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Annotasiya. Moagalodo sambo gulssi ilo
mosgul olan yeniyetmo guloscilords mumi vo
xususi dozimliyun veo fiziki is gabiliyyatinin
torbiys olunmasinin vasito Vo metodlarinin oy-
ronilmasi ilo bagli masalolor oksini tapmigdir.
Aparilan anket sorgularindan alinan naticalorin
tohlili bels bir yekuna galmoys asas vermisdir
ki, gllas¢i — sambogularda déziimliiyiin inkisa-
fi Giglin oan miinasib yas dovrii 12 — 14 hesab
olunur. Bu zaman fiziki hazirligin saviyyasinin
yiksalmasi Uglin daha ¢ox dairavi mosq me-
todundan istifado olunur. Roayi sorusanlarin
51,0% - i belo hesab edir ki, mogqlords “giilos”
basketbolundan (regbollundan) istifads gulos-
cilordo xususi dozimluyln (sirot — qivva)
inkisafina xos tosiro malik olan bir fiziki tor-
biya amili hesab oluna bilor. Masq prosesinda
royi sorusanlarin oksoriyyoti aerob imkanlarin
yiksaldilmasi G¢iin doyison — fasilasiz va tok-
rar metodlara istiinlik vermislor. Xususi do-
zumliytn somorali inkisafi tiglin 12 — 14 yash
gulascilara masq doyiislari toklif olunur ki, on-
lar da bir — birinden davametma muddstins va
tempino, ddyiislorarasi fasilalor gora forglon-
mis olur. Anketlosmonin gedisinds, hamginin,
0 da mioayyon olunmusdur ki, giilos¢inin xii-
susi dozimlaliyunin 6zinld daha gox idman
mubarizonin yiksok soviyyads aparilmasi vo
istirahat vaxti is qabiliyyatinin tez borpasi im-
kanlarinda 6ziinii biruzo verdiyi do malum
olmusdur. Giilascilordoa haraki gabiliyyatlorin
tokmillogdirilmasi prosesinds isin daha gonaot-
li icrasina nail olmaq ii¢iin orta vo yaxud, or-
tadan yuxari intensivliya malik uzunmuddatli
doylis metodlarimin totbiginin daha somarali
oldugu da molum olmusdur.
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Acar sozlar: sambo, yeniyetmo idmanci-
lar, is qabiliyyati, doziimliiliik, fiziki hazirhgq,
idman moaggqi.

Sambo idman1 an populyar idman nov-
larindan yeniyetms gonclorin sevimlisino cev-
rilorok olimpiya oyunlari sirasinda 6ziino da-
yaniql yer tutmusdur. Giilogin digar novlorin-
do oldugu kimi, samboda asas rolu idmanginin
fiziki hazirhigr oynayir. Giilasgilordo aparilan
fizioloji, morfoloji, biokimyoavi todgiqatlar,
homginin do tolim — mosq prosesinds aparilan
pedaqoji miisahidolor vo pedaqoji eksperi-
mentlorin verdiyi dslillor onu demoys osas
vermisdir ki, idmangilarda yiiksok soviyysli
funksional ig qabiliyystinin yariglarda hoyata
kecirilon texniki — taktiki foaliyystin ugurla
hoyata kecirilmasinin asas amili oldugunu
tosdiq edir.

Molum oldugu kimi, gargin ozalo foaliy-
yati zamani1 orqanizmin funksional va texniki —
taktiki ustaliginin yiiksolmasi Ugun osas rolu
timumi (aerob) doziimliiliik oynayir vo sambo-
cularda xiisusi is qabiliyyatinin inkisafi {igiin
bdyuk zomanat verir.

Idman mosqinin fiziologiyas1 vo peda-
qoqgikasi sahasindo galisan miitoxassislor id-
mangilarda fiziki keyfiyyatlorin inkisafina so-
bab olan pedaqoji tosirlorin metodlarini agkar-
lamiglar.Lakin, sadalanlara baxmayarag, sam-
bogularda aerob dozimluyln vo onun ayr1 —
ayr1 komponentlorinin inkisaf tisullar1 haqqin-
da yekdil fikir formalagsmamis qalmaqdadir.
Ona gora doa, yeniyetms va gonc sambogularin
hazirlig1 prosesindo hansi tsullarin tatbigi ilo
yaxs1 somaranin aldo olunmas: masalasi aktual
olaraq qalmaqdadir.

