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TOKMUBARIZLIiK iDMAN NOVLORI iLO MOSGUL OLAN iDMANCILARIN
ORQANIZMININ MORFO-FUNKSIONAL VOZiYYOTINO SISTEMATIK
YUKLORIN TOSIRINO DAIR

Xiilasa. Idmancilarnin hazirlanmas: sisteminin tokmillasdirilmasi, idman masqinin nazoriyyasi vo metodi-
kast baximindan tokmiibarizlik idman noviari ilo masgul olan idmangilarin orqanizminin morfo-funksio-
nal vaziyyating sistematik yiiklorin tosirinin tadqiqi miihiim ahamiyyat kasb edir. Bu baximdan maqalada
fiziki harakatlorin icrasi zamani aticilarin idman faaliyyatini miisayiat edon dord asas qamat formasi, sta-
tik sayin iki novii, dinamik is zamani barpamn xarakteri va statik say zamani bags veran fizioloji dayigilik-
lar haqqinda elmi malumatlar tohlil olunur. Dinamik is zamani barpanin xarakteri va statik say zamam
bas veran fizioloji dayisiliklarin asas sabablari sorh olunur. Ciinki bu sabablori bilmadan yiiksak idman no-
ticalori alds etmak olmaz. Tagdim olunan maqalodo aticiliq idmaninda idmangilarin organizminin morfo-
funksional vaziyyatina sistematik yiiklorin tosivinin detallari, sortlori izah olunub va biitiin bunlar on pla-
na ¢ixarilaraq, nazari tohlilo calb edilmisdir.

Acgar sézlar: morfo-funksional vaziyyat, fiziki harakatlor, statik say, dayaq

Fiziki horokotlorin tosnifat1 V.S.Farfelin (1970-1975) toqdim etdiyi tosnifata goro apari-
lir. Bu tosnifatda fiziki horokatlor bir cox meyarlara gors toplanib.

“Fiziki harokatlorin tosnifati — onlarin miioyyan slamatlorino miivafiq olaraq qruplara (si-
niflora) boliinmasidir. Tasnifatin komoayi ilo miisllim, pedagoq, mesqgi bu vo ya digar fiziki ha-
rokotlorin xarakterik xiisusiyyatlorini, onlarin tarbiyavi horakotlorin tosnifati darslorin kegirilmo-
si saraitinoe uygun olaraq konkret pedaqoji problemlorin, fordi vo yas xiisusiyyatlorinin holli
tictin daha uygun olan harokatlori daha magsadyonlii va somarali se¢a bilor” [5, 5.328-331].

Fiziki horokatlorin inkisaf edib formalasmasi haqqindaki fikirlor badon torbiyasi vo id-
mana dair adobiyyatlarda yeni masolo deyildir. Mévcud manbalords haroki vordiglors miinasi-
bat miixtalifdir.

Dediklorimizlo alagodar “idman psixologiyasinin aktual problemlori” adli dors vasaitin-
don oxuyuruq: “...Vordislorin yaranmas1 vo onlarin foaliyyat prosesinde 6ziinii bliruze vermo-
si, ovvaldon axira kimi stiurlu prosesdir. No godor giiclii avtomatlagsma getso do, onlar siiurlu
insan foaliyyati olaraq qalir” [2, s.25].

Fiziki harokatlorin icras1 prosesindo orqanizmin hoyat torzindo bir sira doyisiklikor bas
verir. Ozalo foallig1 artir, eyforiya voziyyati yaranir. Umumi giimrahliq goxalur.

Magsad va vazifalar

Fiziki harokatlor 0zals iginin rejimine gora qamot (9zalonin izometrik rejimdo isi) vo ho-
rokato (ozalonin izotonik rejimds isi) boliiniirlor. Icra biodinamikasma gora biitiin harokotlor
standartliq meyar1 osasinda standart yaxud sterotipik (foaliyyatin ardcil tokrarlanmast) vo qey-
ri-standart, yaxud situasiyaya boliiniirlor. Idman noticolorinin qiymotlondirma xarakterino,
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standart horokotlorin komiyyet (kq, metr, saniys ilo qiymotlondirma) v keyfiyyot (ballarla
qiymatlondirmo) shamiyyatine gors iki yera boliiniir.

