, MEepeMelleHus, HeoOXoauMas JBUTa-
HbI, B 3aBUCUMOCTH OT BHUJA CIIOPTA, pa3jMy- TeJIbHAs JE€ATEIbHOCTh MOJb30BaTeNd U ApY-
HbI€ UCXOJHBIC TOJIOXKEHUS, 3aXBaThl, MMOJX0- THUE MPOOIEMBI.
Jbl, BBINIOJIHEHUE JBW)KEHHUH, METOAbl H3yye-
HUS TEOPUU U METOJUKUA TEXHUYECKOH MOJro-
TOBKH 3aXBaTOB B BOJIbHOU OOpHOE pazIU4HbIX
CIIOPTUBHBIX COCTSA3aHUN B JINTEpATYypax, U3y-
YeHHEe TAKTUYECKUX JIBUKEHUI, 00ecrieunBao-
LIMX BBIITOJHEHNUE IIPUEMOB JIJIs TTOJHOTO aHa-
JI3a JEATEIBbHOCTH COPEBHOBAHUs, 3ampo-
rpaMMHUPOBAHHBIE, TPEHUPOBOYHBIE U PETYIIH-
pyronre (GYyHKIIUU JBUTaTEIbHBIX BOOOpaxke-
HUH, CTOWKHU B 0a30BO¥ TexHUKE OOPIIOB, pac-

KiroueBble ciaoBa: mexnuxa, mexuu-
yeckast NOO20MOBKA, MeXHUYecKue YnpadicHe-
HUs, 6a308as MexXHUKA, MeXHUYeCKoe ycosep-
uleHcmeosanue, OCHOBHble YNPANCHEHUs, mpe-
Hep-yyumenwb, Culd, CKOpOCMb, Oblcmpoma,
INACMUYHOCTDb, 8IHOCIUBOCHIb, CIMOUKU, PAC-
CMOAHUS, nepeMeujenuss, X6amKu, guzuieckasn
n0020MoeKa.
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THE WAYS OF STUDYING THE THEORY OF TECHNICAL TRAINING AND
METHODOLOGY OF GRIPS IN FREE STYLE WRESTLING

E.D. Guliyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Social Sciences

Annotation: Various starting positions,
grips, approaches, performing of exercises
depending on sports; the ways of studying the
theory of technical training and methodology
of grips in different sport contests on free style
wrestling in the literature; studying of tactical
exercises, that provide performance of me-
thods and tricks in wrestling for comprehend-
sive analysis of contest activity; programmed,
training and regulatory functions of motor
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Imagination, stands in basic techniques of the
athletes, distances, shifting, necessary for a
user motor activity and other problems are
reflected in the given article.

Keywords: techniques, technical tra-
ning, technical exercises, basic technics, tech-
nical perfection, main exercises, coach, stren-
gth, speed, rapidity, flexibility, endurance,
standing positions, distances, shifting, recep-
tions, physical training.
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Annotasiya: Stress - insanin goézlonil-
Moz gorgin soraitlo rastlasarkon kegirdiyi emo-
sional halotdir. Yani gofloton tohliikali voziy-
yotdo vo ya miirokkob soraitdo tocili surotdo
miistoqil gorar gobul etmoak, harokot etmok la-
zim olarkon insanda 6ziinii biruzo veran ha-
lotdir. Miiasir dovrds, elmi texniki toraqqi so-
raitinds insanlarda belo emosional halstlor tez-
tez miisahida olunur. Masalan, Sarnisinlar tay-
yarads uganda, operator goza ilo rastlasanda
cox vaxt gorginlik kegirir vo onu stress haloti
kimi yasayir.

Acar sozlor: psixoloji garginlik, stress,
hayacan, tazyiq

Stress voziyyatinds adamlar ¢ox vaxt ot-
raf cisimlori belo diizgiin qavramurlar, hafizs-
lori dolasir, digqatlorini basqa obyekts kegira-
bilmirlor, gozlonilmoz qiciglayicilara qeyri-
adekvat reaksiyalar verirlor. Boazon tam ¢asr,
moqsadyonlii harokat eds bilmirlor. Bazan isa
oksing, stress vaziyyati els bil onlarin qiivva vo
enerjisini artirir. Fikri aydinlasir, ¢atin masaloni
tez vo asanligla hoall edir.

Stress terminini 1936-c1 ildo moashur Ka-
nada fizioloqu Q.Selye toklif etmisdir. O, av-
valco fizioloji termin kimi islonilmis, sonra iso
insanin davraniginin psixoloji Saviyyado tosvir
etmok iiclin totbiq olunmaga baslanilmigdir.
Hal - hazirda fizioloji streslo (iirok-damar, to-
nofiis sistemlorinds doyisikliklor bas verir, bas-
ga vegetativ gostaricilor, ganda biokimyavi do-
yisikliklor va s. 6ziinii gostorir)yanasi psixoloji
stress do ayird edilir. Psixoloji stress — emo-
sional vo informasiya streslorina boliiniir.
Informasiya yiikii hoddon ziyads gox oldugca
insan tapsirigin 6hdesindon golo bilmir. Istoni-
lon vaxt yiiksok mosuliyyat tolob edan lazimi

gorara golo bilmir, onda informasiya stresi
omoala galir.

Emosional stress isa tohliikali, gorxulu,
yaxud darin inciklik soraitinds tozahiir edir. Bu
halda psixi proseslorin, emosional halstin cora-
yaninda, foaliyystin motivasiya sahosinds do-
yisiklik bas verir. Naticads insan harakatlorin-
do, nitginds pozgunluq 6ziinii biruzs verir. Bu-
na goro do ayri-ayr1 adamlarda elocodo miioy-
yan sosial quruplarda uzun miiddot davam
edon stress vaziyyotinin aradan qaldirilmasi
xiisusi psixoloji tasvir vastalori talob edir. Bu
da respublikamizda indiki soraitdo qagqin vo
kogkiinlordo stress halotini aradan gotiirmok
liglin psixoloji xidmati zaruri edir.[1,5.58]

Stress - hoyatdan irali galon vo adamin
bodonino vo aglina xas olan uygunlasma im-
kanlarinin garsisinda qoydugu tolobdir. Ogor
bu imkan qoyulan taloblors tistiin galirsa va
xarici tosirdon hoazz almaq hissi duyulursa,
demoli, stress lazimli vo faydalidir. Oks halda
yani stress goabuledilmazdirss, onda 0 somors-
siz vo arzuedilmazdir. Stress genis dairani sha-
to edon miixtalif hadisalora stressor, yani ada-
min qarsisinda tolob qoyan amil kimi yanas-
maq imkani verir. Stresin tosiri altina diismok
tokca bas veran hadisalorin mozmumundan ash
deyil. Streso moruz qalmaq daha ¢ox adamin
bas vermis hadisoys miinasibatindon, cavab
reaksiyasindan ashidir.

