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Annotasiya. Yunan-Roma giilosindo do
idmanin digor tokmiibarizlik ndévlorinds oldu-
gu kimi idman hazirliginin fizioloji mozmu-
nuna idman naticaloring nail olmagq ii¢iin funk-
sional ilkin sortlorin yaradilmas: daxildir. Id-
man formast idman naticolorine nail olmaq
tictin optimal hazirligdir. Bu, miiayyan bir ba-
carlq soviyyasindo idmanginin hazirligmin on
yiiksok inkisaf saviyyasini oks etdirir. Orqaniz-
min optimal hazirhigr ayri-ayr1 orqan vo sis-
temlorin yliksok funksional haddi, is proses-
lorinin miikommal koordinasiyasint vo funksi-
yalarini giiclondirmok qabiliyyati, xarici v da-
xili mihitin monfi amillorinin tosirind qarsi
miiqavimot ilo xarakteriza olunur. idman for-
mast kinestetik analizatorun (mss., lizgiiciilor-
do “su hissi”, xizok siiranlordo “qar hissi” vo
s.) funksiyalarinda fizioloji doyisikliklorlo six
olagoli olan xiisusi psixoloji fon ilo xarakterizo
olunur. Idman formasi voziyystindo siiurlu no-
zaratin rolu vo emosional voziyyati tonzimlo-
mok qgabiliyyati artir. Horoki, vegetativ vo zeh-
ni faaliyyat saholorinds belo genis vo miirok-
kob doyisikliklor toplusu todricon formalasir.
Idman formasini aldo etmok {iciin vaxt 5-6 ay
vaxt tolob olunur. Bu miiddotlor hom do 1illik
tolim dovriinde hazirliq dovriiniin miiddotini
miioyyan edir.

Acgar sOzlar: Yunan-Roma giilasi, fizio-
loji dayisikliklor, gonc idmangilar, idman for-
masi, kinetik analizator, fiziki say, fizioloji
meyar.

Idman formasima nail olmaq iigiin osas
fizioloji ilkin xiisusda morfoloji doyisikliklorlo
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six bagli olan funksional imkanlarin {imumi
soviyyosinin hoyata kegirilmosidir. Fordi bo-
don sistemlorinin optimal funksiya hazirligina
nail olmaq eyni vaxtda bas vermir. Bels ki, ba-
zi hallarda gonc idmangilarin fiziki is qabiliy-
yatlori onlarin texniki vo taktiki hazirligin iis-
toloyo bilor. Idman formasinin nisbi sabitlog-
mosi morholosi sonraki bioloji doyisikliklorin
yenidonqurma siiratinin azalmasi ilo xarakteri-
75 olunur. Bu morholonin xarici ifadesi gonc
idmangilarin davamli yiiksok idman naticale-
rindo, onlarin artimina dogru davamli tenden-
siyada 6ziinii gostorir. [dman formasini saxla-
ma miiddati 2 aydan 4-5 ay arasinda doyisir.
Gonc idmangilarin idman formasinin fizioloji
meyarlar - fiziki foaliyyoto uygunlagsma soviy-
yosi vo orqanizmin funksional ehtiyatlarini
soforbor etmok potensialidir [4, s.31].

Fiziki foaliyyats uygunlagsma saviyyasini
giymatlondirmok ii¢lin fiziki yiiklonmalordo
xiisusi testlordon istifade olunur. Idman yiiklo-
rinin yerind yetirilmasinin potensial qabiliyye-
tini, nisbi ozolo istirahoti voziyyatindo vo ya
miioyyan bir rejimds is qabiliyyatini proqnoz-
lagdirmaga imkan veran fiziki isi yerina yeti-
rorkon fizioloji funksiyalarin gostericilori ilo
qiymatlondirils bilor (mss., PWCi7o testi, stan-
dart veloergometr testlori). Gonc idmanginin
idman formasinda yerino yetirdiyi standart
ozolo isi yerina yetirilon is vahidine enerji
sorfiyyatinda yiiksok somoralilik ilo xarakteri-
7o olunur. Fizioloji funksiyalardak: doyisiklik-
lor kifayst godor hazirlighh olmayan idmangi-
lara nisboton daha az ohomiyyotlidir. Idman
formasin1 saxlamaga idman yarislar1 komok
edir. Yiiksok idman nailiyyetlori ilo yarislarin
say1 arasinda yliksok miisbat korrelyasiya ola-
gasinin (mas., badonin horarati il iirok ddyiin-
tillorinin tezliyi arasindaki olago, bodonin ¢o-
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kisi ilo boy arasindaki slags vo s.) oldugu qeyd
edilir. Yarislar arasinda istirahotin miiddati for-
di xiisusiyyatlordon asili olaraq miioyyan edi-
lir. Doayigsmolorin diapazonu 4-20 giin arasinda
olmagqla, olduqca shomiyyatlidir [1, s.25].

