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Maksimal qüvvənin inkiĢaf etdirilməsi üçün bir neçə amillər vardır. Ġdmançının əzələ 

qüvvəsinin ölçülməsi əzələlərin maksimal gərginləĢdirilməsi vəziyyətində müəyyən edilir. 

Buna görə də idmançının və ya hər hansı bir insanın əzələ qüvvəsindən danıĢanda əsasən 

maksimal iradi qüvvə (MĠQ) nzərə alınır. Bu qüvvə iki qrup amillərdən asılıdır. Birinci əzələ 

mühiti, ikincisi isə nizamlayıcı (mərkəzi sinir sistemi) amillərdir. 

Əzələ qüvvəsinin inkiĢafı ancaq bu Ģərtlə əldə edilə bilər ki, əzələlərdə ardıcıl olaraq 

maksimum dərəcədə qüvvə gərginliyi baĢ versin (3, s.96). 

Əzələdaxili gərginliyi müxtəlif üsullardan istifadə etməklə həyata keçirmək olar. 

Nizamlayıcı amillərə əzələ aparatını tənzim edən sinir-əzələ mexanizmləri aiddir. Bun-

lar iki hissəyə bölünür: əzələ daxilində olan və əzələlərarası nizamlayıcı mexanizmlər. Əzələ 

daxilində olan nizamlayıcı mexanizmlər həmin əzələnin motoneyronlarının impuls sayını 

müəyyən edir. Bu mexanizmlərin köməyilə sinir sistemi əzələnin maksimal iradi qüvvəsini 

(MĠQ) tənzimləyir (1, s.54). 

 Əzələdaxili əlaqələndirmənin təkmilləĢdirilməsi üçün əĢyaların kütləsi ilə yükləmə ça-

lıĢmaları, trenajor üzərində çalıĢmalar və izometrik çalıĢmalar daha əlveriĢlidir. Özünəmüqa-

vimət çalıĢmalarından da istifadə oluna bilər. Çünki, əzələlərin iĢ rejiminə görə onlar izomet-

rik çalıĢmalara yaxındır və bu da onların icra olunmasının metodiki xüsusiyyətlərinin eyniliyi-

ni Ģərtləndirir. 

Hərəkətlər fasiləli, uzlaĢdırılmıĢ və yarıĢ metodu ilə icra edilir. 

Dəfedici və qarıĢıq iĢ rejimlərində dartma qüvvəsinin böyüklüyü konkret hərəkət üçün 

maksimum 85-95% olmalıdır. MəĢq prosesində, ayrı-ayrı hərəkətlərlə maksimal qüvvə im-

kanlarını müəyyən etmək üçün, ayda 1-2 dəfə nəzarət məĢğələləri keçirilir. Yalnız əzələlərin 

güzəĢtli iĢ rejimində hərəkətlər icra etdiyi zaman, yükləmənin qiyməti eyni əzələlərin dəfedici 

rejimdə göstərdiyi fərdi maksimumun 90-100% -dən 120-130%-dək dəyiĢə bilər. (Hakkinen, 

1989; Enoka, 1988). MSS, dayaq – hərəkət aparatına sona yaxın və son hədd yükləmələrin 

yüksək tələbləri səbəbindən, uĢaqların, yeniyetmələrin, yaĢlıların, fiziki cəhətdən zəif təlim 

keçmiĢ insanların və ürək-damar sistemin iĢində qüsurları olanların fiziki hazırlıqlarında isti-

fadə etmirlər. 

Sona yaxın və son hədd yükləmələrlə dəfedici hərəkətlərin icrasının effektivliyi hərəkət-

lərin tənəffüslə uzlaĢmasından asılıdır. Hər bir dəfedici hərəkətin əvvəlində yarımçıq nəfəs 

almaq, bu fazada tənəffüsü qorumaq və qarın (kas) əzələlərini gərmək (gücənmə) lazımdır. 
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Ġlkin vəziyyətə qayıtdıqda nəfəsi buraxmaq lazımdır. Hərəkətlərin təkrarları arasındakı fasilə-

də 1-2 yarımçıq nəfəsalma – nəfəsvermə etmək lazımdır. 

Bir yanaĢmada hərəkətləri 1-dən 3-4 dəfəyədək təkrar edirlər. Dəfedici rejimdə yüklə-

mələr maksimalın 85 – 90%-i olduqda 3-4 dəfə təkrar edirlər, 91-95% – 1-2 təkrar, 95%-dən 

artıq olduqda – 1 təkrarlama icra edirlər. 

Hərəkətlərin icra tempi hər təkrarlamaya təxminən 1,5-2,5 san. sərf etməklə təmin edilir. 

