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MUXTOLIF iDMAN NOVLORINDO STATIK VO QiNAMiK~ HOROKOTLORIN
UYGUNLASMASININ iDMANCILARIN SAGLAMLIGINA TOSIRi

Xiilasa

Maqalods stretchingin badon torbiyasindo nozori vo praktiki aspektlori tohlil edilir. Dartinmanin
xususiyyoti tosvir edilir, eksperimental isin noticolori toqdim olunur, bu da idmancilarin vo
tolobalorin funksional vaziyyotino vo saglamligma faydali tosir gostorir. insanda dartmnma mosqlori
biitlin ozololori, baglar1 vo oynaqlar1 islodir, biitiin sinir vo ozolo bloklarim1 aradan qaldirir vo
durusun miitoroqqi korreksiyasini tomin edir. Hor hansi bir idman noviindo dartimmanin istifadosi
fiziki qabiliyyetlori yaxsilasdirmaga komok edir - boylik Olgiido birgo horokatlilik, plastiklik,
homginin koordinasiya gabiliyyatlori, ozolo giicli vo digor keyfiyyatlori inkisaf etdirir. Tolimlorin
istifadosi daha ¢ox manevrin azalmagma, oynaqlarda maksimum horokot diapazonuna vo asagi
miidafio movgeyino komok edir, bununla da idman¢inin texnika vo taktikasini tokmillosdirir.
Stretching vo nofosalma mosqlori tisullarmin istifadesi somatik saglamligin doyisikliyino tosir edir
vo hoyat keyfiyyotini yaxsilasdirir.
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Abstract
This article analyzes the theoretical and practical aspects of stretching in physical culture. The
peculiarity of stretching is described, and the results of experimental work are presented, indicating
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a beneficial effect on the functional state and health of athletes and students. Stretching training
engages all muscles, ligaments, and joints, removing nerve and muscle blocks while progressively
correcting posture. Incorporating stretching into any sport enhances physical abilities, including
joint mobility, plasticity, coordination, muscle strength, and other qualities. These exercises
promote greater freedom of movement, maximize joint range of motion, and contribute to improved
athlete technique and tactics. Additionally, stretching and breathing exercises impact somatic health
positively, enhancing overall quality of life.

Keywords: flexibility, muscle stretching, physical qualities, stretching in sports, dynamic
stretching, static stretching

Giris

Ali peso tohsilinin miiasir soraiti tolobalorin fiziki vo psixi saglamligma yiiksok toloblor qoyur.
Todris prosesinin intensivliyi, sessiya dovriiniin gorginliyi, oturaq hoyat torzi, xarici miihit
tolobalorin orqanizmine monfi tesirinin sosial amilloridir. Emosional amilin fiziki saglamliq
voziyyotino monfi tosiri bag, oynaq vo 9zolo agrilart ilo miioyyonlosdirilir. Stresso uygunlagma
prosesi kimi psixoloji uygunlasma tokco xiisusi korreksiya ilo deyil, hom do xiisusi fiziki
mosqlordon istifado etmoklo optimallasdirila bilor (Sologub, 2000: 120). Somatik saglamliq
vaziyyati va pesakar fiziki is qabiliyyati bir sira gostaricilorlo miiayyan edilir. Oynaqlarin harokatlik
(ceviklik) tozahiiriinlin gdstaricilori, amplitudali harokatlor icra olunduqda iimumilikds, vo xiisuson
onurganm sortlik vo rahatliq hisslorinin doracosindon molumat verir. Bildiyiniz kimi, ceviklik
inkisaf vo tozahiir ii¢lin alverisli dovrlori olan genetik fiziki keyfiyyatlor qrupuna aiddir (Kalmikov,
Pyatakhin, 2017: 110). Ceviklik vo qamat saviyyasi arasinda miiayyan edilmis slaga keyfiyyatin
yasla bagh tozahiiri kimi gobul edilo bilor. Ceviklik bazi ozololor dartintiqda, digorlori iso gorgin
oldugda diizgiin gamoti tomin edir (Erdyniyeva, 2019: 40).

