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Annotasiya. Todgigatda mogsed gonc
voleybolgularda, basketbolgularda vo hondbol-
cularda badan azalalarin funksional tokmilloas-
mosini qaydalarinin aragdirmaqdir. Idmangi-
nin-Voleybolgularin, basketbolgularin va hand-
bolgularin-timumi hazirliq soviyyasi na godor
yiksok olarsa, ilboyu proses zamani timumi
hazirliq gostoricilori bir 0 godor az doyisir. On
kicik doyisikliklara belo daha gox diggot yetir-
mok va bir voleybolgu ila bagli an shamiyyatli
faktlar1 axtarmaq lazimdir. Buna géra do, mi-
ayyan bir idmang¢inin funksional vaziyyatinin
xususiyyatlarini nazors alaraq, fitness diagnos-
tikasinin laboratoriya toadqigatinin naticaloring
fordi yanagmagq vacibdir. Biitiin kateqoriyal1 id-
mangilar Giglin badon hazirlhiginin inkisafinin
fizioloji numunolari eynidir. Qeyd etmok la-
zimdir ki, yiksak ixtisasli voleybolgular ara-
sinda, eloco do komanda idman névlorinin bi-
tln nlimayandolori arasinda iirayin hacmi, tirok
doyuntusl vo onun dayiskanliyi, hamginin mi-
okardin gorginliyi indeksi nimayandoslordoki
oxsar gostaricilordon ciddi forglora malik de-
yil. Ganc voleybolgularda, basketbolgularda vo
hondbolgularda badan azalolor, elastik oynag-
larla bir araya gotirilon va sinir-azalo sistemi
torofindon idara olunan bir nego bodon seq-
mentinin mohsuludur. Qravitasiya vektoruna
goOra har hansi badon segmentinin istigamatini
toyin edon va hor an badon elementlorinin nis-
bi dizulmasini yaradan durus hamin an mux-
tolif oynaqlardaki moévgelarin mirakkab bir-
losmosindon ibaratdir. Bildirilir ki, ideal durus
bitun badon hissalari saquli diiziildiikds va bi-
tiin oynaq oxlar1 qravitasiya xottini kecdikdo
formalasir.

72

Acar sozlar: voleybolcu, basketbolgu,
handbolgu, azala, glic, masglor.

Dayanmis durus zamani postural nozarat
coxlu birga dlzaliglar tolob etsa do, dik duru-
sun qorunmasina cavabdeh olan oazalolorin
Umumiyyatlo qarn qrupu ozalalori vo arxa
ekstensorlar oldugu diisiiniiliir. Ancaq bu, ¢ox
moahdud bir torifdir, ¢cinki ayaq azalalor; azala
grupu, 6n ayaq azoalalori, posterior bud azalo-
lori vo ¢iyin vo kirok sumiklori arasindaki
azalalor do postural azalslor olaraq ifads edilir.
Bu funksiyani ekstensor antiqravitasiya ozolo-
larinin azolo tonusu vasitasilo oynaqlarin sort-
liyini tomin edarok vo yerin reaksiya quvvasi-
no mugavimat gostararok yerina yetirir. Onun
digor funksiyasi1 xarici diinya ilo olageli bir
neco ekstremitalorin qavranilmasi vo foaliyys-
tindo istinad corgivesi kimi ¢ixis etmokdir.
Bas, govdo vo otraflar kimi badon segment-
lorinin mévageyi vo oriyentasiyasi bu hodaflora
qarst harakatlorin togkilini, hamginin Xxarici
muhitdo hadof mdévgelorinin miayyan edilma-
sini tomin edir. Dayanarkon insan organizmi
geyri-sabit voziyystdadir vo bu vaziyysto So-
bob olan bir negs fiziki faktor var. Bu amillor
bunlardir: ¢okisi, ayaq biloyi oynaglarinin ayil-
moasi naticasinda badanin dayaq sathinin hars-
koti vo badonlo xarici temas quvvalari. Daya-
narkon bu sabitliyi pozan sortlori kompensa-
siya etmok Uglin bir nego postural nozarat sis-
temi igo salinir.

