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Annotasiya. Mogalodo gonc karategilo-
rin illik mosq dovriiniin hazirliq moarhoalasinda
fizioloji xususiyyatlorinin tadqiqi ilo slagadar
masalalor asas mogsad olmusdur. Problemla
bagli movcud elmi-metodoloji tocriibanin vo
alinan naticalorin tohlili asasinda karategilorin
fiziki hazirliginin sistemi Oyronilmisdir. Elmi-
tocrlibi naticalorin tohlili naticasinds gonc ka-
ratecilords aparilan hazirliqg masqlorin mozmu-
nu va texnologiyasi asaslandirilmasi aparilmis,
bu prosesin tonzimlonmasinin metodlart miioy-
yanlosdirilmis, tacriibi shomiyyato malik elmi-
praktik naticalor aldo olunmusdur.

Muayyon olunmusdur ki, imumi fiziki
hazirhgin vo xiisusi fiziki hazirhigin optimal
nisbati illik moagqin hazirliqg marhoalasinds olur.
Umumi fiziki hazirligin osasina karate ilo mos-
gul olan gonclords asas fizioloji gostaricilorin
vo koordinasiyaedici keyfiyyotlorin inkisafi,
imumi inkisaf etdirici haraki tapsiriqlar, masq
yiklarinin ham Umumi va ham do hissa-hissa
reglamentlosdirilmasini hoyata kegirmays im-
kan veron metodlar vo imumi toskilati iso Ko-
mok edon metodoloji gostaricilor daxildir.
Gonc karategilor iiciin imumi fiziki hazirhigmn
mozmununun effektivliyini, homginin do alin-
mis tacribi-eksperimental todqigatin naticalori
do tesdiq edir va 6ziini onlarda fiziki va koor-
dinasiyaedici hazirligin soviyyasinin artmasin-
da biruzs verir. Hor iki qrupdan alinan natice-
larin tahlili asasinda o da malum olmusdur ki,
muayins olunanlarda etibarli doyisikliklor eks-
perimental grupda nazars garpmisdir.

Acar sozlar: fiziki keyfiyyat, idman mi-
barizasi, mahdud tamas, ganc karategilor, funk-
sional hazirlgq.
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Giris. Karate idman tokmubarizlik id-
man ndévlarinin an populyar névlarindan oldu-
gundan usaq vo Yyeniyeniyetmolorin sevimli
mosguliyyatine ¢evrilmisdir. Miiasir dovrda
bOoylmokds olan noslin fiziki inkisafinin har-
monikliyini tomin etmok i¢uin tadris prosesi ilo
horokat aktivliyini uygunlasdirmaq lazim galir.
Moktab programlari ¢argivasinds bu balans fi-
ziki torbiya mosgoalalarinin kémayi ils tanzim-
lanir, bazon do dorsdon konar vaxtlarda sag-
lamlasdirici badan torbiyasi tadbirlordan ds is-
tifado olunur. Lakin bu gofildon olan tadbirlor
kifayatedici olmadigindan darsdonkanar idman
todbirlarin genislondirilmasi aktuallasir. Bu cir
todbirlor sirasinda moktoblords fiziki torbiys
mosgoalolorindon konarda ayri—ayr1 idman nov-
lorindan, hamginin do karatedon, bdlmalarin
yaradilmasi lazim golir. Karate ¢ox godim do-
yiis novlari sirasinda olbayaxa, 6zlinimudafio
vasitosi kimi uzaq sorq 6lkalorinds ugurla is-
tifado olunmaqdadir. Ona goéro do todgigat
isindo bu idman novi Uzro arasdirilmalarin
aparilmasi aktualdir [3,5,7].

