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GIRIS

Xiilasa

Magalods ozalonin yigilarkon, qisalmast ve mlayyan qlivvs ilo baglanan ucu
baslanan uca yaxinlagsmasi gostorilmisdir. ©zalonin qlivvasi bir sira anatomik,
fizioloji vo mexaniki sabablordon asilidir. Anatomik cohatdan azalonin quivvasi
onun qurulusundan asilidir: azals liflorinin migdart vo qalinligi na godor artiq
Vo sort birlagdirici toxuma elementlori ¢ox olsa ozalo daha quvvetli olar,
belslikla azalanin qlivvasi azals liflorinin migdarini vo onun fizioloji en kasiyi
ilo diiz mutonasibdir. F = ap2 / 3 F-quvvas, a-fiziki hazirhq, p-badanin ¢okisi.
Siirat faktorunun torkib elementlori bagqa horoki gabiliyyatlora, xlsusilo do
ceviklik gabiliyystino daxildir. Horokot reaksiyasinin gizli dovrine tok
harokatin icra strati, harokat tezliyi daxildir. Magalods sonra caldlik-geviklik
dedikda bir insanin koordinasiya cohatco mirokkob harokat foaliyystini icra
etmak, dagiq suratdo, koordinasiya edilmis bir harokatdon darhal diger harokats
kecmok vo soraitin doyismasi ilo olagadar olaraq gézlonilmodon meydana ¢ixan
tolabata milvafiq siiratds tez, yeni horokat axtarib yarada bilmok gabiliyyatinin
tozahiiriidiir, misal olaraq agirligqaldiranin, gimnastin, akrobatin, gozal, zorif
Vo oldukca dagiq harokatlorinin neca moharotlo icra edilmasini gérsok onda
cevikliyin na oldugu daqiq basa diisiiliir kimi masslalor genis sorh edilmisdir.
Acar sozlar: Karate,azala quvvasi, fiziki hazirlig, badan gakisi, azala liflorinin
miqdari, birlasdirici toxuma, siirat, masafa, zaman

Ozolo yigilarkon, qisalir vo muayyan qlivva ilo baglanan ucu baglanan uca yaxinlasdirir.

Ozalonin quivvasi bir sira anatomik, fizioloji vo mexaniki sobablordon asilidir. Anatomik cohatdon

azalonin qlivvasi onun qurulusundan asilidir: azalo liflarinin migdar1 vo qalinligi no godor artiq va

sort birlosdirici toxuma elementlari ¢ox olsa azalo daha quvvatli olar, belalikla azalonin glivvasi azalo

liflorinin migdarin1 vo onun fizioloji en kasiyi ilo diiz mutonasibdir. F = ap2 / 3 F-quvva, a-fiziki

hazirliq, p-badonin ¢okisi. ©zalo qlivvasinin azolo liflori uzunluguna olan nisbatina goldikds, bu

nisbatin tors miitonasib oldugunu goriiriik, yani azalo liflori na gqodar qisa olarsa, fizioloji en kasiyi,

belalikla azals quivvasi bir o gadar artiq olacaqdir va aksina. Fizioloji cahatca azalonin glivvasi onun

oldugu haldan va qicigin daracasindon asilidir. Ozalo na gadoar dartilmis halda olarsa yigilarkan bir o
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goadar artiq qlivve aldo edacokdir. Zaif qiciglanma naticasinda azala liflarinin yeni-yeni ozalo liflori
iso calb olunur. Nohayat giiclii qiciglanma zamani1 azalo maksimum quvvs ilo yigilir. Beloliklo,
ozalonin qlivvasine tosir edici amilloro azalo liflorinin miqdari, galinligi, uzunlugu, birlosdirici
toxuma elementlaorinin miqdar1 azslonin hali (azalonin dartilma daracasi) qicigin doracasi, azalonin
simiys zabt olan sathinin 6lcisu (istinad sathinin Sl¢iisii) baglanma tisulu vo seqmentin (oynagin)
vaziyyati aiddir. ©zalonin qlivvasi onun fizioloji en kasiyinin 6l¢isu ils edilir. Malumdur ki, insanda
1sm? fizioloji en kasiyino malik azalo, maksimum qiciqlanma va liflorin uzunlugu slverisli olmaq
sorti ilo, 4-don 10 kg-dok yiikii qaldirma qiivvasine malikdir. Bu qiivve kilogram metri ilo yukin
¢okisini galdirilan yiiksakliys vurmagla dlgiiliir. Istadiyimiz bir azalonin qlivvesini tayin etmak tigiin
fizioloji en kasiyi Olcustini 10-a vurmaq lazimdir. Masalon, hamin azalo 5 sm2 fizioloji en kasiyina
malik olarsa, o zaman 5 x 10 = 50 kq agirhginda yiikii galdirmaga qadir qiivva ilo 30 yigilacaqdir.
Ogor bu azals yigildigda 5 sm qisalarsa, onda azalonin gordiiyli mexaniki is 50x0,05 = 2,5kiloqram
metrs barabar olacaqdir.