Mohz adamin daxilindoki qiivve stress
qarst miibarizoni, cavab reaksiyasmi tomin
edir. ©gor adam 6ziinds bu qiivvani tapa bilir-
so Vo hadisalara lazimi soviyyads cavab verirsa
o,yaranmig soraito uygunlasa bilir, oks halda
moglubiyyoto ugrayir.[2.5.16]

Bos stress soraitinds biz neco davraniriq?

Stress insana hom fizioloji ham psixi to-
sir gotorir.

Todgiqatlar gostorir ki, biitiin xastalik-
lorin va boadboxt hadisalorin dérdds ¢t stresin
tosiri naticasinda amolo golir. Adamin badoani
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Va ruhu birgs, garsiligl tasir va alags soklinda
foaliyyat gostordiyindon stress 6z tasirini hom
adamin badonino hom do ruhuna gostars bilir.
Hor bir xarici va ya daxili saraitdan irali galon
toloba badon min illor boyunca v tokamiil no-
ticasindo amoalo golmis eyni tipli imumi fizio-
loji refleks soklindo reaksiya verir. Bu ref-
lekso “vur ya da qag¢”ad1 verilib. Belo refleks
adoton adamin 6ziindon asili olmayaraq, avto-
nom sinir sistemi tarafindon avtomatik suratdo
bir sira biokimyavi vs fizioloji reaksiyalar sok-
lindo bas verir. Masalon, iirok doyiintiisii vo
nofasalma siiratlonir, azalalorin gorginlik so-
viyyasi artir, qanin vo badanimizin digor maye
miihitlorinin torkibi doyisir vo s. Biitiin bu
reaksiyalar badoni hazirliq halina gatirir.

Umumiyyatlo, stresin inkisafinda ii¢ osas
morhaloni geyd etmok lazimdir. Birinci haya-
can morhalasidir.Bu marholods bodondo mov-
cud olan qiivvalarin saforborliyi baglanir, adam
gargin va sayiq olur. Fiziki va psixoloji baxim-
dan 6ziinii ¢ox yaxs1 hiss edir, hoatta bazan ru-
hun yiiksalisini niimayis etdirir. Hotta bu dovr-
do adama xas olan bir sira xastaliklorin kegib
getmoasi do miisahido olunur. Bu psixosomatik
adlanan o xostaliklordir ki, onlarn amlo gal-
mosina psixoloji faktor asas rol oynayir (mo-
salon qastrit, kolit, mods yarasi, allergiya va S.)
lakin tgtincii moarhalodo bu xastaliklor siddatli
daha giiclii formada qayidir. Bu molum faktdir
ki miiharibalor zamani adamlar daxili sofor-
borlik prosesinin tasiri naticasinds nadir hal-
larda xastalonirlor, lakin miihariba qurtarandan
sonra xastaliklor siiratlo artir.

Ogor stress toradon sorait ¢ox giiclii va
ya uzunmiiddatlidirss, sonraki miigavimot
morhalosine kegid bas verir. Bu morholodo
adam soraito uygunlasir vo ¢atinliklora istiin
galmak ticiin qlivvalorini sorf etmoys hazir
olur. Stress soxsiyystin malik oldugu psixoloji,
fizioloji uygunlasma imkanlarma {istiin galirss,
sarsidici, travma torodon xarakter alir. Sarsi-
dici stresin osas alamati — adamda hayacan his-
sinin amola golmosidir. Sarsidici stress insanin
miihitlo qarsiliql tasiri naticesinds yaranir. Bu
insanin qeyri- normal soraito normal cavab
reaksiyasidir.[3.s.12]

Sarsidict stress insanda miixtolif miixto-
lif pozuntular toradir Ki, onlara da postravma-
tik stress pozuntular1 deyilir.

Asagida travmadan sonra stress pozuntu-
larinin osas alamotlori sadalanir:

. Son daraca sayiqliq va hayacan (tosvis).

. Yuxunun pozulmast.

. Qobahat hissi.

. Hafizonin pozulmasi.

. Sarsidic1 hadisani yada salan horakatlordan
¢okinmao.

. Sarsidic1 hadisaya banzayan vo ya onun isa-
rasi olan har bir harokatin tasiri naticasinda
pozuntularin giiclonmasi.

7. ©1 gokmayan hayacan va togvis téradan su-

ratlor.

8. Donmus hal.

Son doaraca sayiqliq vo hoyacan zamani
insan diqgotlo otrafdakilari izloayir, sanki o, da-
im tohliikko altindadir. Tohliike tokco xaricds
deyil, hom do daxildon gozlonilir. Daxildon
gozlanilon tohliika arzuolunmaz olur va fiziki
gorginlik soklindo 6ziinii biruzo verir. Daim
fiziki gorilmo halmi kegirmays macbur olan
adam heg ciir rahatliq tapa bilmir, dincolmok-
don mohrum olur.

Yuxunun pozulmasi (yuxusuzluq vo ya
geyri miintozom yuxu) zamani adam dohsatli,
gorxulu yuxular goriir;bu sobabdon yuxuya
getmays garsi Oziindon asili olmayaraq qeyri-
iradi miiqavimat gostarir.Yuxuya gedib bir da-
ha dohsatli yuxu gérmok gorxusu-yuxusuzlu-
gun osas Sabablarindan biridir. Yuxusuzlugun
digar soboblorino yiiksok doracods hoayacan
hissinin verilmosi, aras1 kasilmoyan fiziki ag-
rilar vo ya narahatliq aiddir.

