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Annotasiya: Miiasir diinyanin giilos So-
natinin dyranilmasinds qazandigi ugurlar o go-
dor yiiksokdir ki, idmanginin gonc yaslarinda
yaxst fiziki hazirlig1 olmazsa, onun yetkin yas-
larinda yiiksok naticalor qazanmasina iimid et-
mosi miimkiinsiizdiir. Buna gora do gonc gii-
log¢i-idmangilarin hazirligi, idman ehtiyatinin
formalagsmasinda vo 6lkomizds giilosin niifu-
zunun artirilmasinda asas vazifalordan biri sa-
yilir.

Tohsil prosesinin hazirlanmasinda an ak-
tual mosalolor, idmangilarin fiziki hazirhgr ilo
baghdir, idmangilarin fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafi, texniki bacariglarinin inkisafi prosesi,
idmanin va texniki naticalorin daha da artmasi
iSo onlarin no doracado somorali hall olunma-
sindan asilidir.

Acar sozlor: ciido, fiziki hazirliq, dairavi
Masq, idman, tamrinlar kompleksi, taktika, tex-
nika.

Giris. Tokmiibarizlikdo daim vo durma-
dan artan ragaboat timumilikds ham tahsil,hom-
¢inin do yarig foaliyyatinds, bilavasito yiiksok
idman naticalarinin nailiyyatlorina y6nolmis,
yeni effektiv vasitalorin vo idman masqlarinin
miixtolif metodlarinin  hazirlanmasini  talab
edir.

Belaliklo, bu vaziyyatin halli tigiin usaq-
gonclor idmaninda yeni togkilati-metodiki hal-
lorin dorin axtarisi, isin bu yo6niinds yerli vo
xarici tacriibanin Oyranilmasi, ciidoda idman
chtiyati hazirhgmin keyfiyyatinin shomiyyatli
doracado artimi tolob olunur. Magq prosesinin
effektivliyi miiayyan struktur asasinda, mosq
prosesinin torkib hissolorini, onlarin iimumi ar-
dicilligin1 vo bir-biri ilo miintozom olagalorini
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birlogdiran nisbaton sabit bir qaydanun tomsil
olunmasi ilo tamin oluna bilar.

Tadqgiqatin metodlari: ©dobiyyat man-
balarinin tahlili.

Naticalarin tahlili: Ciido her yasda id-
mang1 Ug¢iin stimiik-ozolo karkasimin diizgiin
inkisaf etdirilmasi, elastikliyin, fiziki d6zimlii-
liyilin vo yaxsi reaksiyanin tokmillogdirilmasi
ticiin bilavasito imkanlar yaradir.

Ciido-galabs taktikasi 6ncodon hazirlan-
mis, roqibin dstiinliklarini vo zoif cohatlorini
Oyranan, giillosmoanin miimkiin ssenarisi otrafli
diistiniilmiis giilos noviidiir. Masqlar, bir gayda
olaraq, usaqlarda koordinasiyanin, reaksiyanin
inkisafina komoak edir, bodonini diizgiin idara
etmoyi Oyradir: masalon, kigik yash idmangi-
larda vestibulyar aparatin isi va beyinciyin
funksiyasi, passiv hoyat torzi kegiron, yasidla-
rindan farqli olaraq, daha yaxs1 biiruzs olur.

Qeyd etmok lazimdir ki, ciido texnikasi
garsidurma problemlarini enerjinin daha az
sorfiyyatr ilo bilavasito hall etmoys yardim
edon, ciidoda fordi xarakteristikalara asasan is-
tifado olunan, horokot, miixtalif foaliyyat vo
omoliyyatlar sistemidir.