Yuxarida sadalananlar bela bir yekuna
golmayo osas verir ki, guloscilordo enerji to-
minat1 biologiyasi ilo bagli masalalorde mito-
Xassislor arasinda yaranan fikir ayriliginin aras-
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dirllmast apardigimiz todqiqatin problemini
formalasdirmaga imkan vermisdir: sambogula-
rin illik masq prosesindo yeniyetmo va gonc
idmangilarda timumi (aerob) déziimliiylin daha
effektli inkisafina tosir edon Umumifiziki vasi-
tonin somoarali oldugu masalasi hall olunma-
mis, elmi todgigatlarda iss mutoxassislor daha
¢ox, qac¢is yuklarindan istifade etmoklo mass-
loni aragdirmaga calismiglar. Butlin bunlar
movzunun aktualligini bir gadar do artirir.

Tadqigat isinin osas moagsadi 13 — 14
yasli yeniyetmo Sambocularda xdisusi Gmumi
dézumliyin va fiziki is qabiliyyatinin inkisafi-
nin somarali iisullariin se¢ilmasi, onlarin tac-
ribi — eksperimental olaraq yoxlanmasi ol-
musdur.

Taodqiqat isinin obyektinini yeniyetma Vo
gonc sambogularda Umumi vo xususi dézim-
liylin inkisafi vo fiziki is qabiliyystinin gedisi
prosesi togkil etmisdir.

Yeniyetmo sambocularda mosqin hazir-
liq dovriinds aerob vo xususi dozimluyin da-
ha somorali inkisafi o zaman somorali ola bi-
lacayi guiman edilir ki, totbig olunan Gmumi-
fiziki vasitalor onlara tosir gostarsin.

Todqiqat isinin moagsading, forziyassina,
obyektino uygun olaraq asagidaki vasitalorin
halli planlasdirilmigdir:

1) elmi — todgigat vo metodik odabiyyatlar
tohlil olunmus, gonc sambogularin aerob is
gabiliyystinin fizioloji aspektlori arasdiril-
misdir;

2) sambogularin hazirligi dovriinds organizmin
fizioloji gostoriciloring totbig olunan masq
vasitalarinin tasirinin 6yranilmasi;

3) yeniyetmolords hazirliq doévriinde ddzim-
lyln aerob komponentino effektli vasito-
nin miayyan olunmasi.

Tadqiqgat isindo planlagdirilan vazifalarin
holli Gglin asagidaki metodlardan istifado
edilmisdir:

1. adabiyyat monbalarinin tohlili;
2. anketlosdirilmo;
3. riyazi statistikanin metodlari.

Idman mosqinin praktikasinda fiziki (ho-
roki) keyfiyyotlor dedikdo organizmin elo
funksional xlsusiyyati basa diisiiliir ki, o insa-
nin horaki imkanlarimi miioyyanlosdirir. Idman
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Masqinin nazariyyasinds quivva, strat, ddzim-
luk, elastiklik vo caldlik kimi keyfiyyatlor
ayird edilir. Onlarin agkarlanmasi orqanizmin
funksional sistemlorinin imkanlarindan va on-
larin miinasib vaxtlarda (sensitiv) haroki foa-
liyyato diizgiin inkisaf vo hazirligindan asilidir.
Dozimliyin yuksak soviyyads inkisafi fiziki
is qabiliyyatinin artmasinin asas sartlordondir.
Onun inkigafina kifayat godor diggetin ayril-
mamasi bir ¢ox idman névlarinds (homginin
do samboda) naticalorin geriys galmasina so-
bob olur. Doéziimliiyiin inkisafinin kifaystedici
Saviyyado olmamasi se¢ilmis idman noéviindo
xarakterik fiziki yiklorin icrasinda miioyyan
catinliklor toradir. Sambogularin icra etdiklori
harakatlor boyiik idman ustaligi ilo yerino ye-
tirilmoasi fiziki is gabiliyyatlorin yiiksok inkisaf
Soviyyasi vo onlarin qarsiligh tasirinin effek-
tivliyindon asili olur. Yiiksok is qabiliyyati vo
yiksok idman ustaligini idmangilar xiisusi do-
ziimliiyliniin bazasinda olds olunur.

