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Xiilasa: Moqaldo insan organizminin diizgiin inkisafina tasir gostaran faktorlar
swrasinda badan torbiyasi vo miixtolif idman noviori gostorilmisdir. Olbayaxa doyiis
noviarinin, totbiq edilon metodikalarinin  idmangimin  formalasmasinda xidmat etdiklori
magsadlar geyd olunur. Is proseina dair bir sira énamli magamlar da tadgiq edilmisdir.
Burada idmancilarin yas katqoriyalart  nazoro alimmagla, bu idman noviiniinsirlorine
yiyalanmak prosesinda se¢ilmis metodokalarin tadbiqi ilo yanasi tolim, masq prosesinda tibbi,
tibbi-pedaqoji, psixoloji va s. magamlar arasdirimigdir. Gostorilonlorin tadgiqi bashica
vazifalar kimi togdim edilmigdir.

Acar sozlar: slbayaxa doyiis, saglamliq, fiziki yiik, fond, oyun elementlori
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HUI'POBBIC 3JICMCHTBIL
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Boadon torbiyssi hoyatimizin vacib elementlorindon biri olaraq qalir. Olboyaxa doyiis
novil ilo moasgul olarken yalniz vardislerin inkisafi nazords tutulmayir, hom do biitovliikde
badani tokmillagdirmays yonalmis fiziki gabiliyyatlori inkisaf etdirmak ¢ox vacib hesab edilir.
Boadon torbiyasi ilo masgul olmagq insan {igiin boyiik shamiyyat kasb etmasi ilo yanasi, praktik
baximdan ohamiyyatli mogamlar1 daha da tokmillogdirilmok {izradir. Vacib sortlor — forgli
kateqoriyalardan olan insanlar ti¢iin bu moggalalorin slgatan olmasi vo insan organizmi ii¢iin
faydalarinin comiyyat {izvlari torafindon lazimi soviyyads gobul olunmasidir. Bu igin daha
genis yayilmis formalarina nazor salag. Sohor idmani — ruh yiiksokliyi yaradir, istah1 artirir,
bir sira xastoaliklara qarsi profilaktik tosir gdstorir. Sohar idmani prosesinds nabz vo tonaffiiso
nozarat etmok lazimdir. Sshar idmanindan sonra masaj miisbat tasir edir, dus gobul etmok va
ya soyuq su ila yuyunmaq da yaxs1 hal kimi dayarlondirilir.

Saglamlasdirici yeris (gozinti) zamani biitiin azalalor foaliyyatdos olur, isloyir, agciyarlor
yaxs1 havalandirtlir, iirok ritmik olaraq doyiiniir. Buna gora do, yeris, gozinti hami {igiin
faydalidir: biitiin yas kateqoriyalarina aid insanlar ii¢iin , saglam va Sahhatindo problemlor
olanlar ii¢lin do xiisusi olaraq 6nomlidir. Saglam insan hor giin on az1 5-20 km masafo got
etmolidir. Sistematik olaraq bu foaliyystlo masgul olanlarda iirok foaliyyatnin stabillogsmasins,
yuxunun normallasdirilmasina, hozmin yaxsilagdirilmasina komoklik gostarir.

Saglamlandirici qagis — bir ¢ox xostaliklorlo miibarizods on effektiv vasitalordondir.
Birinci noévbada iirok —gan - damar sistemino miisbat tosir gostorir vo bununla yanasi
maddslor miibadilasini yaxilasdirir.

Uzgiigiiliik — orqanizmi mohkomlondirir, maddolor miibadilosi prosesini yaxsilagdirir,
tirok-damar va tonoffiis sistemloarinin foaliyyatini yaxsilagdirir.

Saglamlagdiric1 gimnastikanin bir ¢ox ndvleri movcuddur: gigiyenik, ritmik, atletik va s.
Gimnastika, demak olar ki, biitiin organ va sistemlors normallasdirict tasir gostarir.

Yuxarida geyd edilonlora slavo olaraq, idaman oyunlari vo miitoharrik oyunlar1 da
gostorok olar ki, bu vo ya digor mosgoalolor saglamliga xidmotlo yanasi, bir sira fiziki
keyfiyyatlorin formalasdirilmasina gatirib ¢ixarir. Bu siralardan olboyaxa doyiis novii daha
¢ox yayilmisdir vo 6z aktualligini tarixin uzun zaman kosiyinds itirmomisdir.
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Olbayaxa doyiis novlarinin masqlori zamani fondlar, horokat vardislori vo bacariglar
texniki vo metodik baximdan xiisusi tadqiqatlrin predmeti olaraq ¢ixis edirlor. Yeris, qagis vo
bir ¢ox horokotlor insanlar ii¢lin yasadiglari miihitdon asili olaraq adi gqaydalarla
moanimsanilmis oldugu halda, albayaxa doyiis ndviinds islonilon fandlarin monimsanilmasinds
fiziki torbiyanin elmi va praktik shomiyyatli strategiyalar1 nozors alinmagla hoyata kegirilmasi
vacibliyini vurgulamaq miitlogdir.

