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Xiilasa: Jdmangilarin  albayaxa doyiis néoviinda hazirlhg marhalalorinds bir sira
prioritetlorin miiayyanlagmasi galacak faaliyyat iiciin boyiik énam dasiyir. Badan tarbiyasinin
effektivliyinin monitoringi fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasini xarakterizo edan testlorlo
tomsil olunan tahsil illori iiciin xiisusi nazarat standartlarindan istifada etmaklo hayata
kecirilir. Fiziki vo xiisusi fiziki hazirliga nazarat yoxlamalarini planlasdirarkan magamlarin
ardicilligi va qaydalar proseduru nozora alinmalidir. Idmancilarin hazirliginin tibbi, tibbi-
pedaqoji, psixoloji magamlar: diggat markazinda olmalidir. Masqlor zamani aktiv istirahat,
digar vaxtlar da isa passiv istirahatin faaliyyat ¢argivasinda tanzimlonmasi miitloqdir. Hor bir
idmangumin  yariglardan qabaq emosional, psixoloji, fiziki saglamliginin gostaricilarinin
Nozora alinmasi qaydali sakilda hayata kegirilmalidir.

Acar sozlor: aktiv istirahat, nozarat metodikasi, tibbi-pedaoji miisahido, tibbi nozarat,
giin rejimi

KinroueBble cjI0Ba: aKTHUBHBIHN OTAbIX, METOJAHWKA KOHTPOJA, MCAUKO-IICAArOrN4€CKOC
HaOJI0/IeHNe, MEUIITHCKUI KOHTPOJIb, PEKUM JIHS.

Key words: active recreation, control methods, medical and pedagogical supervision,
medical control, daily routine.

Idmangilarin  olboyaxa déyiis ndviindo hazirliq morhoalolorinds bir sira prioritetlorin
mioyyanlosmasi goalocok foaaliyyat iiclin boyiikk onom dasiyir. Toalimin birinci ilinds
mogalalorin baslica maqgsadlorindon biri do secilmis idman ndviinlin osas texnikalarina
yiyalonmokdir. Belalikls, talim prosesi uzun fasilolor olmadan, konsentrasiya edilmis sokildos
bas vermolidir, masgololor arasinda fasilo li¢ giindon ¢ox olmamalidir. Hor bir texniki
foaliyyato vo ya foaliyyatlor kompleksi 15-25 mosgalodon ¢ox (har biri 30-35 daqigo)
kegirilmasi noazordo tutulmahidir. Tolim mosqlorinin effektivliyi birbasa usaglarin vo
yeniyetmoalorin fiziki hazirh@inin saviyyasindan, inkisafindan asilidir.

Masgalalarin ilkin morhalasinds tairiglarin hocminin artirilmast ilo yanast siiratin vo
giiciin inkisafina yonolmis  moasqlorinin istifadesi harokot vordislorinin miikkommaol
formalagsmasina vo tokmillagdirilmoasina imkan yaradir. Magqlarin yerina yetirilmasinin oyun
formasi usaqglarin yas xiisusiyyatlorine uygunlasdirildigi halda gonc idmangilarin ilkin ugurlu
idman hazirligina imkan yaradar.

Nazarat metodikasi:

IIkin hazirliq morhalasinda nozarat - mogsoeds catma doracasini vo garsiya qoyulan
vazifalarin hallini giymatlondirmak magsadils istifads olunur. O, kompleks sokildo olmalidir,
miintazom Vo vaxtinda hoyata kegirilmali, obyektiv vo komiyyat meyarlarina asaslanmalidir.
Talimin texniki effektivliyinin monitoringi, bir gayda olarag, tolimin araliq morhalalorinds
imtahan verarkan macburi programin icrasini qiymatlondirmok iigiin tolimgi torafindon hoyata
kegirilir.
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Bodon tarbiyasinin effektivliyinin monitoringi fiziki keyfiyyastlorin inkisaf soviyyasini
xarakterizo edon testlorlo tomsil olunan tohsil illori ii¢lin x{isusi nazarat Standartlarindan
istifado etmoklo hoyata kegirilir. Fiziki vo xiisusi fiziki hazirliga nozarot yoxlamalarimni
planlagdirarkon asagidaki magamlarin ardicilligi vo qaydalar proseduru nazors alinmalidir:

—verilmis ¢aligmalarin icrasi bir giin arzinds hayata kegirilir;

—caligmalar giic, surat Vo dayaniqliga istigamatlonir.