Yeniyetmo idmangilarda dozimliyin
torbiys olunmasi masgul olunanlarda ¢ox bo-
yuk irads talob edir. Dézimluyilin saviyyasinin
yiksalmasi 0 zaman samarali gedir ki, totbiq
olunan yuklor mosgul olunanlarin orqanizmi
yorulma prosesinin miiayyan Saviyyasina go-
tirib ¢ixarir, bu da xosagalmoaz hisslorin ya-
ranmasina sabab olur. Umumi (aerob) dozim-
liyli inkisaf etdiron zaman osason iki vazifa
izlonilir. Bu daha boyik hacmli vo siddatli
mosq yiklorin icrasina kegido hazirliq vo do-
ziimliylin se¢ilmis idman novlarinds totbiq
olunan harokatlorin hesabina inkisafina nail
olmag.

Idman mosqinin praktikasinda xiisusi
doziimliiyiin inkisafi iiclin doziimliiyiin baza
Saviyyasinin, daha dogrusu imumi dozimli-
yun masqi lazimdir.

Gulosgilordo ddztimliyin torbiys olun-
mas1 lglin segilon horaki tapsiriglar osason
asag1 komponentlorlo xarakterixs olunur:

1) intensivliyi;

2) middati;

3) istirahat intervallarmin miiddoati;

4) istirahatin xarakteri (digor idman novle-
rindon segilmis hoarakatlorlo tamamlanmasi);
tokrarlanmalarin sayi. Sadalanan bu kompo-
nentlarin slagalondirilmasi dozimliyin soma-
rali inkisafina sobab olur, organizmin mixtalif
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cavab reaksiyalari ilo xarakterizo olunur. Xu-
susi dozumliluk lokal, global, ndévlara boli-
nir. Lokal dozimlikds isin icrasinda ozolo-
lorin az bir hissasi, globalda isa azalalorin ya-
risindan ¢ox istirak etmis olur [3, s.172; 21,
5.480; 24, 5.800].

Qeyd etmok lazimdir ki, xiisusi déziim-
lUlUK enerji tominatina géro aerob vo anaerob
olaraq da iki yera bolinlr. Bir cox mualliflor
Umumi va xisusi dozimllyd strat, surat—quv-
Vo, qlivva, lokal, regional, global, bazi hallarda
iso ¢oxtorofli, uzunmuddatli, qisamiiddstli vo
statik dozumliys bolirlor.

Idmancilarda {imumi doziimlilyiin torbi-
ya olunmasi va Yiksak saviyyads gorunub sax-
lanilmast 6ziiniin biitin mogqi foaliyysti dov-
rinds davam etdirilmolidir. Yarislara hazirlig
prosesi onlarda xiisusi doziimliiylin inkisafi ilo
olagali sokildo aparilmalidir. Dogurdan da,
6zlinlin idman ustaliginin yiiksok saviyyasindo
texniki — taktiki hazirligin da lazimi soviyyado
olmasi vacibdir. Bu zaman qarsida duran osas
vazifalordon on baslicas1 giilosgilordo is qa-
biliyyatinin yiksaldilmasina yonaldilmalidir.
Idmangilarda is qabiliyyati mosqlorin migda-
rinin vo Keyfiyyotinin artirilmasi hesabina to-
min edilir, bunun Gglin misyyan mosq yiiklori
secilarok tothiq edilir.

Idman giilosi praktikasinda ddziimliiyiin
inkisafi ii¢lin imumiqgobul edilmis fiziki key-
fiyyatlorin inkisaf torbiys metodlarindan istifa-
do olunur: rovan (barabor), daisok, tokrar, in-
terval, yaris, oyun vo dairavi vo s.

