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Annotasiya: Mogalods, idman novlarin-
don asili olaraq, miixtalif ¢ixis voziyyatlor, tut-
malar, yanagmalar, horokotlorin icrasi, Sorbast
giilosdo miixtalif soviyyado yaris foaliyyatlo-
rinds tutmalarn texniki hazirliginin nazariyyasi
vo metodikasiin odobiyyatlardan 6yranilma
yollari, daha tam tohlili ti¢iin fondlarin yerina
yetirilmasini tomin edan taktiki harakatlorinin
oyranilmasi, horaki tasavviirlor, proqramlagdi-
rici, masgedici va tonzimloyici funksiyalari,
giiloscinin baza texnikasinda olan duruslar,
mosafalor, yerdoyismolor, istifadoginin vacib
horokat foaliyysti Vo basqa problemlor 6z ok-
sini tapmisdir.

Acar sozlor: Texnika, texniki hazirilig,
texniki tamrinlor, baza texnikasi, texniki tok-
millasma, asas harakatlor, moasq¢i-miiallim,
qiivva, stirat, caldlik, elastiklik, doziimliiliik,
duruslar, masafalor, yerdayismalor, tutmalar,
fiziki hazirlyg.

Texnikani icra etmok bacarigma idman-
cmin texniki hazirilg: deyilir. Texniki hazirliq
3 hissadan ibaratdir: asas horokatlor; baza tex-
nikasi, texniki tokmillosmo vo yaxud asas hs-
rokatlor. Moasqgi-miisllimin baza texnikasi —
10-12 yasmdan, idmang¢inin baza texnikasi is9
16-17 yasma qodor formalasdirir. Baza texni-
kasinin say1 na godor ¢ox vo keyfiyyatli olsa
onun yariglarda qalib golma sans1 bir o qodor
artar. Eyni zamanda idman novlorindon asili
olaraq miixtalif ¢1x1s vaziyyatlori, tutmalar, ya-
nasmalar, harokotlorin icrasinda giilos¢i istifa-
do etmok olar. Durus hoarokotlorin texnikasinin
tokmillosdirilmasi vasitalorino bunlar1 gostor-
mok olar:
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1. Horokatlorin kompleks sokildo ve-rilmasi:
harakatlorin biomexaniki tahlili va analizi;

2. Yeni harokatlorin tortib edilmoasini planlas-
dirmaq: Yuxar1 otraf ozolo qruplarina,
govda, asagi otraf harokatlori vermok, vi-
deo vo kinogramlardan istifado etmok,
texnikanin elementlorinds doyisiklik apar-
mag.

3. Giilosmodo mosq zamani yarig qaydalarina

uygunlagmaq: horokatlorin icrasi zamani

stiratli tefnikaya tistiinliikk vermok.

Qiivvo, siirat, coldlik, elastiklik, doziim-

lalik kimi fiziki keyfiyyatlori tokminlos-

dirmak. [7]

Odobiyyatlarda miixtalif idman miibari-
zosinin sarbast giilosda tutmalarn texniki hazir-
l1iginin nozariyyasi vo metodikasinin 6yranilma
yollarina imkan veran kiillii miqdarda monba-
loro (R. Petrov, 1969; Novikov A.A; 1972,
1976; Qalkovski N.M. va b. 1987) rast galmak
olar. Bu da texnika vs taktikanm 1-2 gostarici
ilo tosvir edilmasinin geyri — miimkiinliytilo
izah olunur [1].

Hal-hazirda sorbast giilosgilorin texniki-
taktiki hazirliq gostaricilorinin tasnifat masalo-
sindo miitoXassislor arasinda vahid miilahiza
moveud deyil. Fikrimizca, hocmin 6lgiilari,
miixtalifliyi, effektivliyi, eyni zamanda miixto-
liftorafli 6l¢tilorini 6ziindos oks etdiron on asaslh
Vo tam variant olan tosnifat sayilir.