Sensor sistemi miixtalif esitmo vo ya so-
matosensor moalumatlardan istifado edarok du-
rus zamani badon salimiminin artimini askar
edir. Bu fiksasiya daimi tarazliga nozaroti to-
min edir. Balans, ilk névbads, badonin agirliq
morkozini dastok sahosi (CSF) ilo mioayyan
edilmis sabitlik sorhadlori daxilinds saxlamaq
gabiliyyati kimi mioyyon edilir. Basqa so6zlo,
balans bodonin agirliq morkazini dostok mor-
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kozindo minimum salimm vo ya maksimal
sabitliklo saxlamaq gabiliyysti kimi ifads edilo
bilor. Dayanarkon tarazligi qorumaq kifayat
goadar asan bir motor bacariq kimi qabul edilir,
tarazliq iso murokkab motor bacariqdir. Nash-
ner (1993) geyd etdiyi kimi, balans ¢ox yonli
sensor-motor vo biomexaniki komponentlori
ohato edon mirokkab bir prosesdir [3].

Buraya ayaq biloyi, diz, bud oynagi
horakatlari va kinetik zancirlo slagalondirilmis
horokatlor daxildir. Bu proses idmanla bagl
“solis” harokatlorin izo ¢ixarilmasinda boyiik
ohomiyyat kasb edir. Balans Ggln tolob olunan
postural reaksiyalar bir cox oynaglarin vizual,
vestibulyar, proprioseptiv va koordinasiya edil-
mis spesifik motor ¢ixis1 kimi bir ne¢o duygu
strukturunun kompleks qarsiligh tasirini talob
edir.

Bu sensor strukturlarina daxil olan ves-
tibulyar sistem;

- Badanin va ya otrafin haroksti asnasinda sa-
bit bir vizual qavrayis tomin edir,

- markazi alagalor azalo tonusunu tosir edir,

- yarimdairavi kanallar vasitssilo bucaq su-
rotlonmasi, utrikulus va sacculus vasitasilo
xatti sliratlonmo,

- mokan movqeyi, bas harokati, Xotti vo bu-
caqli stiratlonma

- beyin qabigina vestibulyar proyeksiyalar
firlanma va saquli oriyentasiyanin qavranil-
masini tamin edir va - bir nego vestibulyar
reflekslor (vestibulyar-goz, otolit, vestibulo-
spinal) g6z vo gdvdoni sabitlogdirmoklo
tarazliga komok edir.

Bu noqgtealoro ¢atmaq Ugln istifado edi-
lon yollarin obyektin identifikasiyasi ii¢iin fo-
kus sistemi vo horokoto nozarst (glin Xarici
muhitlo ixtisaslasdigi giiman edilir. Grmanin
postural nazarats tosiri tor qisada tasvirin nisbi
doyismasini tomin etmoklos bas verir ki, bu da
bodonin kompensasiya motor reaksiyalarini, o
cumlodon postural tonzimlomolor Gglin ozo-
lalarin aktivlasdirilmasini basladir. Vizual foa-
liyyat, vizual kontrast, obyektlorin masafasi vo
otrafdaki is1q gérmonin postural nazarstdo ef-
fektivliyini artiran amillordir. Postural nozarot-
do mihtum tohfalori oldugu bilinan digar amil
proprioseptiv bilikdir. Proprioseptiv reseptor-
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lar azalalords, vatarlards vo oynaglarda olur va
durus zamani otraflarin voziyyati vo azalo gor-
ginliyi haqqinda molumat verir [2].

Horoki nazaratin on vacib hissalori olan
proprioseptiv reseptorlara azslo mili (tip la vo
tip 1) vo qolgi tendon orqani daxildir. ©zalo
millari azalalorin uzunlugu va siratlonmasi ilo
bagh doyisikliklori askar edir. Eyni azalonin
skelet azaloa liflorinin refleks blzllmasindan do
mosuldur.

