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Ozolo qilivvasinin artirilmasina bir ne¢o amil tosir edir. Bu amillordon biri do azalo
kiitlosinin artirilmasi yolu ilo maksimal qiivvenin inkisaf etdirilmosi metodikasidir. Bu barads
prof. M. Mustafayevin fikri beladir: “...9zalonin kiitlasi boyiik oldugca homin ozalonin inkisaf
etdirdiyi gorginlik do o godar ¢ox olur. ©zalonin kiitlasi iso azalo liflarinin (hiiceyralarinin)
yogunlugundan vo homg¢inin ayri-ayri azalo lifinin uzunlugundan asilidir. Masq noticasinda
ozolo liflorinin yogunlugu artir (hipertrofiya edir), bu da 6z ndvbosindo ozolonin kiitlosini
artirir. Bundan olava ozalonin qilivvasi hamin azslonin fizioloji en kasiyindon (yoni, ozolodoki
liflorin diiziilisiindon — laloksokilli, iysokilli, paralel olmasindan) asilidir” (1, s. 91-92).

Ozolo kiitlosinin artmasi sinir-ozolo tonziminin tokmillosmosi hesabina bas verir. Vo
¢oki artir. Cokinin artmasi qlivvonin artmasina sabob olur. Bu baximdan D. Novruzovun fikri
maraqhidir: “Gililosmo praktikasinda bu metod ¢ox yiiksok qiymatlondirilir. Clinki idmang¢inin
¢okisinin hiss edilmodon artmasi ilo yanasi qlivvonin artmasina da nail olunur” (3, s. 97).

Bu, qiivvo hazirligi metodikasinin istigamotidir. Onun mahiyyoti — osas yiiklomolora
moruz qalan azololords ziilallarin intensiv sokildo hissolors ayrilmasina imkan yaradan mosq
prosesinin togkil edilmosidir. Ziilallarin par¢calanma mohsullar1 borpaolunma dévriinds onlarin
sintezini va sonraki miozinin superkompensasiyasini vo ona miivafiq olan ozalo kiitlasinin
artmasini stimullagdirir. Usaqlarla, yeniyetmalorls vo fiziki cohotdon zoif hazirligl yasl in-
sanlarla aparilan moggalolords ozolo kiitlasinin artirilmasi yolu ilo qiivveonin inkisaf etdirilmosi
daha moagsadyonliidiir. Bu, nainki soxsi qlivvenin inkisafina, eyni zamanda da dayaq-horokot
aparatin imumi mdéhkomlonmaosine vo vegetativ sistemlorin funksional imkanlarinin artiril-
masina komak edacok.

“Ozolo amillori, ozololorin gdrdiiyii isin fizioloji vo mexaniki giiciinii miioyyon edir.
Bunlara ozololorin yi8ilma xtiisusiyyoti, fizioloji diametri vo ozslolorin ¢okisi, hom do
ozoloarasi koordinasiyanin keyfiyyati aiddir” (2, s. 163).

Ozolo kiitlasinin inkisaf etdirilmasi tiglin asyalar kiitlasi ilo yiikloma harokatlori, elastik
osyalarin miiqavimatinin dof edilmosi ilo aparilan harokotlor vo xiisusi trenajorlardaki
harakatlor daha da somaralidir. Torafdasla olan harakatlor v alava yiiklomalarls 6z badoninin
miiqavimatinin dof edilmasi harokatlari do oldugca somaralidir.

Bu hokokatlori fasiloli (intervalli) vo uzlasdirilmis (kombino edilmis) metodlardan
istifado etmoklo bir sira metodiki miiddoalara osaslanaraq icra etmok moagsadsuygundur.
Xarici miigavimatin qiymati sorbost secilir vo hor bir insan torofindon onu 20-35 saniyo
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orzindo kego bilocoyi godor olmalidir. Belo gorgin is dovriindo ozololordo fosfogenlorin
ehtiyat1 tiikkonir vo ziilallarin dagilmasi aktivlosir. Horokotlorin miiddsti daha az (10 s.-dok)
olduqda ziilallar, demok olar ki, dagilmir. Horokotlor arasindaki istirahot vaxtlarinda iso
ozololordoki KF istifado olunmayan ehtiyatlari ATF catismazligini tezliklo borpa edir. Isin
miiddati 40-45 saniys artiq olduqda ziilallarin par¢alanma aktivliyi ciizi olacaq ki, bu da ozalo
kiitlosinin effektiv artmasina komok etmoyacok.

