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TƏKMÜBARĠZLĠK ĠDMAN NÖVLƏRĠ ĠLƏ MƏġĞUL OLAN ĠDMANÇILARIN 

ORQANĠZMĠNĠN MORFO-FUNKSĠONAL VƏZĠYYƏTĠNƏ SĠSTEMATĠK 

YÜKLƏRĠN TƏSĠRĠNƏ DAĠR 

 
Xülasə. İdmançıların hazırlanması sisteminin təkmilləşdirilməsi, idman məşqinin nəzəriyyəsi və metodi-

kası baxımından təkmübarizlik idman növləri ilə məşğul olan idmançıların orqanizminin morfo-funksio-

nal vəziyyətinə sistematik yüklərin təsirinin tədqiqi mühüm əhəmiyyət kəsb edir. Bu baxımdan məqalədə 

fiziki hərəkətlərin icrası zamanı atıcıların idman fəaliyyətini müşayiət edən dörd əsas qamət forması, sta-

tik səyin iki növü, dinamik iş zamanı bərpanın xarakteri və statik səy zamanı baş verən fizioloji dəyişilik-

lər haqqında elmi məlumatlar təhlil olunur. Dinamik iş zamanı bərpanın xarakteri və statik səy zamanı 

baş verən fizioloji dəyişiliklərin əsas səbəbləri şərh olunur. Çünki bu səbəbləri bilmədən yüksək idman nə-

ticələri əldə etmək olmaz. Təqdim olunan məqalədə atıcılıq idmanında idmançıların orqanizminin morfo-

funksional vəziyyətinə sistematik yüklərin təsirinin detalları, şərtləri izah olunub və bütün bunlar ön pla-
na çıxarılaraq, nəzəri təhlilə cəlb edilmişdir. 

 

Açar sözlər: morfo-funksional vəziyyət, fiziki hərəkətlər, statik səy, dayaq  

 

Fiziki hərəkətlərin təsnifatı V.S.Farfelin (1970-1975) təqdim etdiyi təsnifata görə aparı-

lır. Bu təsnifatda fiziki hərəkətlər bir çox meyarlara görə toplanıb. 

―Fiziki hərəkətlərin təsnifatı – onların müəyyən əlamətlərinə müvafiq olaraq qruplara (si-

niflərə) bölünməsidir. Təsnifatın köməyi ilə müəllim, pedaqoq, məĢqçi bu və ya digər fiziki hə-

rəkətlərin xarakterik xüsusiyyətlərini, onların tərbiyəvi hərəkətlərin təsnifatı dərslərin keçirilmə-

si Ģəraitinə uyğun olaraq konkret pedaqoji problemlərin, fərdi və yaĢ xüsusiyyətlərinin həlli 

üçün daha uyğun olan hərəkətləri daha məqsədyönlü və səmərəli seçə bilər‖ [5, s.328-331].  

Fiziki hərəkətlərin inkiĢaf edib formalaĢması haqqındakı fikirlər bədən tərbiyəsi və id-

mana dair ədəbiyyatlarda yeni məsələ deyildir. Mövcud mənbələrdə hərəki vərdiĢlərə münasi-

bət müxtəlifdir. 

Dediklərimizlə əlaqədar ―Ġdman psixologiyasının aktual problemləri‖ adlı dərs vəsaitin-

dən oxuyuruq: ―...VərdiĢlərin yaranması və onların fəaliyyət prosesində özünü büruzə vermə-

si, əvvəldən axıra kimi Ģüurlu prosesdir. Nə qədər güclü avtomatlaĢma getsə də, onlar Ģüurlu 

insan fəaliyyəti olaraq qalır‖ [2, s.25]. 

Fiziki hərəkətlərin icrası prosesində orqanizmin həyat tərzində bir sıra dəyiĢiklikər baĢ 

verir. Əzələ fəallığı artır, eyforiya vəziyyəti yaranır. Ümumi gümrahlıq çoxalır.  

Məqsəd və vəzifələr 
Fiziki hərəkətlər əzələ iĢinin rejiminə görə qamət (əzələnin izometrik rejimdə iĢi) və hə-

rəkətə (əzələnin izotonik rejimdə iĢi) bölünürlər. Ġcra biodinamikasına görə bütün hərəkətlər 

standartlıq meyarı əsasında standart yaxud sterotipik (fəaliyyətin ardcıl təkrarlanması) və qey-

ri-standart, yaxud situasiyaya bölünürlər. Ġdman nəticələrinin qiymətləndirmə xarakterinə, 
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standart hərəkətlərin kəmiyyət (kq, metr, saniyə ilə qiymətləndirmə) və keyfiyyət (ballarla 

qiymətləndirmə) əhəmiyyətinə görə iki yerə bölünür. 

