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Maksimal qiivvenin inkisaf etdirilmesi ii¢iin bir neco amillor vardir. idmang¢inin ozolo
qiivvesinin Ol¢iilmasi ozalolorin maksimal gorginlogdirilmasi voziyystindo miioyyon edilir.
Buna goro do idmang¢inin vo ya hor hansi bir insanin azalo qiivvesindon danisanda asason
maksimal iradi qiivve (MIQ) nzore almir. Bu qiivva iki qrup amillorden asilidir. Birinci azolo
miihiti, ikincisi iso nizamlayici (morkazi sinir sistemi) amillordir.

Ozalo qiivvasinin inkisafi ancaq bu sortlo aldo edilo bilor ki, ozalolords ardicil olaraq
maksimum doracada qiivva gorginliyi bas versin (3, 5.96).

Ozolodaxili gorginliyi miixtalif tisullardan istifado etmoklo hoyata kegirmok olar.

Nizamlayici amillora azolo aparatini tonzim edon sinir-o0zolo mexanizmlori aiddir. Bun-
lar iki hissaya boliiniir: 9zale daxilinds olan vo azslslorarast nizamlayict mexanizmlor. Ozala
daxilindo olan nizamlayici mexanizmlor homin ozslonin motoneyronlarinin impuls saymi
miioyyan edir. Bu mexanizmlorin kdmayila sinir sistemi azslonin maksimal iradi qiivvasini
(MIQ) tanzimloyir (1, 5.54).

Ozolodaxili slagolondirmonin tokmillogdirilmasi tigiin ogyalarin kiitlosi ilo yliklomo ca-
lismalari, trenajor iizorindo calismalar vo izometrik ¢alismalar daha olverislidir. Oziinomiiga-
vimot ¢aligmalarindan da istifads oluna bilor. Ciinki, azalolarin is rejimina gora onlar izomet-
rik ¢aligmalara yaxindir vo bu da onlarin icra olunmasinin metodiki xiisusiyyatlorinin eyniliyi-
ni sortlondirir.

Harokatloar fasilali, uzlasdirilmis vo yaris metodu ila icra edilir.

Dofedici vo garisiq is rejimlorindo dartma qiivvasinin boyiikliiyli konkret harokat {i¢iin
maksimum 85-95% olmalidir. Masq prosesindo, ayri-ayr1 harokotlorlo maksimal qiivve im-
kanlarin1 miioyyon etmoak iiciin, ayda 1-2 dofo nozarot mosgalaloari kegirilir. Yalniz azalolorin
giizostli is rejimindo horokotlor icra etdiyi zaman, yiiklomonin qiymati eyni ozololorin dofedici
rejimdo gostordiyi fordi maksimumun 90-100% -don 120-130%-dok doyise bilar. (Hakkinen,
1989; Enoka, 1988). MSS, dayaq — harokat aparatina sona yaxin va son hadd yiiklomalarin
yiiksok tolablori sabobindon, usaqlarin, yeniyetmolorin, yaslhilarin, fiziki cohatdon zoif tolim
kegmis insanlarin vo {irok-damar sistemin isindo qiisurlart olanlarin fiziki hazirliglarinda isti-
fado etmirloar.

Sona yaxin vo son hodd yiiklomolorlo dofedici horokatlorin icrasinin effektivliyi horokot-
lorin tonoffiislo uzlagsmasindan asilidir. Har bir dofedici harakotin avvalindo yarimgiq noafas
almaq, bu fazada tonoffiisii qorumaq vo qarin (kas) azalolorini gormok (gliconmo) lazimdir.
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[lkin vaziyyata qayitdiqda nofasi buraxmaq lazimdir. Horokotlorin tokrarlari arasindaki fasilo-
do 1-2 yarimgiq nofosalma — nafosvermo etmok lazimdir.

Bir yanagmada horokatlori 1-don 3-4 dofoyodok tokrar edirlor. Dafedici rejimdo yiiklo-
molor maksimalin 85 — 90%-i olduqda 3-4 dofs tokrar edirlor, 91-95% — 1-2 tokrar, 95%-don
artiq oldugda — 1 tokrarlama icra edirlor.

Horakatlorin icra tempi hor tokrarlamaya toxminon 1,5-2,5 san. sorf etmoklo tomin edilir.

