-
a Scientific News of Azerbaijan State
B

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 2, 2021, pp. 34-42.

OLBOYAXA DOYUSUNDO DOZUMLULUYUN ARTIRILMASI METODIKASI

dos. S.B. Mammadli*, O.B. Mammadli**

* Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi va Idman Akademiyasi
Idmanin tokmiibarizlik novlari kafedrasi
suleyman.mammadli@sport.edu.az

** Heydor Oliyev adina Azarbaycan Ali Harbi Maktabi
Fiziki hazirliq vo idman kafedrasi
champion64@list.ru

Nasr tarixi

Qabul edilib: 1 aprel 2021

Darc olunub: 22 iyun 2021

© 2021 ADBTIA Biitiin hiiquglar gorunur

Annotasiya: Magalodo Olbayaxa doyiis-
do masqin planlasdirilmasi vo toskili, rasional
gidalanma, psixotexniki hazirliq vo déziimlii-
lityiin artirilmasi iisullar1 dorc edilmisdir.

Agar sozlor: Doziimliiyiin moarhalalari,
névlari, barpaedici vasitolor, miixtalif iisullarla
Va tabii saraitdo magqin tagkili, naticalor.

Magalanin matni. Doziimlik — miioy-
yon zaman miiddatinds is gérmo foaliyyatini
maksimum saxlamaq qabiliyyatidir. Qagis za-
mant doziimlik — qagis dinamikasini uzun
miiddst uygun mosafo {iciin optimal bio-
mexaniki va garginlik soklinda icra etmokdir.

Doziimliik maddslor miibadilssinin so-
viyyasindon, orqanizmin is foaaliyyatindan,
bunlar iss 6z ndvbesinds anaerob vao aerob
rejimdon asilidir.

Anaerob — oksigensiz is rejimi — yani,
enerji organizmi fosfat, qlikogen ehtiyatindan
yaranir.

Aerob — oksigenli rejim — tonoffiis vo
gan-damar sistemindon yaranir. Olbayaxa do-
ylisiindo daha yliksok xiisusiyyetli doziimliik
talob olunur.

Olboyaxa doylisdo doziimliylin artiril-
masi tisullarin1 3 morholoys bélmoak olar.

1. Miixtolif miivafiq idman névlorindan isti-
fads etmak;

2. Silahlar vo miivafiq asyalardan istifado et-
moak;
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3. Hoar iki marhalonin birlosmis sakilds isti-
fadosi.

Birinci marhala. Bu morhalo iigilin se-
¢im asason miixtolif doyiis vo idman novlarin-
don fiziki keyfiyyatlori yiiksok olan, digor id-
man qabiliyyatli gonclordon vo asgorlordon
ibaratdir. Masq prosesi, Olboyaxa doyiis pro-
qramgina uygun olaraq se¢ilmis idman novlari
iizro - atletika, doyiis novlori, agirliggaldirma,
gimnastika, akrobatika vo sairlordon istifads
edilorok kecirilir. Asagida gostorilon tosnifat
bolgiisii osas gotiiriiliir:

. Duruslar;

. Yerdayigmalor;

. Miixtoalif uzaq mosafali qagislar;
.9l ila zorbalar;

. Ayaq ilo zarbalar;

. Miudafia harakatlari;

. Havaya tullanmagla zarbalar,

. Miixtalif torkibli doyislor,

. Ogyalarin sindirilmasi vo S.
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Birinci morhalonin hazirliq middati —
1.5-2 il olur.

Ikinci moarhala. Bu morholods agac, me-
tal vo s. torkibli ogyalardan, kasici alstlordan,
odlu silahlardan istifado olunur. Géstarilon os-
ya Vo silahlardan ham hiicum, ham ds onlardan
Oziinli yalin ol va silahlarla miidafia harokatlori
oyradilir.

Tok va iki ol ils silah tutmaqla hiicum va
miidafio harokotlori tokmillosdirilir.lkinci mor-
holonin hazirlig middati 1-1.5 ildir.


mailto:suleyman.mammadli@sport.edu.az
mailto:champion64@list.ru

-
a Scientific News of Azerbaijan State
B

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 3, Ne 2, 2021.

Uciincii marhala. Bu marhals birinci va
ikinci marhalalarin birlosmasindan daha zan-
gin, miirokkob torkibli kompleks harokatlordan
ibarotdir. Ugiincii morholods adi vo harbi nag-
liyyat vasitolorindan istifado etmak bacarigi da
oyradilir. Gostorilon ii¢ morhoaloni layiginces
Oyronmis soxslor albayaxa vo xiisusi toyinath
qurumlarin asas torkib hissasini toskil edirlar.