Dinamik horokatlorin icrasinin tempi azolo kiitlosinin artirilmasi ti¢ciin mithiim mona
dastyir. Horokotin qot edon fazasi 1-1,5 san., glizost fazasi 2-3 san. olduqda on yliksok mosq
effekti oldo edilir. Masolon, stanqi arxasi iisto uzanaraq qaldirmaga 1 saniys, ilkin voziyyato
gayitmagq igiin asag1 saldiqda 2 saniys sorf edilir. Bu templo miioyyon bir fiziki horokotin
birdofalik icrasma 3-4,5 san. sorf olunur. Isin optimal davamiyyatini (20-35 san.) bir horokoatin
optimal miiddatinos (3 — 4,5 san.) bolsok, bir yanagmada horokotin icrasinin tokrarlarinin labiid
olan sayini 6-8-don 10-12-dok miioyyon edo bilorik (sok.1).
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Sakil 1. Bir yanasmadaki ¢calismalarin, tokrarlamalarinin sayt
va qiivvanin artirrlmast arasindaki asililiq
(agirlagdiriimanin giymati maksimalin 50-75%-i taskil edir,
adabiyyatdan iimumilasdirilmis malumatlar)

Miioyyan azals qrupunun inkisaf etdirilmosi zaman1 yanagmalarin say1 insanlarin fiziki
hazirligiin soviyyasi ilo sortlondirilir. Bir qayda olaraq bir azalo qrupuna yeni basglayanlar 2-3
yanasma, fiziki hazirliqlh yaxsi olanlar iso 5-6 yanasma icra edirlor. Bir ozolo qrupu iigiin
labiid olan sayda yanasmalari icra etdikdon sonra, digar azolo qrupun mosqolunmasina kegir-
lor. Bu zaman ilk 6nco iri 9zala qruplar {igiin harokatlor, sonra ise xirda azals qruplart tiglin
harakatlor icra edirlor.

Yanasmalar arasinda ekstremal istirahot aralari (UVS giymeti 101-120 vur/deq*-dok
borpa olunmalidir) totbiq olunur. Miixtalif 0zalo qruplari tiglin horokotlor seriyasi arasinda tam
istirahot arasin1 (UVS giymsati 91-100 vur/doq*-dok berpa olunmalidir) tetbiq etmok moagsade-
uygundur.

Yanasmalar arasindaki istirahotin xarakteri aktiv (asta idman yerisi, tonoffiisiin borpa
olunmasi {iglin horokatlor, bosalma vo s.), miixtalif azolo qruplart {iglin horokotlor seriyasi
arasinda — uzlagdirilmig (istirahotin imumi hacminin 25-30% aktiv + 50% passiv + 20-25%
aktiv) olmalidir.

Ozalo kiitlosinin inkisafina yonsldilon masqlor ¢ox vaxt (nisboton uzunmiiddotli istirahat
fasilolori ilo masqlorin bir ¢ox tokrarlanmasi) yiiksok enerji xorclori tolob etdiklorine goro bir
dors orzindo skelet ozololorinin iigdo birindon ¢ox olmadan islodilmosi mogsodouygundur.
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Mosalon, tokco ollorin vo ¢iyin komorinin azaloslorini vo ya tokco badon ozalolorini. Yanasi
masqlor sistemindo azalo kiitlosinin artirilmasi masaloalorini iki yolla hall etmok olar:

1. Miixtolif ozolo qruplarinin ardicilligla inkisaf etdirilmosi. Masolon: 1-ci mosgolo —
ayaq va ¢anagin azoalalori; 2-ci masgalo — badan azalalari; 3-cii masgalo — ol va ¢iyin nahiyasi-
nin azaloalari. Sonraki maggalalor zamani 4-6 hoafto arzinde moasq programi doyismodon dovri
olaraq tokrarlanir. Bu proqram iizra 4-6 hofto mosq etdikdon sonra basqa horakatlor qurmaq
lazimdir. Ciinki, orqanizm artiq bu horokotlors uygunlasib vo ozolo kiitlasinin, qiivvenin
adekvat artmasina cavab vermoyacok.

Fiziki cohotdon zoif hazirlighi olan insanlarla, usaqlarla vo yeniyetmolorlo is zamani
mosgoalalorin belo yanasi sokildo qurulmasi olduqca yiiksok mosq effekti yaradir.