Bodoni tarazlasdirmaq {iglin oynaqlari
horakat etdiran ozalalorin, xususilo do topuq,
diz oynaqlarinin rolu boyikdir. Badon haro-
Kotlori zamani postural nozaroti tomin etmok
Uclin avvalco baldir ozalalori iso salinsa da,
boyun azalalori, hamstring oazalslari, soleus vo
supraspinalis oazalalori kimi asas postural ozo-
lalorin birga aktivlosmasi bu ardicilligla bas
verir. Lakin bunlardan basqa bir nego ozalo
grupu hom refleks prosesinds, ham da badanin
tarazliq vaziyyati Gglin mixtalif gizli vaxtlarda
konalli harokatlorin  formalagmasinda istirak
edir. Ozalolor uzandiqda, ozalo vo vatordoki
proprioseptiv reseptorlar markazi mexanizmin
postural idaraetma sistemi ilo azalo uzunlugu-
nu doyisdirmok Ucun signallar gondorirlar.
Moarkozi sinir sistemi iso butin badon hisso-
lorindon alinan bu duygu signallarini sorh edir
Vo sabitliyi tomin edon durus azalolorino amr-
lar gondarir. Postural nozarats nail olmag tgin
tolob olunan koénullu horokatlor ilk névbado
beyinds planlasdirilir. Yaranan naticolor pira-
midal vo ekstrapiramidal sistemlor vasitasilo
ozalalora gondorilir. Premotor vo parietal kor-
tekslo olagosi olan piramidal hiiceyralor onur-
ganin motor neyronlarina va interneyronlara
molumat dasiyir. Bu molumat postural noza-
rotin kondlli vo refleks sokildo hoyata kegiril-
masi Ugun talab olunur.

Durusun tonzimlonmasindo muhim toh-
folari olan bu qurulusun vo ya retikulo-spinal
traktin zadalonmosi, harokat kimi foaliyyatlor
zamani dik durusun saxlanma qabiliyyatine
sobob olur. Postural nazarotdon masul olan
basqa bir qurulus beyincikdir [1].

Beyincik kortikolunun gabigalt1 vo onur-
ga nahiyalori ilo sinir alagslori var vo murak-
kob strukturunda Gg¢ Kkortikal tabagadan va bu
tobagalorin ehtiva etdiyi bes oasas hiceyrs ti-
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pindan ibaratdir. Bu tabagalarin har biri 6zlins-
moxsus motor funksiyasina malikdir. Medial
tobago ayaq Usto durarkan cazibs sleyhins ozo-
Ialarin tonusundan vs yeris zamani ritmik oza-
lo faaliyyatindon masuldur. Orta tabago hors-
kot zamani ozalarin horokatinin mivagqgsti vo
mokan tonzimlonmoasini tomin edir. Xarici to-
bogo yeris modelinin tonzimlonmasinds mu-
him rola malikdir. Bundan olave, beyincik
vestibulyar sistemlo, xususon do asagi vesti-
bulyar niivs ilo six alagodadir. Bu alags vesti-
buloserebellar liflor torafindon tomin edilir.
Asag1 vestipulyar niive hom yarimdairavi ka-
nallardan, hom do utrikulusdan signallar alir,
beyincik va retikulyar formalagma ilo iki isti-
gamatli olageni tomin edir. Bu iki istigamatli
olago sayasinds beyincikdon, xususilo do flo-
kulyar duyunli lobdan vo vestibulyar sistem-
don golon stimullar retikulyar vo vestibulyar
yollar vasitasilo hom retikulyar formasiyaya,
hom do onurga beynina ¢atir. Biitiin bu sensor-
motor prosesinin naticasi olaragq postural no-
zarat hoyata kegirilir. Sensor-motor prosesinin
idman sahalori baximindan postural nozarato
verdiyi tohfolori nazoro alsaq, adabiyyatdaki
bozi slibutlar gostoarir ki, tacriibali idmangilarin
daha yiiksok tarazliq bacariglar1 onlarin motor
reaksiyalarina tosir edon tokrarlanan mosq
tocrlibalarinin naticasidir, ¢linki onlar daha ¢ox
horokato malikdirlor.