Gonc idmangilarin sabit vo yiiksok noti-
color gostordiyi nisbaton qisa miiddotds 6z im-
kanlar1 hoddindo organizmin funksiyalarinin
dinamik tarazliq vaziyyatini saxlamagin ¢otin-
liyindon danismaga osas verir. Insan orqaniz-
minin potensial ehtiyatlar1 maksimum funk-
sional mohsul tolob edon islori yerino yetiror-
kon tiikonir. idman noticalorinin azalmasi id-
man faaliyyatinin ¢otin soraitinde organizmin
daxili miihitinin sabitliyinin qorunmasini to-
min edon proseslorin xarici tozahiiriidiir. Gor-
gin mosqlor vo yarislar funksiyalarin dinamik
tarazligin1 saxlamagi ¢otinlogdirir. Buna gors
do idman formasmin miivoqqati itirilmosi qii-
sur kimi qobul edilmomalidir, ¢iinki bu orqa-
nizmin hoddindon artiq gorginliys qarst bioloji
cohatdon magsadouygun qoruyucu reaksiyasi,
yiiklin azalmasi, orqanizmin doyismasi ilo to-
min edilon yeni, daha yiiksok fiziki foaliyyot
soviyyosing, mosq vasitolori vo metodlarinin
mozmununun doyismasine kegiddir. idman for-
masinin itirilmasinin obyektiv prosesi kegid
dovriiniin maozmununda da 6ziinii gostarir. Bu,
yartg dovriindo gorgin isdon sonra foal istira-
hotdir. Kegid dovriindo osas ixtisas novii liclin
daha az hocmds va intensiv olan qgeyri-spesifik
mosqlordon istifado olunur. Idman formasina
nail olmaq ve saxlamaq idman mosqinin vasi-
tolori va tisullart kompleksi, lazimi is va istira-
hat rejiming riayat edilmosi, barpaedici vasito-
lorin istifadosi ilo tomin olunur [3, s.41].

Mosq metodlar1 vo vasitolori ciddi sokil-
do fordilosdirilmis xarakter dasiyir. Onlar id-
manginin ilkin hazirliq doracasi, idman tocrii-
basi vo idman ixtisaslarinin saviyyasi ilo mii-
oyyan edilir. Yorgunlugun inkisafina sabab
olan fiziki faaliyyastin tosiri onun dorhal masq
tosirini xarakterizo edir. Enerji monbalorinin
istehlakinin  dayandirilmasi enerji  axininin
plastik proseslore ke¢masi ilo miisayiot olunur.
Borpa dovriindo davam edon oksigen isteh-
lakinin artmasi vo oksidlosdirici fermentlorin
yiiksok foallig1 intensiv anabolik proseslors
komok edir. Masqin gecikmis tosiri mosqdon
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dorhal sonra yaxud daha sonra barpa proseslo-
rinin somaraliliyinin artmasi ilo 6ziinli gostorir.
Istirahot dovriindo barpa proseslori intensivlo-
sir, naticodo organizmin enerji ehtiyatlart dol-
durulur, toxuma va orqanlarin hiiceyralorinda
plastik proseslor stimullasdirilir.