Hor hansi bir mosq tapsiriginda miioyyon ozolo qruplari iiglin horokotlori 2-3 yanasma-
dan 4-5 yanasmayadok icra edirlor.

Yanasmalar arasindaki istirahotin miiddoti, horokatlorin icrasinda istirak edon ozalolorin
migdarindan, elocads fordi yorgunlugdan asilidir vo orta hesabla 2-6 doq toskil edir. Lokal
tosirli harokatlari icra etdikds istirahat fasilolorin miiddati 2-3 doaq, regional tasirli — 3-4 daq,
{imumi tosirli — 5-6 daqiqoyadak toskil edir. Istirahat fasilolorini miioyyon etdikda, is qabiliy-
yati ilo eyni anda barpa olunan iirok vurgularinin sayina istigamatlonmok mogsodouygundur.

Ozololor sarbast is rejimindo horokatlor icra etdikdo, azalslorin dofedici rejimds yiiklo-
molorin maksimumunun 90-100%-do giizost horokotin miiddoti 6-8 san. olmaqla qarisiq is
rejimlorindo bu horokotlori 1-2 dofo tokrar etmok lazimdir, yiikkloms 100%-don artiq olsa —
yanagmada giizost horokotin miiddoti 4-6 san. olmaqla 1 tokrarlama etmok lazimdir.

Horokoto baslamadan ovval natamam nofosalma etmok, horokotin icrasinin avvalinda
nofasi 2-4 san. saxlamag, sonra isa horokatin sonunadok nafasi tadricon vermoak lazimdir. Tok-
raralar arasinda 1 — 2 natamam nafasalmaq — nofasvermok mogsodsuygundur.

Bir mosq tapsiriginda yanasmalarin say1 2-3 dofodon 4-5 dofoyadok doyiso bilir. Yanas-
malar arasi istirahotin miiddati 2-don — 6 daqigoyadok olmalidir. Bu zaman fordin tapsirigi
tokrar icra etmasina hazir olmasinin subyektiv hisslorini nazors almaq lazimdir.

Yanasmalar arasindaki fasilolor aktiv xarakter dasiyir. Istirahot intervallarinda tonaffii-
siin barpasina vo bosalmaya yonoaldilmis horokotlorlo yanasi massaj etmok, tirdo sallanmaq vo
yiiklomalora moruz qalan asas azslslorin dartinmasina aid horokotlori etmok moagsadouygun-
dur. ©zaloalorin dartinmast solis vo miilayim olmalidir.

Maksimal dofedici yiikloms ilo olan miioyyan horokotlori maggolonin asas hissasinin ov-
volinds (optimal isgilizarliq voziyyatindo) vo ya azoalolorarast uzlasmanin tokmillogdirilmasing
yiinaldilmis horakatlorin icrasindan sonra icra etmok lazimdir.

Maksimal yiiklomolorls kegirilon moagqdon sonra, sinir — 9zalo aparatin barpast 48-72
saat ¢okir. Mohz buna gors do bu ciir horokatlori hoftodo 2-3 dofodon artiq etmok moagsadauy-
gun deyil. Moasq proqramlarini 4-6 hoftolik dovr {igiin hazirlayirlar, sonralar iso onlar1 yenilo-
yirlor. Qiivvanin artmasina miinasib olaraq masq yiiklomalarinin miqdarini1 da artirmagq olar.

Maksimal qiivvenin inkisafi ti¢lin izometrik harokotlordon maksimal gorginliyin 70-
100%-5 qgodor icra edirlor. Bu mosgololorin baslangicinda maksimal gorginliyin 70-80%-don
istifado edirlor, sonralar iso onu todricon artirirlar. Tokco tam saglam vo fiziki cohotdon yaxsi
hazirligli adamlar saddoyaxin va sadd gorginliklorindan istifads edos bilarlar.

