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Qiivvonin inkisaf etdirmasinin asas vasitasi, yerino yetirilmasi normal is soraitinds
oldugundan daha ¢ox azalo gorginliyini talob edon fiziki harokotlordir. Bu harokatlars qilivve
horokatlori deyilir (sokil 1.).

“Qiivveni inkisaf etdirmayin vasitaloring, asason, moasq prosesinds totbiq edilon qiivve
horokatlori daxildir. Belo horokatlora xiisusi agirlagdirilmis horokot foaliyyatlorini misal
gostormok olar... Masalon, giiloscinin miixtolif ozolo qrupunun siirat qiivvasini artirmaq
magsadilo miiayyan agirliql stanqin maksimal siiratlo dartilmasi (italonmasi, galdirilmasi va
S.), badani vo ya onun ayri-ayr1 hissalorinin agirhigini dof etmokls hoyata kegirilir” ( 2, 95-96).

Quvva horakatlori asason iki qrupa boliiniir: xiisusi qiivve harokatlari va siiratli qiivve
horokatlori. Bu iki qrup harakatlorini prof. M. Mustafayev belo saciyslondirmisdir: “Xiisusi
qiivvo harakotlorino misal olaraq agirliq galdirmani (stanq, ¢oki dasi), kondirs dimasmagq,
gimnastikanin bazi harokatlorini, qiivva ilo galxmalar, giilogsmonin bazi fandlorini va s. gostor-
mok olar. Siiratli qiivva harakatlarinag isa disk, niza, qumbara vs s. tullama, niiva italomo, tul-
lanmalar, boksgunun zarbalori, giilosmonin bazi fandlori, idman oyunlarinda topa vurulan zor-
balor va s. aid edilo bilor” (1, s. 90-91).

Dartinma
Qollarin biikiiliib agilmas1
Oturma
Hoppanma va s.

Oz badaninin agirlig ilo yiiklomo

Stanq
Qantel
Torazi daglan
Tixanma toplar

Ogsyalarin ¢oakisi ilo yiikloma

Elastik asyalarin miiqavimati
torafdagin miiqavimati
otraf mithitin miigavimati
Ozlinomiiqavimot

Miiqavimatls yiikloma

Qiivva harokatlori

Dartinma, yiikloms ils tullanmalar,

Birlosdirilmis agirlasdirma dinamik rejimde miixtolif
yiiklomolarin dof edilmasi ilo birlikda
izometrik harokatlor

Qiivva trenajorlarinda harokatlor

Izometrik horokatlor

Sakil 1. Qiivvanin inkisaf etdirilmasi vasitalorin tosnifati.
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Miivafiq pedaqoji problemin halli ii¢iin qlivva harokatlorini segorkon onlarin miioyyan
bir qlivva keyfiyyatinin inkisafina iistiin olan tasirini, dayag-azolo aparatina yerli, regional vo
ya imumi tasiri, elocads yiiklomalarin dagiq giymatini (dozasini) tayin etmok gabiliyyatini
nazars almaq lazimdir.

Oz badaninin agirhigi ilo icra edilan harakatlordan bodon torbiyasi vo idman hazirlig
praktikasinda genis istifado olunur. Onlari, demoak olar ki, hor hansi bir miihitdo xiisusi
avadanliq olmadan, nisbaton asagi yiiklonmo va yaralanma riski ilo hoyata kegirtmak olar.

Qivvo hazirhigmin ilkin morhalolorinds maksimal qiivveni inkisaf etdirdikdo 6z
badaninin ¢okisi ilo yiiklomo harokatlori samarali oldugu halda hoppanma harokatlori iso
partlayis va siirat qlivvasinin inkisaf etdirilmasi {igiin daha shamiyyatlidir.

Bu grup harokatlorin ¢atismazliglarina aiddir:

1.Daqiq dozanin giymatinin tayin edilmasi imkanlarinin mahdudiyyati, natics etibari ilo
yiiklomolorin hesablanmasi vo qeyd edilmis azalo qruplarina segilmis tosirinin giymotlondiril-
masinin mohdudlasdirilmast;

2.Badan kiitlasinin va natica etibar ilo yiiklomonin giymati uzun miiddat nisbaton sabit
qaldigina goros onlar tezliklo adaptasiya olunurlar.