Ceviklik novlorinin miixtolifliyi (statik, dinamik, funksional) vo onun inkisaf texnologiyalar1
miirokkob koordinasiyali idman ndvlorindo todris vo tolim prosesinin ayrilmaz hissosidir. Miiasir
saglamlasdirict bodon torbiyasi mosqlorinin texnologiyalarinda dartinma horokotlori pedaqoji
prosesin torkib hissesidir, fragment va ya ayrica ii¢ hissoli dors kimi istifado olunur. Istiqgamatin ad1
— “stretching” - dorslorin mogsod, vozifolorini tam oks etdirir vo istifado olunan vasitolorin
xiisusiyyatlorini vo qaydalarini xarakterizo edir. Bundan olavo, zodslorin garsisinin alinmasi,
harokatliliyin qorunmasi, is faaliyyotinin vo hoyat keyfiyystinin yaxsilasdirilmasi i¢tin oldugca
tosirli bir tisuldur (Osvald, Basko, 2004: 5).

Statik vo dinamik dartinma anlayisi vo dartinmanin dayari.

Miixtalif idman n6vlarinds ozalo gorginliyi qagilmazdir. Badan torbiyasi ilo alagali idman oyun
novlarinds elastiklik oynagin miimkiin harokot diapazonu kimi miioyyon edilir (Nelson, Kokkonen,
2014: 4). Dartinma vo ya stretching ozalalors elastiklik vo oynaqlara ¢eviklik vermok tigilin xiisusi
olaraq hazirlanmis masqlor vo pozalar toplusudur. Ceviklik istinad-horokot sisteminin horakatliliyi
ilo xarakterizo olunur vo bdyiikk bir amplituda ilo harokatlorin yerina yetirilmasine komok edir.
Saglamliq telimlorinin oksariyyeti stretching ilo baslayir vo ahongdar sokildo bitirilir. Magqlora 6nca
badonin isinmasi vo ona elastiklik vermok {i¢iin aslindo dartmmanin diizgiin aparilmasi ilo baslan-
malidir. Dartimma mosqlorinin mahiyysti bosaldilmis skelet azalolorin dartinmasi vo ya dartinmis
ozalalorin gorginliyini bosalmis voziyyatlo ovozedilmosidir (Aksenova, 2007: 3).

Alimlar torofindon aparilan todqiqatlar bir sira stretching mosqlorinin dayaq - horokat sistemino
Vo orqanizmin Umumi voziyyatino tosirini aragdirib, mosqlorin ozaloloro miisbot vo monfi
tosirlorinin tohlili aparilmigdir.

187



ELMI i$ Beynalxalq EImi Jurnal. impakt Faktor: 2.717. 2024 / Cild: 18 Sayi: 5/ 186-191 ISSN: 2663-4619

SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. Impact Factor: 2.717. 2024 / Volume: 18 Issue: 5/ 186-191 e-1SSN: 2708-986X
» ~ » »
1 1 1 i s
2o y e q =
22

; A Mn
s ZI*°N\ U D

Stretching ozololori mosqo, ayr1 bir mosq kompleksi kimi ¢eviklik vo ozalalorin elastikliyini
inkisaf etdirmosino, mosqin sonunda biitiin bodoni rahatlagsmasi prosesi kimi hazirlamaq {iciin
istifado olunur. Stretching statik vo dinamika boliiniir. Statik vo dinamik igin uygunlagmasi horokot
foaliyyatidir va skelet azalolorinin tonik gorginliyi fonunda hoyata kegirilir (Seredina, 2007: 5).

Statik dartinma adoton klinik vo idman praktikasinda horokot diapazonunu artirmaq vo zado
riskini azaltmaq moqsadi ilo istifado olunur. Ozslolor statik voziyyotdo dartinir, yoni miioyyon
pozisiyada 20-30 saniyo qalir.

Dinamik dartinma - oynaqlarin vo azalslorin tam horokot diapazonunu artirilmasma, badon
kiitlosinin 1isinmasing, sinir keg¢irmo siirotinin artirilmasia, ozolo elastikliyinin yiiksolmosino,
fermentativ proseslorin va enerji istehsalinin siiratlondirilmasine kodmok edon aktiv bir harokotdir.

Dinamik dartinmanm biitiin miisbat tosirlori ilo ozolo-skelet sisteminin zodolori vo
xastoliklorinin movcudlugunu ehtiva edon oks gostorislor var (dartinma borpa proqraminin bir
hissasi ola bilar, lakin mosqlor bir reabilitasiya miitoxassisinin nozarati altinda aparilmalidir). ©lavo
olarag 65 yasdan yuxari insanlar {iclin belo yiikloro uygunlasdirilmamig aktiv mosqlor tévsiyo
edilmir.