Texniki tomrinlorlo yanasi (tutma nov-
lori, fondlar) yaris faaliyyatinin daha tam tah-
lili Ggtin fondlarin yerina yetirilmosini tomin
edon taktiki horokatlorinin do 6yranilmasi va-
cibdir. (Bogolepov V.A. 1957; Utkin V.L.
1984). Taktiki horokatlorin bir sira tasnifatlara
malikdir. Bu tosnifatlarin hor birinin ayriliqda
0z nogsanlar1 vo doyari (Somoarasi) var. Fikri-
mizca, fondlarin yerino yetirilmoasinds on zid-
diyyatli vo eyni zamanda hartorofli vo ohatali
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taktiki hazirliq tisulu tosnifat sayilir (E.M.
Cumakova, 1976 ) [5].

Idman foaliyyatinds horoki vordislorin
yaranmasinin dord marholodon ibarot miioy-
yanlosdirilmasi, fikrimizco daha somarali olar-
di. Her bir morhalonin konkret vazfiolori
miioyyanlosdirilorkon s6zo olan miinasibati,
ondan istifado yollar1 vo onun rolu aydmn
tosovviir edilmalidir. Homin morhololor asagi-
dakilardan ibarat ola bilor. Birinci marhals -
Oyronilmali olan verdislor haqqinda dagiq vo
ohatali tasovviirlorin yaradilmasi. Miisllim s6-
zli, izahlar, imumiyyatls, duyma va gavrama
proseslorinin yiiksok maraqla aparilmasi iigiin
biitlin analizatorlarin oyanma vaziyyatini to-
min edon vasitalordan istifads edilmoasi. Tkinci
morhalo - Nazoari biliklorin amali tatbigi, hars-
ki proseslordo niimayis etdirilmasi, birinci vo
ikinci signal sistemlori vasitasi ilo 6yratmo,
molumat verms prosesinin davam etdirilmasi.
Ugiincii morhalo - Horoki vardislorin on kigik
sahvlors belo yolvermoadon, avtomatlagmis hal-
da, yiiksok ritm, temp vo savadliligla icrasi.
Dordiincti marhalo - Avtomatlagsma soviyyasi-
nin idman novi tolobloring, idmang¢inin soxsi
keyfiyyatlorina vo goalocok vazifalora miivafiq
torzdo qorunmasi, miixtalif tokrarlar, tamrinlor
Vo tokmillosmo proseslorinin aparilmasi. Har
bir marhalonin taskili vo miivaffaqiyyatlo basa
catdirilmasinda sézdon istifadonin rolu da
nozara alinir. Ona gors do sorh etmo vo izahat
islorinin morholalor tizro ayri-ayriliqda, forgli
cohatlorlo aparilmasi baslica mosalo hesab
edilir.

Horoki  tosovviirlor  programlasdirici,
mosqedici vo tonzimloyici funksiyalar1 icra
edir. Ogor birinci xiisusiyyat, yeni haroki
foaliyyato yiyalonmokds, idman texnikasmin
borgorar oldugu baslangic marhalolords osas
hesab olunursa, ikinci va tigilincli xilisusiyyatlor
idman ustaligi moarhalasinda, texnikanin yiyes-
lonmoasinda  ciddi shomiyyato malikdir. Bels
ki, onlar hor hansi bir idman noviinda texni-
kanin osasimi togkil edir.

Giilos¢inin baza texnikasi1 vo baza fond-
lori dedikdo miixtolif tosnifat qruplarindan
olan miitlog horokatlorin vo fondlorin minimal
hoddi nazords tutulur.Giilosin baza tenikasina
asagidakilar daxildir: Duruglar, masafolor, yer-
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doyismolor, tutmalar, fondlor (sads fondlor),
miidafialar.

Giilosdo tutma rogibin badoninin har
hans1 bir hissasinin sorbast harakstinin moh-
dudlasdirilmasina deyilir. Bu, goriis vaxti raqi-
bin badaninin har hansi bir nahiyasinin tu-
tulmasi ilo hoyata kegirilir.

Tutmalar giilos¢inin baza texnikasinda
olan duruslar, masafalor, yerdoyismolor, istifa-
doginin vacib horokat foaliyyati kimi giymot-
londirilir.