Bozi adamlar, o ciimlodon usaqlar bir
sira sabablors gora:

a) komok eds bilmoadiklori tigiin;

b) basqalarmin halak olub 6zlorinin iss sag
galmalari tiglin;

V) basqalarini tohliike altinda qoyan horokot-
lorin onlar torofindon toradilmosi hesab
etdiklori tiglin gobahat hissi kegirirlar.

Hafizonin vo diqgatin  comlonmasinin
pozulmasi zamani insan na iso yada salmaqda,
ya fikirini toplamaqda ¢otinlik ¢okir. Belo po-
zuntular usaqlarin dorsloring, idmangilarin ya-
rig zamani diqqotini comloyim taktikalar: yeri-
na yetirmayino mane olur. Naticods yaxsi oxu-
yan olag1 sagird, pis oxuyan sagirdlor carge-
sina qosulur, idmangilar iso yariglarda moglub
olurlar.

n bk wb -
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Sarsidici hadisoni yada salan vo ya Xatir-
ladan harokatlordon ¢okinma. Cox vaxt insan-
lar, o ciimlodon usaqlar, bas vermis hadisani
xatirladan hor seydon c¢okinir, uzaq gqacirlar.
Bir dofo bas vermis facionin hiiciim, zorakiliq
hallarinin tokrar olunmasi qorxusunu kegirir-
lor. Bu sobobdan onlar tosvis vo hayacanli go6-
rliniirlor.

Bas vermis hadissoni xatirladan miioy-
yan yerlora, agyalara harokotlora garsi insanda
qorxu hissi yaranir.Bozon insan 6ziinii miida-
fiosiz hiss etdiyi yerlordo giiclii qorxu hissi
kegirir. ©1 gokmoyan hoyacan vo tosvis toro-
don surotlor adamin hafizosinds, yaddasinda
sarsidict hadiso ilo baglh qorxunc sohnalorin
goflaton canlanmasidir.

Donmus hal keciron insanlar 6z hissiyati
haqqinda danigmir, daha dogrusu, onu agiqla-
magqda ¢atinlik ¢akir, s6z tapmir. Bazon “don-
mus” hali kegiran insan hislorini ifads etmoya
tomamilo, ya da gismon yadirgayir. Belo adam
ti¢lin otrafdakilarla yaxin vo dostcasina alage
yaratmaq ¢otindir.Sevinc mohobbot yaradici
inkisaf, suxluq vo birdon horokat etmok onun
liclin miimkiin deyil.

Beloliklo, psixoloji sarsint1 ilk novbada
gom, kadar, qorxu, acizlik hislorinin kegiril-
moasilo saciyyalonir. Psixoloji sarsmt1 miixtalif
hadisalorin naticasidir. Neqativ psixi vaziyyat-
lor insan psixikasma monfi tosir gostorir. Bun-
lara asagidakilar aiddir: yiliksak sinirlilik, aSa-
bilik, psixi goarginlik, doyison ohval-ruhiyys,
narahatliq hissi, hoyacanlar, tez qiciglanma,
kiisayanlik, qeyri miioyyenlilik, dalginlq,
inamsizliq hissi, fiziki gorginlik, qorxular. Bu
zaman psixi vo fiziki gorginlik artir, yorgunluq
titkonma bas verir vo insan miixtalif travma vo
xastaliklarls tizlosir.
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MCUXOJIOTHYECKUM CTPECC, ETO CUMIITOMBI K
EI'O BJIMAHUE HA YEJIOBEKA

H.I'.KacnimoBa

Aszepbatiodcanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa «ConuanbHbIX HayK», PETOIaBaTeb

AnHotamusi: CTpecc — 3TO 3MOLMO-
HaJIbHOE COCTOSIHUE, KOTOPOE YEJIOBEK HCIIbI-
TBIBAET, CTAJIKUBAsACh C HEOKUJAHHO CTPECCO-
BBIMU CHUTyalMsAMH. J[pyrumu cioBamu, 3TO
COCTOSIHUE, KOTOPOE IMPOSBIIETCA B YEIOBEKE
KOrja HEOOXOJMMO MPHUHATh CaMOCTOSTENb-
HOE PEIEHUE BO BHE3AIIHO BO3HUKUIIECH omac-
HOU CHUTyallUM WM B CIIOKHOW cUTyauuu. B
Halle BpeMs, B YCIOBHUSAX Hay4YHO-TEXHUYEC-

KOTo TMporpecca, TaKhue SMOIUOHAIBHBIE COC-
TOSTHUS YacTo HaOmoaatores y monei. K mpu-
Mepy, KOI/ia MaccaXupbl HAaXOJISITCS B Camo-
JIETE W OTIEPaTOp IOIAJaeT B aBapHIO, OH Yac-
TO HMCIIBITBIBAET HAMPSHKEHNUE W BOCIIPUHUMAET
€ro Kak COCTOSIHHE CTpecca.

KiroueBble ciioBa: rncuxonocuveckuil
cmpecc, e20 cumnmomsl uUu eco 6JUuslHuUue Ha
yejloeeKka
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PSYCHOLOGICAL STRESS, ITS SYMPTOMS AND EFFECTS ON PEOPLE

N.G. Gasimova

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Social Sciences, teacher

Annotation: Stress is an emotional state
that a person experiences when faced with un-
expected situations. Thus, is it is a state that
manifests itself in a person when it is ne-
cessary to make an independent decision in a
sudden dangerous or difficult situation. In mo-
dern times, in the conditions of scientific and
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technological progress, such emotional states
are often observed in people. When passengers
fly on an airplane, the operator often expe-
riences tension and stress when they encounter
an accident.