Bozi hallarda nazarst proseduru doyisdirils bilar.

Nozarat zamani eyni sortloro amal olunmasina xiisusi diqqet yetirilir: giin, vaxt, qida
geabulu, avvalcadan nazards tutulmus fiziki aktivlik, hava soraiti vo s. Nozarot yoxlamalarimnin
rasmi tontoanali soraitds aparilmasi moagsadouygundur.

Hakim nazarati:

Gonc idmangilar {igiin hakim nazarati asagidakilar1 shato edir:

» Daqiq tibbi miiayina, ilds 2 dofodan az olmayaraq;

» Yarislardan 6nco tibbi miiayino

» Mosqlar zamani tibbi — pedaqoji miisahidalorin aarilmast,

» Sanitar - gigiyenik nozarotin aparilmasi (moasq vo yaris mokanlarinda, giin rejimina
dair, geyima vo s.)

» Mosq, istirahat, giin rejimi prosesindos gonc idmangilarin hakim maslohatlorina no
daracads riayat etmalorine nozaratin olmasi.

Hokim nozarati prinsipial vo c¢ox onamli osaslara dayanir — mosqlora Vo yariglara
yalniz saglam usaqlarin buraxilmasi.

Yariglarda istirak:

Boyiik nailiyyatlorin oldo edilmasi ii¢iin, yariglarda miitomadi olaraq ¢ixislar boyiik
onom dasiyir. Bu zaman moasq prosesinds yarislara aid galismalar artmaqda olur. Bu dovrds
tolim-mosqlords yaris-oyun metodlarina daha ¢ox tistiinliik verilir.

Talim-magq marhalasinin asas vazifalari:

» Miixtalif saviyyalords hartorofli fiziki vo funksional hazirliglarin tokmillogddirilmasi;

» Xiisusi fiziki keyfiyyatlorin inkisafi;

> osas texniki imkanlara yiyalonmok va onlar1 tokmillogdirmak;

» mimkiin dorocodo yariglar vo tolimlor i¢lin noazordo tutulmus fiziki yiikiin
manimsanilmasi;

> yaris tocriibasinin alds olunmasi.

Talim-masq dovriinda bir illik sikl hazirliq ve yaris marhalalarini ohato edir.

Iki ilden artiq foaliyyotdo olan idmangilarda digget daha gox hortorofli fiziki hazirliga,
funksional imkanlarin saviyyasinin yiiksaldilmasino, texniki- taktik priyom vo vardislorin
imkanlariin genislondirilmasins istigamatlonir

Hazirligin illik dovriinde planlagsdirma apararaq 2 ilden artiqg moasq edon idmangilar ti¢lin
timumi fiziki vo funksional hazirliq saviyyasinin daha da aktivlosdirilmasi vo bu osasda xiisusi
fiziki isguzarliq soviyyasinin artirilmast vazifolori {imumi olaraq igin tokmillogdirilmosine
xidmat edor. Yarig dovriinds idman naticalarinin yaxsilasdirilmasi vozifalorinin icrasi nozards
tutulur, habels nazarst standartlarina uygunluq problemlori 6z hallini tapir. Uzunmiiddatli
hazirligin bu marhoslasinds illik makrosikl iki asas yarisla bir sxema gors aid edils bilor.

Idmanda isgiizar faaliyyatin borpasi goldikdo, miiasir idman mosq-tolim yiiklorinin
yiiksok hacmi va intensivliyi ilo xarakterizo olunur ki, bu da biitiin badon sistemlorinin
haddindan artiq ytiklonmasina va toxumalarda va organlarda morfofunksional doayisikliklors,
xasarat vo xostaliklorin yaranmasina, haddindon artiq yorgunluga va hoddindon artiq mosqo
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sobab olur. Buna gora do, barpa da mosqin 6zii qodar vacibdir, ¢iinki yalniz intensiv vo hacmli
masqlo yiliksok naticalor aldo etmak miimkiin deyil.

