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Annotasiya. Quvva gllos¢inin osas ho-
roki keyfiyystlorindon biridir. O yalniz ozalo
foaliyyati zamani inkisaf edir vo tokmillosir.
Gilosma masgalalorinds totbiq edilon fiziki
quvva harakatlari hacmins, istigamatine vo Xa-
rakterino goro fasilosiz olaraq doyisilir. Bu zo-
ruriyyst yaris miibarizasi zamani yaranan vo-
ziyyatlorlo slagodar olaraq irali galir. Son dovr-
lorda gllas novlari Uzro yaris qaydalarinda da
ciddi dayisikliklor edilir. Bu qaydalara uygun-
lasmagq gulasgilordan boyuk qlivva va onun tok-
milloasmasini talob edir. Mohz buna goéro gu-
losmo masgolalorindo quvve hazirhigi zamani
mosqgilor yeni-yeni tomrinlor totbiq etmoli
olurlar.

Acar sozlar: gulas, fiziki hazirhq, giivva,
stang, ¢oki, dartma, tokan, ¢cémalmo, agirlig,
tomrin, tokrar.

Butlin dovrlordo idmangilarin hazirlan-
masinda osas problemlardon biri mosq pro-
sesinin qurulmasinin rasional tsullarinin axta-
ris1 olmusdur. Hazirda bir ¢cox idman névlari, 0
cumladan giles névlari Uzro yaris qaydalarin-
da ciddi doyisikliklor edilir. Gllas yariglarinin
qaydalarina edilon doyisikliklor ona gatirib ¢1-
xarmigdir ki, xtisusi fiziki hazirligin intensiv
vasitolori vo metodlarindan istifado etmoklo
gulascilarin mosq prosesinin naticaliliyini ar-
tirmaq da daxil olmagqla, giilos¢ilorin hazirlan-
masinin an yeni yollarini axtarmaq lazimdir
[1;4].

Qiivva giiloscinin asas haroki keyfiyyot-
lorindon biridir. Idmangilarda qiivvenin inki-
safi, bir ¢ox miitoxossislorin fikrinco, yalniz
idmanin xarakterik xiisusiyyatlori nozare alin-
digda ugurla hoyata kegirilo bilor. Lakin, gii-

las¢ilorin praktik hazirliginda bu mosolodo fi-
kir ayriliglar1 var. Belsliklo, bazi miislliflorin
osarlorinds tosvir edilon miixtalif qlivve hazir-
lig1 metodlarindan istifadonin tohlili onlarin
intensiv olmadigini séylomays imkan verir. Ey-
ni zamanda, bu sahonin digor miitoxassislori
hesab edirlor ki, giilosdo idmangilarin xiisusi
qiivve hazirliginda istifads oluna bilocok moh-
dud sayda vasito var. Onlarin fikrinca, qiivvo
tomrinlorindon istifado texniki nailiyyatlorin
artmasina gotirib ¢ixarir, ona goro do giilosci-
lorin xiisusi qiivve hazirhiginda agirliglarla
mosqlordon daha foal istifado etmoyi toklif
edirlor. Belolikla, bir ziddiyyst iizo ¢ixir: ba-
zilorinin fikrinco giilosgilorin intensiv mosq et-
mok {iciin agirhiqlardan istifadosi istonilon nati-
coni vermir — idmangilarin naticoliliyini artir-
mir vo buna goro do mogsadoyonlii deyil. La-
kin, bir sira miiasir asarlor qlivve hazirliginin
intensiv metodlarindan, o ciimlodon doziro
edilmis agirhiglardan istifadonin miisbat natica-
lorini tosvir edir. Bu mévzuda elmi vo odabi
monbalorin tohlili belo gonasts golmoys osas
verir ki, on miiasir yaris toloblori nozors alin-
magqla giilas¢ilorin qiivve hazirliginin oan yaxsi
Vasito vo lisullarint axtarmaq lazimdir[2;5].

GoOvdo va otraflarin inkisaf etmis ozololo-
ri, yiiksok soviyyade qiivve hazirligi saglamligi
gorumagq va biitlin giilos ndvlorinds yaxsi nati-
color gostormok ticiin asas sortdir.

Ozalo-oynaq vo bag aparatinin qeyri-kafi
inkisafi, bir qayda olaraq, idmangiya texniki vo
taktiki imkanlar1 tam sokildo hoyata kegirmoya
imkan vermir, hoddindon artiq yliklonmayas vo
naticads ciddi zodalara sabab olur.