Karatecinin sirat keyfiyyatinin takmillasdirilmasi

Osas fiziki keyfiyyatlordon biri do siiratdir. Stirat mosafanin zamana olan nisbati ilo 6lculir.

t=s/v

V-surat, s-masafa, t-zamandir. Demali stirot miayyan harakot foaliyyatino minimal vaxt sorf
etmok bacarigidir. Miolliflor bozon bu keyfiyyoto caldlik deyirlor. Sirotin osas faktorlar1 vo
elementlorindan:

a) harokat reaksiyasinin gizli (latent) vaxti, dovrii do adlandirilir;

b) tok harakatin icra siirati;

c) harakat tezliyindon ibarat olub, harakotin mimkin gadar tez (qisa vaxt arzinds) icra etmok
gabiliyyatidir.

Siirat faktorunun torkib elementlori basqa horoki gabiliyyatlors, xlsusilo do geviklik
gabiliyyatino daxildir. Horokat reaksiyasinin gizli dovriina tok harokatin icra surati, harokat tezliyi
daxildir. Hom tok harokatin icra tezliyi, eloco do harokat tezliyi azalonin surat-guc, siratli qlvva,
azalonin elastikliyi va s. kimi faktorlardan asilidir. Masqg¢i miiallim avvalco harokst reaksiyasinin
tezliyi, tok horakatin icra tezliyi vo horokat tezliyi zarinds islomoklo masqin ardicilligini togkil
etmolidir. Surati tayin etmok Uglin asas vasito qisa masafoyo qagisdir. Horokoat reaksiyasinin tezliyi
horakats baglamagq tigiin verilon signaldan horakatin icrasina baglanma ani kimi olan vaxt dl¢iisii ilo
toyin olunur. Horakot reaksiyasinin tezliyi orqanizmin segicisi, hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya
sads vo murakkab ola bilor. Sads reaksiya - avvalcadon gozlonilon signala vo komandaya misyyan

horakatin icrasi ilo cavabdir. Siiratin inkisafi {i¢lin planlasdirilan idman mosqlarinds ham harokot
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reaksiyasinin tezliyi, hom do bu tezliyi inkisaf etdirmok Uglin vasitolor daxil edilmalidir.Slratin
inkisafi "tokrar", "seriali" metodlardan istifado ilo hoyata kecirilir. Tokrarlama, yorulma hiss
olunduqdan sonra dayandirilmalidir. 32 sads vo miirokkab horokat reaksiyasi tokndveuliikds yliksok
natico gostarmak ti¢iin mithiim sartlordon biridir. Stirati mivaffaqiyyatlo yaxin va yiiksok hadda (95-
100%) harokatls yerino yetirmok miimkiindiir. Lakin bu metodla islomak ¢atin va tohlikalidir. Bazon
hotta mosq zamani1 maksimum yiiklonmadan do yiiksak tezliklo harokatlor verilir. Masalon, yiksak
natico aldo etdikdon sonra ¢okini asagi salmaqla yiingtillosdirilmis ¢okilordan istifads etmok vo s.
Siratin inkisafi vo tezliyi idmangmin sinir sistemi vo Sinir ozolo aparatinin reaktivliyindon,
elastikliyindan, quvvasindan, oynaqglarin miitoharrikliyindan, gorgin vaziyystdon bosalmis vaziyyato
keco bilmak bacarigindan, azalo liflorinin xisusiyystindon slratli liflorin migdarindan, idmanginin
texniki ustaligindan vo basqa fiziki qabiliyyatlorin saviyyasindon asilidir. Stirati artirmaq tigtin iki
asas metoddan istifado edilir: harokatlori ylingillosdirma vo agirlasdirma metodlari. Siirati inkisaf
etdiron vasitalor istifado olunan metoddan asilidir. Buna soxsi ¢okini ylngullogsdirmak vo ya
agirlagdirmaq, miiqavimoti azaltmaq vs ya ¢oxaltmaq, xarici faktorlarin tasiri, dozalasdirilmis texniki
vasitolor daxildir. Surati inkisaf etdirmok ¢lin yungullosdirmo Usulunda segilon horoakot asanligla
yerino yetirilir. Yuxarida gostorilon metodlardan vo vasitolordon istifado etdikdo idmanginin
texnikasinda miisbat iraliloyislor bas verir vo bu da slrotin artmasina sobob olur. Agirlagdirma
metodundan istifado etmok iigiin idmangiya verilon horokatlorin icrasinda miigavimot artirilir. Buna
misal ti¢ilin, dozalasdirilmis xarici faktorlardan istifadoe etmok, idmang¢inin idman alatlorinds yiklos
asilmalar1 vo s. Slrat-guc gabiliyyatinin inkisafi ticlin idmang1 6z ¢okisini dof etmok va orta ¢okilordo
islomoklo hamginin xususi komokgi harokatlorden istifads etmalidir. Istifade olunan harokatlor hom
siirat, ham da qlivva talob edon horakatlor ola bilor. Siirat va giiciin artirilmasinda ¢oxlu "tokrarlama”
metodundan istifads olunmalidir va slirat-glc gabiliyyatinin artiritlmas1 metodikasina asasan mosqin
dovrlarini nozars alaraq diizgiin planlasdirilmalidir.
Karateginin ceviklik keyfiyyatinin toakmillasdirilmasi