Keywords:  psychological
stress, anxiety, pressure.
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SIFAHI XALQ YARADICILIGINDA VO 9DOBIiYYATDA MiLLi RUHUN OKSi
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Annotasiya: mogalodo, tarixi manbalors
osaslanaraq, Azarbaycanin gadim madoniyyat
morkazlorindon biri olmasi qeyd edilir. Bun-
dan olavs, bizim xalqn, digor xalglarla etnik
vo dini olagsalori naticasindo, tliziinomaxsus vo
unikal azorbaycan modoniyyati formalasmasi
vurgulanir.

Mogalads, homginin, azarbaycan etnosu-
nun milli ruhunun gostaricilori barado 6z ok-
sini tapmugdir. Azarbaycan modoniyyatinin in-
kisafina giiclii tokan veran, unikal abidalarin
monovi mahiyyati aciqlanir. Deyilir ki, azor-
baycan xalqmnin orijinal tokmiibarizlik idman
novlarinds monavi torkibi asasl yer tutur.

Acar sozlar: Azorbaycan, epik, etnik, milli,
manavi, tarixi.

Azorbaycan diinyanin on godim mado-
niyyat morkazlorindon biridir. Diinyanin oan
Moshur soyyahlarindan biri olan Tur Heyer-
dalin “Azarbaycan gafqazlilarin yayim marko-
zidir” adli moqalssindon bir parga vermoklo
fikrimizin na gadar diizgiin oldugunu bir daha
tosdiq edirik. “Bak1 otrafinda yerlogon indiki
Azaorbaycan Respublikasi bir vaxtlar doniz sa-
hilindo yasayan, Asiya vo Avropaya mal vo
koloniyagilar gondaron boylik, dinamik hoyat
torzi kegiron bir xalqin varisidir” [1,5.134].

“Tarixan har bir comiyyatds insan haya-
tinin mahiyyoti ilo bagl yaranmis tolimlarin
har biri hom da, bosorin mévcudlugundan irali
galon problemlarin hoall edilmoasi cohadidir. ©n
ibtidai madaniyyatlor belo eyni funksiyani he-
yata keciriblor. Forq yalniz problemlarin hal-
lindo insan ruhundak: darinliklorin ifads edil-
masi Vo adekvathiga yaxinlagma doracosine go-
radir. Folsofo tarixindo genis sokilda tosdig-
londiyi kimi, monaviyyat insanda ruh zirveo-

sinin tozahiiriidiir vo insanin azadligi {igiin zo-
ruri osaslarindandir” [2, 5.149].

Azorbaycan miitafokKirlorinin manovi —
etik vo pedaqoji diinyagoriisiiniin inkisafi bir
cox xalglarm maddi vo monavi dayarlorinin
formalagmasinda ovozsiz rol oynayib. Milli
moadoaniyyatin vao dovlatgiliyin on yiiksak in-
kisafi vo ya ¢otin sinaqlar dovriinds hor bir
xalq etnik modoniyyatin yiiksok manavi obraz-
larm1 yaradir vo bu obrazlarda 6ziiniin etnik
modoaniyyatinin, tarixinin, etnik falsafasinin,
qaydalarinin vo monovi — etnik davranis qay-
dalarinin genetik xiisusiyyatlorini oks etdirir.
Digor sozlorlo desak, lirik va epik asarlar tokca
xalqin hoyatinda bas veron hadisolori oks et-
dirmir, eyni zamanda aktualligini itirmayarak,
bir ¢ox nasillor tiglin tobii hayatin ganunlar
toplusu rolunu oynayir.

Tarixi hadisalor digar etnoslarla miina-
sibatlor hagqmndaki etnogenetik rovayyatlor va
dastanlar gshromanliq eposlaridir. Bir qayda
olaraq, bu osorlorin on gadim (ilk) mioallifi
yoxdur. Onlarin hansisa konkret tarixi dovrdo
yaradilmasina baxmayaraq, nasillora qoyulmus
mirasin daimi méveud olmasi hissindon azad
olmaq miimkiin deyil.

Azarbaycan — hogigaton do oxlaqli insan
pafosu ilo tasirlonan, insani siilhs, sakitliys,
ominamanliga, omolisaleh olmaga, yasayis
yerlari yaratmaga, torpagi becarmays, bir sozlo
desok, isiga, gozalliys, ominamanliga vo loya-
gotli amoya soforbor edon “Avesta”nin voto-
nidir. Bu gun do “Avesta” 6z miidriiklityli vo
insansevarliyi ilo bizi heyratlondirir ... Zordiist
Oziinii belo toqdim edirdi: “mon 6ziimii tam
isiq soklinds gbrdiim. San mandon “Kimsan?
Kiminlosan?” sorugsdugda — mon cavab ver-
dim: Man Zordiistom — hogigot tobliggisiyom”.
Senin “Son na etmok fikrindasan?” sualina
Moan bels cavab verdim: Hor dofs oda (alova)
sitayis etdikdo, mon yaxsiliq haqqinda diisiin-
mok istoyirom” [3, s.7-21].

“Avesta”nm ev tikmok, insan maskanlori
salmag, torpaq becormoys c¢agiran mahnila-
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rindan, Voton ugrundaki fodakarlhigi s6hranlon-
diran “Dads Qorqudun” gohroman mahnilarin-
dan baslayaraq, “Azorbaycan” badii sozii dai-
mi olaraq insanin homiso qarsilasdigi problem-
lori haqqinda danisir vo onda daimi olaraq
timumiinsani doyarlor mithiim yer tutur: o dai-
mi olaraq adalots, diizgiinliiys, aliconabliga vo
azadliga ¢agirir. Bunlar Azorbaycan ruhunun
6lmoazliyini miiayyan edon maddi koklardir.

“Avesta” eposunun obyektiv analizi, on-
da tomsil olunan motivlorin, siijetlorin vo diin-
yagoriiso aid gostariglorin dyranilmosi gostarir
ki, 0, 6z unikalligina vo gadimliyino baxmaya-
rag, Azorbaycan madoniyyatinin iimumi kon-
tekstindon ayrila bilmoz. “Avesta” eposunda
oks olunmus biitiin motivler, siijetlor, diinya-
goriis elementlori, kosmogonik tosovviirlar
azorbaycanlilarin folklorunda, etnoqrafiyasin-
da va anonoavi hoyat foaliyystinds, bu vs ya di-
gor sokilds askarlanir. Biitovliikdo gotiirdiikda,
Vatonparverlik movzusunda yaradilan tiirk epik
dastanlar1 diinya madoaniyyati Xozinasinin sifa-
hi — poetik yaradiciligmin on godim vo galin
qatina daxildir. Miirokkab badii obrazlari olan
rovayyatlorin slvan, ¢oxsaholi epik rosminda
milli ruhun monbalori kok salib.