Idmanin nozeriyyasi vo praktikasinda
agirliglarla mogqlor giicii inkisaf etdirmok vo
ozalalarin keyfiyyatini istadiyiniz istiqgamotdo
doyisdirmok iiclin osas vasito hesab olunur.
Miiasir anlamda bu, badonin vo ya onun ayri-
ayr1 nahiyolorinin miixtolif horokotlori zamani
miigqavimati artirmaq iiclin idmanginin stang,
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qantel, digor alstlordon vo agirliglardan, miix-
tolif trenajorlardan, habelo 6z ¢okisindon isti-
fado etdiyi sistemli, yaxs1 planlagdirilmis mosq-
lor proqgramidir.

Elmi molumatlar gostorir ki, inkisaf et-
mis ozolo giiciiniin miqdarina bir sira amillor
tosir gdstorir. Osas olanlar miixtalif ozslo qrup-
larimin faaliyyetinin vo ozslslorin 6zlorinin vo-
ziyyatinin koordinasiyasidir.

Masqin tosiri altinda, miivafiq sortli ref-
lekslorin yaradilmasi naticosinds sinir sistemi
ohomiyyatli vo ya maksimum soy gostororkon
lazimi horoki foaliyyati yerino yetiron biitiin
ozolo kiitlosini eyni vaxtda yigilmaga calb et-
mak qabiliyyatini alds edir. Eyni zamanda, id-
manginin bu horokatino qarsi tosir gostoran bii-
tiin antaqonist azalalorin foaliyyatini longitmo
qabiliyyati oldo edilir.

Mosq naticosindo sinir sistemindo sorti
refleks torafindon dinamik bir stereotip yaradi-
lir, bu da istiraki isin siddstinin artmasini sort-
londiran ozalolorin foaliyystinin on boyiik so-
moraliliyini tomin edir [2;4].

Idmanginin qiivve hazirliligmi artirma-
gin basqa bir yolu ozolo kiitlosini artirarkon
quvvani inkisaf etdirmokdir. Bu yol giilos¢inin
mosqindo, xiisuson do idmanginin 6z ¢akisini
bir godor artirmaq lazim goldiyi hallarda vo ya
basqa, daha agir ¢oki kateqoriyasina kegmok
mosalosi yarandigda boyiik ohomiyyot kosb
edir.

Tadqiqatlarin gostarir ki, idmanginin azs-
lo giicii vo artan gorginlik dorocasi osason 9zo-
lo kiitlasinin boytiklilylindon asilidir. O na qo-
dor boylikdiirsa, boraber soraitdo bir o qodor
cox gorginlik ozololori inkisaf etdirs bilir.

Ozolo kiitlesi fordi ozala liflorinin sayi,
galinlig1 vo uzunlugu ilo miioyyon edilir. Usto-
lik, miiayyon bir ford ii¢lin liflorin say1 sabit-
dir. ©zalo lifinin qalinlig1 arta bilor. Masq na-
ticosindo ozalo kiitlesinin artmast bu qalinlag-
ma — ayri-ayr1 ozala liflorinin hipertrofiyasi ilo
olagolondirilir.

Osasinda artan plastik maddslor miibadi-
losi va ziilal sintezini olan is hipertrofiyas: -
ozololorin artan foaliyyots uygunlagmasinin
osas morfoloji tozahiirlorindon biridir. Bu vo-
ziyyatda azalo liflorinin en kosiyinin artmasi -
boylik yi1gilma qiivvasine imkan veran amildir.

Ozolo kiitlaesinin eyni vaxtda artan qiivve
artiminin yolu olavo ochomiyyst kasb edir, ¢iin-
ki onun artmast ozalo kiitlosinin paralel artmasi
ilo miisayiot olunduqda oldo edilon qiivvo daha
uzun middot saxlanilir. Oksing, azalo kiitlosi
onun boyiimasi ilo eyni vaxtda artmazsa, qiiv-
va daha tez itirilir.

Ozolo kiitlesini inkisaf etdirmoys yonol-
mis mosqlorin tasiri altinda idmanginin 6z ¢o-
kisinin bir qodor artmasi tamamilo haqq qazan-
dirilandir. Idmangi 6z idman ndviindo osas
yiikli dasiyan ozolalorin kiitlosini artirmaqdan
qgorxmamalidir. Funksional hipertrofiya zamani
ozolo qiivvasi hamiss 6z agirligindan daha ¢ox
artir.