Hoar ii¢ marhalonin mosq proseslari gapa-
I1 yerds Vo tobist qoynunda — diizengah, dasli,
qumlu, gilli, dars, dagliq, suda va bataqliq sa-
halords kegirilir.

Qeyd edok ki, tigiincii marhala birinci va
ikinci marhalonin comindan amala golsa do
birinci va ikinci marhalalards tigiincii marhalo-
nin sado tarkib hissalarindan istifads edilir.

Ugiincii morhalonin hazirliq miiddstinda
mohdudiyyat yoxdur.

Ugiincii morholods asas mogsad horokot-
lorin dayison ardicilliq — yani al-ayaq zarbasi
Vo oksing, yerdoayismolor, firlanmalar, havaya
tullanmagla zarbalar, tutmalar, yixmalar, tabiot
goynunda miixtalif sahalords (torpag, qumlug,
dasliq, gayaliq, batagliq, ¢ay, go6l, doniz vo s.)
yaxin v uzaq moasafaloro tam hoarbi yiiklii hal-
da qagmag, siirlinmok, mayallaq agsmaq, miioy-
yan ¢evrilmolor torkibli mosqlor hoyata kegi-
rilir. Gostarilon torkibli c¢alismalar ©Olboyaxa
doyiisciistiniin hortarofli texniki, taktiki, psixo-
loji inkisafina osas yaradir.

Masq prosesinin taskili. Moasq - bir vo
ya bir neg¢o harokotin ardicilligini hoyata kegir-
mok, dyratmak tigiin icra olunan talimdir.

Mosqin moaqsadi zaman keg¢dikco idman-
¢min yarislarda istirak edib nailiyyatlor gazan-
maq Ugiin hartorofli hazirlamaq, onun fiziki,
psixoloji keyfiyyatlorino neco malik oldugunu
slibut etmokdir.

Mosq prosesi asason siiurluq vo faalliq,
ayanilik, sistemlik va ardicillig, alverislilik vo
fordilik prinsiplarins asaslanir.

Oyroatmo hissalorla, biitovliiklas, tokrarla-
malarla va s. masqginin rohbarliyi ilo hoyata
kegirilir.

Doziimliilityiin artirilmasi iisulu. Do-
zimliiliiyli artirmaq tglin planli, ardicil vo
miintozom sokildo masqlar, tabii, fiziki horo-
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katlor, psixoloji tasir etmoa (hipnoz, autogen
caligmalar) miivafiq tibbi doermanlar (kreatin,
monohidrat, beta-alanin) istifado olunur. Key-
fiyyat xtlisusiyyatino gora doéziimiin artirilmasi
miixtalif amillordon asilidir.

bioenerji

biokimyavi gonast

funksional dayaniqliq

$oxsi psixoloji xiisusiyyat

iqlim soraiti

miixtalif tobii saholordon (diizanlik,
qumlug, dashq vo s.) giindiiz, geco,
yagish, kiilokli va s.

Doziimliylin osas inkisafi mosq miid-
datinds yorgunlugun aradan qaldirilmasidir.

Doziimliiytin inkisafina digor amillar do
tosir edir:

- miitloq gorgin tapsiriglar (tamrin-
lor)

caligmalarin davamiyyati

istirahat morhalalari va xiisusiyyati
(foal vo geyri-faal istirahat)
horokatlorin tokrarlanmasi vo onla-

rin tokrarlanma say1

Tam geyim formasinda — horbi paltar,
silahlar, qoruyucu jilet, kiirokds i¢i laziml
osyalarla tochiz edilmis ¢anta, tobii sorait {i¢iin
cadir, dosok va s. dasimaq qabiliyyatino malik
olboyaxa doOyiiscidon daha dolgun fiziki
hazirliq, doziimliik talab edilir.