Osyalarin ¢aKisi ila yiiklama harakatlori. Insanin fordi imkanlarina goro yiiklomo kiitlasi-
nin giymatinin doagiq tayin edilmasi imkanlar1 bu harokatlorin dayarini bildirir. Ogyalarla ¢a-
lismalarin zoangin miixtalifliyi forgli azalo qruplarin va biitiin nov qiivva keyfiyyatlarin inkisa-
fina somarali tasir gostarmays imkan verir. Adston bunun tiglin miixtalif idman avadanliglarin
zongin dastinin olmasi vacibdir. Osyalarla qiivva ¢alismalar ballistik harokatlords (tullanma,
atma va s.) xiisusi qiivva keyfiyyatlorinin inkisaf etdirilmasi tiglin shmiyyatlidir.

Bu grup harakatlorin ¢atismazliglarina aiddirlor:

1. Hor bir konkret horaki foaliyyatin gedisindo miigavimot giymatinin geyri-barabar
paylanmasi, insanin harokatlorinin, asasan, ayri Xatt tizra qurulmasi, badan hissalarinin bir bi-
rina nisbaton yerdoyismasi zamani linglor na godar uzun olarsa, asyanin kiitlasinin yaratdig
miigavimatin giymoti do yiiksok olar. Bu ndqtonin gars: torofindo olan horokat trayekto-
riyasinin hissalorinds, miigavimatin giymoti miithiim dorocads asagi olacaq. Bu da horokat
trayektoriyasinin miixtalif ndqtalorinds mosqin tasir effektinin do miixtalif oldugunu gostarir
(Platonov, 1977).

2. Idman lovazimatlarin kinetik otaloti sobobindon onlarin kiitlosinin miigavimatini
asmagq tciin istifado olunan shamiyyatli bir siirato baxmayaraq yiiksok azalo gorginliyi yalniz
horokatin baslangic marhalasinds olacag vo buna géra do miivafigq azalslorin qiivvasi haraki
foaliyyatin biitiin amplitudu {izra inkisaf etmoyacakdir.

Elastik asyalarin miigavimatini girmaq iiciin harakatlor . icra olunan horokatin demak
olar ki, biitiin amplitudasi lizra azalalori yiiklomok imkanin olmasi onlarin miisbat cohatidir.
Lakin bunun igilin elastik agyanin (yayin, rezinin va S.) uzunlugunun miivafiq harakatin
amplitudasindan on azi1 ili¢ dofs artiq olmasi vacibdir. Bu harokatlor azals kiitlosinin artirilmasi
Vo natica etibari ilo maksimal qiivvonin inkisaf etdirilmosi ti¢lin somorali olsalar da, siirat
qiivvesinin inkisafi {igiin az effektlidirlor, partlayis qiivvasinin inkisaf etdirilmosi {igiin
praktiki olaraq he¢ yaramurlar.

“Giilosma idman novii azalo qilivvesi vo coldliyin inkisafinda da shomiyyatli vasito
hesab olunur... Masalon, qilivvenin inkisaf etdirilmasi ilo slagodar olaraq qolun azals sayi ilo
badoni dartmag, gantellorlo miioyyan harokatlorin edilmasi vo s. bu kimi miixtolif nov
harokatlor giivvonin inkisafina komok edoan vasitalordir” (3. s,116).

Ogsyalarin elastik xassolorinin miigavimatinin dof edilmasinin ¢atismayan cohatloring,
onlarin ozalolor arasi uzlagsmaya monfi tosir gostormoklorini aid etmok olar. Masalon,
hoppanmada, tullamada, giilogsdo Vo onlara oxsar digor foaliyyatdo horokatin baslangici daha
boyiik qlivvenin olmasini talob etdiyi halda, harokatin sonu iss caldliyin yiiksok Saviyyasini
tolob edir. Ogyalarin elastik xassalorinin miigavimatinin dof edilmasi harakotlori adigokilon
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keyfiyyatlorin okslarinin do gorsanmayini talob edir ki, bu da azalslorin isinin uzlasmasina vo
horakatin ritmik strukturuna moanfi tasir gostarir.