Bir s6zls, hom sensor, hom do motor sis-
temlorindo doyisikliklorin balans performan-
sina tasir etdiyini subut edon tapintilar var. Bu
baximdan demok olar ki, har bir idman saho-
sino xas olan horoki bacariglarin reallagdiril-
masinda miixtalif saviyyali sensor-harokat pro-
seslorinin tolob olundugu bildirilir. Misal iigiin;
Aticiliq idmanlarinda statik tarazligin boyuk
ohomiyyati oldugu halda, qilincoynatmada di-
namik tarazligin daha boylik oshomiyyat kasb
etdiyini gorurik. Bundan olave, hor iki idman
sahasi Ugln badon harokatlorinin inco idars
edilmasi vo gérma sisteminin xususi istifadosi
hodof noqtalori tgun boyik shomiyyat kash
edir. Bununla bels, sensor-motor uygunlagma
mexanizminin asasini togkil edon proseslor har
iki idman sahasino gora forglonir. Hor bir id-
man sahasi forqli motor bacariqlar tolob edir
vo idman sahasino xas olan muxtalif ekoloji
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soraitdo (masalon, sabit va ya siiriskon yer,
is1q, ayaqqabiya Ustiinliik verilmasi) yerina ye-
tirilir. Naticada, muxtalif idman muhitlorinds
forgli sensor-motor bacariglar1 iso gotaralur.
Bu isin moagsadi muxtalif idman sahalarins xas
olan motor tapsiriqlarin1 yerino yetirarkon id-
mangilar torafindon forgli sensorimotor molu-
matlarin istifadosini arasdiran arasdirmalari
tohlil etmokdir.

Idmanda qazanilan maddi-menavi nailiy-
yatlorin bir gismi idmanin bir faaliyyat novii
kimi tatbigindon fargli 6l¢i gatirmisdir. Hodof-
loro uygun olaraq elmi malumatlarla perfor-
mans Vo fiziki uygunluq gostoran todgigatlara
artan maraq var. EImi todgigat apararkon osas
moagsad fordlorin mahdudiyyatlorini arasdira-
raq on yiksok performansi aldo etmok olmus-
dur. Idmanciya uygun mosq iisullarinin hazir-
lanmas1 homiss idmang¢inin vo mosqg¢inin ugu-
runu tomin etmisdir. Idmangmin fizioloji vo
antropometrik xususiyyatlorini bilmok idman-
¢lya uygun mosq xisusiyyatlorini segmoak vo
ugur qazanmagq li¢lin ilk addim olacaq. Hond-
bol; Oyun xususiyyatini nozara alsag, suratli
vo dinamik bir idman névudur. Bu golda id-
mangilarin magsadi raqib komandanin gapisi-
na on ¢ox top atmaq, 6z gapisint vo meydanini
gorumagqdir [4].