Enerji sorfiyyatinin intensivliyinden asili
olaraq, barpa effekti forqli olur. Mosq zamani
intensiv metabolik proseslor superkompensasi-
ya hadisalori ilo barpa proseslorinin artmasina
gatirib ¢ixarir. ilkin saviyyaden yuxari olan bu
“artim ilo kompensasiya” organizmin funksio-
nal imkanlarinin daha da artmasi iiglin ilkin
sortlor yaradir. Super-barpa ozalo isindon yo-
rulmus organ vo toxumalarda plastik proses-
lora osaslanir. Onlar ferment sistemlorinin fo-
aliyyotinin vo hormonal foalligin artmasi ilo
stimullagdirilir. Kifayot qodor olmayan borpa
xroniki yorgunluq li¢iin xarakterik olan fordi
orqan vo sistemlorin hoddindon artiq ytiklon-
mosing sabob olur. Bu cox vaxt fiziki foaliy-
yoto uygunlagsmani tomin edon daxili sekresiya
vazlorinin adaptiv ehtiyatlarinin azalmasi ilo
ifado edilir. ©vvalki fiziki yiikiin xarakterin-
don asili olaraq, borpa dovriiniin miiddati va
superkompensasiya morhoalasinin baslangici do-
yisocok. Natico etibarilo, yorgunluq vo borpa
proseslori iki oks voziyyat kimi gobul edilir.
Boarpa proseslorinin istigamati idmanda is qa-
biliyyatinin hom yaxsilagsmasina, hom do pis-
losmasino sobob ola bilor. Borpa proseslori
enerji ehtiyatlarmin doldurulmasmi vo yigil-
masini tomin etdikds iso fiziki hazirhigin vo is
gabiliyyatinin artmasi miisahido olunur. Barpa
proseslori geyri-kafi olarsa, haddindon artiq
yorgunluq Oziinii biiruzo verir vo is qabiliy-
yotinin soviyyasi koskin sokildo asagi diistir.
Bununla yanas1 hom mikrosikllorde, ham do
mosq mezosikllorinde yorgunluq olamatlori
iizro fiziki foaliyyst xiisusi doziimliilik nov-
lorinin inkisafi problemlorinin halli {i¢iin tosirli
ola bilor. Bu, tam istirahatdon sonra mikrosikl-
do ikigat vo qurulmus mosq mosgololorinin
istifadasi iiclin osasdir. Yorgunlugun inkisaf
mexanizmlorini dorindon dork etmoadon mosq
prosesinin rasional qurulmasi miimkiin deyil.
Yorgunluq prosesi lokal olaraq qobul edilsa,
yani yalniz yorgun orqana tosir edarss, o za-
man barpa vasitalori do buna uygun secilocok.
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Fiziki igin noviindon, intensivliyindon vo miid-
dotindon asili olaraq, yorgunlugun inkisafinda
aparict rol miixtolif amillore xas olur. Giiclii
emosional fiziki is zamani hipofiz vo boyrok-
iistli voz hormonlarinin gana axininin artmast
sobabindon humoral tonzimlomo sistemindoki
doyisikliklor aparict amilo ¢evrilo bilor [2,
s.67].

Fizioloji funksiyalarin sinir tonzimlon-
mosinin pozulmasi sinir impulslariin giiclii
axminin tosiri vo haddindon artiq longimanin
inkisafi noticosindo yiiksok siirotli xarakterli
qisamiiddatli ozolo isindo aparici rol oynaya-
yir. Yorucu fiziki i zamani sinir morkozlorinin
qiciglanmasinin vo sabitliyinin azalmasi zoif,
lakin uzunmiiddstli vo monoton stimulun tosi-
rinin naticasidir. Beyinin yiiksok gabiqalti ton-
zimlomo morkozlorinin vaziyyating daxili mii-
hitin kimyasindaki doyisikliklor, organizmin
homeostazini tomin edon asas sabitlorin doyis-
masi tosir gdstorir. Daxili miihitin kimyasinda
pozgunluqglar ferment foalliginin azalmasi, li-
pid vo karbohidrat miibadilosine manes to-
rodilmasi sobabindon bag verir. Yorgunlugun
inkisafinda fordi amillorin doyison ohomiyyo-
tino belo yanasma, eloco do onlarin shomiy-
yatinin ciddi komiyyet 6l¢iilmoesi masq prose-
sini idaro etmaya imkan verir. Miioyyon nov
ozals i1 zamani yorgunlugun inkisafinda apa-
rict amilin miioyyon edilmasi miivafiq sinaq
niimunalorinin vo tadqiqat metodlarinin diiz-
giin se¢ilmosi ilo miimkiindiir. Miiasir idman
mosq metodikasinda sorti olaraq fizioloji asas-
landirilmis inandirict iki istigamoti ayird et-
mok olar. Bunlardan birincisi, sabit yaxud ar-
tan yiiklorin saxlanmasi ilo mosq prosesinin
intensivlosdirilmosidir. Ikincisi, yerino yetiri-
lon fiziki isin nisboton asagi intensivliyi ilo
mosq yiikiinlin Gimumi hocminin daha da
artmasidir. Olbotto ki, nozordon kegirilon ten-
densiyalar c¢or¢ivosindo tolim vasitslori vo me-
todlarinin birlogmosi ii¢lin bir ¢ox variantlar
vardir. Onlardan biri xiisusilo, six yiiklorin nis-
batinin artmasi ilo yiikiin iimumi hocminin da-
vamli artimidir. Hom fiziki, ham ds haraki qa-
biliyyatlorin, intellektual vo psixoloji keyfiy-
yatlorin tozahiiriinde on yliksok nailiyyatlorls
olagali idman insan foaliyyotinin miistosna
miirokkob formasina ¢evrilmisdir. Orqanizmin
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bu xiisusiyyatlori nozoro alinmasa, bir qayda
olaraq, ylksok idman naticalorino nail olmaq
miimkiin deyil. Masqgi-miiollim vo idmanginin
yaradict omokdasliginin asas vozifalorindon bi-
ri fordi olaraq idman ugurunu tomin edon miix-
tolif soviyyali mosq yliklonmasine nail olmag-
dir [5, s.103].