Statik dartinmaya goldikds, bu, ozslolorin daha uzun miiddato (60 saniyodon ¢ox) asagi giic
totbiqi ilo dartmmasmin mosqlor toplusudur. Statik dartinmalar ozololors rahatlagdirici tosir gostorir,
onlarin uzunlugunu vo oynaqlarda horokot amplitudasini artirir, 9zslo-oynaq sortliyini, homginin
ozolo gorginliyindon koskin zodolonmo riskini azaldir.

Miisbot mogam ondan ibarotdir ki, statik dartinmada yellonmo, yayli horokotlor vo dinamik
versiyada oldugu kimi dartinma ilo bosalmanin daimi novbalogmasi istisna olunur. ©On tohliikosizi
statik bir mévqge tutmaqdir ¢linki ozalo liflorinin alave yiiko moruz qalmamasi tiglin hisslori idara
etmok olar. ©zalolor dartildigdan sonra mosqo ayrilan vaxt qador onlara istirahot verilmslidir.
Bundan olavo, statik dartinma ozololori effektiv sokildo rahatlasdirir, onlarin  sixligm,
hipertonikliyini azaldir, agrilar1 aradan qaldirir vo eyni zamanda oynaqlarin horokot amplitudasini
artirir.

Monfi cohatlors hor hansi bir dartinma novii i1lo movcud olan azsls liflorinin zodolonmo riski
daxildir. Giicli veo agrili dartinma toxumalara zoror vera bilor vo bozi mosqlor ozalolorin
zadolonmasing, xilisusan do pargalanmasina sabab ola biler.

Statik dartinma, dayaq-horokot sistemino xosarat alanlar istisna olmagqla, biitiin idmangilar {igiin
uygundur. Alimlorin tadqiqat noticolori gostorir ki, masqdon ovval statik dartinma giic naticolorino
monfi tosir gostorir. Oks toqdirds, diizgiin vo konsentratlagdirilmis mogqlorin icrasinda, biitiin
badonin harakatliliyini va elastikliyini artirmaq lazimdirsa, masq zamani belo dartinma faydalidir.

Miixtslif idman novlorinds aparilan tadqiqatlar.

Statik vo dinamik dartinmalarint miiqayisa etmok {iglin gonc futbolgularin funksional
vaziyyetinin fiziki imkanlar1 dyronilmisdir. Onlardan biri statik, digori iso dinamik dartinmadan
istifado edib. Noticolor gostordi ki, uzunluga tullanma hor iki qrupda nozoragarpacaq doracodo
yaxsilagib. Bununla belo, qeyd etmok lazimdir ki, gdstericilorin yaxsilagsmasi xroniki marhalodo

188



ELMI i$ Beynalxalq EImi Jurnal. impakt Faktor: 2.717. 2024 / Cild: 18 Sayi: 5/ 186-191 ISSN: 2663-4619
SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. Impact Factor: 2.717. 2024 / Volume: 18 Issue: 5/ 186-191 e-1SSN: 2708-986X

yalniz statik dartinma qrupunda qorunub saxlanilib, koskin marhalods iso hor iki qrupda elastikliyin
yaxsilagsmas1 miisahido olunub.

Xiilasa, statik dartinma uzununa tullanmada elastikliyi vo gostaricilori yaxsilagdirir, dinamik
dartinma iso azololorin aktivlogmaosi ilo naticolonir.

Mirzoyev D.A. 12 havaskar hondbolgu tizorinds statik vo dinamik dartinmanin kaskin va xroniki
tosirlorini aragdirmisdi. Bu arasdirmada (boyu 178,29+-7,81 sm, yas 19-24, ¢oki 67,12+-8,73 kq)
istirak edib. Dispersion tohlil gostormisdi ki, dinamik dartinmadan sonra elastiklik ohomiyyatli
doracado azalir. Bundan oslava, koskin morhalodo dinamik vo statik dartinma arasinda heg bir forq
yox idi. Xroniki morholodo 12 statik dartinma seansindan sonra elastiklik shomiyystli doracodo
azaldi. Bu arasdirmanin noticolori gostorir ki, hovoskar hondbolgularin mogsqdon vo ya yarigdan
avval dinamik dartinma yerina yetirmalari moagsadouygundur (Mirzayev, 2017: 87)

Hazirda azslalorin miintozom dartinma mosqlorinin tosiri miizakiro movzusudur.