Birdofalik gorginliyin optimal miiddsti 4-10 saniyadir. Tabii ki, gorginlik yiiksok, ada-
min masqetms soviyyasi asagi olduqda, o daha qisamiiddotli olmalidir vo oksino. Gorginliyin
birinci yarisinda (2-4 san.) cohdlor todricon solis sokildo nazords tutulan soviyyoaya qador arti-
rilir, sonra iso mosgalonin sonunadok oldo edilmis soviyyado saxlanilir. Masalon, mosgolo
maksimal gaorginliklo 6 san. arzindo icra edilir. Ilk 2-3 san. cohdlor salis sokildo maksimuma-
dok artirilmalidir, sonra isa 3-4 san. orzinda bu saviyyado saxlanilmalidir. Izometrik gorginliyi
icra etdikdo moggolonin avvalinds tonoffiisiin optimal texnikasi yarim nafosalmadan (agciyor-
lorin hoyat tutumunun toxminon % hissasi qodor), masgalo icra edildikdo tonoffiislin bir nego
saniyalik saxlanilmasindan vo maggalo basa ¢atdiqda aramla nofosvermokdon ibarotdir.

[zometrik tapsiriqlarin metodiki xiisusiyyotlori ilo bagl qeyd etmok lazimdir ki, yiiksok
gorginliklo izometrik tapsiriglardan somorali istifado olunmasi iigiin gabagcadan dinamik,
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giiclondirilmomis qisamiiddatli vo uzunmiidditli lakin statik giiciin intensivliyine géro motadil
tapsiriglar osasinda hazirliq talob olunur (2,s. 175).

Bir yanagmada 4-6 izometrik gorginlik icra edilir. Onlarin arasindaki istirahat interval-
lar1 1-2 doq. Istirahotin xarakteri — passivdir. Istirahot zaman isloyon azalolori maksimal so-
Kildo dincaltmok (bosaltmaq) lazimdir. Bir seriya zamani miioyyan azalo qruplar {igiin 4-6
dog. uzlagdirilmis vo ya foal istirahot aralar ilo 2-3 yanasma icra olunur. Yaxs1 mogqolunmus
adamlar belo mosgoalalorin iki seriyasini 6-8 doq. uzlasdirilmis istirahat ilo icra eds bilarlor.
Miioyyan qrup azalolor tiglin izometrik tapsiriglarin seriyasindan (iki seriyasindan) sonra,
onlarin bosalmasi ii¢lin horokotlor vo bir ne¢o miilayim intensivli dinamik horokatlorin icra
edilmasi mogsadouygundur.

Bir moasq tapsiriginda submaksimal vo maksimal izometrik gorginliklorin timumi hacmi
az1 — 10-15 dogiqoyadok olmalidir. izometrik tapsiriglarmin enerji ehtiyatlarin ciizi xorclon-
moasi ilo olagadar olaraq, onlar1 hofto arzindoki 3-4 mosgalads istifado etmak olar. Miioyyan
harakotlordon 4-6 hoftodon cox olmamagla istifado etmok magsodouygundur, ¢ilinki, sonra,
qiivvonin artmasi azaldigindan ¢aligmalar1 doyisdirmok lazimdir.

Masq prosesindo izometrik vo dinamik horokotlorin birlogdirilmosi maksimal qlivvonin
inkisafinda boyiik effekt verir. Izometrik tapsiriglarin xiisusi ¢okisi iimumi hacmin 10-15%-n1
toskil etmolidir (Zasiorski, 1970; Vorobiov, 1977; Platonov, Bulatov, 1995 va b.).

Miioyyon bir mosq zamani maksimal qiivvonin inkisaf etdirilmasi {li¢iin osason iki
metodik yanasmadan istifads edirlor.

Birincisi, har bir harokati tam hocmds icra (tokrarlarin, qizismalarin, seriyalarin miqda-
11) etdikdon sonra, digor harokotin icrasina kegmokdon ibaratdir. Bu yanasma timumi tosiretmao
harokatlor iigiin saciyyavidir (skelet azalalorin {icds ikisindon ¢oxu igloyir). Daha ¢ox mosq
tosirine malik harokatlori moasgalonin avvalinds icra etmok lazimdir.

Ikinci variant, isin icrasinda miixtalif ozololorin vo ya ozolo gruplarm istirak etdiyi 2,
hordon do 3-4 uzlasdirilmis horokotin icrasini nozordo tutur. Mosalon, arxasi listo iizanaraq
stanqin qaldirilmasi; stanqi ¢iyindo saxlayaraq oturub — durma horokatlori; {iz {isto uzanarag
badoni biikmok. Masgalonin qurlusuna miivafiq olaraq bu horokotlori ardicilliqla icra edirlor.
Is zaman1 bir azalo qrupundan digarine kegildiyina gdra yanasmalar arasindaki istirahot fasilo-
lori do qisaldila bilor. Bu da birinci variantla miiqayisade 40%-dok vaxta gqonast etmoyo imkan
verir. Ikinci variant asason lokal vo regional tosirli horokotlori icra etdikda istifads olunur.