Son illorde miisahido olunan mosq ytk-
lorinin artmasi tendensiyast ilk ndvbada yiik-
sok idman nailiyyatlorinin soviyyasinin koskin
artmasi ilo slagodardir. Yiiksok idman natice-
lor gbstormok {i¢lin organizmin gizli potensial
resurslarint soforbor etmok lazimdir. Gonc id-
mang¢inin orqanizminin funksional imkanlari-
nin bir gador artmasi iciin bu kimi getdikco
daha shomiyyatli bioloji stimullar tolob olunur.
Belo stimul rolunda artan yiiklor cixis edir.
Tokco pedaqoji prinsiplora vo ganunauygun-
luglara ciddi omal etmoyi deyil, hoam ds slagali
elmlorin niimayandalori ilo elmi omokdaslhigi
tomin edon miiasir tolim metodlar1 idmanginin
osas yariglara yiiksok idman formasinda hazir-
l1gmn1 tomin edir. i{dmanin bir sira tokmiibariz-
lik novlerinde meydana ¢ixan intensiv fiziki
foaliyyatin hocminin daha da artmasi, anaerob
maddoalor miibadilosi mohsullarinin y1gilmasi
ilo bagl orqanizmin daxili miihitindo bas ve-
ron miirokkob doyisikliklore déziimliik orga-
nizmin funksional ehtiyatlarmin artirilmasinin
effektiv tisuludur. Eyni zamanda, mosqdo yaris
stirotini 10-15% asan siiratlorin istifadesi orqa-
nizmin an vacib fizioloji funksiyalarinin had-
dindon artiq yiiklonmasi vo neyroendokrin ton-
zimloma pozgunluqlarimin potensial tahliikosi-
ni dagtyir. Xiisusi tomrinlori yerino yetirorkon
yarig siirotini agsmaq bir qayda olaraq, hor yas
grupu Ugun 6-7%-don yliksok olmamaq sorti
ilo ciddi fordi mohdudiyystlorlo mohdudlasdi-
rilmalidir. Orqanizmo on agir fizioloji tosirlor
intervalli magqlordir. Burada tokrardan tokrara
godor istirahat vaxti azalir vo istirahot vaxtinin
azaldilmas1 yaxud intensivliyin artirilmasi ilo
tokrar mosqlorin aparilmasi qanda siid tursusu
soviyyosinin miitoraqqi artmasi ilo miisayiot
olunur. Bu vaziyyatds aerob metabolizm glic-
londirilmis anaerob qlikolizlo yatirilir. Sorti
boliinmiis hissalorin kegidindon sonra istirahat
iiclin ayrilan vaxtin artmasi ilo siid tursusunun
soviyyosinin azalmasi va aerob glikolitik meta-
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bolizm miigahids olunur. Eyni n6v fiziki tom-
rinlor anaerob vo aerob mohsuldarligini artir-
magq ligiin vasito ola bilor. Bu voziyyotdo, his-
solor arasinda istirahot dovrlori holledici olur.
Agir isdon sonra (maksimumun 80% -i daxi-
lindo) qisamiiddatli (1-1,5 doqigo) standart isti-
rahot dovrii ilo mosqlor, 160-180 dofs tirok do-
ylintiisii ilo hoyata kegirilorok, doqiqe orzinds
iirok foaliyyotini yaxsilagdirmaga vo oksigen
istehlakini artirmaga komok edir. Bu halda
mosq effekti yalniz gorgin mosqls deyil, hom
do istirahotlo hoyata kecirilir. Istirahot zamani
yiiksok nobz ddyiintiilorini qoruyarken, koskin
sokildo artan oksigen istehlaki ilo miisayiot
olunan iirayin boyiik vurus hocmi miisahido
olunur. {dmangi {i¢iin lazim olan istigamotdo
funksiyalarin soforbor edilmosini tomin edarso,
fiziki mosqlorin intensivliyi fizioloji cohatdon
osaslandirilir. Urok ddyiintiilorinin150-180 vu-
rus arasinda olan foaliyyati ilo hoyata kegirilon
mosqlor, doqigo orzindo aerobik performansi
artirmaq t¢lin on tosirli olur. Daqiqo orzindo
iirok doylintiisiiniin 180 vurusa barabar oldugu
togdirds oksigen istehlaki maksimum doyoarle-
ro catir vo eyni zamanda 9z9l9 isinin bels in-
tensivliyi orqanizmin anaerob mohsuldarligini
da artirir.