Movcud odobiyyat monbalarinin tahlili
naticasindo molum olmusdur ki, diger sorq
doyiis novlarinds oldugu kimi, karateds do ha-
roki — koordinasiyaedici va fiziki keyfiyyatlo-
rin inkisafina tosir edon metodlarin orqanizmin
vegetativ funksiyalarinda yaratdigi adaptasiya
doyisiliklari ilo bagh todgiqatlar yoxdur, ya da
birtarofli yanagma ilo aparilmigdir. Ona gors
do yeniyetma va gonc karatecilorin haraki va
fiziki hazirligimin illik mosq dinamikasinda 6y-
ronilmoasi aparilan mosglordo totbiq olunan
yuklorin erkon diagnostikasinin vo dozalasdi-
rilmasinda vacib tacrlibi material rolunu oyna-
ya bilor. Onu da geyd etmok lazimdir ki, kara-
teya aid xususi odobiyyatlarin analizi zamani
askarlanan dolillor, asason, tokmubarizlorin ba-
za texniki masalalarin hallina, monavi keyfiy-
yatlorin inkisafina vo ruh yiksakliyinin artma-
sina aiddir.
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Karategilords - fiziki vo haraki — koor-
dinasiyaedici keyfiyyatlorin inkisafi ilo slage-
dar mosalalor kifayat godor Oyronilmoadiyin-
doan, bu istigamotds aparilacaq tadqigatlar isin
asas problemini toskil etmisdir.

Sadalananlar1 vo elmi — metodiki tocri-
boni osas tutaraq gonc karategilor illik masq
dovriinds fiziki hazirliginin sisteminin 6yranil-
moasi todqiqatin asas magsadini toskil etmisdir.

Tadgiqat isinin obyektini karate ilo (ke-
kusinkay novi) mosgul olan goanc idmangilarin
funksional gostaricilords bas veran adaptasiya
doyisiliklarin formalasmasi prosesi olmusdur.

Tadgiqat isinin predmetini karate ilo
(kekusinkay) mosgul olan gonc idmangilarda
fiziki hazirligin mozmununun va novlarinin
nozori vo metodiki aspektlori togkil etmisdir.

Tadqgiqatin vazifalarina metodlar:. Tod-
qigat isinin moQsadi Vo aktualligini nozars
alaraq asagidaki vozifolorin halli planlasdiril-
misdir:

1) sorq doyiis novlari ilo moggul olan idman-
cilarin fiziki hazirliginin problemi ilo bag-
11 adobiyyatin tahlili;

2) yeniyetmo vo gonc idmangilarin fiziki ha-
zirh@inin texnoligiyasinin vo mazmunu-
nun mayayan olunmast;

3) gonc karategilords fiziki hazirligin prose-
sinin tonzimlonmosinin metodikasinin is-
lonib hazirlanmasi;

4) gonc Karatecilorin fiziki hazirliginin noza-
rot altinda saxlanilmasimnin texnoligiyasi-
nin vo mazmununu toyin olunmasi.

Planlasdirilan vozifalorin hallinds asagi-
daki metodlardan istifado edilmisdir:

1) idmanda fiziki hazirligin problemino dair
adobiyyat manbaloarin tohlili;

2) Umumilosgdirilmoasinin aparilmasit vo nazari
cohatdon asaslandirilmast;

3) Yariglarin vo normativlorin protokollari-
nin analizlorinin aparilmasi, elmi- metodi-
ki vo tolim- mogqlars aid jurnallarin tohli-
linin aparilmast;

4) Aparic1 miitoxassislorin, masqgilarin, id-
mangilarin, tocribali karategilorin sayinin
aparilmasi (anketlosdirmo) vo misahibo-
lar);
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5) Pedaqoji testlogsmalorin kdmayi ilo mixte-
lif yash gonc karategilorin fiziki hazirhigi-
nin dyranilmasi;

6) Yeniyetmo vo gonc karatecilorin morfo-
funksional g0staricilorin  antropometrik
(boy, kutls, badon qurulusu va s.) vo fi-
zioloji (Urok — damar, tonoffls sistemlo-
rinin gostaricilori vo fiziki is qabiliyyati-
nin giymatlandirilmasi);

7) Riyazi - statistikanin metodlari;

Alinan naticalar va onlarin tahlili.