Biitiin bunlar ibtidai hazirliq qruplarinda
(IHQ-1 il, 10 yas) talimin 1-ci ilinin ilk ayla-
rindan baglayaraq oyradilir. Bunu, olbotts, ba-
za fondlorinin 6yradilmasine hazirliq kimi qiy-
moatlondirmok do olar. Usaqlar baza texnikasini
tam monimsadikdon sonra dyratmoda ardicilliq
diizgiin gedorss, demok olar ki, onlar baza
fondlorinin 6yranilmasinds ¢ox da ¢atinlik ¢o-
kmirlor. ©lbatts, burada masqgi-miiallimin ke-
cirilon fondlors uygun kémokei horokatlor ver-
masindon, konkret olaraq, metodiki tisullarin
diizgiin se¢ilmasindon ¢ox sey ashdir.

Giilosdo duruslar, mosafalor, yerdoyis-
molar vo tutmalar giilosgini goriis vaxti har bir
fondin (miidafianin, oks fandin va s.) kombina-
siyasinin icrasina hazirlamaqla bu fondlorin
miitkommol icrasma xidmot edir va Qoloba
liclin zomin yaradir. Tutmalar yuxari vo asagi
otrafla icra edilir.

Giilosdo tutmalar iki yers bolintir:

a) Sado tutmalar.
b) Miirakkab tutmalar.

Sado tutmalar giilos¢inin allori ilo ragibin
boadaninin bir nahiyssindan yapismasidir.

Miirrokob tutmalar giiloscinin allori ilo
ragibin badoninin iki vo daha artiq nahiyasin-
don tutmasindan ibaratdir.

Goriis vaxti bu horokatlorin yiiksok Se-
viyyads yerina yetirilmosi, demok olar ki, mii-
kommol tutmalardan ¢ox asilidir.

Giilosdo tutmalarda ollor miixtalif ciir
formada birlosdirils bilar: [1]

- Ragibin miixtalif nahiyasini (bel, ayaglar, tok
ayaq va S) allari birlosdirarak 6z slinds tutmag.
- "Qifil” formasinda tutmaq.

- Ragibi qucaglayaraq ollorin iglarini bir-birina
birlagdirarak tutmag.

- "Xac” sokilli tutmag.
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Tutmalar bir va ya iki allo icra edils bi-
lor. Goriisdo tutumalar: tez-tez doyismoklo ro-
gibin fikrini asas moagsoddon yayindirmaq vo
hiicuma kegmoak ti¢iin olverisli sorait yaratmaq
da miimkiindiir.

Biitiin bunlarla yanasi, giilosdo tutmalar
osas iki magsadls yerina yetirilir:

a) hiicum moqsadi ilo tutmalar,

b) miidafio mogsadi ilo tutmalar, giilosdo
tutmalar {i¢ qrupa boliinlir: Foallig1 saxlamaq
iciin tutmalar, Texnika vo taktika ilo olagali
tutmalar, miicumu, mudafioni, aks-hiicumu va
kombinasiyant hoyata kecirmok mogsadilo
tutmalar.

Ganc moasqei-misllimlar va giilosgilor
unutmamalidirlar ki, goriisdo idmanglarin bir
tutmadan digor tutmaya ke¢mosi elo-belo
meydana golmir. O, giilos¢inin homin vaxt
strateji movgeyindon, qarsiya qoydugu texni-
ki-taktiki mogsaddon, konkret olaraq, goriisiin
vaziyyatindon vo basqa amillordon yarana
bilor.

Umumiyyatlo, giilos tutmalardan basla-
yir. Miisahidolor gostorir ki, biitiin hiicumlar,
fondlor, miidafislor, oks fondlor tutmalarla or-
Soya golir. Goriisdo miikommal tutma, mitkom-
Mol hiicumdan, miikommal fondin, midafionin
Vo oks fondin icrasindan xabar verir. Tutma-
larsiz hiicuma kegib fond islotmok vo ya ro-
gibin hamlslorinin qgarsisini almaq ¢ox ¢atin-
dir.

Rusiya giilog miitoxassislori apardiqlari
tohgiqatlara ssaslanaraq yazirlar ki, giilosi tut-
malarsiz tosovviir etmok miimkiin deyil.