Fiziki hərəkətlər quruluĢ meyarına görə dövri (tsiklik) və qeyri-dövri (asklik) hərəkətlə-

rə bölünürlər. Dörü hərəkətlər nisbi Ģiddət zonalarına görə maksimal, submaksimal, böyük və 

mülayim növlərə ayrılır. Qeyri-dövri hərəkətlər hərəki keyfiyyətlərin inkiĢafına görə xüsusi 

qüvvə (ağırlıqqaldırma), sürət-qüvvə (tullanma, qısa məsafələrə qaçıĢ və s.) niĢanalma (atıcı-

lıq) növlərinə bölünürlər.  

Fiziki hərəkətlərin orqanizmə təsiri yalnız onların quruluĢundan və icra edilən iĢin Ģiddətin-

dən asılı olmayıb, həm də insanın cinsindən, yaĢından, sağlamlıq vəziyyətindən, ümumi və xüsusi 

fiziki hazırlığından asılı olaraq eyni cür fiziki hərəkətlər müxtəlif effekt verə bilər [1, s.86].  

 Fiziki hərəkətlərin icrasında, düzgün qamətin formalaĢmasında elastiklik əsas fiziki 

keyfiyyətlərdən biridir. Ġnsanın həyat fəaliyyətində müstəsna əhəmiyyət kəsb edir. Həmçinin 

bütün idman növlərində və müxtəlif hərəkətlərin icra olunmasında bir fiziki keyfiyyət kimi 

mühüm rol oynayır [7, s.135].  

Ġdman fəaliyyətini müĢayiət edən dörd əsas qamət forması ayırd etmiĢdir: uzanmıĢ, otu-

raq, ayaq üstə və əllərə dayaq vurmaq. 

UzanmıĢ qamət daha sadədir (güllə atıcılığı, üzgüçülük). Bu qamətdə, yanı üstə uzanan 

və ya oynaqların büküldüyü halda əzələlərin bioelektrik aktivliyi süküt halında olur (qeyd 

edilmir). Ətrafların oynaqlarda açılması bükücü əzələlərin dartılmasına və açıcı əzələlərin gər-

ginləĢməsinə səbəb olur. Ona görə də üzmə zamanı uzanmıĢ halda qamətin saxlanılması aktiv 

prosesdir, əzələlərin açıcılıq qabiliyyəti bükücülüyü özünə tabe edir, onlara üstün gəlir (üstün 

gələn iĢ də deyirlər), oturaq qamət (avarçəkmə, velosiped idmanı, motoidman, atıcılıq idmanı 

və s.) ontogenezdə, fərdi inkiĢafın birinci ilində uĢağın baĢı bədəni üzərində Ģaquli istiqamət-

də durduqdan sonra gövdə, boyun və onurğaətrafı əzələlər möhkəmləndikdə baĢ verir, uĢağ 

oturmağa baĢlayır. Oturaq vəziyyətində antiqravitasiya qüvvəsi inkiĢaf edir (ağırlıq qüvvəsi-

nin əksinə yönəlmiĢ olur), gövdənin və boyunun açıcı əzələlərinin gərginliyi artır, ayaq əzələ-

lərinin gərginliyi azalır. 

Ayaq üstə durma qamətin ən geniĢ formasıdır (ağırlıqqaldırmada, güləĢmədə, boksda, 

qılıncoynatmada), oturmaq qamətindən sonra ontogenezdə formalaĢır. Ayaq üstə durma o an-

tiqravitasiya gərginliyindən baĢqa bədənin arxa nahiyyəsində yerləĢən əzələlərin gücənməsini 

(səyini) tələb edir. Ayaq üstə durmaya daxili qulaqda yerləĢən vestibuliyar aparatın (müvazi-

nət aparatının) da inkiĢafını tələb edir. Bədənin ağırlıq mərkəzi daha yüksək yerləĢdiyinə və 

dayaq sahəsinin ölçüsünün kiçik olması da ayaq üstə durmanı bir qədər də mürəkkəbləĢdirir. 

Dayaq səthinin ölçüsündən asılı olaraq ayaq üstə durmanın (duruĢun) aĢağıdakı növləri ayırd 

edilir: ayaqlar geniĢ açılmıĢ (qılınc oynadanın, güləĢçinin, atıcının qaməti); düz duruĢ; konki-

də duruĢ və s. 