Belaliklo, harokst bacariglarinin miisyyan edilmasinds, horokot foaliyyati soristalori
nozoro alinmahdir ki, bu da diggstin texniki mogamlarda kosentra olunmasi kimi togdim
edilir. Osas alamatlor kimi asagidakilar1 géstarmok olar:

- harakatlorin yerina yetirilmasi stiurlu sokilds icra olunur, bu da 6z névbasinda texniki
mogamlarda diggatin markoazlosdirilmasini talob edir. Markazi sinir sistemi garginlikdan tez
yorula bilir, halbu ki, adi harokatlor zamaninda forqli olaraq bu problem yasanmur;

- icra olunan horakatlor artiq azalos garginliklori ilo miisahidos edilir;

- harokatlords daqiglik vo dayaniqliliq miisahide olunmur, ¢iinki vozifalorin icrasinda
texniki masalalor tokmillagdirilmali va dagiglosmalidir;

- manfi faktorlarin oks tasir vermasi naticasinds yaddas stabilliyi azalir (miixtalif soslor,
yorgunluq va S.)

Bacariglarin miiayyon soviyys yaratmasina kegid individual (fordi) xarakter dasiyir vo
miixtolif faktorlardan asililigini gostorir:

- anadangalma gabiliyyatlor vo hoyatda qazanilmis tocriibs;

- yas faktoru, molumdur ki, usqlar boytiklordon forgli olarag daha da tez monimsomoa
gabiliyyatlarino malik olurlar;

- magqginin, miallimin pesakar soristasi, muasir tolim metodikalarindan istifado etmok
bacariqlari,

- tolim alanda motivasiya saviyyasi, siiurluluq, faalliq, tonqidi tofokkiiriin saviyyasi.

Ad1 gedon idman noviinds harokot vordislorinin diizgiin formalagmasi shamiyyat kasb
edir. Vordislorin diiz formalagsmasinda bazi magamlara digget yetirmak, stiurlu sokilds icra
etmosi, asasini togkil edon texnikalar1 doqiq monimsanilmok prioritetdo olmalidir. Vardiglor
ogar diizglin formalasmayibsa yenidon harokatlorin korreksiya edilmasi agir bir proses olur.
Bunun ti¢iin mogslarin ilkin moarhoalosinds bacariq vo Vveardislorin doqiq formalasmasinin
texnikasi asasinda is qurulmalidir. Miixtolif detallar nazoro alinmaqgla segimlars istinadla
doaqiq texnikalarin asasinda vordislorin formalasdirilmasina énom verilir.

Ikin marhalalords slbayaxa doyiis talimlarinin xiisusiyyatlorine nozor salsaq gorarik Ki,
idman novii haqqinda tesavviiriin yaradilmasi, totbiq edilon fondlor va onlarin icra imkanlari,
yollari, idmanginin imumi fiziki hazirligi baslica vazifalor kimi togdim edilir.

Tolimin birinci ilinda nazori vo tatbiqi mazmun xarakterli materiallar togdim edilir.
Nozori materialin toxmini mazmunu asagidaki kimi ola bilor:

—Azorbaycanda badan torbiyasi vo idman;

—alboyaxa doyiisiin qisa icmaly;

—insanin organizminin qurulusu va funksiyalar1 haqqinda qisa malumatin verilmasi;

—gigiyena va saglamligin qorunmasi haqqinda biliklar vo vordislar;

—Yaris qaydalar1 haqqinda bilgilarin verilmasi.

Umumi fiziki, xiisusi vo yarislara hazirthgin praktik materiallarinin izahini vermoaya
calisdiq. Umumi fiziki hazirhq:

—Sira horakatlori va galismalar;

—Totbiqi ¢aligmalar;

—Mixtalif toplarla harakarlor, gimnastik qurgularla harokatlor;
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—Futbol, tizgii¢iilik va s. novlarlo magqlar;

—Horakatli oyunlar, estafetlor vo yariglar.

Xiisusi hazirhq:

—Elementar (sado) texniki harokatlor;

—Osas texniki harakatlor;

—Fandlarin totbiqi ligiin sados taktika hazirliglari;

—Psixoloji hazirligin elementlori;

—Idman rejiminin gézlonilmasi;

—Catinliklorin aradan qaldirilmas tisullar.