2. Bir neg¢o ozolo qrupunun comlosdirilmis inkisaf etdirilmosi. 4-6 hofto orzindo hor
mosqdo eyni azalo qruplarin inkisaf etdirilmosi tiglin is aparilir. Bu zaman nozors almaq la-
zimdir ki, ziilallarin sintezinin aktivlogsmasi olduqca long gedir vo boyiik yiiklomoalarden sonra
48-72 saat davam edir. Mohz buna gors do eyni qrup azoalalora boyiik yiiklomolorin tokrarlan-
masin1 yalniz 2-3 giindon sonra planlasdirmaq olar. Sonralar lazim goldikdo o azalslorin kiitlo-
sinin artirilmasi {izra is yenidon davam etdirilo bilor. Lakin mosqin somoraliliyinin artirilmasi
tictin digar fiziki harakatlorin tatbigi moagsadouygundur. Labiid olan moasq effekti olds edildik-
ds digor ozolo qruplarinin inkisaf etdirilmasing kegirlor. ©lds edilmis mosq effektini saxlamaq
ticlin lazimi soviyyads inkisaf etmis azolo qruplar iigiin do qlivva harokatlorinin icrasimi da-
vam etdirmok lazimdir. Bunun ii¢lin do dovri inkisafetdirici yiiklomalorinin 30-40%-ni toskil
edan qiivva yiiklomoalarinin tatbiq edilmasi labiiddiir.

Ozololorin kiitlasinin va onlarin qlivvasinin artmasi ilo magq yiiklomolorinin gdstaricilori
do adekvat (uygun) sokildo artmalidir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, yiiklomoalarin qiymati ela
olmalidir ki, insan bir yaxinlasmada onu 5-6 dofodon 10-12 dofoyadok tokrarlaya bilsin.

Qiivvo hazirhi@i prosesindo oks istiqgamotli horokatlorin icrasini tomin edon azalalorin
adekvat inkisafin1 tomin etmok lazimdir. Masalon, badanin biikiicii azalolorinin qiivvasinin in-
Kisafi tizorindo aparilan is, eyni igin agict azalalorin iizorinds do aparilmasini talab edir; ¢iyi-
nin biikiicii qiivvaesinin artmasi agici qlivvonin do miivafiq inkisafini tolob edir vo s. Oks isti-
gamatdos harakatlor edon miisyyon bir oynagin (oynaqlarin) azals qruplariin inkisaf soviyyasi
arasindaki uygunluq tomin edilmodikdo manfi naticalor yarana bilor: gamotin pozulmasi, oy-
naqlarin diizglin movqgeyinin pozulmasi, oynaq qigirdaglarinin va vatarlarinin zadslonma ris-
Kinin artmasi (4; 5).
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SI.b.Camenon, B.M.Beauen, b.P.Cantum3ana
Pa3BuTHe MaKCHMAJIbLHOM CHJILI YTEM MOBBILIEHUS] MBIIIEYHOI MaCChI
Pe3ztome

B cratpe paccMaTpuBaCTCAd METOAWKA Pa3BUTUA CHUIIBI IIYTEM IMOBBIINICHUA MBIIIIEYHON MAacCCHI.
Taxxke AHAJIM3UPYIOTCA MCXAHHU3MbI MOCJICAOBATCILHOIO PA3BUTHUA PA3JIMYHBIX MBIIMICYHBIX TPYIIIL.
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Haercst 00o0meHHass WHPOPMALUMS W B3aUMOCBSA3b MEXKIy YBEIMYCHHUEM CHJIBI W TOBTOPOB,
yHpaXHEeHUH B OJTHOM TIOJX0/€e. B craThe maercs ccblika Ha HAyYHBIE NCTOYHUKH U TIPEATIOIOKEHUS
U3BECTHBIX YUCHBIX O PA3BUTHUH CUJIBI C LIEJIBIO MOBBIIICHUS MBIIIEYHON MacCHI.

Y.B.Samadov, V.M.Valiyev, B.R.Salimzadeh
Methodology of developing maximum strength by increasing muscle mass
Summary

The article explains the method of developing strength by increasing muscle mass. The
mechanism of sequential development of different muscle groups is also explained in detail based on
examples. The relationship between the number of repetitions and the increase in strength is given in

one approach and in general. The article refers to scientific sources and the scientific opinions of well-
known scientists on develop mint of strength in order to increase muscle mass.
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