Bunun üçün ―Ġdman gimnastikası‖ dərsliyinin səkkizinci fəslinin lap baĢlanğıcına müra-

ciət edək: ―OturuĢda, sallanmada və dayaqda edilən müxtəlif hərəkətlərin köməyi ilə müəllim 

(məĢqçi) uĢaqların yaĢını, cinsini və fiziki hazırlığını nəzərə alaraq onların fiziki tərbiyəsinin 

məqsədini məqsədəuyğun həll edə bilər. Bu və ya digər əzələ qruplarının bədənin bütün əzələlə-

rinin inkiĢafı üçün hərəkətlərin seçilməsində alətlərin konstruksiyası da köməklik edir. Müntə-

zəm olaraq tətbiq edilən üfüqi, Ģaquli, maili hərəkətlər ürək-damar, tənəffüs sisteminə və müva-

zinət orqanlarının iĢinə müsbət təsir edir. Belə hərəkətlər daxili orqanların məĢqi üçün, bədənin 

qeyri-adi Ģəraitdə səmtləĢmə bacarığının tərbiyəsi üçün daha əlveriĢlidir‖ [3, s. 91-92]. 

Qollara dayaq qaməti (gimnastika, akrabatika və s.) – ―sallanma‖, ―asılma‖ kimi duruĢ-

lar aiddir. Bu qamətlərdə koordinasiya mürəkkəb deyil, lakin əzələlərdən böyük gücənmə, səy 

tələb edir.( məsələn, həlqələrdə sallanaraq qolların yanlara açılması. Qollar üzərində duruĢ da-

ha mürəkkəbdir, qol əzələlərinin daha güclü olmasını tələb edir, kiçik dayaq sahəsində yaxĢı 

koordinasiya olunmağı tələb edir, bu da məĢq etməyən insanlarda baĢa gələn qanın miqdarının 

və daxili orqanlardan və vüstibulyar aparatdan axan afferent implusların artmasına səbəb olur. 
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―Həddindən artıq yüklənmələr zamanı ilk növbədə, həyacan və tormozlama arasında op-

timal əlaqənin pozulduğu mərkəzi sinir sisteminin fəaliyyətində əhəmiyyətli dəyiĢikliklər baĢ 

verir‖ [6, s. 273].  

Ġnsanın hərəkətsiz Ģəraitdə qamətində statik iĢi icra edir, bu da izometrik rejimdə yerinə 

yetirilir. Bu zaman əzələlərin mexaniki iĢi sıfıra bərabər olur, beləki bədənin və onun hissələ-

rinin yerdəyiĢməsi baĢ verir. Bunun fizioloji nökteyi-nəzərindən mənası onu ifadə edir ki, bu 

zaman insan müəyyən bir yükü daĢıyır, ona müyəyən qədər enerji sərf edir, yorulur. Statik iĢ 

onun yerinə yetirilməsinin müddəti ilə qiymətləndirilir. Statik səy-insanın hərəkət aktivliyinin 

vacib komponentidir. Statik səy sayəsində insanın bədəninin qaməti həm dövri və həm də 

qeyri-dövri hərəkətlərin icrası zamanı qorunub saxlanılır (Karaulova, 2014; Çinkin, 2016). 

Statik səyin iki növü ayırd edilir: kiçik və böyük. Kiçik statik səylər əsasən sklet əzələ-

lərində tonik gərginliyin hesabına təmin edilir (hərəkət vahidlərində gəginliyin dəyiĢilməsi) və 

kəskin yorulma prosesi ilə müĢayiət olunmur. Böyük statik səylər üçün sklet əzələlərinin teta-

nik gərginləĢmə xarakterikdir (hərəkət vahidlərinin eyni zamanda qoĢulması hesabına). 

Böyük statik səylərin əsas xüsusiyyətlərinə – tənəffüs və qan dövranının gücənmələrin-

dən sonra aktivləĢməsi xarakterikdir (Ģəkil 1.) 

 

 
 

Şəkil 1. Linqard fenomeninin sxemi 

1– dinamik iş zamanı bərpanın xarakteri 
2– statik səy zamanı baş verən fizioloji dəyişiliklər 

 

Statik səy zamanı baĢ verən fizioloji dəyiĢiliklərin mahiyyətini ilk dəfə Skandinaviya fi-

zioloqu Ġ.Linqard aĢkarladığına görə onun Ģərəfinə ―Linqard fenomeni‖ adlandırılmıĢdır. 