Yeniyetmolik vo gonclik dovriinds inten-
siv xiisusi yiiklore imtiyazli miinasibat ilk 2-3
il arzinds idman naticolarinin siiratlo artmasina
sobab olur. Naticalorin timumi funksional vo
morfoloji osas yaratmadan daha da artmasi
geyri-mumkin olur. Yiiksok intensivlikli yiik-
lorin koskin tosirlorini yumsaldacaq 0ziino-
moxsus qoruyucu sadda gevrilocak ilkin funk-
sional ehtiyat yaratmaq lazzmdir. Gonclor 1d-
man moaktablorinds orqanizma giiclii fizioloji
tosir gdstoron intensiv mosq vasitalorindon is-
tifado gonc idmangilarda idman inkisafin erkon
dayandirilmasina sobaob olur, ¢iinki idmanda
nailiyyatlorin daha da artmasi {igiin zoruri olan
boylik hacmli islori yerino yetirmays psixoloji
cohotdon hazir olmurlar. Yetkin idmangilar
liclin mosq rejimlarino kegid bir o qgodor do
ohomiyyatli deracods doyismir. Tolim yiikii-
niin fizioloji cohotdon osaslandirilmis hocmi
orqanizmds miitoraqqi funksional vo morfoloji
doyisikliklora sobab olur. Ogar yiik yorgunluga
sobab olmursa, bu halda sonraki superkompen-
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sasiya ilo borpa proseslorinin effektiv gedisi
ticlin ilkin sortlor yaradilmir. Miiasir tolim sis-
temini qurarken, illik tolim tsiklinde intensiv
vo asagl intensivlikli yiiklorin an rasional bir-
losmasini segmok lazimdir. Bu ciir yiiklor tok-
co funksional imkanlarin artmasi ilo deyil, hom
do yliksok idman naticolorinin yaradilmasina
iimid etmoys imkan veran idman nailiyyatlori-
nin artmasi ilo miisayist olunur. Miixtolif is-
tigamotlordo vo intensivlikds tolim yiiklorinin
ndvbologmosinin xarakteri miioyyon tolim dov-
riniin tapsiriqlar ilo miioyyon edilir. Yiiksok
emosional gorginliyin aradan qaldirilmast veo
psixoloji tofokkiiriin yariglarda yiiksok natice-
lor oldo etmosino gorait yaradilmasi “sarkac”
tipli mosq sistemi ilo tomin edilir. “Sarkag¢”
prinsipi ondan ibaratdir ki, yarigsqabagi hazirliq
iki ndv - ixtisaslagdirilmis vo tozadli mikro-
sikllorin ritmik ndvbologsmasi asasinda qurulur.
Yarig vaxtr yaxinlasdiqca tozadli tomrinlorin
osas olanlarla oxsarliq doracesi azalir, xiisusi
tomrinlor iso artir. Yarigdan oavval son haftolik
mikrosiklds kontrastli tomrinlordon istifado
olunur. Masqin xarakterini doyisdirmok uzun,
monoton magqlorin yaratdigi psixoloji gorgin-
liyi aradan qaldirir. idman ixtisasma praktiki
olaraq aidiyyati olmayan adi islorin nisbaton
qisa miiddat orzinds yerina yetirilmasi xiisusi
yiikii yerino yetirmok iicilin biitiin goraiti yara-
dir. Noticado gonc idmangi bu mikrosikldon
sonra golon yarislarda ugur qazanir. "Sarkag"
mosqini qiymatlondirmak ticiin belo yanagma-
nin asas diizgiinliiyli onun miioyyon idman ix-
tisaslarinda totbiqi ilo bagl bir ¢ox xiisusi mo-
sololori aradan qaldirmir. Goriindiiyli kimi bu
clir planlagsdirmaya ciddi sokildo fordi yanagsma
da lazimdir. Hoqiqgaton, adi yarisqabag ytik id-
mancida monfi reaksiya yaratmirsa, o, sadoco
olaraq kontrastli masqo ehtiyac duymur. Oksi-
no, mikrosiklds tomrinlorin yaris noviiniin tex-
nika vo taktika elementloring icazo verilir [4,
s.54].