Coldlik-ceviklik dedikds bir insanin koordinasiya cohatco murokkob harokat foaliyyatini icra
etmok, daqiq siiratds, koordinasiya edilmis bir harokatdan darhal digar harokato ke¢gmok va soraitin
doyismasi ilo slagodar olarag gozlonilmadon meydana ¢ixan tolabata mivafiq surstds tez, yeni
horokat axtarib yarada bilmak gabiliyystinin tozahiiridiir, misal olaraq agirligqaldiranin, gimnastin,
akrobatin, gozal, zorif vo oldukga dagiq harakatlorinin neco moharatls icra edilmasini goérsok onda
cevikliyin na oldugunu doaqiq basa diisorik. Demak fizioloji ndgteyi nazardan, ceviklik caldlik sorti
refleks faaliyyatinin tozahlridur, bu tozahir ¢atin haraki vardislorin icrasi {igiin zaruri olan mirakkab

koordinasiya yaratmaq imkanindan ibaratdir. Cevikliyin inkisafi qabiq siimiik, sinir proseslarinin
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yuksak plastikliys malik olmasi ¢evikliyin miihiim sortidir. Plastik sahasinds idmang1 bir reaksiyadan
digarins asanligla kegir vo yeni alagalor yarada bilir. Cevik insan harakatlorinin tezliyi, doagigliyi ilo
secilir. Hor bir insan da caldlik-gevikliyin mioyyan potensiali vardir. Ardicil, sistemli saylor
naticasinda bu potensiali caldliya vo cevikliyo 6z fiziki imkanlar1 ilo ¢evirmok mimkindar.
Idmangida mosq zamani caldlik-gevikliyin inkisaf etdirilmasi, mosqin hazirlayici vo asas hissesinin
avvalinda verilmalidir. Masqin axirinda yoni tamamlayici hissado yorgunluq zamaninda coldlik az
effektilo inkisaf edir. Ozolo giiciiniin ayri-ayrt horokatlorlo artirilmasint  forglondirilmasini
tokmillogdirmoak ti¢iin asagidaki horokatlordon istifado etmok olar: Yerindon uzunluga miiayyan
mosafoni U¢ tokanla tullamag, hindurliys tullanmag. Daniz otu (yosunla doldurulmus) toplarla:
voleybol, basketbol, tennis va s. mixtalif hodofo vo moasafoys atmalar. Mihite uygunlagma
keyfiyyatinin tokmillagdirilmasi harokatlori:

1)Yuxar1 govda Vo asagi otraf Uglin (asyasiz vo asyalarla) horokotlori gozlari bagl amplitudasini
korreksiya etmok. Vaxta goro horokatlorin icrasina uygunlasdirilmasi (yerimoak, ga¢mag, tullanmag,
atmalar, agirhqqaldirma, imumi inkisaf etdirici horokatlori) cari vaxtla toyin edilmis;

2)Azad harakotlor kombinasiyasini verilmis vaxtda yerino yetirmok;

3)Harakatlari bir nega dofa, dagiglikls, sliratlo quivva ila yerina yetirmak. Bu harakatlor mixtalif
cixis voaziyyatlorinds, istiqamotlords, fozalarla tamamlanir vo yerino yetirilir. Bu harokatlor isa
tarazliq funksiyasini tokmillogdirmok ti¢tin maslohotdir.