Belo bir fikir do var ki, maksimal isin inkisafi ti¢lin saodde yaxin va sadd miigavimatini
qirmag mogsadi ilo harakatlorin verilmasi mogsadouygundur. Bu fikrin tokco bir hissasi — 0 da
yiiksok tosnifatli idmangilarin qlivve hazirligina aid olani diizgiin bir isdir. Buna baxmayaragq,
hatta belo idmangilarin qlivve hazirliginda da intensivliyina gora eyni tipli mosq yiiklomalori
(saddayaxin vo sadd miigavimati) orqanizmin adaptiv imkanlarini tez azaldir vo qilivvonin
adekvat inkisafi ticlin imkan yaratmur.

Qitivvo hazirligiin ilk marhalalorinds asason azals kiitlasinin inkisafina vo azololorarasi
uzlasmanin tokmillogdirilmasina yonaldilmis harakatlordon istifade olunmasi magsadouygun-
dur. Dayaq — horakot aparatini vo vegetativ sistemi yaxsica mohkomlondirdikdon sonra, horo-
kotlorin miikommal koordinasiyasina nail olan vaxt qiivve hazirlig: iiglin horokotlori saddo
yaxin va sadd yiiklomaslarimi daxil etmak olar.

Qiivva yiiklomalarina nisbston miisbat adaptasiya proseslarini tomin etmok ti¢iin masqin
miixtolif metod vo vosaitlorindon variativ sokildos istifado etmok lazimdir. Miiayyan mosq
prosesinds horokatlorin icrasinin variativ tempindon istifado edilmosi adaptasiya imkanlarin
genislonmasing sorait yaradir (Vorobiov, 1977; Platonov, Bulatov, 1995 va b.). Masalan, bir
yanasmada orta tempdir, digorinds — asagidir, ya da bir yanagsmada icranin tempi asagadir,
digarinda iso - orta tempdir.

Sonda onu da geyd etmok lazimdir ki, miiasir idmanda yiiksok naticalor aldo etmak ti¢iin
azoladaxili slagalondirmoanin tokmillogdirilmasi yolu ilo maksimal qiivvenin inkisaf etdirilmo-
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si metodikasindan samorali istfads olunmasi ¢ox vacibdir. Cox yaxs1 olar ki, galocokdo moasq-
ci-muallimlorimiz 6z peso faaliyyatlorinds biitiin bu deyilonlardon samarali istifaes etsinlar.
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SI.b.CamenoB, B.M.BesnueB, b.P.Canum3ane
K mMeToauke pa3BUTHSI MAKCUMAJIBHON CHJIbI IyTE€M COBEPUIEHCTBOBAHMS
BHYTPHMBIIIEYHOH KOOPIHMHAIIUH
Pezrome

B cratee packpsiBaeTcsi BaXKHOE KM3HEHHOE 3HAUeHHE (DM3MUECKUX YIpaKHEHHH, HAIpaBiIeH-
HbI€ Ha COBEPLICHCTBOBAHHE BHYTPUMBIIICYHOW KOOPAMHALMU U MOBBIIICHUE MBIIICYHOU AESITEINb-
HocTH. Takke 0cobo oTMeuaeTcst 3PEeKTUBHOCTh METOa MPEPHIBHBIX U CKOOPIAMHUPOBAHHBIX 3aHSI-
THH I COBEPUICHCTBOBAHUS BHYTPUMBIIICYHOW KOOPAMHALIMY. B cTaThe Takke aHAIU3UPYETCs 3HA-
YUMOCTb BBIIOJHSAEMBIX YIOPAKHEHUH 711 COBEPLICHCTBOBAHUS BHYTPUMBIIIEYHOW KOOPAMHALINHY,
paccMaTpUBaeTCsl CBsI3b MEXAY OLEHKON Harpy3ku M KOJWYECTBOM IOBTOPEHHUM B IIOAXOAE, OTAbIXA
MEXIY MOAXONAMH.

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