Bir ¢ox todqigatgilar ozololorin miintozom dartinmasmin idmangilara daha yaxsi naticolor aldo
etmalorine imkan verdiyi ilo razilasirlar. Bu, sorbast ozolo togolliisii gdstericisinin artmasinin
naticasidir. Bununla belos, talim prosesinde bu mexanizmin vo onun istifadesinin miimkiinliiyii hals
do zoif basa diistiliir (Tychina, Tihonova, Strelnikov, 2018: 38).

Ozoslolorin dartinmasinin orqanizmin foaliyyating tosirini todqiq edon amerikali todqiqatgilar A.
Nelson vo J.Kokkonen (Nelson, Kokkonen, 2014: 9) bildirirlor ki, dinamik mosqlor
proprioreseptorlarin stimullagdirmasma vo onlarda reaksiyaya sobob olur, hor hansi bir dartinma
harokatindon sonra azalolorin qisalmasina komok edir vo harakatlorin siirstli vo kaskin oldugu
idman novlorinds naticolori yaxsilasdirir. Beloliklo bodonin isinms keyfiyysti kimi islonilon
dinamik dartinma digqotdon konarda gqalmamalidir. O, azolo-skelet sistemini yliklonmayo
hazirlamaga komok edir, sinir-azalo sistemini stimullagdirir vo profilaktik tosir gostorir, zodalonma
ehtimalinin qarsisin1 alir vo mosqi yerino yetirmok {i¢iin psixoloji ohval-ruhiyyoni tomin edo bilor,
mosq texnikasina miisbot tosir gostorir.

Idmangilara osason giic masqlorindon 6nca dartinma mosqlorini etmok tdvsiyo olunur. Ancaq
bozi arasdirmalara goro, mosqo baslamazdan ovval statik dartinma giic gostorigilorino miisbat tosir
gostormir. Stretching mosqlori edorkon badonin fiziki foaliyyoto uygunlagma xiisusiyyatlorini nozors
almaq lazimdir (Aksenova, 2008: 16).

Statik vo dinamik dartinmanin gonc atletlorin tullanma keyfiyystino tosiri ilo bagh bir aragdirma
aparilmigdi. Arasdirma gostordi ki, dinamik vo statik stretching hiindiirliiys tullanmanmn
gostaricilorini  yaxsilasdirir vo atletin  balansin1 saxlayir. Bundan olavo, todqgiqatcilar, uzun
mosafoloro tolim kegmis kisi qagiscilarda kalori ilo Olglilon déziimliiliik vo timumi enerji sorfinin
statik dartinmanin tasirini arasdirmigdilar (Mirzoyev, 2017: 87). Naticolor gostardi ki, asason yiiksok
giic vo siirot tolob edon statik dartinmalar ozolo foaliyystino monfi tosir gdstorir vo, digor
catigmazliq, orta intensivli qacis mosqlorinds enerji sorfinin artmasi miioyyan edilmisdir. Yuxarida
gostarilonlors asason belo naticoys golmok olar ki, gostoricilor asagi diisdiiyii ii¢lin qacis vo giic
mosqlorindon 6nca statik dartinmadan imtina etmok lazimdir.

Tadqiqatin ndvbati marhalasi, bu masals ilo bagli miibahisalori holl etmok {igiin statik passiv
maksimal dartinmanin ozalo foaliyyotino tasirini qiymsatlondirmokdir. Eksperimental qrup biloyin
acilmasina vo biikiilmasing ylingiil narahatliqdan sonra 3 dofo statik passiv dartinma yerins yetirdi.
Hor mosqin miiddati 10 saniys, aralarindaki istirahot iso 30 saniyo idi. Nozarot qrupu bu mosqlori
yering yetirmirdi. Tocriiba qrupunun istirak¢ilarinda mosqdon ovvel nozerocarpacaq doracodo
yiiksok bilok giicline sahib idilor. Bu tocriibe bir daha tasdigloyir ki, statik dartinma azolo giiciinii
azaldir.

Giic mosqlorinin elastikliya tosirini 6yronmok moqgsadilo 10 hofto orzindo miixtolif sayda
yanagmalarla 60 nofor istirak etmis, birinci qrupda bir mosq kompleksi, ikinci qrupda ili¢ mosq
kompleksi yering yetirilmis, li¢iincii qrup iso nozarstde olmusdur. Todqiqatlarin naticaloring asason
miioyyon edilmisdir ki, hor iki tolim qrupu nozarst qrupuna nisbaton istiinliiklorini gdstorse do,
mosqlordo iic yanagsma bir yanasmadan daha effektiv olmusdur. Uzun miiddst dartinma (60
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saniyodon ¢ox) hom tolim ke¢mis, hom do tolim almamis insanlarda giic gostoricilorino manfi tosir
gostora bilor.