Kukis A.V. hesab edir ki, masqlor ko-
mok edir [5, s.71]:

boadonin harokatlorina vo emosiyalarina
nazarst etmayo;

reaksiyant siirotlondirmoys;

elastikliyi artirmaga;

effektiv Oziinlimiihafizo bacariqlart ilo
tomin etmoyo;

nizam-intizami 6yranmays;

— doztiimliiliiyli ve inadkarligi inkisaf
etdirmays;

— qgalib galmoays vo maglubiyyati gabul et-
mays;
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xasiyyatin iradi keyfiyyatlorini va golo-
baya tosobbiisii inkisaf etdirmays;
dayag-horakat vo vestibulyar aparati tok-
millosdirmoyo;

tonoffiis vo iirok-damar sisteminin im-
kanlarini artirmaga;

gamati, harokatlarin va vizual analizator-
larin koordinasiyasini yaxsilasdirmaga;
caldliyi va ¢evikliyi inkisaf etdirmays;
yasidlarla va yaslilarla olage qurmaga.

Yuskov O.P. geyd edir ki, haroki foaliy-
yatin genis mixtalifliyi osas fiziki keyfiyyot-
lorin: qlivvenin, caldliyin, iradenin, ¢eviklik vo
elastikliyin, homginin, onlarin kompleks for-
malarmin: qiivvanin, siiratin va siirat-qiivve
doziimlilyliniin an yiiksok saviyyasinin varligi-
n1 nozards tutur [6, s.21].

Giilos zaman fiziki keyfiyyatlorin, mii-
rokkob-koordinasiyali haroki bacariglarin vo
vardiglorin  vohdatinin tozahiirli, bilavasito
moasq prosesinda Vvasito Vo metodlarin shamiy-
yatli dorocads optimallasdirilmasini nazardos
tutur.

Qeyd etmok lazimdir ki, dairovi masq
metodu bu kimi mosalalori hall etmok {igiin
uzun illardir tocriibads 6ziinii siibut etmisdir.

Dairavi masq - siklik sxemo asason icra
olunan vo badonin miisyyan oazalalarinin in-
kisafin1 vo yaxud kompleks tasiri nazords tu-
tan, qlivvo yoniimlii moasqin (darsin) toskili
formasidir. Masq, tomrinlorarast minimal isti-
rahati vo bir masgolods bir dofoya tomrinlorin
bir nega siklinin (“dairalor”) icrasini bilavasito
nozorda tutur.

Oton osrin ortalarinda ingilis alimi R.
Morgan va Q. Adamson torofindon hazirlan-
mis, dairavi mosq metodu, daha sonra alman
miitoxassisi M.I.Solixin islorinda osaslandiril-
mis vo inkisaf etdirilmisdir.

Dairovi mosq, fiziki hazirligin tam tos-
Kilati-metodiki formasidir, bu da 6z novbasin-
do, ciddi sakildo tonzimlonmis tomrinlarin bir
sira xisusi metodlarim 6ziindo birlosdirir: fa-
silosiz-axarli, tomrinlorin bir yerdos, daqiq, bir-
birinin ardinca, kigik fasilolorlo icra edilmasin-
don ashidir; axarli-fasiloli metod, texnika baxi-
mindan icras1 sado olan 20-40 saniyslik, hor
marhalodo minimal fasilalorls icra edilon tom-
rinlordir (isin qiivve maksimumunun 50%-i),
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bu ciir rejim, bir gayda olaraq, imumi vo qiiv-
Vo doziimliiliiyiinii inkisaf etdirir, tonoffiis vo
tirok-damar sistemini tokmillogdirir; intensiv-
fasilali, bu rejimda tomrinlor isin qiivve mak-
simumunun 75%-i ilo vo 10-20 san. Davamli-
ligla icra edilir, istirahot fasilolori tam olaraq
(90 san. godor) galir, bu metod maksimal vo
“partladic1” qiivvoni inkisaf etdirir [2, s.34].

Qeyd etmok lazimdir ki, bu metod fiziki
hazirlig1 artirmaga, fiziki formani tokmillogdir-
moyo, fiziki keyfiyyatlori kompleks soklinds
inkisaf etdirmaya imkan verir. Masqin bu for-
mas1 dorsds yaranan monotonlugdan bilavasits
xilas edir vo mosgul olanlarin oksariyyatinog
tomrinlorin eyni vaxtda, miistaqil sokilds icra
etmolarine imkan verir.