Hondbolda oldugu kimi basketbolda da
oyun xususiyyati suratli vo dinamikdir; Mag-
sad rogib komandanin halgasinda xal toplamaq
Vo 6z halgasini ragib oyunculardan gqorumag-
dir. Basketbol biitiin osasli xisusiyyatlorini
birlasdiron idman névidir. Basketbol oyunu-
nun texniki va taktiki xususiyyatlorinin oyunda
muixtalif movgelordo totbigi koordinasiya vo
reaksiyanin inkisafinda xiisusi shomiyyat kasb
edir. Basketbolda ani va dayiskan mdévqgelorda
texniki vo taktiki elementlarin totbiginin zoru-
riliyi koordinasiya vo reaksiya kimi xususiy-
yatlorin inkisafinda osas amildir. Basqa sozlo,
basketbolda guc, strat, dozimlilik, reaksiya,
harokatlilik, bacariq vo koordinasiya kimi bu-
tlin osas ozalo xiisusiyyatlori bir yerdo olma-
lidir. Hondbol golunda tatbig edilon atlama
zorbalari, hlicumda vo midafiada ragib oyuncu
ilo tokbotok ddoyiis, gofil hucumlar bu golda
gliclin, reaksiyanin, bacariq va slratin shomiy-
yatini gostarir. Basketbol vo handbol oyunla-
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rinin axigl vo davam etmasi ti¢iin idmangilarin
dozimlaliyh kifayst godor soviyyads olma-
lidir. Basketbol, hondbol kimi komanda idman
novlorinds idmangilarin say1 artib, yiiksok So-
viyyoli ugurlar qazanib. Basketbol vo hand-
bolda talob olunan kardio-respirator fitnes,
ozalo glcl, ozalo dozumlullyd, elastiklik va
bodon qurulusu kimi fitnes parametrlori 6n pla-
na ¢ixir. Bu baximdan idmangilarin miibarizo
zamani fiziki imkanlarin1 yiksok saviyyada
saxlamalart ¢ox vacibdir. Bu xiisusiyyatlori
nozors alaraq, har iki budagda fiziki vo azalo
xususiyyatlorin muxtalifliyi tolim programla-
rinin shomiyyatini artirmigdir. Tolim metodlar
Vo programlari hazirlanarkon onun idmanin fi-
zioloji osaslarina sdykonmasi vacibdir. Masq-
lorin programlasdirilmasi vo tokrarlanmasi id-
manginin texniki vo metabolik bacariglarini,
eloco do ozolo bacariglarini tokmillasdirmoklo
performansini artirdi. Belaliklo, muoyyan bir
mosafo vo ya vaxt orzindo daha yiksok giic
¢ixis1 vo ya daha slratli horokat gabiliyyati ar-
tir.

Millero goro, Idmangilarin-voleybolgu-
larda, basketbolcularda va handbolgularda bazi
fiziki xUsusiyyatlori onlarin maraqlandiglar
idman sahasinin xususiyyatlorini oks etdirir.
Basketbolda boy c¢ox Onomlidir. Idmanginin
fiziki xtsusiyystlori vo boyu ugur tiglin an bo-
yuk amillordir. Basketbolda komandalarin per-
formansina tasir edon on muihim xdsusiyyat
oyungularin texniki vo fiziki xtsusiyyatloridir

[5].

Daha avval do ifado edildiyi kimi, hor
bir budagda mivaffagiyyat oldo etmoak lglin o
sahoyo xas fiziki xisusiyystlor vo badon 6l¢u-
lori va Ol¢llarin nisbati shamiyyatli bir xusu-
siyyatdir. Bundan olavo, aparilan arasdirma-
larda olimpiya oyunlarinda ugur qazanan har
bir idmanginin 6z sahasine xas fiziki xUsusiy-
yotlora malik oldugu miisahido edilmisdir. Vo
bilinmalidir ki, mivaffagiyyat 0clin tokca
fiziki xUsusiyyatlorin Kkifayot etmadiyi goril-
misdiir. Pesokar basketbolgularin hiindiirliiyii
giymatlondirildikdo, orta hesabla 185 sm ilo an
asagl qiymoto dorddobir oyungularin, orta he-
sabla 198 sm ilo hiicumgularin, on yiksok qiy-
moata isa pivot oyungularin sahib oldugu miioy-
yan edilmisdir.
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Boyundaki bu shamiyyatli forg, oyuncu-
larin oyundaki forqli vazifalori sabsbindon
forgli fiziki qurulusa sahib olmalar ilo slage-
dardir. Yuxarida verilmis doyoarlor 1990-c1 il-
lardon sonra limitlori agdi vo pleymeykerlorin
orta boyu 198 sm vo yuxariya, hiicumgular vo
dongalar Uglin isa 205 sm ilo 210 sm arasinda
artdi. Umumiyyoetlo, basketbolgularin orta bo-
yu tadricen artmigdir.