Torafdasin miigavimatini Vo ya alava miigavimatin daf edilmasi ilo baglh harakatlori, de-
mok olar ki, slave avadanliq olmadan icra etmoak olar. Qiivvanin ixtisaslasdirilmis harokot foa-
liyyatina yaxin olan soraitdo (masalon, siirat qiivvasinin inkisaf etdirilmasi ti¢liin meydangada
gagmaq va daha agir olan torofdasla giilasin texniki fondlorinin icra olunmasi; bir-birini dairo-
doan italiyib ¢ixartmaq va s.) inkisaf etdirmok imkanlarmin olmasi onlarin miisbat cahatidir.
Tarofdasla horokatlorin xiisusi doyari ondan ibaratdir ki, onlar1 icra etdikdo idmangilar miihiim
iradi cohdlor etmak macburiyyatinds olurlar vo miiayyan bir haroki masalani hall etmok tigiin
qiivvanin totbig etmo bacariginda yarismalidirlar. Catismamazliglara ozalalorin zadoalonma
riskinin artmasini (xiisusilo do torofdasla mosgalalords) vo mosq yiiklomalarinin giymatinin
dogiq dlgiilmasinin vo hesablanmasinin miimkiin olmadigini aid etmok olar.

Oziinamiiqgavimat harakatlari. Oziinamiiqavimoat harokatlori ilo baghh Z.H.Rzayeva vo
Q.M.Coforovun fikri beladir: “...Oziinamiiqavimat harokatlorini do totbig etmok olar. Lakin bu
horokatlorden yalniz yaxsi fiziki hazirliga vo mohkom saglamliga malik olanlar istifado eda
bilarlor. Amma onlar 6zlari da bu harakatlari tez-tez edsa bilmazlar. Bels ki, hamin harakatlor
saglamliga monfi tosir gostora bilor” (4, s.94). Onlarin mahiyyati eyni vaxtda miioyyan azale-
nin ham oazoala-sinergistlorini, ham do azalso-antoqonistlarini gorginlosdirmokdoan ibaratdir. On-
lar azalalorin statik garginliyinda biitiin amplitudu iizra gargin horakatds icra oluna bilarlar, bu
zaman azolalarin bir grupu dof edon, oks grupu iss giizastli rejimds islayirlor. XX yiizilliyin
avvalinda bu harokatlor “iradi gimnastika” adi altinda genis populyarliq idi. Lakin sonradan
asassiz olaraq qiivve hazirligindan ¢ixarilmisdi. Bu harokatlordon idman alstlori istifads olun-
madan icra edilmasi oshamiyyatlidir. Onlar azalo kiitlasinin artirilmasina, ozalodaxili uzlas-
manin tokmillagdirilmasine imkan yaradirlar, badanin zadali hissalorinin immobilizasiyasi za-
man1 olduqca samaralidir. Zadalonma baximindan da an slverisli ¢alismalardir.

Onlarin osas catismazliglart mosq yiiklomalarinin giymatinin doaqiq 6lgiilmasinin va
hesablanmasinin miimkiin olmamasi va azalslor arasi slagoelondirmonin pozulmasidir.

Uygunlagdirilmis yiiklomalarla harakatlor. Masq harokatlorinin soklini doyisdirmoys im-
kan verirlor vo bununla da masqlarin hayacanligint vo Somarasini artirirlar. Onlarin komokliyi
ilo miivafiq istehsalat vo idman haroki foaliyystinds xiisusi qiivva hazirligint mithiim doracado
yaxsilagsdirmaq olar. Masalon, aslava ¢oki ilo optimal sokildo agirlasdirilmis hoppanmalar
dayaqdan italonmok tigiin partlayis qiivvesinin samarsli inkisafina komok edir.

Qiivva trenajorlart tizarinda harakatlor. Malumdur ki, uzun miiddst eyni ¢alismalari (ano-
navi) totbiq etdikds, organizm onlara adaptasiya olunur va mosq yiiklomalarinin giymati geyri-
borabor olaraq artir, ya da ki, heg artmir. Bu monfi voziyyati qirmaq {i¢lin yeni geyri-ononovi
vasitolorin olmasi zoruridir. Qiivva trenajorlari tizorindoki maggalalor do bels vasito ola bilar.
Miioyyan pedaqgoji masalalorin halline imkan yaradan texniki qurgular trenajor adlanur.