Tadqiqat igsindo aparilan pedaqoji ekspe-
rimentlordo 10 gonc karategi istirak emisdir.
Onlarin yas1 13 — 17 arasinda olmagqla miixtolif
tosnifat doracasino aid olmuslar. Elmi — ekspe-
rimental todqiqatgilarda gonc karategilorin fizi-
ki hazirh@int moezmununu, texnoligiyasinin
asaslandirilmasi va tonzimlonmasi Gglin miay-
yan elmi vo praktiki naticalor osldo olunmus-
dur. Birincisi, sorq doyiis novlarinds idmangi-
larin fiziki hazirligin probleminin vaziyyati ilo
olagodar tohlillor aparilmis. Problemin nozari
tohlilinin naticasinds malum olmusdur ki, ganc
karatecilorin fiziki hazirhigiin mahiyyatini as-
kar etmis vo molum olmusdur ki, fiziki vo ho-
roki — koordinasiyaedici keyfiyystlor vo gabi-
liyyatlor totbig olunan mosq yiiklorinin tosiri
altinda inkisaf edir vo bu daha ¢ox onlarin sen-
sitiv yas dovrlerinda daha nazoragarpan olur.
Totbiq olunan miiasir metodlar bu inkisafin
fiziki vo koordinasiyaedici keyfiyyatlarindos
musbot adaptasiya doyisiliklori ilo miisaiyyot
olunur. Bu sahads mdvcud xususi-nezari toh-
lillorin aparilmasi gostormisdir ki, karatedo -
fiziki hazirhgin inkisafinda istifado olunan
elmi — metodiki odabiyyatlarda daha ¢ox tok-
mubarizlorin baza texnikasina aiddir, formal
horoki tapsiriglardan (kata) istifado olunur,
tokmubarizlordo manoaviyyatin inkisafina yo-
nalmisdir [2,3,4,5].

Karategilordo xususi horoki hazirligin ki-
fayat godar islonmasi, problemin kifayst gador
aciglanmasi vo tam olaraq fiziki vo haraki—ko-
ordinasiyaedici inkisafin gqanunauygunluqlari-
nin yasdan asili olaraq gedisinin Syranilmo-
moasi do bu istigamoatds aparilan todgiqatlarin
geniglonmasini talab edir.

Ikincisi, yeniyetmo Vo gonc Karategilorin
timumi fiziki hazirliginin nazari cohotdon asas-
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landirilmast vo timumi fiziki hazirhigin gedisi
prosesinin tonzimlonmasinin metodlarinin se-
cilmosi do samarali naticolorini  vermisdir.
Gonc karatecilorin iimumi fiziki hazirhigimin
mozmununun nazari cohatdon osaslandirilmast
naticosinds imumi fiziki hazirhgin (UFH) va-
sitalori ilo xiisusi fiziki hazirligin (XFH) vasi-
tolori arasinda optimal nisbatlorin oldugu illik
hazirligin ilkin morhoalasinds muyayan olun-
musdur. Birinci hazirliq morhslesinde UFH va
XFH vasitolori arasinda nisbaton 80:20 olmasi
muyayon edilmisdir. Bu zaman iimumi mosq
prosesinin 30% - i koordinasiyaedici gabiliy-
yatlorin inkisafina, 30 % - i surat — qlivva key-
fiyyatlorin inkisafina, 10 % - i dozumliydn,
10% - i caldliyini inkisaf etdirilmasins istiga-
matlondirilmisdir. Ikinci morholode ise UFH
vo XFH arasinda nisbaton 70:30 olmus, bu za-
man Umumi masqin 20 % - i koordinasiyaedici
gabiliyyatlorin inkisafina, 20 % - i strat — qUv-
vonin inkisafina, 15 % - i Umumi dézimli-
l0yln vo 15 % - i iso caldliyin inkisafina yo-
naldilmisdir. Bu ciir bolgiiniin illik mosq dov-
riinds aparilmasi artiq yeniyetma Vo gonclorin
mosqininds yoxlamadan kegirilmis, giilos nov-
lorindo (clido, sambo, taekvondo vs s.) ugurla
totbiq olunmagqdadir [1,2,3].