Hər hansı bir məĢq tapĢırığında müəyyən əzələ qrupları üçün hərəkətləri 2-3 yanaĢma-

dan 4-5 yanaĢmayadək icra edirlər. 

YanaĢmalar arasındakı istirahətin müddəti, hərəkətlərin icrasında iĢtirak edən əzələlərin 

miqdarından, eləcədə fərdi yorğunluqdan asılıdır və orta hesabla 2-6 dəq təĢkil edir. Lokal 

təsirli hərəkətləri icra etdikdə istirahət fasilələrin müddəti 2-3 dəq, regional təsirli – 3-4 dəq, 

ümumi təsirli – 5-6 dəqiqəyədək təĢkil edir. Ġstirahət fasilələrini müəyyən etdikdə, iĢ qabiliy-

yəti ilə eyni anda bərpa olunan ürək vurğularının sayına istiqamətlənmək məqsədəuyğundur. 

Əzələlər sərbəst iĢ rejimində hərəkətlər icra etdikdə, əzələlərin dəfedici rejimdə yüklə-

mələrin maksimumunun 90-100%-də güzəĢt hərəkətin müddəti 6-8 san. olmaqla qarıĢıq iĢ 

rejimlərində bu hərəkətləri 1-2 dəfə təkrar etmək lazımdır, yükləmə 100%-dən artıq olsa – 

yanaĢmada güzəĢt hərəkətin müddəti 4-6 san. olmaqla 1 təkrarlama etmək lazımdır. 

Hərəkətə baĢlamadan əvvəl natamam nəfəsalma etmək, hərəkətin icrasının əvvəlində 

nəfəsi 2-4 san. saxlamaq, sonra isə hərəkətin sonunadək nəfəsi tədricən vermək lazımdır. Tək-

raralar arasında 1 – 2 natamam nəfəsalmaq – nəfəsvermək məqsədəuyğundur. 

Bir məĢq tapĢırığında yanaĢmaların sayı 2-3 dəfədən 4-5 dəfəyədək dəyiĢə bilir. YanaĢ-

malar arası istirahətin müddəti 2-dən – 6 dəqiqəyədək olmalıdır. Bu zaman fərdin tapĢırığı 

təkrar icra etməsinə hazır olmasının subyektiv hisslərini nəzərə almaq lazımdır. 

YanaĢmalar arasındakı fasilələr aktiv xarakter daĢıyır. Ġstirahət intervallarında tənəffü-

sün bərpasına və boĢalmaya yönəldilmiĢ hərəkətlərlə yanaĢı massaj etmək, tirdə sallanmaq və 

yükləmələrə məruz qalan əsas əzələlərin dartınmasına aid hərəkətləri etmək məqsədəuyğun-

dur. Əzələlərin dartınması səlis və mülayim olmalıdır. 

Maksimal dəfedici yükləmə ilə olan müəyyən hərəkətləri məĢğələnin əsas hissəsinin əv-

vəlində (optimal iĢgüzarlıq vəziyyətində) və ya əzələlərarası uzlaĢmanın təkmilləĢdirilməsinə 

yünəldilmiĢ hərəkətlərin icrasından sonra icra etmək lazımdır. 

Maksimal yükləmələrlə keçirilən məĢqdən sonra, sinir – əzələ aparatın bərpası 48-72 

saat çəkir. Məhz buna görə də bu cür hərəkətləri həftədə 2-3 dəfədən artıq etmək məqsədəuy-

ğun deyil. MəĢq proqramlarını 4-6 həftəlik dövr üçün hazırlayırlar, sonralar isə onları yenilə-

yirlər. Qüvvənin artmasına münasib olaraq məĢq yükləmələrinin miqdarını da artırmaq olar. 

Maksimal qüvvənin inkiĢafı üçün izometrik hərəkətlərdən maksimal gərginliyin 70-

100%-ə qədər icra edirlər. Bu məĢğələlərin baĢlanğıcında maksimal gərginliyin 70-80%-dən 

istifadə edirlər, sonralar isə onu tədricən artırırlar. Təkcə tam sağlam və fiziki cəhətdən yaxĢı 

hazırlıqlı adamlar səddəyaxın və sədd gərginliklərindən istifadə edə bilərlər. 