Yiiklomonin tosir iisulu asasen fordi ozo-
la gruplarmin vo ya fiziki keyfiyystlorin inki-
safina segici tosirino gorait yaratmaq liciin xii-
susi talim dovriinds istifade olunur. Bu meto-
dun istifadasinin fizioloji osas1 yerli, segici to-
sirlori olan yiiklordon sonraki superkompensa-
siya ilo barpa proseslorinin siiratlondirilmasi-
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dir. Beloalikls, azolo giiclinii inkigaf etdirmok
ticlin fordi ozolo qruplarina segici tosir gos-
tororok, protein metabolizmasinda artim olds
edilir. Giiclii protein metabolizmasi soraitindo
borpa proseslori daha intensiv sokildo bas verir
vo miivafiq istirahot ddvrlori ilo hoddindon
artiq barpaya sabob olur. Yaris soraitinde mak-
simum natico oldo etmok situasiya mosqi ilo
asanlasdirilir. Belo mogqlords rogabotodavamli
soraito bonzor sorait yaradilir vo yarisdan 10-
15 giin avval kegirilir. Belo moasqin baglangici
vo sonu yarigin gozlonilon vaxti ilo {ist-listo
diismalidir. Bu ciir mosq idmangiya fiziki key-
fiyyatlorini maksimum doracods artirmaga vo
qarsidaki yariglara psixoloji cohotdon hazirlag-
maga imkan verir. Idman formasim saxlamagq
Vo yarig soraitindo maksimum natico oldo et-
mok ti¢lin idmanginin psixoloji hazirlig: xiisusi
ohomiyyat kosb edir. Autogen (psixotonzimls-
yici) mosqin miiasir tisullar1 tokca psixi vaziy-
yati tonzimlomaya deyil, hom ds idmanin mii-
toraqqi inkisafina sorait yaratmaga imkan ve-
rir. Qarsidan golon idman foaliyystino iradi
olarag dominant miinasibat yaratmagqla, is qa-
biliyystinin artimina nail olmaq olar. Dilzgln
qurulmus psixoloji hazirliq sistemi idmangi-
larda psixi pozulma hallarinin qarsisin alir. Bu
voziyyat idmanginin idman formasina xas olan
yiiksok funksional hazirligi soraitinde do ya-
rana bilor. Dominantin psixofizioloji asaslari
hartorafli olaraq dorinden Oyronilmisdir. Nati-
colars iistiinliik toskil edon digqget fizioloji fo-
aliyyatin biitiin digor tozahiir formalarini tabe
edir vo bununla da idman faaliyyotini hoyata
kecirmok imkani verir. Insan fizioloji foaliy-
yatinin tonzimlayicisi kimi soziin rolu da bu
halda xiisusilo aydin goriiniir. Idman formasi-
nin yaradilmasini vo saxlanmasini asanlagdiran
miixtolif vasito va lisullarin istifadesi miioyyon
edilmis toloblora uygun olaraq hoyata kecirilon
secilmis idman giinii ciddi sokilds tonzimlonon
gigiyena rejimino riayat etmoklo istonilon no-
ticoni olds etmays imkan verir.