Gulascilords fiziki is gabiliyyatinin arti-
rilmasi ti¢lin onlarin aerob vo anaerob imkan-
lar1 da inkisaf etdirilmalidir. Anaerob va aerob
imkanlarin torbiys olunmasi ti¢ilin bir sira me-
todlardan istifado olunur. Aerob imkanlarin
yuksaldilmasi ti¢un rovan (barabor), doyison —
fasilosiz, tokrar, yaris vo oyun metodlari daha
somarali hesab olunur [1, s.72; 4, s.296; 6,
s.120].

Anaerob imkanlariin torbiys olunmasi
Ucln totbiq olunan metodlar asasan iki mass-
lanin hallina yonalir:

1) Fosfokreatin mexanizmdon asili olan funk-
sional imkanlarinin artirilmasina vo

2) Qlikolitik imkanlarin tokmillagdirilmasina.
Qeyd etmok lazimdir ki, gostaricilordo ae-
rob vo anaerob imkanlarin inkisafi slagoli
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sokildo aparilmisdir. Bu alagonin Umumi
qurulusu asagidaki kimi olur: organizmin
tonoffiis imkanlar1 anaerob proseslarin in-
kisafi ligiin osasdir; glikolitik — kreatinfosfat
mexanizmlor Gglin osasdir; laktat — laktat
(siid tursusu) mexanizmin inkisafi ii¢lin
osas hesab olunur. Ogor gulosgido anaerob
imkanlar yaxs1 tonofflis prosesi ilo pis in-
kisaf edorso, onda bdylk oksigen borcu
yarada bilor, bu zaman anaerob parcalan-
manin mohsullari orqanizmdon pis konar-
lagdirila bilor. Belo ki, oksigen borcunun
tez losv edilmasi tonoffusiin (aerob) mexa-
nizminin siddstindon asili olur. Ona goro
do, anaerob yiklor tam barpa olunmamis
tokrarlanarsna, tam barpa prosesi getmadi-
yindon, idmangi tez yorulur, pargalanma
mohsullarin qanda toplanmasi sababindon
hipoksiya (oksigen catismamazligi) halina
diistir. Buradan da bela bir natica ¢ixir ki,
organizmds anaerob imkanlarin inkisafina
baslamazdan ovval idmangilarda miiayyon
tonoffiis imkanlarinin bazasin1 (imumi do-
zuimlik) yaratmaq vacibdir. Buna banzar
proseslor anaerob imkanlarin iki torkib his-
sasinda do gedir: glikolitik proseslords ya-
ranan enerji imkanlarimi (laktat doziimlii-
1Uk) elo torbiys etmoak lazimdir ki, kreatin-
fosfat reaksiyalarinda yaranan enerji imkan-
larm1 (alaktat doziimliiliik) tokmillogdirmo-
sino sabob olsun. Bu onunla izah oluna bilar
Ki, borpanin birinci fazasinda kreatinfosfa-
tin resintezi tg¢iin tolob olunan enerji gli-
koliz prosesinds yaranir. Ona gora do id-
mangilarda qlikolitik imkanlar keyfiyyot
godor yaxsi inkisaf etmadiyindon kreatin-
fosfatin barpasi gorgin azalo isindon sonra
langimays baslyacaq, bu da is gabiliyyatina
Oziiniin birbasa tasirini gostarir [2, 5.308; 5,
5.620; 3, s22].

Doziimlilyiin ayr1 — ayrt taraflorinin tor-
biys olunmasi (moasq dovriindo) asagidak: ar-
dicilligla getmoalidir: avvalca tanaffus imkanla-
riin “lmumi doziimlilyiinii”, sonra qlikolitik
Vo sonra iso “alaktat” imkanlar, bu da kreatin-
fosfat reaksiyalarinda yaranan enerjidon istifa-
do etmok imkanlarini miioyysnlosdirir. Ayr1 —
ayr1 horoki tapsiriglarin icrasina goaldikda, bu
halda, adotan, oks ardicilliq prosesi daha magQ-
sadauygun hesab olunur.
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Glosgilorda xususi dozimllyin torbiys
olunmas1 moaqgsadi ilo 13 — 14 yash yeniyetmo
idmangilarda (sambo, sambo) sorgu (anketlos-
dirilma) aparilmisdir. Sorgularda 10 yeniyetma
istirak etmigdir. Anketlosmoa prosesinds yeni-
yetmolora 7 sual toqdim olunmusdur. Bu za-
man asagidaki naticalor alinmigdir:

Yeniyetmo idmangilara taqdim olunan
“ldmancilarda xiisusi déziimliiyiin inkisafi
liclin hanst yas dovrii daha miinasibdir?” su-
alina rayi sorusanlarin oksariyyoti 12 — 14 yas
(50%), 9 — 11 yas1 10%, 15 — 17 yas1 iso 40%
secmisdir.