Beyldon olds edilon molumata gora
(1991); Bir insanin boyu, genetik xiisusiyyot-
lori, boylima marhalalori, gidalanma xisusiy-
yatlori hagqinda molumat vers bilor. Basketbol
Va voleybolcularin ariq vo uzun boylu olmasi
oldo edilon molumatlarda oyuna xas bir xi-
susiyyatin oldugunu ifads etdi. Bundan olava,
Bompa iddia edir ki, yaxs1 basketbolgu asagi-
daki xtisusiyyatlora malik olmalidir.

*Uzun boy - uzun qgollar;

*Anaerob giic;

*Yiiksok aerob gabiliyyati;
*Koordinasiya;

*Yorgunluga va stresss qarsi miigavimat;
*Taktik zoka vo amoakdasliq strukturu.

Boadon ¢okisi vo badon yag nisboti id-
mangilarin bir ¢ox bioazalo Xisusiyyatloring
tosir gostarir. Xlsusilo badan ¢okisi ilo idman-
¢inin doztmliliyi, stirati vo glici mahdudlas-
dirilir. Digor torofdon, bodon qurulusu, yoni
badandoki yag miqdari idmanginin ¢evikliying,
gicline vo goriiniisiine tosir gostorir. idman-
cinin boadon ¢okisindo nozoro alinmasi lazim
olan mihim amil bodon yaginin miqdaridir.
Bazi idman novlarinds idmangilarin azalo nis-
boti yiilksok olsa da, yag miqdar1 tovsiys edilon
Saviyyado tapila bilar. Basketbol golunun oyun
xususiyyati olaraq ceviklik, dozumlilik va su-
rot xisusiyyatlorino osaslanmasi vo badan ¢o-
kisinin tarazligda olmasi budaq ii¢iin shamiy-
yatlidir.

Yag nisbati — Bodon yaginin nisbati kisi
idmangilarda 8%-13% arasindadir; qadin id-
mangilarda 16% ilo 20% arasinda doyisir; Bu
dayarlor arasinda olan idmangilarin yag nisbat-
lari normal hesab olunur. Basketbolcular Ggin
ideal nisbat daha az olmalidir. Basketbol oyna-
yan bir idmang¢inin yiiksok yag torkibi ola bilor
Ki, bu da sahads artan yorgunluq va zadslora
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sobob ola biler va bu sababdon onun idman-
daki gabiliyyatine vo mohsuldarligina monfi
tosir gostora bilor. Basketbol golunda partla-
yict siirat guict 6namlidir vo buna paralel ola-
rag bodon c¢okisi vo bodon yagi idmanginin
performansina tasir edon an shamiyyatli xusu-
siyyatlordir. Hoddindon artiq ¢oki vo yag miq-
dar1 bodons lazimsiz yiiklor goyur vo atlama
performansina manfi tasir gostarir. Elit basket-
bolgularin movgelarine goro fiziki xUsusiy-
yatlori todqig edildikds, bozi oxsar naticalor

olds edilmisdir. Naticalor; morkaz oyungulari-
nin forvard vo muhafizagilordon daha uzun va
agir oldugunu gostardi [6].

Xususi fiziki keyfiyyatlori, yani gic,
strat, dozumliluk vo gevikliyi giymatlondir-
mok Uglin nazards tutulmus on testdon istifado
edorok muxtalif yaslarda olan voleybolgularin
fiziki hazirliginda doyisikliklorin dinamikasini
oyrandik.

Pedaqoji sinaq zamani alds edilon malu-
matlar Cadval 1.-do taqdim olunur.