Birdəfəlik gərginliyin optimal müddəti 4-10 saniyədir. Təbii ki, gərginlik yüksək, ada-

mın məĢqetmə səviyyəsi aĢağı olduqda, o daha qısamüddətli olmalıdır və əksinə. Gərginliyin 

birinci yarısında (2-4 san.) cəhdlər tədricən səlis Ģəkildə nəzərdə tutulan səviyyəyə qədər artı-

rılır, sonra isə məĢğələnin sonunadək əldə edilmiĢ səviyyədə saxlanılır. Məsələn, məĢğələ 

maksimal gərginliklə 6 san. ərzində icra edilir. Ġlk 2-3 san. cəhdlər səlis Ģəkildə maksimuma-

dək artırılmalıdır, sonra isə 3-4 san. ərzində bu səviyyədə saxlanılmalıdır. Ġzometrik gərginliyi 

icra etdikdə məĢğələnin əvvəlində tənəffüsün optimal texnikası yarım nəfəsalmadan (ağciyər-

lərin həyat tutumunun təxminən ¾ hissəsi qədər), məĢğələ icra edildikdə tənəffüsün bir neçə 

saniyəlik saxlanılmasından və məĢğələ baĢa çatdıqda aramla nəfəsverməkdən ibarətdir. 

Ġzometrik tapĢırıqların metodiki xüsusiyyətləri ilə bağlı qeyd etmək lazımdır ki, yüksək 

gərginliklə izometrik tapĢırıqlardan səmərəli istifadə olunması üçün qabaqcadan dinamik, 



 Щуманитар елмлярин юйрянилмясинин актуал проблемляри      3 / 2022  

 

   253 

gücləndirilməmiĢ qısamüddətli və uzunmüddıtli lakin statik gücün intensivliyinə görə mötədil 

tapĢırıqlar əsasında hazırlıq tələb olunur (2,s. 175). 

Bir yanaĢmada 4-6 izometrik gərginlik icra edilir. Onların arasindakı istirahət interval-

ları 1-2 dəq. Ġstirahətin xarakteri – passivdir. Ġstirahət zamanı iĢləyən əzələləri maksimal Ģə-

kildə dincəltmək (boĢaltmaq) lazımdır. Bir seriya zamanı müəyyən əzələ qrupları üçün 4-6 

dəq. uzlaĢdırılmıĢ və ya fəal istirahət araları ilə 2-3 yanaĢma icra olunur. YaxĢı məĢqolunmuĢ 

adamlar belə məĢğələlərin iki seriyasını 6-8 dəq. uzlaĢdırılmıĢ istirahət ilə icra edə bilərlər. 

Müəyyən qrup əzələlər üçün izometrik tapĢırıqların seriyasından (iki seriyasından) sonra, 

onların boĢalması üçün hərəkətlər və bir neçə mülayim intensivli dinamik hərəkətlərin icra 

edilməsi məqsədəuyğundur. 

Bir məĢq tapĢırığında submaksimal və maksimal izometrik gərginliklərin ümumi həcmi 

azı – 10-15 dəqiqəyədək olmalıdır. Ġzometrik tapĢırıqlarının enerji ehtiyatların cüzi xərclən-

məsi ilə əlaqədar olaraq, onları həftə ərzindəki 3-4 məĢğələdə istifadə etmək olar. Müəyyən 

hərəkətlərdən 4-6 həftədən çox olmamaqla istifadə etmək məqsədəuyğundur, çünki, sonra, 

qüvvənin artması azaldığından çalıĢmaları dəyiĢdirmək lazımdır. 

MəĢq prosesində izometrik və dinamik hərəkətlərin birləĢdirilməsi maksimal qüvvənin 

inkiĢafında böyük effekt verir. Ġzometrik tapĢırıqların xüsusi çəkisi ümumi həcmin 10-15%-nı 

təĢkil etməlidir (Zasiorski, 1970; Vorobiov, 1977; Platonov, Bulatov, 1995 və b.). 

Müəyyən bir məĢq zamanı maksimal qüvvənin inkiĢaf etdirilməsi üçün əsasən iki 

metodik yanaĢmadan istifadə edirlər. 

Birincisi, hər bir hərəkəti tam həcmdə icra (təkrarların, qızıĢmaların, seriyaların miqda-

rı) etdikdən sonra, digər hərəkətin icrasına keçməkdən ibarətdir. Bu yanaĢma ümumi təsiretmə 

hərəkətlər üçün səciyyəvidir (skelet əzələlərin üçdə ikisindən çoxu iĢləyir). Daha çox məĢq 

təsirinə malik hərəkətləri məĢğələnin əvvəlində icra etmək lazımdır. 