Xiisusi hazirhq tomrinlorinin strukturuna
Vo sinir-o0zalo saylorinin tobiotine gérs idman
noviiniin vahid foaliyyotino oxsar olan tomrin-
lor, hamginin vahid herokati yerina yetirarkon
osas yiikii dasiyan ozolo qruplarinin inkisafina
yonolmis tomrinlor daxildir. Gonc idmangilar
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ticlin fiziki hazirligin osas isullart tokrar, do-
yiskon, intervalli, nozarot, oyun, yaris hesab
olunur. Gonc idmangilarin imumi vo xiisusi
fiziki hazirliginin tomin edilmasinds asas rolu
stirat, giic, slirat-giic keyfiyyetlorinin, d6ziim-
liliytin, ¢evikliyin, coldliyin inkisafina yonal-
mis mosqlor oynayir. Bu fiziki keyfiyyatlor
osason ¢ox yonlii fiziki inkisafi vo idman no-
viindo yiiksok noticalor oldo etmok qabiliyyo-
tini miioyyon edir. Siirot miioyyon sortlor {ligiin
minimum vaxt miiddetindo horaki foaliyyati
yerino yetirmok gabiliyyatidir. Horokat siiratini
inkigsaf etdirmok {i¢iin aciq havada idman
oyunlarindan, oyun mosqlorindon istifadoni
nozords tutan kompleks tolim metodundan is-
tifado etmok mogsodouygundur. Horokot siirs-
tini inkisaf etdirmoyin on tosirli yolu, haddin-
don artiq stirotlo yerino yetirilon tomrinlora
deyil, uzun illor siirst-giic tomrinlorine diqqgot
yetirmoklo ¢oxistiqamatli fiziki hazirliqdir. Bu
clr moasq "slirot maneasi"nin yaranmasinin qar-
sisint almaga imkan verir. Horokot siirotini
"doyisdirmoklo" siirati artirmaq olar. Siirat key-
fiyyatini tolim etmok iigiin asagidak: iki osas
iisuldan istifado etmok mogsadouygundur: sii-
rot-glic vo giic tomrinlorindon sistematik isti-
fado tisulu vo tomrinlorin miimkiin olan on
yiiksok templo (normal vo ya bir godor doyis-
dirilmis soraitdo) tokrarlanmasi tisulu. Bu za-
man masafs hissasinin uzunlugu els secilir ki,
tomrinlorin sonunda yorgunluq yarandiqda he-
rokat siirati azalmasin. Tokrarlarin sayini toyin
edorkon bunu da nazors almaq lazimdir ki, on-
larin har biri maksimum stiratlo yerina yetiril-
molidir. Bu iki aesasdan olavo miixtalif idman
novlorinds 6z xiisusiyyatlorina malik olan sii-
rotin digor moagq tisullari da vardr.

Gonc idmangilarin hazirliq sisteminda
ozolo gliciiniin inkisafina, yoni idmangilarin
miigavimati aradan qaldirmaq yaxud azals gor-
ginliyi ilo ona qars1 ¢ixmaq qabiliyyatine she-
miyyatli yer verilir. ©zalo giicliniin tozahiirii
ozalo aparatinin faaliyyatini tonzimloyan sinir
proseslorinin giicii vo konsentrasiyasiin inki-
saf soviyyasindon asilidir. Giiciin inkisafi {i¢iin
0z gliciinii niimayis etdirmok qabiliyyatinin
inkisafi vo ozolo kiitlesinin artirilmasi boytik
ohomiyyat kosb edir. Idmanla mosgul olmaga
yeni baslayan idmangcilarda giiclin inkisafi be-
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donin biitiin ozololorini ohato edon miixtalif fi-
ziki tomrinlorlo mosgul olma prosesindo hoya-
ta kecirilir. Daha ¢ox mosq etmis idmangilarda
giicli inkisaf etdirmok ii¢lin "maksimum soy"
metodu vo tomrinlarin yerine yetirilmasi {igiin
"imtinaya godor" metodundan istifado olunur.
Bunlardan birincisi, tomrinlorin eyni soylorlo
yenidon yerino yetirilmosino imkan veron isti-
rahot intervallari ilo xiisusi se¢ilmis tomrinlor-
do boyiik vo maksimum soylorin tokrar tozahii-
riinli ohato edir. ©sason azalo kiitlosini artir-
maq mogsadilo istifado edilon “imtinaya go-
dor” tomrin iisulu ozalo yorgunlugu sobabin-
don diizgiin horokstlor pozulmaga baslayana
qadar tomrini davamli sokilds yerino yetirmok-
don ibarotdir. Osason giicii inkisaf etdiron
tomrinlor ¢ox miixtalif ola bilar, lakin an va-
cibi 0z c¢okisini dof etmok {igiin ¢okilarlorin
artirilmasi tomrinlori vo toraf miigabilinin mii-
qavimatidir 3, s.114].

Gonc idmangilarin hazirlanmast prose-
sindo siirat vo giic keyfiyyatlorinin inkisafina
mithiim yer verilmalidir. “Stirot-giic keyfiyyat-
lori” termini insanin optimal horokot diapa-
zonunu saxlamagla, miimkiin olan on qisa
miiddotds maksimum giic gostormok qabiliy-
yatino aiddir. Siirot-gilic keyfiyyetlorinin toza-
hiir daracasi tokco azalo giicilinlin miqdarindan
deyil, hom do idmanginin sinir-ozals saylorini
yiiksok konsentrasiya etmok vo funksional im-