Yeniyetmo vo gonc Kkarategilorin fiziki vo
horoki — koordinasiyaedici keyfiyyatlarin inki-
safinin osas Mozmununu asagidakilar toskil
etmigdir: Osas fiziki vo koordinasiyaedici ga-
biliyystlorin inkisafi ilo olagodar vozifolor;
timumi hazirlayici horokotlor (imumi inkisaf
etdiricidon tutmus xiisusi istigamotliys godar),
fiziki yuklorin hissavi vo Umumi olaraq regla-
mentlosdirilmasi, Umumi toskilat1 — metodiki
gOstarislora godar). Yeniyetmo vo gonc karate-
cilorin hazirhginda UFH — nmin mazmununun
effektivliyi aparilmis todgiqatlarda da tosdiq
olunmus vo alinan naticalords fiziki hazirhgmn
va koordinasiyaedici gabiliyyatinin saviyyasi-
nin xeyli yuksaldiyi malum olmusdur. Eksper-
mentlarin yekununda fiziki vo koordinasiya-
edici hazirligin saviyyasinin artmasi eksperi-
mental grupa daxil edilon karategilordo oksor
gostariciloro gbro noazarat grupu ilo miga-
yisodo daha yiksok oldugu molum olmusdur
(p 0, 05).

Belaliklo, yeniyetmo vo gonc karategi-
lorin idman hazirhigmin strukturu vo mozmunu
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baximindan tahlili gstormisdir ki, mosqin ha-
zirhq dovriinde moasq mikrotsikllarin miyayan
edilmasi vo dlzgun istigamatlondirilmasinin
boylk tocribi shamiyyati bdyukdur, masqglarin
gedisi prosesina dlzaliglorin aparilmasina im-
kan verir. Yeniyetmo (13-15 yas) vo gonc 15—
17 yas karategilordo xiisusi fiziki hazirligin
gostaricilarinin masqlarin tasirini gedisinds sU-
rot — quivve, haroki — koordinasiyaedici gabi-
liyyatlorin va fiziki is gabiliyyatlorinin inkisafi
ac1q miisahido olunmusdir. Gonc karategilorda
funksional hazirliginin moalumatli goéstaricile-
rinin muoyyon olunmasi hazirliq dovriindo
mosq yiiklorinin asas mozmununu tayin etmo-
ya imkan vermoklos, fiziki hazirligin saviyyasi-
nin yuksoldilmasino do tosir edir. Aparilmig
tohlillor asasinda alinan naticalor onu da geyd
etmoyo osas verir ki, gonc karategilorin hazir-
lig1 prosesinda totbig olunan samarali masqlor
onlarin funksional vaziyyatina tasir etmoklo,
adaptasiyanin  gostaricilorina tasir etmoklo,
mosqliliyin artmasina miisbat tosir edir. Ekspe-
rimental qrupa daxil edilon karatecilords “part-
lay1s qlivvesi”, xtisusi qlivve hazirliginin koor-
dinasiyaedici harokatlorin “kata” haroki komp-
lekslarin yerina yetirilmosinin texnikasini gos-
toricilorine vo yaris dovriiniin noicalorina gos-
tordiyi somarali tosir miisahids olunur.
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AHHOTanusi. B crathbe OCHOBHOI ILie-
JbI0 OBUTH BOTIPOCHI, CBSI3AHHBIEC C U3YYCHUEM
(U3HONTOTHUECKUX OCOOCHHOCTEH MOJOIBIX
KapaTUCTOB Ha MOJTOTOBUTEILHOM 3TAle €3xKe-
TOJIHOrO TPEHHPOBOUHOrO Hukia. Ha ocHoBe
aHaJiM3a UMEIOLIEr0Cs HayYHO-METOAUYECKOTO
OTIBITAa Y TIOJYYCHHBIX PEe3yJIbTaTOB ObLIa U3Y-
YyeHa cucTteMa (pU3MUecKOW MOJTOTOBKH Kapa-
TUCTOB. B pe3ynbrare aHanm3a Hay4HO-IIpaK-
TUYECKUX pPE3yJbTaTOB ObUIM OOOCHOBaHBI
COJIepKaHUE€ U TEXHOJOTUsl TMOJArOTOBUTEIb-
HBIX YIPaXKHEHHUH Yy IOHBIX KapaTUCTOB, OIpe-
JIeJIeHbl METOABl PEryJupoBaHUsl 3TOTO IPO-
1ecca, IMOJy4eHbl HAYYHO-TIPAKTUYECKHE pe-
3yJbTaThl, UMEIOLIUE SKCIEPUMEHTAIBHOE 3HA-
YEHUE.