Tolimin effektivliyini artirmaq ti¢iin zoruri sartlordon biri fiziki yiikiin badona tasiri va
barpa proseslarinin birliyidir. Fiziki foaliyyatin tasiri altinda orqanizmds barpa va uygunlagma
proseslori paralel olaraq bas verir.

Masqg-talim yiiklori zamani idmangilarin yiiklore uygunlasma prosesina Vo onlarin
d6ziimliliiytina nazarst edilmalidir. Olds edilmis molumatlar1 doyarlondirmasi asasinda barpa
todbirlori planlagdirilir.

Stresso gars1 miiqavimat barpa proseslorindon asilidir. Ogor onlar siiratlo irslilasalor,
hom yiikii, hom do mosq seanslarinin tezliyini artira bilorsiniz. Borpa natamam olarsa,
tokrarlanan stress ilo yorgunluq bas verir vo uygunlasma proseslari pozulur [2].

Barpa tokca badan funksiyalarinin isdon avvalki saviyyslora qaytarilmas: deyil, hom da
hoyati dostok sisteminin enerji imkanlarinin yeni yiiksak saviyyasine kogiirtilmasidir.

Gorgin yiikloanmalor naticasinds idmanginin orqanizminda bir sira tobii doyisikliklor bas
verir: onun enerji, ferment vo plastik ehtiyatlarinin azalmasi, ganin kimyavi tarkibinds
doyisikliklor, pargalanma mohsullarinin toplanmasi vo s.Biitlin bunlar imumi vaziyyatin
doyismasine sobob olur. Idmanginin vaziyyati, yorgunluq hissi va is qabiliyyatinin azalmas.
Badonin ovvalki saviyyasine gatmaq vo ya kegmok iiciin bu dayisikliklorin tadricon aradan
qaldirilmasi barpa prosesinin asasini toskil edir.

Barpa prosesinin siiratlondirilmasi tomrinlorin osas gostoaricilorindon biridir. Borpa
prosesinin siiratlondirilmasina ham tabii yolla (talim vo rejimin rasionallasdirilmasi, fiziki
hazirhigin proqressiv, suratlo  arttminin tomin edilmasi), hom do barpa proseslorini
stimullasdiran komakgi vasitalordan istifads etmokls nail olmaqg olar.

Bu vasitalorin tosir mexanizmi qeyri-spesifik (organizmin goruyucu vo adaptiv
xtisusiyyatlorino tasir) vo iimumi va yerli yorgunlugu tez bir zamanda aradan galdirmaga
yonalmis spesifik tosirlorin birlogsmasi kimi togdim edilo bilar. Neyrohumoral tonzimloma
mexanizmlori vasitasilo bu preparatlar avvalki stress naticasinds doyismis toxumalarin
maddslor miibadilosine vo gan todariikiino tosir edir vo sorf olunan enerji vo biosintez
resurslarin doldurulmasina komok edir.

Nozoars almaq lazimdir ki, masqlarin idars edilmasinin 6nomli magamlarindan biri olan
borpa prosesloring tosirin iki formasi var - agir fiziki yiiklorlo vo yariglarla mosq zamani
idman gostaricilorinin barpasi vo idmangilarin xastaliklordon, zadslordon, fiziki haddindan
artiq fiziki yiikden sonra barpasi, va patoloji sortlor. Sonuncu halda, barpa daha diizgiin
olaraq reabilitasiya adlanir. Reabilitasiya prosesindo idmangilarin saglamliginin barpast vo
xtisusi hazirligi tiglin miixtalif vasito va tisullardan, o ciimladon idman ndviinii nazars alaraq
xastaliyin vo ya zodonin xiisusiyyatlorindon asili olaraq xiisusi hazirlanmis fiziki miialico vo
mosqlar komplekslori tatbiq edilir.