Olboyaxa doyiis¢lisii miixtalif doylis so-
natlori harokatlorinin icrasini, soyuq, odlu silah
Vo digar osyalardan istifado etmak bacarigi vo
onlara qarsi yalin al ilo 6ziinii miidafioni kamil
bilmalidir. Olboyaxa ddyiisclisii yuxarida gos-
torilon horakatlori on ¢otin (ekstremal) vaziy-
yatds bacariqla hoyata kecirmolidir. ©lboyaxa
doyiislorinds biitiin giilos novlarindon istifado
olunur.Olbayaxa doyiisiinds yerdayismoalor da-
ha rongarongdir (silahli vo silahsiz, siiriinmo-
lor, tullanmalar, yixilmalar, akrobatik harokot-
lor va s.). ©Olboyaxa doylisiindo asas sartlorin-
don biri harokatlorlo yanasi yigcamligr (kon-
sentrasiyani) tarazligi saxlamaq bacarigidir, si-
lahlarla isloyon zaman bu bacariq boyiik rol
oynayir.
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Doéztimliyi artirmaq tigilin iki — interval
vo dairavi iisuldan istifados edilir. Interval iisul-
la ¢calisma hissalora boliiniir vo getdikca hisse-
lor arasinda fasilolor azalir, is tam sokildo icra
olunur.

Dairovi tsulla osason xiisusi doztimlik
inkisaf etdirilir, miixtalif torkibli harokatlor ar-
dicil, fasilosiz hayata kegirilir.

Keyfiyyat xiisusiyyoti Vo inkisaf saviy-
yasino goro doziimlikk osasen asagida gostori-
lon amillordon asilidir

1. Bioenerji — orqanizmin enerji ehtiyati;
2. Funksional va biokimyavi gonast — isin
icrasina sorf olunan enerji;

3. Funksional dayaniqliq — xiisusi doziimlii-
yln inkisaf etdirici bazasi;

4. Soxsi fiziki xilisusiyyat — yani, psixi yliksok-
lik fiziki gostaricilari artirir, qorxuya qalib
golir, imumi golobays zomin yaradir, ¢i-
x1lmaz, ¢atin (ekstremal) sayilan voziyyat-
do yasamaq qabiliyyati yaradir.

Doztimlik silsilo (mikro, mezo, makro)
Vo digor tapsiriglarla artirilmasi asagida gosto-
rilon amillordon (faktorlardan) asilidir.

Miitloq gorginlikli ¢alismalar, caligsma-
larin miiddati, istirahatin miiddot moarhalasi, is-
tirahotin xiisusiyyati, ¢alismalarin tokrar sayi,
gorgin caligmalardan sonra orqanizmin barpa
morhalasi — tadrican fizioloji va biokimyavi fo-
aliyyoto qayitmasi.

Doziimlilytli azaldan sabablor:

- boadonin fiziki, psixoloji, psixotexniki
keyfiyyatlorinin ¢atigmazligi,
- 0oSob sisteminin  miioyyan  gorginliys

yiikloanma Saviyyasinin asagi olmast,
otraf miihitin, temperaturun tosiri;

- qidalanmanin rasionla sokildo dolgun
hoyata kegirilmomasi, acili, susuzluq

- real doyis soraitindo  zodoalonmok,
yaralanmaq;

hoddindan artiq gargin harokatlor;
mioyyan xastaliklorin tasiri va s.

Déziimliilityiin novlari

1. Umumi doziimliiliik
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Bu doziimliiliik aerob sisteminin i§ qa-
biliyyatidir, insanin uzun middatli azals siste-
mini tam funksional foaliyystini orta soviy-
yado saxlamasidir.

- borabar siiratli, ardicil qagis (30 doq — 2
saata)

- gorgin qagis (20 doq — 2 saata) gador

- doyiskon ardicil gagis (g¢ox torkibli gorgin
0,5-20 daq)

- secimli foalliq (mesolik, dagliq yerlords
gazinti va s.)

Ciyindo, kiirakdo, alda, allords miiayyan
yiiklarlo qagis (harbi sursatlarla).

Homin  harokatlori  horbi
dasimagqla da hoayata kegirmok

sursatlar

2. Xiisusi doziimliilitk

Bu doéziimliik ba-dons xiisusi yiiklonma
zamani yorgunluga tab gatirmok xtisusiyyatidir
(organizm biitiin funk-sional imkanlarmin
toplanmast).

Bu ndvo agagidakilar aiddir:

- Qtivvo amilli - azals qgiivvesinin y1gcamliq
foaliyyatinin inkisaf etdirilmasi va nishbaton
eyni voziyystds saxlanilmasi

- siirat — qiivva - uzun miiddatli zamanda
yiiksok qiivva faaliyyatinin icra edilmasi;

- siiratli — miloyyon zamanda miiddatinds sii-
rot gabiliyystinin saxlanilmasi, “partlayis”
sliratin {istlin rol oynamast;

- y1igcamliq (koordinasiya) miioyyon miirok-
kob harokatlo tokrarlamag.