Coxsayli todqigatlarin noticolori 9zalo
kiitlosinin artirilmasi ilo eyni zamanda qiivveni
inkisaf etdirmoys yonalmis mosq metodikasina
olan spesifik taloblori miioyyan edir.

Ozolo kiitlosinds shamiyyatli bir artim ol-
madan giicii inkisaf etdirmoays yonalmis mosq-
do asas sey, an yaxsi ozololorarasi vo ozoloda-
xili koordinasiyani tomin edon sorti reflektor
olagolor sisteminin formalagmasidir. Buna go-
ro do, yanagsmada az sayda tokrar vo yanasma-
lar arasinda boylik istirahot intervallari ilo
miimkiin gador boyiik ¢okilorlo islomok istoyi
burada tabiidir.

Bu is rejimi ilo her bir horokatin yerino
yetirilmosi morkozi sinir sisteminin tomozlan-
mamis, optimal voziyyeti fonunda bas verir.
Bu da 6z ndvbosinds bas beyin gqabiginda on
inco sorti- reflektor alagolorin formalagmasina
komok edir.

Oksing, azalo kiitlosinin artmasi ilo eyni
vaxtda qiivvoni inkisaf etdirmok moksodi dasi-
yan masq azalolordo maddalor miibadilasi pro-
seslorini intensivlosdirmoyo yonoaldilmisdir. Is-
tifado olunan harokatlor kifayat qodor bdoyiik,
lakin son haddo olmayan ozolo gorginliyi ya-
ratmalidir.

Bir horokotin miiddati o godor qisa olma-
Iidir ki, foaliyyatin enerji tochizati anaerob me-
xanizmlor hesabina hoyata kecirilsin vo eyni
zamanda o qodar uzun olmalidir ki, miibadils
proseslori kifayot godor aktivlosmoyo vaxt tap-
sin[3;5].

Ozolo kiitlosini artirmaga yonolmis mos-
qin xarakterik xiisusiyyeti, biitiin harokatlorin
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miloyyon sayda, bir ne¢o yanagsmada yerino ye-
tirilmosidir.

Adaston bu baslangic mdévgedon idman-
¢imin galdirdigr maksimum ¢okilorin toxminon
50%-ni toskil edon g¢okilorden istifado olunur.
Tokrarlarin say1 - 8-10 dofo. Bu zaman id-
mang1 kifayot qodor boyiik migdarda yiik ye-
rina yetirmolidir.

Masqliliyin artmasi ilo orta vo boyiik ¢o-
kilordon istifado etmoyo baslayirlar — maksi-
mum ¢okilorin 70 - 85% -i godor.

Cokinin migdar1 hom mosqliliyin voziy-
yatindon, hom do 9zalo qrupunun &Slgiisiindon
asihidir. Beloaliklo, daha kigik ozalo qruplari-
masalon, ali bikkan azalalar, baldir azalasi va s.
ticlin daha az ¢oki totbiq olunur. Miivafiq ola-
raq, tokrarlarin say1 20 — 25- o qoder artir. Bu,
kicik azalo qruplarinda barpa proseslorinin da-
ha siirotli olmasi ilo baghdir.

Yanasmalarin say1 adoton 3-5 olur.

Giilosdo texniki fondlorin 6zlinamoxsus-
lugu spesifik ozolo inkisafi tolob edir. Bu za-
man asagidaki hal nozors alinmalidir. Ixtisas-
lasmanin ilkin moarholasinds hoartorafli fiziki
torbiyo vacibdirso, idman tokmillogsmasi mor-
holosindo, yliksok dorocoli idmangilarin mosq
prosesindo mohz asas yiikil dasiyan ozalalorin
inkisafi xiisusi ohomiyyot kosb edir. Bu mog-
sadlo bir sira tomrinlor tovsiys oluna bilor.

Bununla birlikdo, tomrinlorin tasviring
kegmozdon ovval, agir atletika idmaninin ne-
zarlyyasi va praktikasinda istifado olunan vo
bu moqalods yer alan bozi terminlori aydin-
lagdirmaq lazimdir:

- yikiin hocmi — masq zamani idmang¢inin
qaldirdig1 timumi ¢oki;

- tutmagq — alostin ollorlo tutma iisulu;

- sado tutma - dord barmagin stanqin bir tors-
finds, bas barmagin iso diger torafinds ol-
dugu olin voziyyati;

- birtorafli tutma — biitiin barmaqlarin bir to-
rofdon qrifin lizarina qoyuldugu slin vaziy-
yati;

- yuxaridan tutma — ovuc arxaya donmaklo
olin vaziyyaeti;

- asagidan tutma — ovuc irali olmagqla slin vo-
ziyyati;

- tutma — stanqin qrifi tizorindo ollor arasin-
dak1 mosafy;

- start - stanq1 platformadan galdirmagq iiglin
CIX1$ voziyyati.