Burada timumiinsani doayarlorin istiin-
liyii, diinya madaniyyatina har bir xalqin qiy-
motli hodiyyasi bundan ibaratdir. Bu barads
R.Q. Abdulatipov haql olaraq yazir: “... bi-
tovliikdo diinya sivilizasiyas1 — xalqlararas1 di-
alogun vo yaradic1 qarsiligh alagssinin notics-
sidir, Qafgaz sivilizasiyas1 isa - bu prosesin
vacib vo unikal torkib hissasidir’’[4, s.57].

Sozsiiz ki, moadoniyyatloraras1 dialoqu-
nun obyektivlosdirilmasi tizarindan har bir mo-
doniyyat 6z unikal 6ziinomaxsuslugunu (oriji-
nalligin1) saxlamaqla yanasi, digor xalglarin
epik tofokkiiriiniin yadigarlarinin monimsanil-
masi naticasindo monavi qarsiligh zonginlos-
moya moaruz qalir. Belolikls, milli ruh —onun
etnikliyinin markoazini (niivasi), millotin varli-
ginin asasini, ¢oxasirlik ruhi axtariglar natice-
sindo kristallasan, comiyyatdoki sosial statu-
sundan vo maddi vaziyystindon asili olmaya-
rag onun an yaxst niimayandslorinds oks olu-
nan, xalqmn miasir hoyatini mioyyan edon,
onun ruhunu goruyan va galacayini miiayyan
edon etnosun kollektiv ruhunun kvintessensi-
yasidir.

Azorbaycanlilarin  stiurunun dualistliyi
onlarin tiirk mifologiyas ilo uzlagan va six to-
xunan, bu xalqn falsafi — sosial mentalligini
noda isa oks etdiran, tobist vo insan haqqindaki
praktiki biliklarinds tocassiim edilmisdir. Qeyd
etmok lazimdir ki, qoadim sivilizasiyalarin mo-
doni irsina miiraciatin, uzunmiiddatli axtaris-
lar, digar Qafgaz vo arabdilli xalglarla etnik va
dini garsiligh alagoalor naticasinds, 6ziinds to-
bioto, insanin tobiotdoki yeri va digar etnos-
larla garsiligh alagalorine aid orijinal tasovviir-
lori 6ziindo comloagdiran unikal Azorbaycan
metamodoaniyyati formalagmisdir.

Azorbaycan xalqinmn ruhu, onun Sorq
xalglarina xas olan ekspressiv — emosional to-
sarriiatlart immanent sokildo musigids do to-
cossiim olunmusdur. Adot — morasim mahni-
lar, epik rovayyatlorin ziimziimalori, folklorun
mahni niimunalori asrlordon kegorok miixtalif
tarixi dovrlordo azorbaycanlilara xas olan da-
xili ruhi vaziyyati, ailoys, anaya olan miina-
sibati, vozifa, vatonparvarlik,Vaton sevgisi his-
slorini miiasirlorimizadok gotirmisdir. Alice-
nabliq, coasarat, diiriistliik, tiroyiagiqliq, sada-
got, sofgot, hoyata vo tobioto olan ilahi maha-
bbat onlarm mahiyyatini toskil edir vo 6z usaq
Va nNavalaring asilamagq istadiklori darsdir.

Operativ. modaniyyatlorarast kommuni-
kasiyanin, xoborlorin miibadilo formalarinin
novlarinin, xalq kiitlasinin istifads edsbilocayi
yazili manboalorin olmadigi vaziyyatds, o dov-
riin miiasir epik biliklarinin, tarixi — gohroman-
liq yaddasinin balks do yegans monbayi asiqg-
lar (rovayat soyloyanlor) idi. Onlar o dovriin
hadisalorini xalqin istoklorini oks etdirorok,
Oziinomoaxsus sokilds toqdim edirdilor. “.. Qo-
dim dovrlordon etibaron epik miihitds epik so-
ziin mociizovi xiisusiyyatlorina va eyni zaman-
da, ona sahib olmagin va sonucda onun reallig-
dan asili olmayaraq yenidon tokrarlanmasi ba-
carigmin ilahi olaraq hansisa yollarla verilon
bacariq olduguna inam saxlanilir” [5, $.123].

Azorbaycanlilarin - milli  tofokkiiriiniin
normativ dayarlarinin istigamatlondirilmasinin
falsofi refleksiyast xoreoqrafik ononanin in-
Kisafina mithiim daracados tosir edir. Buna goéra
do Azorbaycan ruhunun ruhi — manavi mov-
cudlugunun ayrica sahosini milli mentalitetin
xiisusiyyatlorini, godim inanclarmi, onun feno-
menoloji biliklorini 6ziindo hopduran rags tos-
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kil edir. Masalan, elo tasavviir yaranir ki, mos-
hur “Yallr” ragsi hayat ritminin ragsi kimi bir
giin dayanmayaraq, moévcud oldugubiitiin dov-
rlordo bir saatliq belo dayanmamisdir. Bu go-
zal rogs Qafqaz xalglar1 arasinda genis yayil-
mig, 0z etnik lokallagsma sarhadlorini ¢oxdan
asmisdir.

Eyni fikirlor xalq calg: alstlorino do aid-
dir. Belo Ki, azerbaycanlilarda oldugu kimi,
otraf xalqlarda da “Yalli” ragsi goadim musiqi
alotlorindon olan qara zurnanin sasi Vo nagara-
nin ritmi ilo miisahido olunur. Bu goribs oyun
glinagin, tobiotin dini ayinlori ilo six olagodar
olaraq, xalqmn hisslorinin tam polifoniyasini
oks etdirir, onun giiclinii, magrur vo azadsevar
ruhunu niimayis etdirir.