Miiasir trenajorlar hom ayrica gétiiriilmiis ozolo qruplar ti¢lin vo hom do {imumi (eyni
zamanda bir ¢ox azolo qruplarina) tosir iiglin dozalagdirilmis miigavimatin dogiq giymatini
toyin etmoklo horokatlor icra etmoays imkan verir. Onlarin komoyi ilo mioyyon giic
keyfiyyatin inkisafina segmo tosiri gostarmak olar. Miiayyan azals qruplarin (masalon, qiivva
inkisafindan geri qalanlar) qiivvasinin vo miioyyan nov qiivva Keyfiyyatlorinin inkisafinda
seema sokildo fikri comlogdirmok imkaninin olmasi qiivve hazirliginin somarasliyini miihiim
doracads artirmaga imkan verir. Fiziki hazirliqda cazibadar goriiniislii trenajor komplekslori-
nin istifads edilmasi mosgalalarin emosional fonunun va natica etibari ilo somaraliliyinin ar-
tirilmasina da komok edir.

Izokinetik trenajorlardaki qiivve mosqi on somarali hesab edilir. Oynaqlardaki biikiilmo
bucaglarinin, linglarin va firlanma anlarinin nisbatinin dayisilmasino baxmayaraq bu trena-
jorlarda ozololor saddoyaxin miigavimoti dof edir. Horokotin siiratini genis diapazonda
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doyisdirmoak olar va hor bir siirotdo ozololor harokatin biitiin diapazonlarinda optimal
miiqavimati dof edir. Digar vasitalorin komayi ilo buna nail olmaq miimkiin deyil.

Izokinetik trenajorlarin istifado olunmasi mosqin samoraliliyinin miihiim daracado
artmasina komok edir. Malumdur ki, maksimal qiivvanin an yiiksak inkisafi, maksimal vo ona
yaxin olan miiqavimatin dof olunmasi zamani miisahido olunur. Digor torofdon, siibut
edilmisdir ki, insan bir yanasmada 6-8 dofo miiqavimati dof etdikds qiivva keyfiyyatlori daha
somarali artir. On yiiksok mosq effektino sonuncu 2-3 tokrarlamalarda miisahido olundugu
ticiin ilk 3-5 tokrarlama, demok olar ki, hodor yers icra edilir. Izokinetik trenajorlar bu
ziddiyyati aradan qaldirir. Bu da hoarokotin verilmis siirati ilo har tokrarlamada qiivvanin
maksimal saviyyasinin goriinmasins nail olmaga imkan verir. Burada harokatin noinki miixte-
lif fazalarinda, har bir ayri yanasmanin miixtolif tokrarlarinda da qiivve tosirlorinin real
imkanlarla uzlasmasi bas verir (Platonov, 1977).

Lzometrik harakatlar 1960-c1 illorde genis maraq dogurub. Sonralar bu maraq miihiim
doracada sondii. Onlarin mahiyyati Xxarici harokatlo miisahide olunmayan oazalalorin gargin-
liyindan ibaratdir. Masalon, insan ¢iyinlari ilo harokatsiz barkidilmis taxtaya diranarok var gii-
cii ilo biikiilmiis ayaqlarin1 agmaga calisir. Miioyyan vaxt orzinds oazalalorin hodsiz gorgin-
liyinin saxlanilmasi variantida miimkiindiir. Dinamik ¢aligmalardan fargli olarag, mexaniki
isin (kiitlonin miioyyan mosafoys yerdoyismosi) olmadigina géro izometrik gorginliklords
daha az enerji sorfiyyati ilo adekvat olan mosq effektino nail olmaq miimkiindiir. Oz ndvbe-
sindo bu, mosq prosesini sixlasdirmaga, yoni Sorf olunmamis enerjini digor pedaqoji
moasalalarin halli {igiin istifado etmaya, eyni zamanda da ham bir mosgalada, ham do ardicil
masgalalar sisteminds daha ¢ox qiivve galismalarin icra olunmasina imkan verir.

Maksimal izometrik gorginliklor zamami ozslodaxili olagalondirmo yaxsica tok-
millagorok maksimal qiivvenin inkisafina, goarginliyin kaskin artmasi soraitinds iso partlayici
qiivvonin do inkisafina somarali tosir gostorir.