Fiziki horokatlor qurulus meyarma gora dovri (tsiklik) vo qeyri-dovri (asklik) harokatlo-
ro boliiniirlor. Dorii horokotlor nisbi siddot zonalarina goéro maksimal, submaksimal, boylik vo
miilayim novlora ayrilir. Qeyri-dovri harokotlor haroki keyfiyystlorin inkisafina goro xiisusi
qiivve (agirligqaldirma), siirat-qiivve (tullanma, qisa mosafolora qagis vo s.) nisanalma (atici-
l1iq) névlorine boliiniirler.

Fiziki harokatlorin organizma tasiri yalniz onlarin qurulusundan vs icra edilon isin siddotin-
don asili olmayib, hom ds insanin cinsindon, yasindan, saglamliq vaziyyatindon, imumi va xiisusi
fiziki hazirhigmdan asili olaraq eyni ciir fiziki horokatlor miixtalif effekt vera bilor [1, s.86].

Fiziki horokatlorin icrasinda, diizgiin qamotin formalagsmasinda elastiklik osas fiziki
keyfiyyatlordon biridir. Insanin hoyat foaliyyatindo miistosna ohomiyyat kosb edir. Homginin
biitiin idman ndvlorinds vo miixtalif horokatlorin icra olunmasinda bir fiziki keyfiyyot kimi
miihiim rol oynayir [7, s.135].

Idman faaliyyatini miisayiot edon dord osas qgamaot formasi ayird etmisdir: uzanmus, otu-
rag, ayaq iisto vo olloro dayaq vurmag.

Uzanmis qamoat daha sadodir (giillo aticiligi, lizgliciiliik). Bu qamotdo, yani {isto uzanan
vo ya oynaqlarm biikiildiiyli halda ozslolorin bioelektrik aktivliyi siikiit halinda olur (geyd
edilmir). Otraflarin oynaqglarda agilmasi biikiicii azololorin dartilmasina vo agici azalolorin gor-
ginlogmasina sabab olur. Ona gora ds lizmo zamani uzanmis halda qamatin saxlanilmasi aktiv
prosesdir, ozalolorin agiciliq gabiliyyati biikiiciiliiyii 6ziino tabe edir, onlara iistiin golir ({istiin
golon is do deyirlor), oturaq qamot (avargokma, velosiped idmani, motoidman, aticiliq idmani
vo s.) ontogenezdo, fordi inkisafin birinci ilindo usagin basi bodoni iizorindo saquli istiqgamot-
do durdugdan sonra gdvdo, boyun vo onurgastrafi ozololor méhkomlondikds bag verir, usag
oturmaga baglayir. Oturaq voziyyetindo antiqravitasiya qiivvasi inkisaf edir (agirhq qiivvosi-
nin oksino yonalmis olur), gévdonin vo boyunun agici azalolorinin gorginliyi artir, ayaq ozolo-
lorinin gorginliyi azalir.

Ayaq iisto durma gamotin an genis formasidir (agirhqqaldirmada, giilosmods, boksda,
qilincoynatmada), oturmaq qamatindon sonra ontogenezds formalasir. Ayaq tista durma o an-
tigravitasiya goarginliyindon basqa badoanin arxa nahiyyasinds yerlosan azalslorin giiconmasini
(sayini) talob edir. Ayaq tisto durmaya daxili qulagda yerloson vestibuliyar aparatin (miivazi-
not aparatinin) da inkisafini tolob edir. Bodonin agirliq morkazi daha yiiksok yerlosdiyino va
dayaq sahasinin 6l¢iisiiniin ki¢ik olmasi da ayaq tisto durmani bir godor do miirokkoblogdirir.
Dayaq sothinin dl¢iisiindon asili olaraq ayaq lists durmanin (durusun) asagidaki novlori ayird
edilir: ayaqglar genis agilmis (qilinc oynadann, giilasginin, aticinin qamati); diiz durus; konki-
do durus vo s.