Ikinci, “Masqlarinizde dozimliyiin inki-
safl iclin hans1 metoddan istifado edirsiniz?”
sualina rayi sorusanlarin 57% - i dairavi, 25%
- 1 tokrar vo 17% - i isa oyun metodlarindan
istifado etdiklorini qeyd etmislor.

Ucgiincii, “Giiloscilorda xtisusi doziumli-
yun (strat — quvva) inkisafi ligiin “giilos” bas-
ketbolu (regbol) minasib amil rolu oynaya
bilormi?” sualina rayi sorusanlarin 51% bunu
munasib amil kimi, 38% - i iso ondan masq-
lorda istifado etmadiklorini qeyd etmislor.

Dordiincti, “Aerob imkanlarm yiiksaldil-
moasi liclin hansi metodlardan istifado edirsi-
ninz?” sualina isa royi sorusanlarin doyison —
fasilosiz vo tokrar metodlardan istifado etdik-
lorini geyd etdiklorini geyd etmiglor (rovan,
yaris vo oyun metodlart geyd olunmamaisdir).

Besinci, “14 yash giiloscilorda xisusi
doziimliylin inkisafi {i¢iin daha ¢ox hansit ho-
rokot istifado olunur?” sualina rayi sorusan-
larin 71% - i magq goriislorini (aparilma tem-
pina, middating, istirahot intervallarina gora
forglonan) qeyd etmislor.

Altinci, “Giilos¢ilords hansi gabiliyyat-
lorin agkarlanmasinda xiisusi doztimliik inkisaf
etmis olur” sualina rayi Sorusanlarin 50% - i
mibarizoni yiksoktempds aparmag va sonda
fiziki is qabiliyyatinin siratli barpasina nail

olmaq, 25% - i mibarizoni ylksok tempda
apararaq roqgibini tam yorulmaya moaruz qoy-
mag, 15% - i iso mubarizoni asagi tempdo

aparmaqgla coxlu miqdarda quvveani vo is qa-
biliyyatini qorumagq cavabini vermisdir.
Yeddinci, “Giiles¢inin daha qonastlo is-
lomasini  tokmillogdirilmasini  tomin  etmok
Uclin mosqlordo hansi1 metodlardan istifado
olunur?” sualina rayi sorusanlarin 50% - i mi-
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barizoni yuksok soviyyodo aparmagla, is qa-
biliyyatinin daha slratlo borpasina nail olmagq,
25% - i mibarizani yiiksok tempdo apararaq,
ragibini tam yorulana qoadar gotirib ¢ixarmag,
15% - i mubarizoni asag1 tempdo aparmaqla,
boylk migdarda giicu vs is gabiliyyatini go-
rumaq cavabimi vermisdir. Royi sorusanlarin
yalniz 20% - i isa uzunmiddatli masgalalords
orta vo ortadan yuxari siddotli yuklardon is-
tifadoni geyd etmislar.

Belaliklo, alinan naticalorin yuxarida
aparilan tohlilindon gorundiyd Kimi, xdsusi
dozumliluk mirokkab, coxkomponentli key-
fiyyatdir. Onun strukturunun se¢ilmis idman
novinadn spesifikliyi mioyyanlosdirir. Segilmis
idman novinin xudsusiyystindon asili olaraq
xtisusi déztimliik daha sox lokal va ya global,
aerob, yaxud anaerob, statik vo ya dinamik,
sensor, emosional va s. dozimluk kimi nozor-
don kegirila bilor. Secilmis hor hansi bir idman
novinds doziimliiylin askarlanmasina kémok
edon amilin mioyyan olunmasi va darindan
Oyronilmasi xdsusi dézumluyin do nazordon
kegirilmasini vacib edir. Bu halda haroki tap-
siriglarin icra olunmasinin enerji tominati yol-
lariin mexanizmlorini, psixoloji vaziyyati, ho-
roki vahidlarin harakatin strukturuna calb olun-
masini, yorulmanin sobablorini vo s. nazaro al-
maq lazimdir. Sadalanan bu amillor id-mang1
organizmin texniki — taktiki imkanlart ilo six
garsiliglt tasirdo olurlar. Mahz bu osasda do-
zimliyli tam yararli olaraq torbiyasi tomin
olunur va segilmis idman noviiniin spesifik
tolobloring uygun tatbiq olunur.