Azorbaycan moadaniyyatinin inkisafina
giiclii tokan veran unikal abidalor Xozar donizi
sahilinds, Boyiik va Ki¢ik Qafqaz daglar: sil-
silosinds, Agri dagmin otoyinds, Savalan va
Urmiya otraflarinda tobistin 6zii torofindan ya-
radilmigdir. Abseronda Yanardag adlanan yer
var. Minilliklor 6nco burada olan sayyahlar
onu belo goriiblar: onlar bu srazilords geco vo
giindiiz, quruda va donizds daimi yanan tobii
alov haqqinda toacciiblo yazirdilar. Suraxani-
nin obadiyanar alovlar1 yiizilliklor boyunca bii-
tiin diinyanin atogparastlorini buraya coalb edir-
di. Atosgah mobadinin tizorinds 0 sayyahlar vo
sayahatlordan xatirs olarag hind dilinds yazilar
qalibdrr. Uzaq Hindistanin kahinlori atogpes-
rostliyin besiyini axtararkon gadim olyazma-
larda ad1 ¢okilon Bas Mobodi — atogparastliyin
Mokkasini Abseronda tapdilar. Mshz buna
gora Azorbaycani “odlar diyar1” adlandirirlar.

Fikrimizco, azorbaycanlilarin ta godim
dovrlordon bu orazilordo yasamasi vo bu
orazinin tlirkdilli xalglarin besiyi oldugu fakti
he¢ bir siibho dogurmur. Qobustan gayaiistii
rosmlarindo obodi alov olan Giinoasin tosvir-
lorino six — six rast golinir. Qayaiistii rosmlor-
don bu tosvir mis vo domir momulatlarinm,
galxan va dabilgalorin, gab vo tosarriifat lova-
zimatlarmin tizarina va nohayat ki, xalgalarin
naxiglarina kegorok, miiasir dovriimiiziidok
saxlanilib vo ananavi hala galib. Qadim tarixdo
moveud olan, bazi yunan, Roma, sonralar iso
islam tarixgilori torofindon 6lkolori, xalglar1 vo
sohorlori 6z hokmdarlarinin vo ya sarkardslo-
rinin adi ilo vo ya Nuhun va onun naslindon

olanlarin adi ilo adlandirmaq onona soklini al-
migdir. Bu anana bir ¢ox ¢atinliklor yaradir vo
bozon do hoqiqi adlar1 kdlgada qoyurdu. Eyni
zamanda, biz mixtalif tarixi hadisalarla, tobiot
abidolori ilo,memarliq, sohar madoaniyyati ilo
olagadar olan bir ¢ox etnonimlorin transkripsi-
yasina da nozor salmisiq.

Azorbaycanin  monavi modaniyyati g
min il bundan avval mévcud olan atagparastlik
dini baxiglar kontekstindo Gyronilir. Burada
yasayan insanlarin osas allahlar1 is1q, od, gii-
nosdir va insanlar indi do onlara sitayis edirlar.
Hesab edilir ki, atogparastliyi inkisaf etmis din
martobasing qaldiran Zardiist Conubi Azorbay-
canda, Urmiya sohori yaxinliginda €.0.968 il-
da, yani 2970 il bundan avval anadan olub. 30
— 40 yaglar aras1 hoyatin1 toklikds daglarda
yasaylb vo “onda hagiget dogduqda”, 6z siiu-
runda mithiim doyisikliklor hiss etdikdo Giino-
so iz tutaraq: “Ey qidratli Glinas, son bizo
basirat vermosaydin, sanin agibatin necs olardi
ki?” -demisdi (6, s. 33).

Miiayyan edilmisdir ki, uzun miiddoat or-
zindo xalqin bir orazido yasamasi prosesinda
tobii — landsaft vo iqlim soraiti ilo six olagali
olan sosial — tarixi miihit formalasir. Sosial —
tarixi miihit vo cografi sorait bir — birina tasir
edorok bir vahiddo birlogirlor. Insan comiy-
yatinin miixtalif dévrlorinds va madaniyyatin
miixtolif inkisaf soviyyslorindo eyni cografi
orazi corgivasindo sosial — tarixi vo cografi
slamatlorin forgli macmusu miixtalif inkisaf
mokanlar1 yaradir. Belalikls, bir — birini avaz
edon inkisaf yerlorinin sistemini toyin etmok
olar. Zangin tarixi — moadani materiallara ssa-
son biz belo bir naticoys golmisik ki, asrlor
boyunca Azorbaycan xalqmnin etnik yadda-
sinda olan cografi adlar madaniyyat tarixinin
Vo 0z hoyatinin bir hissasi kimi insanlar ii¢lin
ozizdir. Onlar Azarbaycan etnosunun milli
Oziiniidorkinin ayrilmaz elementi, etnik man-
subiyyatin bir inkisaf formasidir; etnik yaddas
faktorlarmdan biri olan toponimika Azorbay-
can etnosunun monavi — madani irsinds mii-
hiim rol oynayur.

Biitovliikdo aparilan tarixi — etnografik
aragdirmalar gostorir Ki, Azorbaycan xalq, xii-
susiylo da, onun urbanistik mentalitetinds, bi-
zim dovriimiizo godor golon toponimik adlar-
da, islamagodar dini baxislarin fragmentlorin-
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do, sifahi xalq vo adobi yaradiciligin, incoSons-
tin vo maddi madaniyystin digor elementlori-
nin oan yaxst nimunslorinds oks olunan gadim
madoani kokloara, ananalora malikdir.