Bunun iiciin “Idman gimnastikasi” darsliyinin sakkizinci foslinin lap baslangicina miira-
ciot edok: “Oturusda, sallanmada vo dayagda edilon miixtalif harokatlorin kémoyi ilo miiallim
(mosqei) usaqlarin yasmni, cinsini vo fiziki hazirligmi nozors alaraq onlarin fiziki torbiyasinin
moagsadini magsadouygun hall eds bilor. Bu va ya digar ozalo qruplarinin badonin biitiin azalolo-
rinin inkisafi tiglin horokotlorin segilmasinds alotlorin konstruksiyasi da komoklik edir. Miinto-
zom olaraq tetbiq edilon iifiiqi, saquli, maili harokatlor tirok-damar, tonoffiis sistemina Vo miiva-
zinat organlarinin igino miisbot tosir edir. Belo harokatlor daxili organlarm mosqi ti¢iin, badanin
geyri-adi soraitdo somtlosmo bacariginin torbiyasi ligiin daha olveriglidir” [3, s. 91-92].

Qollara dayaq gamati (gimnastika, akrabatika vo s.) — “sallanma”, “asilma” kimi durus-
lar aiddir. Bu gamotlords koordinasiya miirokkab deyil, lakin azalolordon boyiik giiconma, say
tolob edir.( masalon, halgalords sallanaraq qollarin yanlara agilmasi. Qollar izarinds durus da-
ha miirokkabdir, gol azalslorinin daha giiclii olmasm tolob edir, kigik dayaq sahasindo yaxsi
koordinasiya olunmagi talob edir, bu da moasq etmoyon insanlarda basa golon ganin miqdarinin
va daxili organlardan vo viistibulyar aparatdan axan afferent impluslarin artmasina sabab olur.
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“Haddindon artiq yiiklonmolor zamani ilk névbada, hoyacan vs tormozlama arasinda op-
timal alagonin pozuldugu morkazi sinir sisteminin foaliyyatinds shamiyyatli doyisikliklor bas
verir” [6, s. 273].

Insanimn harokatsiz soraitda gqamatindo statik isi icra edir, bu da izometrik rejimda yerino
yetirilir. Bu zaman azoalolorin mexaniki isi sifira barabar olur, beloki badanin va onun hissalo-
rinin yerdoyismasi bas verir. Bunun fizioloji ndkteyi-nozarindon monasi onu ifads edir ki, bu
zaman insan miioyyan bir yiikii dasiyir, ona miiyayan gadar enerji sorf edir, yorulur. Statik is
onun yerina yetirilmoasinin miiddati ilo giymatlondirilir. Statik soy-insanin harokot aktivliyinin
vacib komponentidir. Statik say sayessindo insanin bodoninin gamoti hom dovri vo ham do
geyri-dovri harokatlorin icrast zamani qorunub saxlanilir (Karaulova, 2014; Cinkin, 2016).

Statik soyin iki novii ayird edilir: kigik va boyiik. Kigik statik saylor asason sklet azalo-
lorinds tonik gorginliyin hesabina tomin edilir (horokat vahidlorinds gaginliyin doyisilmasi) vo
kaskin yorulma prosesi ilo miisayiot olunmur. Boyiik statik soylor ti¢iin sklet azalolorinin teta-
nik garginlosmo xarakterikdir (harokat vahidlorinin eyni zamanda qosulmasi hesabina).

Boyiik statik saylorin asas Xiisusiyyatlorino — tonaffiis vo qan dévraninin giiconmalorin-
don sonra aktivlogmosi xarakterikdir (sokil 1.)

Isin sonu
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$akil 1. Lingard fenomeninin sxemi
1- dinamik is zamani barpanin xarakteri
2— statik say zamam bas veran fizioloji dayisilikior

Statik soy zamani bag veran fizioloji dayisiliklorin mahiyyatini ilk dofo Skandinaviya fi-
zioloqu I.Lingard askarladigina goro onun sorofine “Linqard fenomeni” adlandirilmisdir.
Lingard fenomeninin mahiyysti ondan ibarot olmusdur ki, statik soy zaman1 azololor sixildigin-
dan, onlarin daxilindon kegon gan damarlarinda gan axini ¢atinlogir, bu sobobdon da isloyan azo-
lolordon ganin axmasi pislosdiyindon oksigenlo tomin olunmur, hipaksiya hali bas verir.
Anaerob pargalanma mohsullar1 bu azalolords gox toplandigindan (mossalon, siid tursusu) onlar-
da yorulma hali siiratlo inkisaf etmoys baslayir. Linqardn izahat1 idman fiziologiyasinda va bio-
kimyasinda 6z yerini qoruyub saxlamaqdadir. Digaor bir tadgiqat isindo (N.K.Versaqin) gostari-
lir ki, statik igin icras1 zaman isloyan ozalolords vegetativ funksiyalarin doyisilmasi — is¢i domi-
nantmm yaranmasidir, bu halda bas beyin qabiginda haraki-motor sahads yaranan giiclii oyanma