Aparilan todgigatlarda anketlogmonin
verdiyi naticalora sason belo bir yekuna gol-
mok olar ki, glles novlorinda dozimliyin
somarali torbiys olunmasi vo inkisafi {igiin
daha miinasib yas dovrii 12 — 14 yas hesab
oluna bilar. Bu zaman rayi sorusanlarin 51%
idmangilarin  fiziki hazirhgmin saviyyasini
yuksaltmok (¢in mosqin dairavi metodunun
daha moqgsadyonli hesab edirlor. Yeniyetmo
gllascilords “giilos” basketbolu (regbol) xiisu-
si dozimliydn (strot — qlvva) inkisafinda on
samarali bir metod kimi istifads oluna bilar [2,
5.308; 4, 5.296;].

Masqin gedisi prosesinda rayi sorusan-
larin oksariyyati aerob imkanlarin yiiksaldil-
moasinda doyison — fasilasiz vo tokrarlanmalar
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metodunun daha somorali oldugunu qeyd et-
mislor. 14 yash yeniyetmo gulosgilords XUsusi
doziimlilyiin inkisaf etdirilmoasi Ggln muxtolif
novlli mibarizolor (tutusmalar) totbig olunur
ki, bunlar da davametma muddatina, tempino,
gortislorarasi fasilolora gora farglonirlor. Tod-
gigatlarda anketlosmoa sorgularinin naticalori-
nin tohlili osasinda o da molum olmusdur ki,
gllascinin xUsusi dozimllyd mibarizenin yuk-
sok slratlo, uzun middst aparmasi vo is basa
catdiqdan sonra is qabiliyyatinin tez barpa ol-
unmasi qabiliyystinde 6zlni biruzo vermis
olur. Masqin samoarali vo tokmillasdirici tasi-
rindon asili olaraq giilosgi isi daha qonastlo
icra edir. Masq prosesinda gllascilorin hazirli-
ginda orta vo ortadan yuxari intensivliya malik
mubarizalarin uzun middot davam etdirilmasi
metodu daha miinasib sayila bilar.
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N3YYEHUE CPEACTB U METOJ0OB TPEHUPOBKH PABOTOCIIOCOBHOCTHU "
CIIEHUAJBHOM BBIHOCJIMBOCTH Y IOHBIX CAMBEUCTOB

pou. ®.M. Oxxkarsepauen, O.E. I'ynues, B.b. Aciaanos, M.U. TanbiooB

Aszepbatiodcanckasn I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuuecxou Kynomypor u Cnopma
fahrad.ocaqverdiyev@sport.edu.az,
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AHHOTanus. B cratbe paccMOTpeHsI
BOIIPOCHI, CBSI3aHHBIE C U3YYEHUEM METOIOB U
CPEIICTB BOCIHTAHMS OOIIEW U CrenuasbHON
BBIHOCIIMBOCTU U (pr3HYECKON paboTocrnocoo-
HOCTH y OopuoB — cam6OuctoB 13 — 14 ner. Ilo
pe3ysibTaTaM IPOBEIEHHOTO aHKETUPOBAHHUSA
MOKHO CJIeJIaTh BBIBOJI, YTO HAWIYYIIUM JUIsS
pa3BUTHs BBIHOCIMBOCTH Yy OopIioB—camOuc-
TOB cunTaercs Bo3pacT 12 — 14 mer. [dnsa mno-
BBIIICHUST YPOBHS (DU3MUYECKONH MOATOTOBKU
BCE Yallle MCIOJIb3YeTCs] KPYroBOil METO1 Tpe-
HupoBkHu. Cpeau onpomeHHbIX 51,0% cunra-
€T, YTO HCIIOJIh30BaHNUE «OOPIIOBCKOTO» Oac-
kerbona (per6oia) siBiseTCsl GIAarONpUsTHBIM
(akTOpoM BOCIUTAHUS CIEUUATbHOU (CKO-
POCTHO — CHJIOBOM) BBIHOCIMBOCTH OOPIIOB.
Jlyig mOBBILIEHUST a3pOOHBIX BO3MOXKHOCTEN B
nporecce TPEHUPOBKU OOJbIIasi 4yacTh OMPO-
IIEHHBIX UCMOJb3YET MePEMEHHO — HEMPEPHIB-
HBII W TOBTOPHBIM MeTonbl. [l pa3BUTHSA
CHeIMaIbHON BBHIHOCIUBOCTH Oopriam 12 — 14