Todris plani. Yeni baglamis idmangidan pesokara godor hazirliq illarini vahid proses
olarag doyarlondirmak lazimdir. Bu proses miirokkob sistem kimi ganunauygunluqglara
istinadla idmanginin yas, psixoloji, fizioloji, inkisaf xiisusiyyatlori nazoro alinmaqla hoyata
kegirilir.

Uzunmiiddatli magqglorin  har morholosi  idmanginin  hoayat soraitinin  vo  soxsi
foaliyyatinin oksini 6ziindo ehtiva edir: moaktab illari, amok faaliyyati, Votono xidmat vo s.
[llar boyunca aparilan mosqlor naticasinds talim vasitolori vo metodlarda forgli doyisikliklor
Oziinii gostarir.

Gonc idmangilarin mosqlari boyiiklordon forqli olaraq, bir sira toskilati vo metodik
xiisusiyyatloro malikdir. Baslangicda gonc idmangilarla kegirilon tolimlor yiiksok idman
nailiyyatlorinin aldo olunmasina y6nalmamoalidir. Masqlarin va yariglarin verdiyi yiiklor
boyiimokda olan organizmin funksional imkanlarma uygun olmalidir. illor boyunca {imumi
fiziki inkisaf, rasional rejim, gigiyenik talablora diizgiin risyat olunmasi, hokim nozarasti va bu
proses boyunca pedaqoji miisahidslor miitloq qayda olaraq goézlanilmasi va s.

Gonc idmangilarin segdiklori idman noviinds ugur gazanmasinin asasini qazanilmig
bacariq vo qabiliyyatlor, hortorofli fiziki inkisaf, organizmin funksional imkanlarinin
tokmillogdirilmasi togkil edir.

Idmangmin yast vo idman nailiyyatlori artdiqca, imumi fiziki hazirligin payina diigon
yiikii azalir vo xiisusi pesokar hazirliq artmaqda olur. Ilden ilo mosqin iimumi yiikii artmaqda
olur.

Mosqlorin planlasdirilmasinda moktobds tolim prosesinin xiisusiyyatlori nazors
alinmalidir. Idman hazirhiglart sistemi miitomadi tolim-mosqlorin vo yarislara hazirliglarin
toskili islarini nazords tutur. Uzun illarin masqlari noaticasinds gonc idmangilar fiziki
keyfiyyatlorin inkisafinin asasinda texnikalara vo taktikalara yiyslonmali, tocriiba toplamali,
xtisusi biliklarin alds olunmasina nail olmalhdirlar, axlaqi vo iradi keyfiyystlori yiiksaltmok
imkanina malik olmalidirlar.

Saglamlasdiric1 idman marhalasine nozor salaq. Ohalinin idmana maragmin artmasi
idman sahalarinds gonclosmonin miisahido olunmasina sabab olmusdur. Artiq usaqlar 5 -6
yaslarindan baslayaraq idman bolmolorinds mosqlora baslayirlar. Islorin bu ciir gedisati forgli
Vo real yanasmalari formalasdirmigdir. Miitloq olaraq ilkin marhololords saglamlagdirict
idman marhalasinin tagkilini zanam 6zii talob kimi qoyur.

Bu moarholonin baslica magsodi — sado ¢alismalara fiziki vo koordinasiysa hazirligi
prosesinds segimlarin tomin edilmoasi. Bu marhalo boyunca gonc idmangilar bir nega texnika
novlari ilo tanishiq etmalidirlor: yiingiin atletika, akrobatika, idman oyunlar1 vo s. Umumtohsil
moktablarinds fikizi torbiys ti¢iin ayrilmis dors vaxti ¢ox azdir. Belo hocmds hor hansi real
naticalorin alds edilmasi imkansiz gorsanir.

Fiziki vo oqli isgiizarligin artirilmasi tiglin fiziki torbiys dorslorinin saat1 hoftods on az1 6
saat olmalidir. Burada fiziki yiikii mohdudlagdiran faktorlar nazars alinmalidir:
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—Fiziki inkisafin yas xiisusiyyatlori;

—Fiziki yiiko adaptasiya, spesifik harokat vardislorin olmamasi.

Osas moagq vasitalori:

—Umumi inkisafetdirici ¢alismalar;

—Horakatli oyunlar vo ¢alismalar;

—Akrobatika elementlori;

—Hoppanmalar vo hoppanma horakatlori va s.

Calismalarn yerina yetirilmasinds asas metodlar:

- Oyun;

- Tokrar;

- Yaris;

- Dairovi va s.