311



m Humanitar elmlorin oyranilmasinin aktual problemlari 1/ 2025

markazi digar haroki markazlors tormozlayici tasiro malik olur, bels longidici tasirlor tonoffiis
Va gan-damar markazlarina ds étiiriiliir (Solodkov, 2017; Karaulova, 2014; Mixaylov, 2016).

Belalikla, statik isin icrasi zamani orqanizmin vegetativ funksiyalariin doyisilmasi sta-
tik say vo ya Lingard fenomeni (hom do Lingard-Vepsagen fenomeni ds adlandirilir) yaranir.
Miiasir dovrds o da miiayyan olunmusdur ki, statik isin icras1 zamani ag ciyarlorin hayat tutu-
mu (AHT), tenoffiisiin fargliyi va dogigalik hacmi (DH) az dayisilir, lakin tirok vurgularinin
say1 (UVS) va oksigen tolobati azalir. Isin icrasindan sonra iso biitiin sadalanan gdstaricilor
ani olaraq ytksalirlor. Bu effekt gonc idmangilarda daha kaskin olur. Statik islorin icrasina
adaptasiya olunan idmangilarda bu hal hamiss miisahido olunmaya bilar.

Nisanalma horokatlori (giillo aticiligi, kamandan ox atma, hadaflors atilan olunanlar (qo-
rodki, dartis-xiisusi hodaflora diisme)) dayanaqli gamat tolob olunan soraitlords icra olunur.
Sensor informasiyalarmn dogiq tohlili vo inca azalo koordinasiya talob olunur (Karaulova, 2016).

Qeyd olundugu kimi aticiliq birdafalik geyri-dovri harokoatlor qrupuna aiddir, siirat-qiiv-
Vo tasirloring aidiyyati yoxdur. Aticiliq zamani asas horokatlor silahin diizgiin tutulmasi, nisan
alinmasi, tatiys sixi1lma koskin olmamali va rovan olmalidir.

Ozolo qiivvesi ayaq listo yalniz silah1 saxlamaga lazim golir, bu kamandan ox atmada
xtisusilo vacibdir. Tatiyin ¢okilmasi yalniz gilizin buraxilmasi ii¢iin lazimdir, onun hacmi
gonc qticilarda maksimal saviyyanin 80%-i saviyyasinds ola bilor. Tatiya gostarilon tasir bu
idman noviinds olan idman ustaliginda iso 50% toskil edir.

“Atis zamani biitiin harakatlorin inca koordinasiyasi, ciddi soy dozasi sinir proseslarinin
optimal saviyyasini talob edir. Bu taloblordon yayinma aticinin diizgiin harakatlorinin ciddi so-
kilds pozulmasina sobab olur” [ 4, 5.257].

Isin elmi naticasi: Biitiin silah novlorindo oldugu kimi, giillo aticihiginda osas vozifo fo-
za doqigliyidir. Bu da iki asas amillorlo miiayyan olunur: dayaniqli gamat vo nisanalmada gor-
mo (gormo itiliyi) hissiyati. Nisanalmada badonin va allarin titromasinin (tremorun) bas ver-
momoasi tiglin dayaniqli gamot ¢ox vacibdir. Bu da daha sox vestibulyar aparatin (miivazinot
aparati) vaziyyatindon vo hom do skelet azalolorinin, ozalo-oynaq aparatinin hissiyatinin daro-
casindan, tremorun (atraflarin distal uslarmin geyri-iradi titromasi) kaskinliklo 6ziinii biiruzs
vermasindan asili olur.