VYcTaHOBIEHO, YTO ONTUMAJIBHOE COOT-
HOIIIEHHE 00mmel (U3NIeCKON MOATOTOBKUA H
CHeIUaabHON (HU3UYECKON TOATOTOBKU TIPO-
WCXOJIUT Ha MOJATOTOBUTEIBHOM JTale €Xero-
HOM TpeHupoBkHu. B ocHOBY o0mieit duszmnuec-
KOW TOJATOTOBKM BXOJUT Pa3BUTHE OCHOBHBIX
(U3HONIOTHYECKHUX TOKa3aTele W KOOpAUHA-

45

[IMOHHBIX KAaueCcTB VY IOHBIX KapaTHCTOB,
BBITIOJTHEHUE  OOIIEpa3BUBAIONIUX  3ajad,
METO/IOB, MO3BOJISIFOLUIMX OCYLIECTBIATh Kak
o0IIyt0, TaK U YaCTUYHYIO periaMeHTAINI0
TPECHUPOBOYHBIX Harpysok, METOANYCCKUX
MoKa3aTeseil, CIOCOOCTBYIOIIMX  00IIeMy
OpPTaHM3AIIMIOHHOMY pa3BUTHIO. OD(PQPEKTUB-
HOCTh CoJepXaHus oOmend  Qusnyeckon
IMOATOTOBKM IOHBIX KapaTHCTOB ITOATBCPIKIAA-
€TCSl TaKXe pe3yJbTaTaMH MOJYYEHHBIX JKC-
NEPUMEHTATbHBIX HCCIEIOBAaHUI U TPOSBIIA-
€TCsl B MOBBIIIEHUN YPOBHS (U3NYECKON U KO-
OpJIMHALIMOHHON MOJArOoTOBKM y HuX. Ha oc-
HOBaHUM aHaIHM3a PE3yIbTAaTOB, MONYUYEHHBIX
oT 00eux Tpynm, ObUIO Tak)Ke YCTaHOBIICHO,
4TO JOCTOBCPHBIC U3MCHCHUA Y O6CHe)IyeMBIX
OB 3aMETHBI B OKCIIEPUMEHTATBHOMN TPYIIIIE.

KaroueBble ciaoBa: ¢usuueckue Ka-
yecmea, cnopmuenas 60pvba, 02paHuUYeHHbIl
KOHMAKM, OHble Kapamucmol, (YHKYUOHATb-
HAs N0020MOBKA.


mailto:elbrus.cafarov2020@sport.edu.az
mailto:gabil.yusifov@sport.edu.az

-
a Scientific News of Azerbaijan State
N

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 4, Ne 2, 2022.

THE STUDY OF THE PHYSIOLOGICAL FEATURES OF PHYSICAL FITNESS OF
YOUNG KARATEKAS AT THE PREPARATORY STAGE OF THE ANNUAL
TRAINING CYCLE

E.A. Jafarov, Q.D. Yusifov, Sh.I. Hacjimammadova
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Annotation. The main purpose of the
article was the issues related to the study of the
physiological characteristics of young karate-
kas at the preparatory stage of the annual
training cycle. The system of physical training
of karatekas was studied based on the analysis
of the existing scientific and methodological
experience and the results obtained. As a result
of the analysis of scientific and experimental
results, the content and technology of prepa-
ratory exercises in young karatekas were sub-
stantiated, methods of regulation of this pro-
cess were identified, scientific and practical
results of experimental significance were ob-
tained.

It has been established that the optimal
ratio of general physical fitness and special
physical fitness is at the preparatory stage of
the annual exercise. The basis of general phy-
sical training includes the development of ba-
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sic physiological indicators and coordinating
qualities in karate young people, general de-
velopmental motor tasks, methods that allow
to carry out both general and part-time regula-
tion of exercise loads and methodological in-
dicators that help with general organizational.
The effectiveness of the content of general
physical training for young karatekas, as well
as the results of the obtained experimental and
experimental research, are also revealed in
increasing the level of physical and coordina-
tion training in them. Based on the analysis of
the results from both groups, it was found that
reliable changes in the examined were notice-
ble in the experimental group.

Keywords: physical qualities, wrestling,
limited contact, young karatekas, functional
training.
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