Moasqlorin asas istigamatlori:

—Saglamlasdirict — idman morhalasinds albayaxa doyiisde ugurlu ixtisaslasmanin tomin
edlmasinds ilkin sortlorin yaradilmasina xidmot edir. Bu marhalodo usaqlar golocak pesokar
idman foaliyyati tiglin segilir;

—Bu morhoalads halo tam formalasmamis vo barkimamis orqanizmanin hoddindan artiq
yiiklonmasi tohliikasi vardir. Masolon, 7-10 yasda olan usaqlar {igiin nozords tutulmus
yiikloanma 6z ¢okilorinin 20% godar nazardo tutulur;

—Giic vo surot xarakterli galismalar aktiv istirahatlorlo miisahido olunmalidir vo 5-8 dag
intervallarla gozlonilmalidir.

Moasqlorin asas vasitalori vo metodlart:

- Usaglarla moasgalo zamani nozords tutulmus vasitalordon an 6nomlisi —
harokatli oyunlardir;

— Yeni baglayan idmancilarin texniki va fiziki baximdan hazirlhiglari tigiin
kompleks calismalarin totbigi énomli hesab edilir. Isin bu ciir toskili mosglorin daha
miitogokkil vo magsadyonlii olmasini tomin edir;

- Oyun xarakterli ¢alismalarin va harakatli oyunlarin vahdatinin toskili.

Masqlor zamani adi ¢okilon vasitalorin totbiqi , sevikliyin  vo suratin inkisafina
istigamotlondirilmisdir vo daha yiiksok fiziki hazirliga nail olmaga imkan verir.

Suratin inkisafinin artirilmasina aid ¢alismalarin yerina yetirilmasi intensiv horokatlor
Vo boyiik sinir garginliyi tolob edir. Bu tip ¢alismalar adston darsin avvalinds totbiq olunurlar,
¢linki bu moarholoda markazi sinir sistemi optimal doracads oyaqdir vo koordinasiyasina gora
cotin hesab edilon harokatlorin monimsonilmasine uygun voziyystdodir. Bunlarin ardinca
oyun c¢aligmalar1 totbiq edilir ki, bu da keyfiyyatin tokmillogdirilmasine xidmat edir.

COBJIIOJIEHUE METOJAMYEKHNX YKA3AHUI B PYKONAIIIHBIX BUJAX
BOPbBbI

T'yceiinzaoe 3ayp Pagpaen oznvi, Mameooe Hemam A3zep oznv
Pe3ztome

B cratbe cpenu pakTopoB, BAUSIONIMX HA MPABHILHOE Pa3BUTUE OpraHM3Ma YeloBeKa,
yKa3aHbl (pU3nyeckoe BOCHUTAHUE M pa3lInyHble BUABI criopTa. OTMEYEHBI 1IEJIH, KOTOPHIM
CIIy’KaT BHJIbI PYKOMAIIHOTO 0OS M MPUMEHSEMbIE METOJAUKH B CTAaHOBJICHHH CIIOPTCMEHA.
Taxke ObUT M3y4YeH pAJl BAXHBIX MOMEHTOB O IPOIIECCE TPEHEPOBOK M OOyudeHwus. 371eCh
YUUTBHIBAIOTCS BO3PACTHBIE KATETOPUU CIOPTCMEHOB, a TaKXkKe MPUMEHSIOTCS W30paHHbIE
METOAMKU. B mporecce oOBaneHUs CHOPTCMEHAMU ONPEACIECHHBIMU KOMIIETCHIIMSIMH,
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KacaromMucCAa 3TOro BuJa CIiopTa, YUUTBIBAIOTCA HEMAJTOBAXXHBIC (baKTOpBI MCIHUIIMHCKHEC,
MCIUKO-TICAArOTUYCCKHUC, TICUXOJIOTUUICCKUEC MOMCHTBI, KOTOPBIC UCCIICAOBAHBI U YKAa3aHbI B
CTaThE. HCCJ’IGI{OB&HI/IG BBIIIC U3JIOKCHHOI'O IIPCACTABJICHO B KAYE€CTBE OCHOBHBIX 3a/1a4.

COMPLIANCE WITH METHODOLOGICAL INSTRUCTIONS IN HAND-TO-
HAND COMBAT

Huseynzada Zaur Rafael, Mammadov Nemat Azar
Summary

The article lists physical education and various sports among the factors that influence
the proper development of the human body. The goals of hand-to-hand combat and the
methods used in developing an athlete are noted. A number of important points about the
training and education process were also studied. The age categories of athletes are taken into
account, and selected methods are used. In the process of athletes mastering certain
competencies related to this sport, important factors are taken into account: medical, medical-
pedagogical, psychological moments, which are studied and indicated in the article. The study
of the above is presented as the main objectives.
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