Olboyaxa doylisiin yaranma vo inkisaf
tarixi — Azorbaycan etnosunun milli ruhunun
gostoricilori folklor niimunalorinds, tarixi-et-
nografik monbalords, gohromanliq dastanlarda
Vo S.-do hoarbi hazirligin tarkib hissasi olan va
sosial planda azorbaycanlilarm milli ruhunu
oks etdiron miioyyon ndv fiziki tapsiriqlarin
inkisafi vurgulanir. Qadim dovrlords giilosin
daha ¢ox maraq dogurdugu geyd olunur. Giilos
insanin fiziki inkisafinin miihiim gostaricisi
olarag, onu omok vo harbi foaliyysto hazirla-
yirdi. Miixtolif xalglarin yasayis soraiti vo ya-
say1s torzi, onlarin anana vo milli adatlori, mo-
doniyyatlorinin xiisusiyyatlori giilos névlorinin
Oziinomoxsusluguna va coxtarafli ganunlarma
mithiim doracado tosir etmisdir.

Tarixi moxazlor siibut edir ki, bir ¢ox
xalglarin folklorunda qeyri-fiziki vo monavi
keyfiyyatloro malik olan, o fovgal qiivvalorlo
belo miibarizo apara bilon gohroman ideallar1
movcuddur. Saciyyavidir ki, folklor ananasina
gOra miiasir dovriimiizodok adlar1 taninan milli
epik gohromanlar — babillords Bilgamis, misir-
lilordo Osiris, yunanlarda Herakl, g¢inlilords
Dahi Yu, almanlarda Ziqfrid, farslarda Riis-
tom, tibetlilordo Kesar, azorbaycanlilarda Kor-
oglu — moglubolunmaz giilos ustalar1 olmus-
dur.

Sivilizasiyanin miixtolif inkisaf ddvrlo-
rinde Milli doyiis sanat ndvlorinin inkisafina
nozar salsaq gorarik ki, Azarbaycan anonasin-
do karate — do sonotinin yaranma vo inkisaf
prosesi obyektiv sokilda qiymatlondirilmisdir.
Danilmaz fakdir ki, ta gqadimlordon azorbay-
canlilar {iciin milli giilos idman vo ya doyiis
yalniz tokmiibarizsliyinin bir névii olmayib,
eyni zamanda Oziindo yiiksok monovi mada-
niyystin potensialini comlosdiron incasanat ro-
lunda ¢ixis etmisdir. Gililosdo maglub olmayan
pohlovanlar “ustad pohlovan” adlandirilirdi.
Yarigdan ¢ixdiglar1 zaman onlar dizlorine giiz-
gii baglayirdilar. Yaris sona ¢atanadok giizgii-
st biitov galan pohlovan galib hesab edilirdi.
Onlar1 “aynali pohlovan” adlandirirdilar. Belo-
liklo, doyiiskanlik monovi keyfiyyot olaraq,
hagigati yalandan, aliconabligi alcaqliqdan, ka-

siblar1 varlilardan, nacabatlini goddardan goru-
yurdu. Azorbaycanin monavi oxlagqinda dliima
galib galon ruha ibadot miiasir dévradak galon
milli madaniyyat abidslorindo-eposlarda, ado-
bi-badii yaradiciligda vo memarliq asarlorinda
qabariq sokilda izlanilir.

Tokmiibarizolik idmanin, ilk novbada da
karate-do kimi doyiis sanatinin Azorbaycan et-
nosunun milli ruhunun inkisafina verdiyi tov-
hani giymatlondirmok olduqca ¢atindir. Ruhun
comlosdirilmasi, fiziki vo psixiki saglamliq
arasinda tarazligin yaradilmasi ideyas1 Sargin,
o ciimladon do Azorbaycanin, bir sira doylis
sonatlorindo mévcuddur.

Ta gadim dovrlardan sorq tokmiibarizali-
yinin osasimni tokco hor bir canlida tobii olan
Oliim gorxusunu dof etmoyi bacaran “sarsilmaz
ruha” nail olmasi deyil, eyni zamanda dinin
monovi qanunlar1 ilo uygunluq toskil edon,
varligin ehtirassiz meditativ anlasilmas1 {ize-
rindon otraf diinya ilo harmoniyaya, tokmillos-
monin qirilmaz prosesi yolunda yeni marhalo-
ya nail olmaqdir. Karate tobiotin safligina oks
olan siiniliyi gqobul etmir. Bu idman ndviindo
tokobbiirlitys, amansizhiga, odalotsizliys yer
yoxdur. Mahz bels bir motivasiya Sarq sivili-
zasiyas1 madaniyyatini qoruyub saxlanmasinda
doyliskon ruhun yaranmasina vo miiasirlora
monasi ruhan qgalib galmok olan doéyiis sonati-
nin unikal texnikasini ¢atdirmaga imkan yara-
dr.

Beloliklo, sorq tokmiibarizalik idman
novlori osirlor boyunca formalasan ciddi
folsofi — diinyagoriiso asaslanir. Doyiis sanati-
nin Oyradilmoasinds fiziki qiivvays stiinlik
verilon miiasir qorb texnikasi ilo miiqayisoda
mohz anonavi sorq tokmiibarizolik idman nov-
lorindo manavi keyfiyyatlor mithiim yer tutur.
Hor bir xalqmn 6z stili, yalniz ona xas olan
doyiis elementlori olsa da, har biri idman —
yarig foaliyyatinin ritualini 6ziinomaxsus ola-
raq qursa da, asas mona — yiiksok manavi gii-
clin niimayisidir.

Azorbaycan xalq1 yiiksok monavi giiciinii
yalniz idman yariglarinda deyil, ham do harb
meydaninda gostora bilir. Buna misal olaraq
27 sentyabr 2020-ci ildo Azorbaycan xalqmin
isgal olunmus Voton torpaqlarini (Qarabagi)
azad etmok tigiin 0lko Prezidenti, Silahli Quv-
volorin Ali Bas Komandani Ilham Oliyevin
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basladig1 voton savagini ruh yiiksokliyi ilo das-
toklomasini vo homraylik niimais etdirmosini
gostormok olar. Ermonistan silahli qiivvalori
bu savagda 6z cirkin xislotino sadiq galaraq
(doyiis orazisindon ¢ox uzaq olan) miilki
ohalininin yasadigr Gonca sohorini (ballistik
raketlo) atoso tutdular. Homginin Tortor, Go-
ranboy, Agcobadi vo digo sohar vo rayon-
larimiz1 bombaladilar. Buna baxmayaraq, ev-
lori dagilmig sakinlor ¢cox boyiik qiirurla deyir-
dilor: “Biitiin ev-esiyimiz qurban olsun asgar-
lorimiza. Bizim {igiin 6nomli torpaglarimizin
isgaldan azad olunmasidir. Var olsun ordu-
muz! Yasasin Prezidentimiz”. Biitiin bunlar
Azorbaycan xalqmmn milli birliyinin vo milli
ruhunun bariz niimunasidir.
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OTPA’KEHUE HAIIMOHAJIBHOI'O IYXA B YCTHOM
HAPOJHOM TBOPYECTBE U JIMTEPATYPE