Reabilitasiya plani vo onun hoyata kegirilmosinin kompleks metodologiyast idman
hokimi vo masaj¢mnin istiraki ilo tolimgi vo istirak edon hokim torofindon hoyata kegirilir.
Idmangilarin moasqdon Vo yaris yiiklorindon sonra barpa iisullar1 vo vasitolori asason idman
noviiniin névii, masq miiddati vo vozifosi, yarisin xarakteri vo miiddati, tolim¢inin yasi va
hazirliq soviyyasi ilo miioyyon edilir. Reabilitasiya rejimi tamamilo idmanginin saglamliq
vaziyyati, Xastaliyin tobiati vo siddoti, masq itkisi doracasi ilo miiayyan edilir.

Istirahot aktiv vo passiv sokildo ola bilor. Passiv istirahot —tomiz hava soraitinda, tam
sakitlikdo 8 saatdan az olmayan geco yuxusu ola bilor. Bundan basqa narah yemayindon
sonra 1-1,5 saat nozords tutulmus yuxu vo yaxud passiv istirahot do nozoro alinmalidir.
Nahardan sonra 15-20 daqige gozinti vo yalniz sonra yuxu planlagdirila bilor. Cox gorgin
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tolim-masqlorindon sonra (1 giin arzinds 3 dofa nozords tutulur) 3 dofo yatmaq olar. Istirahot
zamani asta miisiqi do dinlomok olar.

Nisbaton qisa (10-30 daqigo) talim- mosqlori arasinda istirahat (masalon, masq vo giilos
yarislarinda doyiislar) oturma vo ya uzanma voziyyatindas, Sorbast vaziyystds, ozalalorin
bosaldilmasi ilo daha tosirli olur. Idmangilar tez-tez ayaqlari baslarindan bir qodor yiiksokdo
istirahot edirlor. Lazim olduqda, moasq vo yaris miihitindon miimkiin qodar tamamils tocrid
olmali, miicarrad bir sey haqqinda diistinmali, musiqgi dinlomayas istiinliik verilmalidir.

Aktiv istirahat passiv istirahatdon forgli olaraq, on effektiv vasito hesab edilmokdadir.
Qisa bir zamanda siistliiyii aradan qaldirir vo giicii barpa edir, fiziki harokatlordon vo
caligmalar vasitosilo effektivliyi toamin etmok imkanma malikdir. on 6nomlisi burada yerli
tosirdir ki, azalalor garginlikdon azad olur, biitiin badon barpa rejimins kegir (yiingiil al va qol
harakatlori ilo, baseyndo rahat tizmokls va s.).

Ozolo faaliyyatinin 6ziintin shamiyyatli mosq prosesinds fiziki yiiklarindoan sonra aktiv
istirahat Kimi xidmoat etdiyi fiziki ¢alismalar daha effektivdir, xiisuson do zehni stress
qarsihiginda, bunun no dorocods Onomli olmasini 1903-cii ildo boyiik rus fizioloqu
[.M.Segenov osaslandirmigdir. O, miioyyan etdi ki, bir olin is qabiliyyati, agar digarinin
istirahot zamani foaliyyatdadirso, aktiv istirahot adlanan eyni miiddatdo passiv istirahatdon
sonra daha ¢ox daracoda barpa olunur [1].

Todgigatlar fordi fiziki magqlor vo fiziki yiiklori arasinda aktiv istirahotin miihiim rolunu
gostordi. Faaliyyat sixliginin artmasina baxmayaraq, barpa daha siiratli oldu. Tasdiq edildi ki,
aktiv istirahot zamanmi horokot uzun vo gorgin olmamalidir, ¢linki bu anda giiclii azalo
foaliyyati artima deyil, is foaliyystinin azalmasina sobab olur.

Todqiqatlar gostorir ki, tolim-masqlor vo fiziki harokstlor arasinda aktiv istirahot
vacibdir [3]. Masqlarin gorginliyindon asili olmayaraq, burada barpa prosesi suratli sokildos
alinirdi. Bir daha tosdiq edildi ki, aktiv istirahat zaman1 harokat uzun vo gorgin olmamalidir,
¢iinki bu anda giiclii azalo faaliyyati artima deyil, faaliyystin azalmasina sobob olur.