Buna gors do, yarigdan ovval statik dartinma sababiylo idmangilarda bas vers bilocok giic vo ya
idman gostoricilorinin azalmasmin garsisini almaq {i¢lin isinmo horokotlori zamani dinamik
dartinma, yasli idmangilarin (65 yasdan yuxari) mosq proqramlarina statik dartinmani daxil etmolori
tovsiyo olunur. Masqlor lizv vo toxumalarin maddolor miibadilosini aktivlesdirir vo yaxsilagdirr,
morkoazi sinir sisteminin foaliyyatini sabitlosdirir, tirok-damar, tonoffiis vo digor sistemlorin azalo
foaliyyotinin sortlorino uygunlagmasini tomin edir, homginin fiziki yiiklor noticosindo yaranan
funksional borpa dovriiniin miiddstini azaldir.

Beloliklo, elastikliyin inkisafi orqanizm iigiin zoruridir, ¢ilinki bu fiziki keyfiyyatin olmasi insana
miixtolif iistiinliikklora sahib olmaga imkan verir, bels ki, tam azslolorin rahatlamasi (gorginliyin
aradan qaldirilmasi insanin psixo-emosional vaziyyating ohomiyyatli tosir gostors bilor), gametin
yaxsilasdirilmasi vo timumi fiziki hazirlig1 artirir (Eremenko, Sinko, Semkina, Railko, 2022: 117).

Birinci kurs tolabalori ilo fiziki hazirliq va ¢evikliyin inkisaf doracasini miioyyon etmok iigiin
testlogdirilmo aparilmisdir. Testo asagidakilar daxil olunmusdur: durdugu yerdon uzunluga
tullanma, bodoni bir doqige miiddotindo galdirmaq vo endirmok, dizlora dironorkon qollarin
yigilmasi vo acilmasi, gimnastik kiirsiido asag1 oyilmok, yerdo oturarkon bud-¢anaq oynaginin
elastiklik soviyyosinin 6l¢iilmosi. Noticolor miisbot olmusdur. Stretching qamotin diizoldilmasino,
seliilitdon qurtulmaga komok etdi vo badono cazibolik olavo etdi (Seredina, 2007: 183). Fiziki
inkisafa vo fiziki hazirliga yonoldilmis tonoffiis vo fiziki horokotlorin sistematik birqo istifadosi
mosq edonlorin somatik saglamliq soviyyesinin artirilmasina tokan verir (Boqoeva, Rumba,
Gorelov, 2011: 218). Buna subut kimi, 18-19 yash qizlarla 16 hofto arzinds (iimumi dors miiddoti
50 doqigo) stretching - dartinma horokatlori iizro todqiqatlar aparilmisdir. Qizlar nofos alma
texnikasina omol edorok, yavas-yavas bir mévqedon digorine, ozolo qruplarini kigikdon boyiiyo,
ardicil vo simmetrik olaraq kegirdilor. Noticods, funksional voziyyetin gostoricilori (AHT, AT,
UDS), baden ¢okisi norma daxilinde olmusdur (Ivanov, Mamayeva, 2018: 28).

Natica

Stretching mosqlori elastikliyi vo gan dovranini yaxsilasdirir vo ozolo liflorini uzadir. Qan
axininin artmasi 9zololori qida maddalori ilo zonginlosdirir, badon torbiyasi naticosinds yigilan siid
tursusunun miqdarmi azaldir, zodo vo burxulmalardan sonra orqanizmin barpa prosesini
stiratlondirir.

On yaxsl1 se¢im, giic moasqlori ilo birlosmodon miixtolif giinlordo dartinma mosqlorini etmokdir.
Fiziki yiliklomodon sonra statik dartinma gorginliyin {izvo tosirini gotiiriir, ozolo agrisini1 azaldir.
Mosqlor arasi iso dinamik dartinma noviindon istifads etmok daha yaxsidir. Mosqdon avval statik
dartinmani etmok tdvsiys edilmir, dinamik dartinma bodonin isinmosindon sonra olmalidir.

Bir sra monfi royloro baxmayaraq, golocokds insanlarin orqanizmino dartmmanin tosir
mexanizmlorinin daha otrafli §yronilmasi talab olunur.
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