A.¢.H. mo nen., nou. A.b. Camenon

Azepbatioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma

AHHoTanus: B craTthe OCHOBBIBAsCH Ha
HMCTOPUYECKUE UCTOYHUKHU, YTBEPHKIACTCS, YTO
AzepOaiipkaH SBISCTCSA OJHUM U3 JIPEBHEH-
KX IIEHTPOB KylbTyphl. Kpome Toro, orme-
YaeTcs, YTO B PE3yNIbTaTe STHUYCCKUX U PEIIU-
THO3HBIX CBS3EH HAIIero HapoJa ¢ APYTHUMH
HapoaMu OblIa chopmMupoBaHa cBOeoOpazHas
Y YHUKaJIbHas a3zepOaiipkaHcKas KyabTypa. B
CTaTh€ TaKXKe IOBECTBYETCS O TIOKa3aTessIx
HAI[MOHANILHOTO JyXa a3epOailKaHCKOTO I3T-

Hoca. PackpriBaeTcss HpaBCTBEHHAs CYIITHOCTh
VHUKAJIBHBIX TMMaMSITHUKOB, JaBIIUX CHJIbHBIN
TOJYOK Pa3BUTHIO a3epOalDKaHCKOW KYJIbTY-
pel. ['OBOpUTCS O TOM, YTO B CamMOOBITHBIX
eaMHOOOpCTBaX —azepOalPKaHCKOTO Hapoja
HPaBCTBEHHOE COJICP)KAHUE 3aHMMAET Ba)KHOE
MECTO.

KiaroueBble ciioBa: Azepbaiiodxcan, snu-
YyecKull, IMHUYECKUU, HAYUOHAIbHBIU, HPABCH-
BEHHbLU, UCMOPUYECKUL

REFLECTION OF NATIONAL SPIiRIT iN ORAL FOLK ART AND LITERATURE

Y.B. Samadov

Annotation: Based on historical resour-
ces the article shows that Azerbaijan is one of
the most ancient centres in the world. Moreo-
ver, as a result of ethnic and religious rela-
tions of our people with other peoples the ar-
ticle touches on formation of unique Azerbai-
jan metaculture. The article also deals with
spirital essence of unique monuments stimula-

ting cultural development of Azerbaijan. It al-
so shows that spiritual structure plays an im-
portant role in different types of struggle be-
longing to this country.

Key words: Azerbaijan, epic, ethnic,
national, spiritual, historica.
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Darc olunan mogals redaksiyaya cap vo elektron formada taqdim olunmalidir.

Mogalods miisllif(lor)in adi, soyadi, isloadiyi miiassisa(lor) vo homin miiassisanin
(mtiiassisalarin) tinvani, misllif(lor)in elektron pogt tinvanlar1 gostarilmalidir.
Magalalorin matnlori Times New Roman-12 srifti ilo (mosalon, Azarbaycan dilinds latin
olifbasi, rus dilinda Kiril olifbasi, ingilis dilinds ingilis olifbasi ilo) 1 intervalla ¢ap
olunmalidir.

EImi mogalonin sonunda elm sahasinin vo mogalonin xarakterino uygun olaraq,
miallif(lor)in galdiyi elmi natica, isin elmi yeniliyi, totbigi shomiyyati, igtisadi Somarasi
Vo s. aydin sokilda verilmalidir.

Magalonin mdévzusu ilo bagli elmi monbalors istinadlar olmalidir. Magalonin sonunda
verilon odobiyyat siyahisi ya istinad olunan adobiyyatlarin motndas rast gslindiyi ardicilligla
(moasalan, [1] va ya [1, s.55] kimi isara olunmali) ilo nomralonmoalidir.

Odobiyyat siyahisinda verilon har bir istinad haqqinda malumat tam va doqiq olmahdir.
Istinad olunan manbanin bibliografik tosviri onun ndviindon (monografik, dorslik, elmi
mogalo Vs s.) asili olaraq verilmalidir. EImi mogalolords, simpozium, konfrans vo digor
niifuzlu elmi todbirlorin matriallarma vo ya tezislorino istinad edorkon mogalonin
moruzanin Vs ya tezisin ad1 gostarilmalidir.

Mogalonin sonundaki odobiyyat siyahisinda son 5-10 ilin elmi moqalsloring,
monoqrafiyalarma va digor etibarli manbalorine tistiinliik verilmalidir.

Darc olundugu dildan olavs basqa iki dildo mogalonin xiilasasi verilmalidir. Magalonin
miixtalif dillords olan xiilasalori bir-birinin eyni olmali vo magalonin mazmununa uygun
olmalidir. Magalads miisllifin vo ya mialliflorin galdiyi elmi natics, isin elmi yeniliyi,
totbigi shamiyyati va s. xiilasado yi1gcam sokildo 6z oksini tapmalidir. Xiilasalor elmi vo
grammatik baximdan ciddi redakto olunmalidir. Hor bir xiilasods mogalonin adi, miiallifin
Vo ya miialliflorin tam ad1 gostarilmalidir.

Acar sozlar ti¢ dilds (magalanin va xiilasalorin yazildig: dillards) verilmalidir.

Mogalodo basqalarinm sozlorindon vo ya fikirlorindon istifads edilirss, buna miivafiq
olaraq istinad edilmasi talob olunur.

Jurnalda dorc edilon mogalalor plagiat baximindan ciddi yoxlamadan kegirilir vo plagiat
miioyyan edildikds, homin mogalslor rodd edilir.
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