Cadval 1. MUxtalif yaslarda olan voleybolcularin fiziki hazirliginda dayisikliklorin dinamikast

Ne ' Test ad1 12-13 yas 14-15 yas 16-17 yas

1. | V.M-o goro bir yerdon hiindirliys 28,2+4,3 34,645,2 45,5423
tullanma. Abalakov

2. | Badoni meylli voziyystdon qaldirmaq 41,2434 54,6+3,5 76,3£8,3

3. | 30 saniys orzinda ¢cémbalmoak 27,4123 31,643,2 43,2+3,6

4. | 2 kq agirhiginda doldurulmus topun iki 4,2+1,1 4,8+0,3 5,6+0,9
allo basin arxasindan atilmasi

5. | Diz vo omba ekstensorlarinin 1,14+0,3 2,1+0,2 3,2+1,1
doézimldliytnd giymatlondirmak tgiin
test edin

6. | 30 saniys orzindo gimnastika skamyasinin | 12,142 2 14,343,1 18,2432
ustiindon tullanmag

7. | Servis 3*9 metr 6,110,2 6,0+0,1 5,9+0,1

8. | 6*6*9*3*3metruz vogeriirali 8,440,2 8,2+0,2 7,910,1
qagin

9. | Osas durus movqgeyindon 18 metr qagis 4,1+40,1 4,0+0,2 3,940,1

10. | Dayanmis movgedan irali ayilmoak. 12,243,1 10,4+4,2 8,4+3,8

Cadvaldoa verilon molumatlardan goruntr
ki, batun fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyye-
sinin gostaricilori 12 ildon 17 yasa qodor artir.
Istisna ceviklikdir, onun gostoricilori 16-17
yasa qadar shamiyyatli doracads azalir. Balka
da bu, bu gabiliyyatin inkisaf xtisusiyyatlori va
yeniyetmolorin organizminds bas veron ana-
tomik vo fizioloji doyisikliklorlo baghdir. Us-
tolik, surat vo glic gabiliyyatlorinin gostorici-
lori 12 ildon 15 yasa qodor, dozimlullk iso 14
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ildon 17 ilo godor olan dovrds daha ¢ox artim
gostarir.
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METOJbI ®YHKIIMOHAJBHOI'O COBEPIHEHCTBOBAHUA MbIIIII TEJIA Y
IOHbIX BOJIEMUBOJIMCTOB, BACKETBOJIMCTOB U 'TAHABOJIMCTOB