Linqard fenomeninin mahiyyəti ondan ibarət olmuĢdur ki, statik səy zamanı əzələlər sıxıldığın-

dan, onların daxilindən keçən qan damarlarında qan axını çətinləĢir, bu səbəbdən də iĢləyən əzə-

lələrdən qanın axması pisləĢdiyindən oksigenlə təmin olunmur, hipaksiya halı baĢ verir. 

Anaerob parçalanma məhsulları bu əzələlərdə çox toplandığından (məsələn, süd turĢusu) onlar-

da yorulma halı sürətlə inkiĢaf etməyə baĢlayır. Linqardın izahatı idman fiziologiyasında və bio-

kimyasında öz yerini qoruyub saxlamaqdadır. Digər bir tədqiqat iĢində (N.K.VerĢaqin) göstəri-

lir ki, statik iĢin icrası zaman iĢləyən əzələlərdə vegetativ funksiyaların dəyiĢilməsi – iĢçi domi-

nantın yaranmasıdır, bu halda baĢ beyin qabığında hərəki-motor sahədə yaranan güclü oyanma 
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mərkəzi digər hərəki mərkəzlərə tormozlayıcı təsirə malik olur, belə ləngidici təsirlər tənəffüs 

və qan-damar mərkəzlərinə də ötürülür (Solodkov, 2017; Karaulova, 2014; Mixaylov, 2016). 

Beləliklə, statik iĢin icrası zamanı orqanizmin vegetativ funksiyalarının dəyiĢilməsi sta-

tik səy və ya Linqard fenomeni (həm də Linqard-Vepsagen fenomeni də adlandırılır) yaranır. 

Müasir dövrdə o da müəyyən olunmuĢdur ki, statik iĢin icrası zamanı ağ ciyərlərin həyat tutu-

mu (AHT), tənəffüsün fərqliyi və dəqiqəlik həcmi (DH) az dəyiĢilir, lakin ürək vurğularının 

sayı (ÜVS) və oksigen tələbatı azalır. ĠĢin icrasından sonra isə bütün sadalanan göstəricilər 

ani olaraq yüksəlirlər. Bu effekt gənc idmançılarda daha kəskin olur. Statik iĢlərin icrasına 

adaptasiya olunan idmançılarda bu hal həmiĢə müĢahidə olunmaya bilər. 

NiĢanalma hərəkətləri (güllə atıcılığı, kamandan ox atma, hədəflərə atılan olunanlar (qo-

rodki, dartıĢ-xüsusi hədəflərə düĢmə)) dayanaqlı qamət tələb olunan Ģəraitlərdə icra olunur. 

Sensor informasiyaların dəqiq təhlili və incə əzələ koordinasiya tələb olunur (Karaulova, 2016). 

Qeyd olunduğu kimi atıcılıq birdəfəlik qeyri-dövri hərəkətlər qrupuna aiddir, sürət-qüv-

və təsirlərinə aidiyyatı yoxdur. Atıcılıq zamanı əsas hərəkətlər silahın düzgün tutulması, niĢan 

alınması, tətiyə sıxılma kəskin olmamalı və rəvan olmalıdır. 

Əzələ qüvvəsi ayaq üstə yalnız silahı saxlamağa lazım gəlir, bu kamandan ox atmada 

xüsusilə vacibdir. Tətiyin çəkilməsi yalnız gilizin buraxılması üçün lazımdır, onun həcmi 

gənc qtıcılarda maksimal səviyyənin 80%-i səviyyəsində ola bilər. Tətiyə göstərilən təsir bu 

idman növündə olan idman ustalığında isə 50% təĢkil edir.  

―AtıĢ zamanı bütün hərəkətlərin incə koordinasiyası, ciddi səy dozası sinir proseslərinin 

optimal səviyyəsini tələb edir. Bu tələblərdən yayınma atıcının düzgün hərəkətlərinin ciddi Ģə-

kildə pozulmasına səbəb olur‖ [ 4, s.257]. 