Coxdan malumdur ki, bel va ayaqlar, on-
larin inkisaf dorocosi idmanginin qiivvasinin
osasmi toskil edir. Qiivve hazirhigmin on ef-
fektli tomrinlorindon biri — stanq ¢iyinda ol-
magqla ¢omolmadir. Boyiik ozololori iso colb
etmoklo bu tomrin giilos¢inin qvvasinin inkisa-
fin1 vo onun ozalo kiitlosinin artmasini stimul-
lagdirir [5; 6].

Qeyd etmok lazimdir ki, ¢dmolmo {imu-
miyyatlo iicds bir, maksimum yariya qador ic-
ra olunur. Bud vo baldir diizglin bucaq toskil
edir, bud hamginin,yers paralel olur.

Asagidaki soboblora goro tam ¢omolmo-
ni yerino yetirmok ¢otin ki, magsadouygun he-
sab edilo bilar. Birincisi, dorin ¢dmoalma idman
giilosinin texnikas1 {i¢iin xarakterik deyil. Ikin-
cisi, boyiik c¢okilarls isloysrken diz oynaglari-
nin zadolonma riskini artirir.

Stanq sinado ¢dmolmo - avvalki tomrinin
bir variantidir. Stanq1 sinoya qaldirma startdan
- stanq1 platformadan qaldirmagq tigiin ¢ixis vo-
ziyyatindon — agir atletika ikindvgiliiyliniin
klassik horokati ilo icra olunur. Alst xiisusi
dayaglardan da gotiiriilo bilor.

Qeyd etmok lazimdir ki, stanq sinada ¢o-
molma qi¢ azalalorinin isini xeyli aksentlog-
dirir vo tarazligin inkisafina kdmok edir.

Stanq ciyinlordo olmagqla irali ayilmalor
bel azololorinin inkisafina komok edir. Lazim-
s1z haddindan artiq gorginliyi istisna edon me-
todiki bir iisul olaraq, bu tomrini diz oynaqla-
rinda bir az biikiilmiis qi¢larla yerino yetirmok
tovsiya edilo bilor. Ayaqlar ¢iyin baraborliyin-
do qoyulmalidir.

Bel vo yuxari ¢iyin qursagi azololorinin
inkisaf etdirilmosi, homginin, azalo kiitlasinin
artimi liclin effektli tomrinlordon biri ayaq iis-
to, bir godor iroli oyilmis voziyyatds stanqi si-
naya dartmaqdir.

Tomrin asagidaki kimi hoyata kegirilir.
Cixis voziyyati — ayaq isto, qiclar diz oyna-
ginda bir az biikiilmiis, ayaqlar ¢iyin borabo-
rinds arali. Govda irali ayilmisdir. Stanq asagi
salinmig ollordadir, demok olar ki, yers toxu-
nur. Tutma orta, ¢iyin barabarindo, yuxaridan-
dir. Bu halda, sado tutma ilo yanasi, birtoroafli
tutma da totbiq etmok olar. Sonuncu idmangi
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liclin daha olverisli ola bilar. Qollar1 biikarak,
stangin oxu sinoyo toxunana godor stanq yu-
xar1 ¢okilir, sonra yavag-yavas ¢ixis voziyyati-
no endirilir.

Horokoti icra edorkon badonin yellonmo-
sini tamamilo aradan galdirmaga calismaq la-
zimdir. Dilizglin ¢oki se¢imi bunu asanlasdira-
caq. Horokot texnikasiin pozulmamasi iigiin
stanqin ¢okisi lazimsiz doracads boylik olma-
malidir. Tomrini dyronmoys yiingiil ¢okilorlo
baslamaq tovsiyo olunur. Yalniz texnika yaxsi
monimsanildikdon sonra ¢aki artirila bilar.