Bu harokatlor ayaq Usto durmag, gozlorin agiq vo bagli olmasi sorti ilo ayagi miixtalif
voziyyatlordo saxlamaq vo mohdudlagsmis sahods tarazligi pozulana kimi durmaq. Estafetlor
manealori dof etmak, tarazliq elementlori ilo oyunlar vo s. Yuxarida gostarilon horokatlarin naticasi
olaraq yuksak daracali idmangilarda magq naticasinde maksimal quivva, sirat, dozimlalik va caldlik
Vo gevikliyin xeyli artdigi molum olmusdur. Bu artim doracasi ilo idmanginin doracasini, moasq zamani
verilon yiki mosqin miiddat va rejimini, idmanginin fordi xususiyyatlorini (onun ali sinir faaliyyati
tipini) vo s gOstormok olar. Mosq noticasindo coldlik-gevikliyin  artmasina misal olaraq
agirhiqqaldiranlarin, yiingiil atletlorin, gimnastlarin, idman oyunlarini, suya tullananlarin vo s.
Uzoarinda aparilan tacriibalor gostarir ki, haraki keyfiyyat do ¢ox genis miqyasda hartorafli inkisaf edir.
Karateginin elastiklik keyfiyyatinin tokmillasdirilmasi

Elastiklik - sarbast torzds genis amplitudda, harokotin icrasini yerino yetirmak gabiliyyatidir.
Bu, osason, yayli horokatlordir. Elastiklik iki anatomik amildon - ozolo-baglarin elastikliyi vo
oynaglarin miitohorrikliyindon asilidir. Idmanginin elastikliyindo onun texniki haziriginm icra
keyfiyyatinin tasiri boyukdur. Harokotin amplitudasi tokca idmanda dinamik, statik vaziyyatlords bu

komiyyat boyik ohomiyysto malikdir. Fiziki keyfiyyotlordon forgli olaraq elastiklik, horokot
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aparatinin morfoloji va fizioloji xususiyyatlorinden ¢ox asili olur. Idmanginin miitoharrikliyi onun
dayag-horokat aparatinin miitaharriklik doaracasini gostoron amildir. Elastiklik muxtalif amplitudlu
qurulus xarakterino mivafiq olaraq bikilmok, agilmaq, gorilmok, bosalmaq va digar harokatlorin
amplitudas1 toplusudur. Harokotlorin elastikliyino; faal, geyri-faal, dinamik vo statik daxildir. Faal
elastiklik - (aktiv) horokatlor isa oynaglara birlosmis ozalo qruplarin isi ilo tomin edilir. Qeyri-faal
(passiv elastiklik) horakatlor xarici qivvalarin tasiri naticasinds amala golir. Dinamik elastiklik -
maksimal amplituda horakatlorin icrasina deyilir. Statik elastiklik hareketlorlo do inkisaf etdirmoak
olur ki, bu vaxt badan harokatsizdir, onun hansi bir hissosi isa maksimal amplituda horokati yerino
yetirir. Boadonin ayilma qabiliyyatino tesir edon faktorlar mévcuddur. Muxtalif azolo gruplarinin
simuk-oynaq baglarinin miitaharrikliyi va elastikliyi, idmanginin psixoloji vaziyyati, yasi, xarici
faktorlarin (miihiitiin) tasiri, azals qlivvasinin inkisaf doracasi vo masajdan ibaratdir.

Dozumlulik - azalo faaliyyati naticasinda mixtalif intensivlik zonalarina aid olan fiziki yiikiin
icrasinin davam etdirilmasi gabiliyyatidir. Doziimliilik daha ¢ox organizmin yorulmaga qarsi
dozamliluk xususiyyati kimi do xarakterizo olunur. Doziimliliiyiin 6l¢iisii insanin miiayyan vaxt
arzindo, yorgunluq fonunda noticalori asagi salmamasi foaliyysti davam etdirmok soviyyasidir.
Secilmis faaliyyatin vo bu xususi dézumlulik deyilir. Batin idman névlerinds bu terminloardan
istifado edilir; slrot, qlivve, tullanmalar, statik, dinamik islor (horokatlor) vo basqa. Xiisusi
dozimluliuys idmanginin siirat vo guict Kimi amillor aiddir. Texniki ustaliq saviyyasi, enerji ehtiyatt,
horokatin icra vaxti, azolo isini yerino yetirorkon yorulma zamani fizioloji funksiyalarin dayanildigi,
bodonin aerob imkanlari, yasi vo barpa dévri Ugiin asas amillardandir.