Fiziki tomrinlorin tez-tez oavazlonmasi,
0z novbasinda, biitiin azalo gruplarinda oldug-
ca yliksok fiziki yiiklors nail olmaga imkan ya-
radir. Dairavi moasq oncadon planlasdiriimisg
horakatlorin  bozi alqoritmlarini hasil edir,
xiisusi intizam vo togkilatgiligi inkisaf etdirir,
foallig1 artirir, homginin, mistoqil diisiinconi
asilayir.

Dairavi mosqin, tomrinlor kompleksinin
yoniimii, hoadofdon, mogsadlordon, yas xiisu-
siy-yatlorindon, saglamliq saviyyasindon vo
mosgul olanlarin hazirligindan ashidir [3, s.31].

Kalagnikov R.V. giiman edir ki, dairovi
mosqlordon istifado etmok, qiivve Vo siirat-
qiivvo imkanlarinin saviyyasini nozara garpa-
caq doracads artirir [4, s.43].

Miitloq geyd etmok lazimdir ki, ciidogu-
larin hazirh@inda bilavasito istifado edilon
tomrinlor kompleksi, fasilosiz vo daimi ola-
raq, yaris faaliyyatinin keyfiyyat vo komiyyat
xarakteristikalarinin yaxsilasdirilmasi {igiin il-
kin gorait yaratmalidir.

Stibhosiz ki, yariglar ciidogularin idman
hazirliginin vacib hissasi sayilir. Onlar bir qay-
da olarag, masqgi-miiallima onun effektivliyini
obyektiv giymotlondirmoays imkan verir.

Yariglarda istirak ciidogunun badoanin
uygunlasma proseslorini ciddi sokildo stimul-
lagdirir. Ciido iizra yarislarin asas magsadi bi-
lavasito todrisin miioyyan morholasinin effek-
tivliyino doqiq nozarot etmokdon, miioyyon
yarigma tacriibasi gazanmagdan va masq pro-
sesinin emosionalligini artirmaqdan ibaratdir.



"
a Scientific News of Azerbaijan State
B

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 3, 2021.

Ciido ustasi olaraq dogulmursan - bu adi
gazanmalisan. Bunu biitiin dahi cilido ustalari
tasdiq eds bilarlar. Olbatts ki, bu ¢ox vacib ol-
sa da, idmanla bagli arzunu hoyata kegirmok
tictin tok havos azdir.

Har ciidogunun idman formasina vo sag-
lamligin1 qorumaga ¢ox diqqat yetirmali oldu-
gu xtisusilo vurgulanmalidir [1, s.106].

Yaxs1 koordinasiya ragiblorin hiicumla-
rim1 dof etmoys bilavasito komok edacok, ola
reaksiya ise ildirim siirati ilo reaksiya vermoaya
imkan verocokdir. Déziimliilik, hamg¢inin gii-
losei tigiin zoruri keyfiyyotdir, ¢iinki bozi tu-
tasmalar giilog¢idon haddon artiq ¢ox qiivva Vo
enerji sorfiyyati talob edir. Giilog fondlarinin
texnikasini yaxst manimsamok idmanda yiik-
sok nailiyyatlor alda etmak igiin an asas sort-
lordon biridir, lakin geyd etmok lazimdir ki,
hazirliq taktikasi da eyni dorocodo ohomiyyot
kash edir.

Ciido ustasi soziin 9Sl monasinda birincli
daracali strateqdir, har raqib {igiin, mohz onu
golobaya gatiracaok, texnika vo taktikani seg-
moya qadirdir. Har bir pesokar ciidogu 6z isi-
nin fanatidir, buna goéra do, ciido giilosina olan
marag Vo sevgi noinki mosglords vo tolim-
mosq toplanislarinda, hagminin asuds vaxtla-
rinda da bilavasita biiruze olunmalidir.