Umumiyyatlo, ayri-ayr1 tomrinlorin yeri-
na yetirilmasi texnikasinin dyronmasing xiisusi
digqget yetirilmolidir[5]. Belo bir igin goriillmasi
xiisusi ohomiyyat kosb edir. Birincisi, horokot
texnikasina yiyslonmok idman¢inin masq pro-
sesino maragini artirir. Tamamilo aydindir ki,
harakatlorin diizgiin icras1 masgul olanlar ara-
sinda yeni emosional shval-ruhiyys yaradir.

Ikincisi, rasional horokotlor fiziki keyfiy-
yatlorin inkisafi baximindan mosqin effektiv-
liyini xeyli artirir. Qlivve hazirliginda miixtalif
agir atletika tomrinlorinin texnikasini monim-
somak daha c¢ox ¢oki qaldirmaga vo buna goro
do qiivvado daha ohomiyyatli artim oldo et-
mays imkan verir.

“Kogiiriilmolorin” psixofizioloji mexa-
nizmlorinin tasiri ilo yeni horaki vordislors yi-
yalonmo idmangiya texniki ustaligir daha ugur-
la tokmillesdirmays imkan veracok, ham do id-
man zadolorinin garsisinin alinmasi ti¢lin tosir-
11 bir vasito olacaqdir.

Stanqdan istifads etmoklo qiivvoni inki-
saf etdirmok iiclin asagidaki tomrinlori do tot-
biq etmak olar:

1. Stanq ¢iyinlorde olmaqla ¢dmalmok. Mak-
simum agirhgin 40-60% yiiki ilo 8-12
tokrardan ibarost 4 yanasma. Siirst opti-
maldir. Son tokrar1 maksimal soylo icra et-
mak.

2. Stanqin qoparilmasi. 10-12 tokrardan iba-
rot 4 yanagma. Maksimal agirligin 60-70%
-1 godaryiiklonma. Belin voziyyatino noza-
rat.

3. Tokanla dartma: tokanla qaldirmada nati-
conin 100-110%-i ¢oki ilo 3-5 tokrardan
ibarot 4 yanagma. Belin voziyystino noza-

rot etmak, harokatin sonunda ¢iyinlari qal-
diraraq pancaler lizoerino qalxmag.

4. Durus vaziyyatinda, ¢iyinlori qaldirmagqla
eyni zamanda qollarin biikiilmosi. Qopar-
mada olan naticonin 40-60% -i qador ¢oki
ilo. 10-12 tokrardan ibarot 4 yanasma. Be-
lin voziyyetina nozarat, son tokrar1 maksi-
mal soylo.

5. Maksimalin 60-80% -i gqodor ¢okisi olan
stanq c¢iyinlordo olmaqgla 8-12 tokrar, 4
yanagsma. Horokoti yar1 ¢omelmis voziy-
yotdo duraraq yerino yetirmok, belin arxa-
ya oyilmis olduguna nozarat etmok.

6. Stanq biikiilmiis qollarda (vo ya dirsok
biikiislindo) olmagla ¢omolmis voziyyat-
don qgalxmaq. Tutma asagidandir. Stanq
idmanginin ¢okisinin 70-80%-1 qodor ol-
malidir. 4 yanagsma, 3-5 tokrar.

"Stanqi sinoyo dartma" tomrinino yaxsi
bir olavo, turnikdoa dartinmadir. Bu tomrinin
yerino yetirilmosi yaxsi hazirlanmis idmangi
ticlin xiisusilo ¢otin olmadigindan, idmanginin
komarindon asilmis olave ¢okilorin (qantellor,
stangin 16vhalori va s.) komayi ilo ¢atinlosdiri-
1o biler.

Skamyada uzanmis voziyyotds stanqin
sinadon italonmasi qol va sing ozalslorinin sii-
rotli inkisafina vo ozolo kiitlosinin artmasina
komok edir. ©zalslorin daha effektiv masq et-
dirilmasi liclin bu tomrini miixtolif hallarda-
genis, orta vo yaxin tutma ilo yerino yetirmok
tovsiya olunur[6].

Giilogdo miixtalif tutma ndvlorini yerino
yetirmokdo istirak edon qol azalolorini inkisaf
etdirmok {i¢iin on yaxs1 tomrinlordon biri stan-
q1 ikibash ozalo {igiin galdirmaqdir. Cixis vo-
ziyyati - ayaq Usto, ayaqlar ¢iyin boraborinda
arali. Stanq asagi salinmis ollordadir, tutma
asagidan, ortadan. Qollar1 dirsoklords biikerak,
stanq ¢ono soviyyoasino qodor qaldirilir, sonra
yavag-yavas asag1 salinir.