Karatecinin dézimlulik keyfiyyatlarinin takmillasdirilmasi

Dozumliluk - ozalo faaliyyati prosesinds fiziki yorgunluga qarsi yaranan qabiliyyotdir.

Karatedo dozumliluk daha mihim shamiyyato malikdir. Onun zoruriliyi mosq prosesinin vo
yarislarin sonuncu dagigalorinds 6zini daha ¢ox bliruza verir. Bu xisusiyystlo bagli olaraq doyiis
taktikasini quran zaman idmanginin vo ragibinin déziimliiliikk imkanlar1 nozars alinaraq, goriisiin son
doagigolorinds mibarizanin xarakteri mioyyanlosdirilir.

Yaris qaydalarmin doyisdirilmasi ilo olagedar olaraq, doziimliliyiin inkisaf etdirilmosi do
muoyyanlosdirilorok yarigin somorali aparilmasina yonaldilir. Fordi olaraq karateginin dozimiindon
sOhbat getdikdo onun yaris miibarizasini axira qodor lazimi templos vo ylksok samaraliliklo sona
catdira bilmok gabiliyyati basa diisiilir. Demoli, dozimlilik muiayyan gorginliys malik fiziki isi
lazimi intensivliklo yerina yetirmak gabiliyystidir. Fizioloji baximdan orqganizmin uzunmiddatli

fiziki isi, miivafiq intensivliklo icraetma bacarigi vo bu prosesin gedisinds yaranmis olan yorgunluga
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gars1 onun miibariza apara bilmok gabiliyyati dozimlilik kimi saciyyalonir. Organizmin funksional
imkanlarinin inkisaf etdirilmasi butévlikds dézimlilik gabiliyystinin inkisafini1 tomin edir.

Organizmin dozimlulik gabiliyyastinin saviyyasi lazimi qaydada inkisaf etmis tirok-damar,
tonoffus, azolo-bag, maddalor vo qazlar mibadilasi, sinir vo bir sira digar funksional sistemlarin
qarsiligh faaliyystindon ¢ox asilidir. Bu sabobdon do hazirligin ilkin dévriinds asas digget organizmin
funksional imkanlarmin vo xUsuson do timumi fiziki hazirligin daha yiiksok Saviyyado inkisaf
etdirilmasine yonaldilir.Qarsiya qoyulmus magsads nail oldugdan sonra karateginin xtsusi-texniki,
taktiki, psixoloji vo digar hazirliq cohatloring yer verilir. Organizmin funksional sistemlarinin yiiksok
saviyyada inkisafi tomin edilmadikds, hazirligin sonraki marhoalalarinds talob edilon daha agir mosq
Va yarig tapsiriqlarinin da lazimi saviyyados yerina yetirilmoasi mimkiin olmaz.

Dozamlalik kimi mirokkab bir fiziki keyfiyystin otrafli tohlil vo inkisaf prosesini

somoaralilogdirmok magsadilo onu imumi va xususi dozumliluk kateqoriyalarina ayirirlar.
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ABSTRACT
IMPROVEMENT OF THE PHYSICAL QUALITIES OF A KARATEKA
Oktay Rzayev

Nakhchivan State University, Nakhchivan, Azerbaijan

The article demonstrates that during contraction, a muscle shortens, bringing its attachment point

closer to its origin while exerting a specific force. Muscle strength depends on a range of anatomical,

physiological, and mechanical factors. Anatomically, strength is determined by the muscle's structure: the
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greater the number and thickness of muscle fibers and the more abundant the rigid connective tissue
elements, the stronger the muscle; thus, muscle strength is directly proportional to the number of muscle
fibers and the muscle's physiological cross-sectional area. The formula is F = ap?/?, where F represents
force, a represents physical fitness, and p represents body weight. The constituent elements of the speed
factor are also components of other motor abilities, particularly agility. The latent period of a motor
reaction encompasses the execution speed of a single movement and the frequency of movement. The
article goes on to provide a detailed explanation of agility—describing it as the manifestation of a person's
ability to perform complex, coordinated movements; to switch rapidly and precisely from one coordinated
action to another; and to quickly devise and execute new movements in response to unexpected demands
arising from changing conditions. It illustrates this concept by citing the skillful, elegant, and highly
precise movements performed by weightlifters, gymnasts, and acrobats.
Keywords: Karate, muscle strength, physical conditioning, body weight, amount of muscle

fibers, connective tissue, speed, distance, time
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