Ciido mosgoalalori tokmiibarizliyin bu
noviino xarakterik olan, yalniz fondlorin 6yro-
nilmasindon ibarat deyil. Idmang1 ¢ox seyi:
diizgiin gidalanma vardislorindan, kollektivds
saglam vo nozakatli miinasibat qurmaga qodor
Oyronir. Biitlin gililog novlori arasinda mohz cii-
do, soxsi keyfiyyatlarin tarbiyslondirilmasina
komok edir, ¢iinki masgalalor usaglarin horto-
rofli inkisafina yonolmisdir. Tokmiibarizliyin
bu n6vii, 6z névbasinds, idman bacariglarinin,
nizam-intizam vordislorinin qarsiligh six ala-
gosina Vo giicliniin miixtalif soraitds totbiginag
osaslanir.

Fiziki hazirliq ctidogularin talim texnika-
smin asaslarint vo yaxud yarig foaliyyatini bi-
lavasito saciyyslondirir, se¢ilmis ciido texni-
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kas1 variantlarinin tokmillogdirilmasini taxmin
edir.

Yekun naticalar: Ciidogularin fiziki ha-
zirhginda imumi vo xiisusi hazirligi geyd et-
mok olar. Umumi hazirliq ciidogularda idman-
la masgul olmaq tigiin zoruri olan, miixtalif ha-
roki bacariglarin vo vordislorin inkisafina im-
kan yaradir. Xiisusi hazirlq iso, ciidoda haroki
foaliyyotin texnikasini moqgsadydnlii sokildo
formalasdirir.

Belaliklo, gonc idmangilarin fiziki hazir-
liglariin saviyyasini shamiyyatli doracads ar-
tirmagin sartlorindon biri, somorali istirahot fa-
silalori ilo icra edilon dairavi mosq hesab edi-
lir.
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AHHoTauus: J[OCTHKEHHS COBPEMEHHO-
ro Mupa B 00y4eHnH 00€BBIM UCKYCCTBAM HaC-
TOJIBKO BEJIMKH, YTO 0e3 Xopomed ¢uznuec-
KOH TOJIFOTOBKU C FOHBIX JIET HENb3s paccuu-
THIBATh HA BBICOKUE PE3YJIbTAThI B 3PEJIOM BO3-
pacte cnoptcMmeHna. [loaromy mnoaroroBkaro-
HBIX OOPIIOB-CIIOPTCMEHOB SIBISIETCS OJTHOM M3
OCHOBHBIX 33/1ad B ()OPMUPOBAHUU CIIOPTHB-
HOTO pe3epBa W TMOBBLIINICHUH MPECTIKA OOPh-
Obl B Halllell CTpaHe.

Bompocel, cBs3aHHble ¢ (uU3HYECKOI
MOJrOTOBKOM CIIOPTCMEHOB, SIBJISIFOTCSI Hanbo-
Jiee aKkTyaJbHBIMU MPH MOCTPOEHUU YUEOHOIO
mporecca, a pa3BUTHE (U3UYECKUX KadyecTB
CIIOPTCMEHOB, IPOLECC PA3BUTHS TEXHHYEC-
KMX HaBBIKOB U JAJBHEUIIHMNA POCT CIIOPTUB-
HBIX U TEXHUYECKUX PE3yJIbTAaTOB 3aBHUCAT OT
TOr0, HACKOJIbKO OHU PAallMOHAJIbHBI PELIECHBI.

KuoueBble ciioBa: 031000, gusuueckas
Nn0020MOBKA, KPY208as MPEeHUPOBKA KOMNIEKC
VAPAACHEHUIl, MAKMUKA, MeXHUKA.

FEATURES OF THE PHYSICAL TRAINING OF THE JUDOIST
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Annotation: The achievements of the
modern world in teaching martial arts are so
great that without good physical fitness from a
young age, one cannot count on high results in
the mature age of an athlete. Therefore, the
training of young wrestlers-athletes is one of
the main tasks in the formation of a sports
reserve and increasing the prestige of wrestling
in our country.
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Questions related to the physical training
of athletes are the most relevant in the cons-
truction of the educational process, and the de-
velopment of the physical qualities of athletes,
the process of developing technical skills and
the further growth of sports and technical re-
sults depend on how rational they are solved.

Keywords: judo, physical training, cir-
cular training, sport, tactics, technique.
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