Asagidaki tomrinlor bilok vo said azalsle-
rini inkisaf etdirmoys kdmaok edocokdir. Skam-
yada oturaraq ollori qantellorlo dizlor {isto elo
qoymagq ki, ollor sallanmis olsun. Tutma asa-
gidandir. Qollar bilok oynaginda biikiiliir, ollor
miimkiin qader yuxart qaldirilir. Sonra yavas-
yavas asagi salinir.
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Bu tomrini stanqla vo yaxud stanqin oxu
ilo yerino yetirmok olar. Tutma ortadir.

Said azalalorini hortorafli masq etdirmok
ticlin yuxarida tosvir edilon tomrini bazi doyi-
sikliklorlo icra etmok tovsiys olunur. Birinci
horokot: cixis voziyyeti eynidir, lakin tutma
yuxaridandir.

Ikinci horokat qantellorlo yerino yetirilir.
Cixis voziyyeti eynidir, lakin ovuclar daxile
torofdir.

Beloliklo, miiasir idman hazirlig sistemi
giiloscinin fiziki hazirligina boyiik toloblor qo-
yur. ©zalo kiitlosinin inkisafina yonalmis mosq
idmanginin qiivve va siirat-qlivve imkanlarini
artirmaq metosu kimi tovsiys edilo bilar [6].

Mosqin hazirliq dovriinds fiziki keyfiy-
yotlori kompleks inkisaf etdirorkon ozalo kiit-
losinin inkigafina yonolmis ayri-ayri mosqlor
planlasdirmaq moaqsadouygundur.
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COBEPIIEHCTBOBAHHME CMJIOBOM MOATIOTOBKH BOPIIA

A.C. TxananoB

Aszepoatioacanckasn I'ocyoapcmeennas Axademusn Quzuuecxou Kynomypol u Cnopma
yashar.calalov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-2571-8532

Aunnoranus. Cuna SBISICTCA OJHHM U3
OCHOBHBIX JIBUTATEIBHBIX KauecTB Oopria. OHa
pa3BUBAETCA U COBEPIICHCTBYETCS TOJBKO BO
BpeMsl MBIIICUHOW JesTebHOCTH. CHIIOBBIE
YIPaXHEHHUs] TPUMEHSIEMbIe Ha 3aHSATHUSAX I10
00pp0e MOCTOSTHHO MEHSIOTCS B 3aBUCUMOCTH
0T oObeMa, HampaBJCHHs M Xapakrepa. JTa
MOTPEOHOCTh BBITCKAET W3 CHUTYAIlMH, BO3HH-
KaloIIUX BO BpeMs copeBHOBaHMil. [locinennue
roJsl B TPaBWJIAX COPEBHOBAaHWH 110 BHJAM
OOpBHOBI MPOUCXOJAT CEepPhE3HbIE N3MEHEHUSI.

Ananranys K 3TUM H3MEHEHUsM TpeOyeT oT
O0p1OB OOJBIION CHJIBI U COBEPIIEHCTBO-
BaHus. [loaTomMy Ha 3aHATHAX 1O OOprOE BO
BpeMsi  CWJIOBOW  TOJATOTOBKH  TPEHEpaM
MPUXOJUTCS IPUMEHSTH HOBBIE YIPAKHEHUS.

KutoueBble ciioBa: oopvoa, gusuueckas
no020Mo6Ka, Cuid, wmawnea, eec, msed, moJ-
YOK, npuceo, omseoweHue, YnpajcHerue, nog-
mop.
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IMPROVEMENT OF WRESTLER’S STRENGTH PREPARATION

Y.S. Jalalov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
yashar.calalov@sport.edu.az, orcid.org/0000-0002-2571-8532

Annotation. Strength is one of the main
wrestler’s qualities. It only grows and impro-
ves during muscle action. Physical strength
movements during wrestling classes change
based on volume, direction, and character. This
need derives from situations that emerged du-
ring competitions. In recent days, serious
changes have been made in the competition
rules of different wrestling types. Adaptation
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to these rules demands great power and its
improvement from wrestlers.Therefore, coa-
ches are obliged to conduct new exercises in
wrestling classes during strength preparation

Keywords: wrestling, physical readi-
ness, strength, barbell, weight, pull, push,
squat, load, exercise, repeat.
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