Izometrik horokotlorin miisbat tasiri: nisbaton uzun miiddat arzinds gorginliyin miihiim
olan soviyyasinin saxlanilmasi imkanlari, moasq seansi az vaxt tolob edir, nisbaton sads
avadanliq, praktiki olaraq biitiin ozalo qruplarina tasir etmok imkanlari, yiikksok amplitudal
horokatlorin (TFT-do, kosmik gomisi, sualti gomisi soraitinds uzun miiddst orzinds olduqda
macburi hipokineziya zamani va S.) sarhadlogdirilmis imkanlar: goraitinds yiiksok somoralik.

Bu horakatlorin ¢atismazliglari:

1. Urok-damar sistemin isina monfi tasir gdstaran vo onun foaliyyotinin pozulmasina
sabob ola bilacok maksimal cohdlor soraitinds uzun miiddat orzinds tonaffiisiin saxlanilmasi
vo gorilma. Bununla olagodar olarag izometrik calismalari, xiisusilo do, submaksimal va
maksimal gorginlikli olanlar1 usaqlarla, yeniyetmalorlo vo yaslh insanlarla, eyni zamanda da
tirok-damar sistemin isindo pozuntulari olan insanlarla is zamani istifado etmok moQse-
douygun deyil.

2. Ozalo qlivvasinin an yiiksok artmasi badonin yalniz izometrik gorginlik icra olundugu
hissalorinin vaziyystindo miisahido olunur. Biitiin horokot diapazonu iizro qiivve qabiliy-
yatlorini inkisaf etdirmok lazim olduqda, onun horokat trayektoriyasinin miixtalif ndqtalorinds
20-30° fasilolorlo ¢alismalari icra etmok lazimdir. Ciinki eyni problemin dinamik horakot-
lordon istifads etdikda natica etibart ilo qiivva talimina Sorf olunan vaxti xeyli artirmis olur.
(Lindh, 1979; E.Gravs vo d., 1989).

3. Dinamik harokatlorlo miiqayisodo daha asagi somarolilik. Xiisusilo do, yaxst mosq
edon adamlarda qiivvo daha long artir.

4. Cohdlorin sinir-azalo tonzimlonmosi miihiim doracads forglondiyine goro statik
qiivvanin dinamik qiivvays mohdud sokilds kegirilmasi.

Belalikla, bela bir naticays galmok olar ki, qiivva hazirligi vasitalorini se¢dikds bu vo ya
digar harakatlor grupun funksional xassalarine vo pedaqoji masalalora asaslanmaq lazimdir.
Eyni zamanda da nozors almaq lazimdir ki, eyni harokstlorin uzun miiddst orzindos istifads
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edilmasi qiivve imkanlarinin somarali inkisafina zomin yaratmir. Mohz buna goérs do, hotta az
somarali, lakin yeni olan vasitolorin periodik sokilds istifado edilmasi, qiivvenin samarali
inkisafina yardim edocakdir.
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sI.b.Camenon, B.M.Beauen, b.P.Cantum3ana
O cpeacrBa pa3BUTHSA CUJIBI
Pezrome

B crathe ommCHIBAIOTCS JIBE OCHOBHBIC I'PYMITBI CHIOBBIX JBWKCHHMN: CHCIHATBHBIC CHUIOBBIC
JIBYDKCHUSI, OBICTPBIC CHJIOBBIC JBWKCHHUS W CHIOBOE pa3BuTHe. Knaccubukaiys cpeicTB pa3BUTHS
MOJIPOOHO TOSCHSAETCS B BHJIE TaOnuibl. B kiaccudukanuy moapooHo onucaHo 3P GheKTUBHOE Pa3BU-
THE CHUJIOBBIX BO3MOXXHOCTEH MPH BBIMOJHEHUN YINPAXKHEHUH, a TaKkKe MOJIPOOHO MPOaHATM3UPOBaH
MEXaHH3M JICHCTBUS BCEX MPUBEACHHBIX YIIPAKHEHNUH HA Pa3HBIC TPYIIIbI MBIIIII.

Y.B.Samadov, V.M.Valiyev, B.R.Salimzadeh
On the scope of force development
Summary

The article describes in detail the classification of the two main groups of force movements:
special force movements, velocity and force development. Classification of devices explained in the
form of table. The classification describes in detail the effective development of strength capabilities
during the performance of the movements. Also, the mechanism of action of all given exercises on
different muscle groups is analyzed in detail.
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