ĠĢin elmi nəticəsi: Bütün silah növlərində olduğu kimi, güllə atıcılığında əsas vəzifə fə-

za dəqiqliyidir. Bu da iki əsas amillərlə müəyyən olunur: dayanıqlı qamət və niĢanalmada gör-

mə (görmə itiliyi) hissiyatı. NiĢanalmada bədənin və əllərin titrəməsinin (tremorun) baĢ ver-

məməsi üçün dayanıqlı qamət çox vacibdir. Bu da daha Ģox vestibulyar aparatın (müvazinət 

aparatı) vəziyyətindən və həm də skelet əzələlərinin, əzələ-oynaq aparatının hissiyatının dərə-

cəsindən, tremorun (ətrafların distal uslarının qeyri-iradi titrəməsi) kəskinliklə özünü büruzə 

verməsindən asılı olur.  

ĠĢin elmi yeniliyi: Məqalədə qaldırılan problem müxtəlif tədqiqatçılar tərəfindən nəzəri 

cəhətdən tədqiq olunsa da onun bizdə təkmübarizlik idman növləri ilə məĢğul olan idmançıla-

rın orqanizminin morfo-funksional vəziyyətinə sistematik yüklərin təsirinin tədqiqi ilk dəfədir 

ki aparılır. 

ĠĢin tətbiqi əhəmiyyəti: Məqalədə tədqiq olunan mövzu, yəni təlim metodu olaraq gül-

lə atıcılığında fərqli silahlardan istifadə, onların iĢ prinsiplərinin müxtəlifliyi, atıĢın icra olun-

duğu Ģərait, atıcının fizioloji mexanizminə təsir və fərqli tələblərin ortaya çıxmasından bəhs 

edir. Güllə atıcılığın müxtəlif növlərində intervallara və silahı saxlayan ətraflarda hərəkətlərin 

pozulmasına xüsusi diqqət yetirilməlidir. Güllə atıcılığının bəzi növlərində yarıĢlar bir neçə 

saat davam etdiyindən bu da müəyyən qədər yorulmaya səbəb olur. Yorulmanın həm fiziki 

(lazımi qaməti saxlayan zaman startın səy nəticəsində) və həm də psixoloji səbəbləri olur. Bü-

tün bunları aradan qaldırmaq üçün atıcıların fiziki, taktiki və həm də psixoloji hazırlığına xü-

susi diqqət yetirməlidir. Bütün bu nəzəri müddəalar və tövsiyələrdən çoxsaylı məĢqçi-müəl-

limlər fəaliyyətlərində bəhrələnə bilərlər. 
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Y.B.Samadov, N.R.Mamadov 

On the Impact of Systematic Loads on the Morpho-Functional State  

of the Bodies of Athletes Training in Individual Combat Sports 

Summary 

 
In terms of improving the system of training athletes and the theory and methodology of sports 

training, the study of the effect of systematic loads on the morpho-functional state of the body of athletes 

training in individual combat sports is of great importance. From this perspective, the article analyzes 

scientific information on the morpho-functional changes in the bodies of athletes engaged in shooting 
sports under the influence of systematic loads, the four main postural forms accompanying sports 

activity, the two types of static effort, the characteristics of recovery during dynamic work, and the 

physiological changes occurring during static effort. The main reasons for the impact of systematic loads 
on the morpho-functional state of the athletes' body are explained. Because without knowing these 

reasons, it is impossible to achieve high sports results. The presented article explains the details and 

conditions of the impact of systematic loads on the morpho-functional state of athletes' bodies in 

shooting sports. All these aspects are highlighted and subjected to theoretical analysis. 
Key words: morpho-functional state, physicial action, static effort, stance 

  

Я.Б.Самедов, Н.Р.Мамедов 

О влиянии системных нагрузок на морфо-функциональное состояние организма 

спортсменов, занимающихся спортивными единоборствами 

Резюме 

 

Важное значение с точки зрения совершенствования системы подготовки спортсменов, 

теории и методики спортивной тренировки имеет исследование влияния системных нагрузок на 

морфо-функциональное состояние организма спортсменов, занимающихся единоборствами. 
В связи с этим в статье анализируются научные данные о четырех основных формах тону-

са, сопровождающих спортивную деятельность стрелков при выполнении физических упраж-

нений, двух видах статического усилия, характере восстановления при динамической работе и 
физиологических изменениях, происходящих при статическом усилии. Интерпретируются 

основные причины физиологических изменений, происходящих при динамической работе, харак-

тер восстановления и статическое усилие. Потому что без знания этих причин невозможно до-
биться высоких спортивных результатов. В представленной статье описаны детали, условия воз-

действия систематических нагрузок на морфо-функциональное состояние организма спортсменов 

в стрелковом спорте, и все это вынесено на первый план, привлечено к теоретическому анализу.  

Ключевые слова: морфо-функциональное состояние, физические упражнения, статическ  
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