"Giiloso aid dorsliklordo vo elmi-meto-
diki odobiyyatlarda tutmalar hagqmnda miioy-
yon molumatlar verilib. Lakin, tassiiflor olsun
ki, bu haqda timumi fikirls agiglanmir, konkret
olaraq, hiicum tutmalar1 haqqinda ostrafli molu-
mat verilmir. Giilogds bu bolma (tutmalar) da-
ha xirdaliglar: ilo arasdirmalar talob edir. Bu,
giilosdo hoalli gozlonilon vacib mosalalordon
biri kimi qalir”, - deys rusiyali todqiqatgilar
bildirirlor.

Uzun illor aparilan todqiqatlarm, mosq-
lorin, goriiglorin vo yariglarin analizinin natico-
sino osaslanaraq sorbost giilosdo an ¢ox islo-
non, on vacib 22 tutma tsulu miioyyanlos-
dirilib.
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Bunlarin igarisinds 6-s1 hiicum tutma-
sidir. Siibuta yetirilib ki, mahz bu tutmalar va-
sitasilo sorbast giilosdo hiicuma kegmok tiglin
on olverisli imkan yaranir.

Sarbast giilosdo hiicum tutmalari: - yan-
dan qolu iki allo tutmagq, tistdon bas1 va dirsayi
tutmaq, qoltuq altindan vo bilokdon tutmag,
tistdon basi va golu tutmag, beldan va bilokdan
tutmaq, basi govdoyo dayayaraq, iki allo ayag-
dan tutmag.

Hiicum tutmalarinin distiin cohadlori on-
dan ibaratdir ki, bu, har hans1 bir fandin icra-
sina hazirliq olmaqla yanasi, hom do onun ic-
rast ii¢lin alags yaradir.

Goriisda rogibin hor hansi harokatina
qgars1 6 hiicum tutmasinin birinin tatbiq edilma-
si rogibin foalliginin qarsisini alir. Bununla
giiloggi rogibin badoninin praktiki olarag 50
faizinin harokat foaliyystini mohdudlasdirir.

Hiicum tutmalarinin {istiin cahatlori:
giilosci Uiglin genis texniki-taktiki imkanlar ya-
ranir, giilos¢i roqibin miidafio vo oks-hiicumu-
nu hiss etmoklo onlarin garsisini vaxtinda alir,
giilosci hiicum tutmasmda 8-9 ciir harokat et-
mok imkani1 qazanir. Bu halda roqibin yalniz 1-
2 ciir horokat etmok imkani qalir, giilos¢i tut-
man1 doyisorok daha olverisli hiicum tutmasi
ilo roqibini daha ¢atin tohliiko garsisinda qoya
bilir, giilos¢i bu voziyystds hiicum giilosi nii-
mayis etdirarok roqibs gorginlik yasadmaqla,
fond islotmok {igiin imkanlar sldo edir vo ya-
risda hakimlorin diqgstinds foallig1 ilo qalir,
ragibin qeyri-foalligindan bahralonmakls foal
midafio oldo etmok vo oks-hiicuma kegmok
ticlin imkan yaranir [6].

Giilosda nayi tutmaq dedikds yaris qay-
dalarina uygun olaraq, raqibin biitiin nahiyalo-
rindon (basindan dabanina kimi) tutmaq nazor-
do tutulur.

No ilo tutmag dedikda ragibi l, sllar, gol
biikiisii ila, qol vo basla, qollar ilo allori birlos-
dirmoklo, qucaglamaqla, ayaq biikiisii ils, pan-
co ilo (sarmma ilo) ayaglar va s. ilo tutmagdan
bohs olunur.

Neco tutmagq dedikds birtarafli, ikitarafli,
eyniadli, miixtalif adli, diiz, aksins, toraflora
gora dedikdo 6ndon, arxadan, sagdan, soldan,
asagidan, yuxaridan, daxildon, xaricdan, ya-
xindan, uzaqdan va S. tutmaqg nozardo tutulur.
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mok va onlarm tokmillogdirilmasi tizra tokliflor
etmok. Sorbost giilosdo tutmalarn texniki ha-
zirliginin nozariyyasi vo metodikasimin dyro-
nilma yollar1 miioyyan vermok.