Aktiv istirahat moasq prosesindo boyiik fiziki giic tolob edon fiziki harokatlor arasinda
totbiq edilo bilor, bu da 6z novbasindo mosqi daha mohsuldar etmoklo, timumilikdo fiziki
yiikiin hocminiartirir. Lakin nazore almaq lazimdir ki, masqo aktiv istirahot moagsadilo daxil
edilon fiziki horakatlor orqanizmanin gorginliyini azaldir, idmanginin markazi sinir sistemini
tonzimlayir, psixoloji durumunu stabil edir. Yiiksok miisbot emosional formada totbiq edilon
fiziki ¢aligmalar, idmanin noviindan asili olmayaraq, daha effektiv tasirlora malik ola bilirlor.

adabiyyat

1. Ddpdexr CeuenoBa: paborarh, 4To0bI oTABIXaTh. 29.03.2022 https://4brain.ru/blog/effekt-
sechenova-rabotat-chtoby-otdyhat/

2. Mosqlor vasitasilo stresso nozarat. 05.11.2022  https://www.redbull.com/az-az/mesgler-
stressi

3. Ramazanov V. Fiziki torbiys va idmanin miiasir hayatda rolu. Azarbycan misllimi gozeti.
3 mart, 2019

OINIPEAEJIEHME IIPUOPUTETOB INIOATI'OTOBKU CIIOPTCMEHA B
PYKOITAIIIHOM BOIO

baupamosa 3uagpam Bunasmosena, Mameooe Hemam A3zep oznwi
Pe3ztome

Ompenenenue psiga TPHUOPUTETOB Ha MOJATOTOBUTENBHBIX A3Talax pPYKOIAIIHOTO O00st
uMeeT Oonbllloe 3HA4YeHHWE NI JalbHellne nedareabHocTH. MOHUTOPUHT 3(P(HEKTUBHOCTH
3aHATHA  (U3MYECKUM BOCIHTAHUEM OCYIICCTBISICTCS C TOMOIIBIO  CICIHATBHBIX
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KOHTPOJIbHBIX ~ HOPMAaTMBOB MO  rojaM  OOy4YeHHs, MPEICTaBICHHBIX  TeCTaMH,
XapaKTepU3yIOIMMH YpPOBEHb pa3BUTUS  (Qu3MuUecKkux KauyecTB. I[lociemoBarenbHOCTD
IIyHKTOB Y MOPSAOK BBINOJIHEHUS MPABWII CIEAYET YUYUTHIBATh NPU IUTAHUPOBAHUH MTPOBEPOK
¢u3MUecKoil U crienranbHOM MOATOTOBICHHOCTH. B IIeHTpe BHUMaHUS JOJDKHBI HaXOAUTHCS
MEIUIMHCKHE, MEIMUKO-TIEJarOoTHYeCKHe U  TICUXOJOTHYECKHE aCIEKThl IMOATOTOBKH
CIIOPTCMEHOB. AKTHUBHBI OTIBIX BO BpeMs YNPaXHEHUW M IACCUBHBIM OTIBIX B ApPYyroe
BpeMsl JIOJDKHBI DPETYJIMpPOBAaTbCS B paMKax JeATelabHOCTH. llepen copeBHOBaHUSMHU
HEOOXOIMMO YYHUTHIBATh SMOLMOHAIbHBIC, INCHUXOJOTHYECKHEe W (U3UYECKUE IOKa3aTesn
310pPOBbS KaKJOT0 CHOPTCMEHA.

DETERMINING THE PRIORITIES OF TRAINING AN ATHLETE IN HAND-TO-
HAND COMBAT

Bayramova Ziyafat Vilayat, Mammadov Nemat Azar
Summary

Determining a number of priorities at the preparatory stages of hand-to-hand combat is
of great importance for further activities. Monitoring the effectiveness of physical education
classes is carried out using special control standards by years of study, represented by tests
characterizing the level of development of physical qualities. The sequence of points and the
order of implementation of the rules should be taken into account when planning checks of
physical and special training. The focus should be on medical, medical-pedagogical and
psychological aspects of training athletes. Active rest during exercises and passive rest at
other times should be regulated within the framework of the activity. Before competitions, it
IS necessary to take into account the emotional, psychological and physical health indicators
of each athlete.
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