kanlarin1 soforbor etmok qabiliyyatindon asi-
lidir.
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AHHoTanus. B rpexo-pumckoit 60pn0e,
KaK ¥ B APYrHX BUAAX €AUHOOOPCTB, (U3NO-
JIOTHYECKOE COJIepKaHUE CIIOPTUBHOU TpEeHH-
POBKH BKJIFOYAET CO3/IaHUE (PYHKIMOHAIBHBIX
NPENOChIIOK JOCTHXKEHHSI CHOPTHUBHBIX pe-
3ynbratoB. CriopTuBHas Gopma — ONTHUMAJIb-
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Has IOATOTOBKA JUIs JOCTHKEHMS CIIOPTHB-
HBIX pe3yapTaToB. OH OTpa)kaeT BBICUINHI ypO-
BEHb PAa3BUTUsA IIOArOTOBKM CIIOPTCMEHA Ha
ONPEACIIEHHOM YypOBHE MactepcTBa. Onru-
MajlbHas IOJArOTOBKa OpraHu3Ma XapaKTepu-
3yeTcsl BBICOKMM (DYHKIIMOHAJILHBIM MPEEIOM
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OTIENBHBIX OPTaHOB M CUCTEM, HJICANIbHON KO- Hoe coctosHue. [locreneHHo ¢opmupyercs
OpAVHALMEN TPYNOBBIX IIPOLECCOB U BO3MOX-  CTOJb IIMPOKHUN M CIIOKHBIM KOMIUIEKC HU3Me-
HOCTBIO yCHJICHMA WX (YHKUMH, YCTOWYHM- HEHHH B cepax IBUTATEIBHOM, BETeTaTUBHON
BOCTBIO K BJIMSHHUIO HEraTUBHBIX (AKTOPOB U NCUXUYECKOH nesTenbHOCTH. UTOOBI mpuiitu
BHEIIHEH M BHYTpeHHEW cpenpl. CropTuBHas B QoOpMy, HY)KHO 5-6 MecsleB. DTH NEPUOJIBI
(dopma XapakTepu3yercsi 0COObIM ICHUXOJOIH-  TaKXKe OIPEIeIIOT MPOJOLKUTEIBHOCTD MMOA-
94eCKMM (POHOM, TE€CHO CBS3aHHBIM C ()M3MO- TOTOBHUTEIBHOTO MEPUOJA B TCUCHHE E€KEroj-
JIOTHYECKUMH M3MEHEHUSIMH (YHKLUN KUHEC- HOTro Nepuoja o0ydeHus.

TETUYECKOI'0 aHaIU3aTopa (HampuMep, «4yB-
CTBO BOJBI» Yy IUIOBLIOB, «4yBCTBO CHEra» y
JBDKHUKOB U 7p.). B ciaydae cnoptuBHOit ¢op-
MBI BO3PACTaeT POJIb CO3HATEILHOTO KOHTPOJIA
U CIIOCOOHOCTH PEryJIMpoBaTh 3MOLUOHAIIb-

KawueBoe ciaoBa:  cpexo-pumckas
bopvba, ¢husuonocuveckue uzMeHeHus,, Hble
CHOpMCMenbl, CNOPMUBHASL (PopMa, KUHemu-
yecKull ananuzamop, usuveckoe ycuue, u-
3u0n02UYEeCKUe KPUMePUU.

PHYSIOLOGICAL CHANGES IN THE BODY OF YOUNG ATHLETES USING
TECHNIQUES IN GRECO-ROMAN WRESTLING
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Annotation. In Greco-Roman wrestling, lated to physiological changes in the functions
as in other types of martial arts, the physio- of the kinesthetic analyzer (for example, the
logical content of sports training includes the “sense of water” in swimmers, the “sense of
creation of functional prerequisites for achie- snow” in skiers, etc.). In the case of sports
ving sports results. Sports uniform is optimal  form, the role of conscious control and the abi-
preparation for achieving sports results. It ref- lity to regulate the emotional state increases.
lects the highest level of development of an  Gradually, such a wide and complex set of
athlete’s training at a certain level of skill. changes is being formed in the areas of motor,
Optimal preparation of the body is characte- autonomic and mental activity. It takes 5-6
rized by a high functional limit of individual ~months to get in shape. These periods also de-
organs and systems, ideal coordination of la- termine the length of the preparatory period
bor processes and the possibility of enhancing  during the annual training period.
their functions, resistance to the influence of
negative factors of the external and internal
environment._Sports form is characterized by a
special psychological background, closely re-

Keywords: Greco-Roman wrestling,
physiological changes, young athletes, sports
uniform, kinetic analyzer, physical effort, phy-
siological criteria.
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