Apardigimiz tadgigatdan belo naticays
golmok olar ki, inteqrasion gostaricilora asas-
lanan sarbast giilosdo tutmalarn texniki hazir-
liginin  nazariyyasi vo metodikasina togdim
olunan nazarat sistemi idmangilarin texniki —
taktiki vo fiziki hazirhiglarinin ayri — ayri his-
solorinin osas istiinlik vo ndgsanlarini ayir-
maga vo bunun osasinda masq prosesini qur-
maga imkan verir.
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METOAbI U3YYEHUA TEOPUN TEXHI/I‘-IECKUOI‘/JI NOoArOTOBKHU U METOAUKHU
3AXBAT B BOJIbHOU BOPbLBE

J.1. I'ynuen

Aszepbatiocanckas I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypor u Cnopma
Kadenpa «ConuanbHbIX HAYK»
etibar.guliyev@sport.edu.az

AHHoTanusi: B nanHoil cTaThe OTpake- CTOSHUS, MEepeMelleHus, HeoOXoauMas JABUTa-
HbI, B 3aBUCUMOCTH OT BHUJA CIIOPTA, pa3jiMy- TeJIbHAs JIE€ATEIbHOCTh MOJIb30BaTeNd U ApY-
HbI€ UCXOJHBIC TOJIOKEHUS, 3aXBaThl, MOJX0- THUE MPOOIEMBL.
Jbl, BBINIOJIHEHUE JBW)KEHHUH, METOAbl H3yye-
HUS TEOPUU U METOJUKUA TEXHUYECKOH MOJro-
TOBKH 3aXBaTOB B BOJBHON OOPHOE pazmTUIHBIX
CIIOPTUBHBIX COCTSA3aHUU B JIUTEpaTypax, U3y-
YeHHe TAKTUYECKUX JIBUKEHUH, 00ecrieunBaio-
LIMX BBIITOJHEHNUE IIPUEMOB JIJIs TTOJHOTO aHa-
JI3a JEATEIBbHOCTH COPEBHOBAHUs, 3ampo-
rpaMMHUPOBAHHBIE, TPEHUPOBOYHBIE U PETYIIH-
pyromue (GYyHKIIUU JBUTAaTEIbHBIX BOOOpaxke-
HUH, CTOWKHU B 0a30BOIl TeXHUKE OOPIOB, pac-

98

KiroueBble ciaoBa: mexnuxa, mexuu-
yeckas N0OO20MOBKA, MexHuuecKue ynpaxjcHe-
HUs, 6a308as MexXHUKA, MeXHUYeCKoe ycosep-
uleHcmeosanue, OCHOBHble YNPANXCHEHUsl, mpe-
Hep-yyumenwb, Culd, CKOpOCMb, Oblcmpoma,
INACMUYHOCTDb, 8IHOCIUBOCHIb, CIMOUKU, PAC-
CMOAHUS, nepeMeujenuss, X6amKu, guzuieckasn
n0020MoeKa.
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THE WAYS OF STUDYING THE THEORY OF TECHNICAL TRAINING AND
METHODOLOGY OF GRIPS IN FREE STYLE WRESTLING

E.D. Guliyev

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Social Sciences
etibar.guliyev@sport.edu.az

Annotation: Various starting positions,
grips, approaches, performing of exercises
depending on sports; the ways of studying the
theory of technical training and methodology
of grips in different sport contests on free style
wrestling in the literature; studying of tactical
exercises, that provide performance of me-
thods and tricks in wrestling for comprehend-
sive analysis of contest activity; programmed,
training and regulatory functions of motor
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Imagination, stands in basic techniques of the
athletes, distances, shifting, necessary for a
user motor activity and other problems are
reflected in the given article.

Keywords: techniques, technical tra-
ning, technical exercises, basic technics, tech-
nical perfection, main exercises, coach, stren-
gth, speed, rapidity, flexibility, endurance,
standing positions, distances, shifting, recep-
tions, physical training.