HN.B. PaxmanoB

Asepbaiioscanckas I'ocyoapcmeennas Axademusa @usuyeckou Kynemypol u Cnopma

ilgar.rahmanov2021@sport.edu.az, orcid.org/0009-0008-6552-1882

AnHoTanus. Llens uccnegoBanus — u3y-
YUTh 3aKOHOMEPHOCTH (YHKIIMOHAIBHOTO CO-
BEPIICHCTBOBAHUS MBIIII] TEla Yy IOHBIX BO-
JIEN00IMCTOB, 0ACKETOOINCTOB M TaHI0OJIHC-
TOB. UeM BbIlIE YPOBEHb OOIIEH MOATOTOBKU
CriopTcMeHa - BoJjeibomnucra, Gackerdomiucra
W TaHJIOOJHUCTA, - TEM MEHBIIE H3MEHSIOTCS
MoKazareian OOIIeil MOATOTOBKM B TEUEHUE
KpYIJIOTOJUYHOTO  Tporiecca.  Heobxommmo
yIeNsATh OOJbIIe BHUMAHUS JakKe CAMbIM Ma-
JICHPKUM W3MCHCHUSM WM WCKATh CaMbIe BaX-
Hble (hakThl 0 Boneibomucte. [losTomy BakHO
WHIVUBUAYAIBHO TOJIXOJUTh K pe3yiabTaTam
mabopaTOPHBIX UCCIICIOBAHMA (DUTHEC-TUAr-
HOCTHKHM C Y4€TOM OCOOeHHOCTed (YHKIHO-
HAJIBHOTO COCTOSIHUS KOHKPETHOTO CIIOPTCME-
Ha. DusHoIOrNYecKre 3aKOHOMEPHOCTH pa3-
BHUTHUS (DU3MUECKOH TIOJITOTOBIICHHOCTH OJIMHA-
KOBBI JUISI BCEX KAaTEropwil CIOPTCME-HOB.
Crnenyetr OTMETHTBh, YTO Y BOJICHOOIMCTOB BbI-
COKOM KBanM(UKaIK, KaK ¥ y BCEX MpeacTa-
BHUTEJICH UTPOBBIX BHJIOB CIIOPTa, 00BEM Cep-
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JIEYHBIX COKpPALIEHUIA, YaCTOTA CEPJICYHBIX COK-
palieHuii U ee BapuabeIbHOCTh, a TAK)KE WH-
JIEKC HANpsDKEHUsS MUOKApJla HE MMEIT J10C-
TOBEPHBIX OTJIMUMNA OT aHAJIOTMYHBIX ITOKa-
3aTeyed y MpenCcTaBUTENICH. Y FOHBIX BOJICH-
00IHCTOB, 0acKeTOOJIMCTOB M TaHAOOIHNCTOB
TEJI0 COCTOMUT M3 HECKOJBKHX CErMEHTOB TeIa,
yIIepP)KUBAEMbIX BMECTE MBIIIIAMHU, THOKUMHU
CycTaBaMHd W KOHTPOJUPYEMBIX HEPBHO-MBI-
me4yHou cucremoit. 11o3a, onpenensromas Har-
paBiieHue J000r0 CerMEHTa Tella MO0 BEKTOPY
CWJIBI TSDKECTH M CO3Jarollas B3aMMHOE pac-
MOJIOJKEHUE DJIEMEHTOB TeJIa B JJI000i MOMEHT,
COCTOHUT M3 CIIOXKHOT'O COYCTAHUS IOJI0KCHUM
B pa3IUYHBIX CyCTaBaX B 3TOT MOMEHT. ['0-
BOPSAT, YTO HJIeajbHas ocaHka (hopMHUpYeTCs,
KOrJa BCE€ 4YacTH Teja BBIPOBHEHBI IO BeEp-
THUKaJIM, & OCH BCEX CYCTABOB MEPECEKAIOT JIN-
HUIO TPABUTALIUH.

KuroueBble caoBa: soseuboaucm, bac-
Kemboaucm, 2aH0OOIUCI, MblUYd, CUld, Yn-
PAdICHEHUSL.
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METHODS OF FUNCTIONAL IMPROVEMENT OF BODY MUSCLES IN YOUNG
VOLLEYBALL, BASKETBALL AND HANDBALL PLAYERS

1.VV. Rahmanov
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ilgar.rahmanov2021@sport.edu.az, orcid.org/0009-0008-6552-1882

Annotation. The purpose of the study is
to study the patterns of functional improve-
ment of body muscles in young volleyball,
basketball and handball players. The higher
the level of general training of an athlete -
volleyball player, basketball player and hand-
ball player, the less the indicators of general
training change during the year-round process.
It is necessary to pay more attention to even
the smallest changes and look for the most
important facts about a volleyball player. The-
refore, it is important to individually approach
the results of laboratory studies of fitness diag-
nostics, taking into account the characteristics
of the functional state of a particular athlete.
Physiological patterns of physical fitness
development are the same for all categories of
athletes. It should be noted that among highly
qualified volleyball players, like all representa-
tives of team sports, the volume of heart con-
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tractions, heart rate and its variability, as well
as the myocardial tension index, do not have
significant differences from similar indicators
among representatives. In young volleyball,
basketball and handball players, the body con-
sists of several body segments held together by
muscles, flexible joints, and controlled by the
neuromuscular system. The posture that deter-
mines the direction of any segment of the body
along the vector of gravity and creates the re-
lative position of the elements of the body at
any moment, consists of a complex combina-
tion of positions in various joints at that mo-
ment. It is said that the ideal posture is formed
when all parts of the body are aligned vertical-
ly, and the axes of all joints cross the line of
gravity.

Keywords: volleyball player, basketball
player, handball player, muscle, strength,
exercises.
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