 Ġkinci variant, iĢin icrasında müxtəlif əzələlərin və ya əzələ qrupların iĢtirak etdiyi 2, 

hərdən də 3-4 uzlaĢdırılmıĢ hərəkətin icrasını nəzərdə tutur. Məsələn, arxası üstə üzanaraq 

Ģtanqın qaldırılması; Ģtanqı çiyində saxlayaraq oturub – durma hərəkətləri; üz üstə uzanaraq 

bədəni bükmək. MəĢğələnin qurluĢuna müvafiq olaraq bu hərəkətləri ardıcıllıqla icra edirlər. 

ĠĢ zamanı bir əzələ qrupundan digərinə keçildiyinə görə yanaĢmalar arasındakı istirahət fasilə-

ləri də qısaldıla bilər. Bu da birinci variantla müqayisədə 40%-dək vaxta qənaət etməyə imkan 

verir. Ġkinci variant əsasən lokal və regional təsirli hərəkətləri icra etdikdə istifadə olunur. 

Belə bir fikir də var ki, maksimal iĢin inkiĢafı üçün səddə yaxın və sədd müqavimətini 

qırmaq məqsədi ilə hərəkətlərin verilməsi məqsədəuyğundur. Bu fikrin təkcə bir hissəsi – o da 

yüksək təsnifatlı idmançıların qüvvə hazırlığına aid olanı düzgün bir iĢdir. Buna baxmayaraq, 

hətta belə idmançıların qüvvə hazırlığında da intensivliyinə görə eyni tipli məĢq yükləmələri 

(səddəyaxın və sədd müqaviməti) orqanizmin adaptiv imkanlarını tez azaldır və qüvvənin 

adekvat inkiĢafı üçün imkan yaratmır. 

Qüvvə hazırlığının ilk mərhələlərində əsasən əzələ kütləsinin inkiĢafına və əzələlərarası 

uzlaĢmanın təkmilləĢdirilməsinə yönəldilmiĢ hərəkətlərdən istifadə olunması məqsədəuyğun-

dur. Dayaq – hərəkət aparatını və vegetativ sistemi yaxĢıca möhkəmləndirdikdən sonra, hərə-

kətlərin mükəmməl koordinasiyasına nail olan vaxt qüvvə hazırlığı üçün hərəkətləri səddə 

yaxın və sədd yükləməlarıni daxil etmək olar. 

Qüvvə yükləmələrinə nisbətən müsbət adaptasiya proseslərini təmin etmək üçün məĢqin 

müxtəlif metod və vəsaitlərindən variativ Ģəkildə istifadə etmək lazımdır. Müəyyən məĢq 

prosesində hərəkətlərin icrasının variativ tempindən istifadə edilməsi adaptasiya imkanların 

geniĢlənməsinə Ģərait yaradır (Vorobiov, 1977; Platonov, Bulatov, 1995 və b.). Məsələn, bir 

yanaĢmada orta tempdir, digərində – aĢağıdır, ya da bir yanaĢmada icranın tempi aĢağadır, 

digərində isə - orta tempdir. 

Sonda onu da qeyd etmək lazımdır ki, müasir idmanda yüksək nəticələr əldə etmək üçün 

əzələdaxili əlaqələndirmənin təkmilləĢdirilməsi yolu ilə maksimal qüvvənin inkiĢaf etdirilmə-
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si metodikasindan səmərəli istfadə olunması çox vacibdir. Çox yaxĢı olar ki, gələcəkdə məĢq-

çi-müəllimlərimiz öz peĢə fəaliyyətlərində bütün bu deyilənlərdən səmərəli istifaeə etsinlər.  
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 Я.Б.Самедов, В.М.Велиев, Б.Р.Салимзаде  

К методике развития максимальной силы путем совершенствования 

внутримышечной координации 

Резюме 

 

В статье раскрывается важное жизненное значение физических упражнений, направлен-

ные на совершенствование внутримышечной координации и повышение мышечной деятель-

ности. Также особо отмечается эффективность метода прерывных и скоординированных заня-

тий для совершенствования внутримышечной координации. В статье также анализируется зна-

чимость выполняемых упражнений для совершенствования внутримышечной координации, 

рассматривается связь между оценкой нагрузки и количеством повторений в подходе, отдыха 

между подходами. 

 

  Y.B.Samadov, V.M.Valiyev, B.R.Sаlimzadeh   

Impact of improved intramuscular coordination  

on maximized force development methodology 

Summary 

 

Intramuscular coordination on enhancing muscle activity and the value of physical activity in 

boosting one's health have been discussed in the article. Additionally it is underlined that intermittent 

exercise and the synchronized training strategies are also recommended to increase intramuscular 

synchronization. It is mentioned about the positive impact of exercise during the training phase on 

intramuscular coordination. Moreover, a break in between approaches, a training strategy, relationship 

between the number of repeats and the cost of upload have been extensively studied.  
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