14

JIET TpeJyIaraloTcsi TPEHUPOBOUHBIE CXBATKH,
KOTOpbIE OTJIMYAIOTCS APYT OT APYyTa JJIUTEIb-
HOCTBIO M TEMIIOM CXBAaTOK, MHTEPBAJIAMH OT-
JIbIXa MEXAY CXBaTKaMH. B xone aHkeTHpoBa-
HUSI Tak)Ke ObUIO YCTAaHOBJIEHO, UYTO CIIEIIHUAIh-
Has BBIHOCIMBOCTH Ooplia MpOsIBISIETCS B
CIIOCOOHOCTH BEACHHS CXBAaTKM B BEICOKOM
TeMIie U OBICTPOTO BOCCTAHOBJIEHHS pPaboOTo-
CIIOCOOHOCTH TOC/Ie €€ OKOHdYaHusd. Taxke
CTajJ0 M3BECTHO, YTO IJIS JIOCTIDKEHHUS Ooee
SKOHOMUYHOTO BBITIOJTHEHHS PabOThI B TIPO-
I[ECCE COBEPIICHCTBOBAHUS CIMOCOOHOCTEH Y
60p110B — cambucToB Oosee 3hPEeKTUBHO TpHU-
MCHCGHHE METOJIOB JJUTEIbHBEIX CXBaTOK CO
CpeaHel WIM BBIIIE CpPEIHEd WHTEHCHUB-
HOCTBIO.

KuroueBble cinoBa: cambo, woHvle cnop-
mcMeHbl,  pabomocnocooHoCmy,  GbIHOCU-
80cmb, husuyeckas n0020mosKd, CHOPMUBHAS
MpeHuUposKa.
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STUDY OF MEANS AND METHODS OF TRAINING EFFICIENCY AND SPECIAL
ENDURANCE AMONG YOUNG SAMBISTS

ass. prof. F. M. Odjhakverdiyev, O.E. Guliyev, V.B. Aslanov, M.I. Talibov
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Annotation. The article deals with the
issues related to the study of methods and
means of education of general and special en-
durance and working capacity among wrest-
lers. Based on the results of the survey, it can
be concluded that the best for the development
of endurance among wrestlers - sambo wrest-
lers is considered to be the age of 12-14 years;
to increase the level of physical fitness, the
circular training method is mostly chosen.
Among the respondents, 51.0% believe that
the use of "wrestling” basketball (rugball) is a
favorable factor in the upbringing of special
(speed - power) endurance of wrestlers. In the
process of training, most of the respondents
use alternating continuous and repetitive me-
thods to increase aerobic capacity. For the
development of special endurance among 14-

15

year-old wrestlers, training fights are used,
which differ in the pace of their implement-
tation, the duration and intervals of rest bet-
ween fights. And also in the course of the qu-
estioning it was revealed that the special en-
durance of the wrestler is manifested in the
ability of the wrestler to conduct a fight at a
high pace and quickly restore working capa-
city after its end, and when improving the
wrestler's ability to perform work more eco-
nomically in the training process of training
wrestlers - sambo wrestlers, the method of
long middle fights is used. or below average
intensity.

Keywords: sambo, teen athletes, ability
to work, endurance, physical training, sports
training.
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