Isin elmi yeniliyi: Moqalods galdirilan problem miixtolif todqiqatgilar torafindon nozori
cohotdon todqiq olunsa da onun bizdo tokmiibarizlik idman novlari ilo mosgul olan idmangila-
rin organizminin morfo-funksional voziyyatine sistematik yiiklorin tosirinin todqiqi ilk dofadir
ki aparilir.

Isin tatbiqi shamiyyati: Magalods tadqiq olunan mdvzu, yoni tolim metodu olaraq giil-
lo aticiliginda forgli silahlardan istifads, onlarin is prinsiplorinin miixtalifliyi, atigin icra olun-
dugu sorait, aticiin fizioloji mexanizmina tasir vo forgli taloblorin ortaya ¢ixmasindan bahs
edir. Giills aticihigm miixtolif névlorinds intervallara vo silahi saxlayan otraflarda harakatlorin
pozulmasina xiisusi diqqoet yetirilmolidir. Giillo aticiliginin bazi ndvlarinds yarislar bir nego
saat davam etdiyindon bu da miioyyan godor yorulmaya sobob olur. Yorulmanin ham fiziki
(lazimi gamaoti saxlayan zaman startin Say naticasinda) vo hom do psixoloji sabablari olur. Bii-
tiin bunlar1 aradan qaldirmagq ii¢iin aticilarin fiziki, taktiki vo hom do psixoloji hazirligina xi-
susi diggat yetirmolidir. Biitiin bu nazari miiddealar vo tovsiyalordon ¢oxsayli masqgi-miiol-
limlar foaliyyatlorinda bahralonos bilarlor.
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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

SI.b.Camenos, H.P.MamenoB
O BJIMSIHUM CHCTEMHBIX HATPY30K HAa MOP(O-PyHKIMOHAIBLHOE COCTOSTHHE OPraHM3Ma
CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIONIUXCH CIOPTUBHBIMH €TUHOOOPCTBAMHU
Pezrome

BaykHOE 3HaUeHHWE C TOYKH 3pPEHUS COBEPIICHCTBOBAHUS CHCTEMBI IMOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB,
TEOPUHU U METOJMKH CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH MMEET MCCIEIOBAaHUE BIMSHUSA CHCTEMHBIX Harpy30K Ha
MOpGo-QyHKIIHOHATBEHOE COCTOSIHUE OPraHU3Ma CIIOPTCMEHOB, 3aHUMAIOIIUXCSl €ANHOOOPCTBAMH.

B cBsi3u ¢ 3TUM B cTaThbe aHATM3UPYIOTCSI HAYYHBIE JaHHbBIE O YEThIPEX OCHOBHBIX (hOpMax TOHY-
ca, CONPOBOXKAAIOIIMX CIIOPTHBHYIO JEATEIbHOCTh CTPEIKOB IIPU BBINOIHEHUH (PU3NYECKHX YIPax-
HEeHUi, IBYX BHJAX CTATHUYECKOIO YCHIIUS, XapaKTepe BOCCTAHOBIICHMS NPU JWHAMHUYECKOW padoTe u
(PU3MOJIOTMYECKUX HW3MEHEHMSX, HPOUCXO[IIMX IPH CTaTHYecKoM ycuiud. VHTepnperupyrorcs
OCHOBHBIE TPUYMHBI (PU3NOIOTHUECKUX U3MEHEHUH, TPOMCXOAALIMX IPU TMHAMHYIECKOH padoTe, Xapak-
TEp BOCCTAHOBJICHUS M cTaTtuueckoe ycuiue. [loromy uro 6e3 3HaHMS 3THUX MPUYMH HEBO3MOXKHO JI0-
OUTBCS BBICOKHX CIIOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB. B MpeicTaBiIeHHOM cTaTbhe OMUCAHBI JETalH, YCIOBHS BO3-
JEHCTBHUS CUCTEMATHUECKUX Harpy30K Ha MOp(o-QyHKINOHAIBHOE COCTOSIHUE OpraHn3Ma CHOPTCMEHOB
B CTPEIIKOBOM CIIOPTE, M BCE 3TO BEIHECEHO Ha MEPBBIH IIJIaH, IPUBJIECUEHO K TEOPETUUECKOMY aHAIM3Y.
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