Xiisusi doziimliiylin icra edilmasi iisulla-
I
Xiisusi yiiklonmo zamani yorgunluga tab
gatirmoak (organizmik biitiin funksional imkan-
larin1 toplamagqla)
- stiratli, tokrarlamalar (3-20 daqige, 2-4 do-
gigo istirahat);
- ardicil stiratli gagis (15-20 daqigo);
- mosafalari doyismokds gorgin uzunmiiddot-
li, qagis (qlivve Vo siirot gabiliyyatlorini
comlagdirmoklo)

Homin harokatlori horbi sursatlar dasi-
magqla da hayata kegirmok
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3. Qiivva doziimliiliiyii

Bu qarsiya gqoyulan qlivvo doziimliilii-
yiinii dof etmoak (miisyyon zaman miiddatindo)

- kigik istirahatlorlo dairovi tapsiriglar;

- tokrar qagislar (qum, qar, yamaclar iizarin-
do);

- tsiklik sado (tok) torkibli tapsiriglar (miid-
dati artirmagqla);

- xilisusi torkibli qagis vo tullanmalarla hars-
katlor;

- miioyyon kigik sahado harokatlor (statik vo-

ziyyat).

Homin harokatlori horbi sursatlar dasi-
magqla da hayata kecirmok

4. Siiratli garginlik

Uzunmiiddstli zamanda on yiiksak siirat
gabiliyyatini saxlamag

- marhaloni siirat artirmaq (0,3-1 dogigo, 10-
60 saniya istirahat)

- yiiksok gorginlikli tapsiriqlar

- tullanmalarla gorgin harokatlor

Homin harokatlori horbi sursatlar dasi-
magla da hayata kegirmok

Psixotexniki hazirhq

Olboyaxa doyiisclisiiniin horokot foaliy-
yotinin azalmasina qorxu, hoyacan sarsidici go-
kildo tosir edir. Bu sobablorin aradan qaldiril-
masinda psixotexniki hazirliq 6ziiniin ciddi to-
sirini gostorir.

Hazirliglar zamani silaha, taxta bigaga
Vo hagiqi kasici bigaga miidafia harokatlori ey-
ni olsa da, haqiqi bigaga miidafia zamani qor-
xu amala golir. Digoar misal: Yers uzadilmig
diiz taxtanin {istiindo yerimoak adi haldirsa, ha-
min agact miioyyon hiindiirliiys qoyub korpii
kimi istifado edorkon yens do gorxu, hayacan
yaranir. Patronsuz, giillasiz odlu silaha vo atos-
li, patronlu silaha gars1 yena do hamin voziy-
yatlor ortaya ¢ixir va s. bu Kimi hallarla masq-
lor etmoklo psixotexniki xiisusiyyoti yiiksalt-
moya nail olunur.

Real doyiis sohnasi, ona vardisetma xii-
susiyyatlorinin artirilmast doéziimlik foaliyyo-
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tini do yiiksoldir. Olbayaxa doyliscii qorxunu
dof etmok, ekstremal vaziyyotdo yasamaq qa-
biliyyatini bacarmaq, 6z ohvalinin doyismoz
saxlanmasina (“idiomotor”’) bacariqli olmag-
dir.

Olboyaxa doyiisiindo doziimliiliiyiin
miixtalif doyiis tisullar: il artirilmasi

1. 5-6 doyiis¢ii cevro boyu diiziiliir, ¢evro
morkozinds olan doyiiscli onlara ardicil
yaxinlagsmalarla miixtalif torkibli hiicum-
lar edir, digarlori miidafia olunur, carge
sonu hiicumcu doyisir.

. Yuxarida gostorilon gaydada ¢evra tizro
yerloson doyiisciilor moarkozdo dayanana
ardicil hiicumlar edirlor, moarkozds daya-
nan yalniz miidafis olunur.

. Yuxaridaki sokilds diiziiliis yaradilir, gevra
boyu doyiisgiilor eyni zamanda morkazdo
dayanan ddyliscliys hiicum edirlor, tok do-
ylis¢li zorba vo miidafis, yerdayisma hora-
kotlori ilo onlara miigavimat gostorarok
¢evradon ¢olo gixmalidir. Doylisciilor do-
yisilorok hamin harokatlor tokrarlanir.

. Bir doyiiscii arada 1.5-2 m mosafs olmagla
liz-lizo dayanmis iki corgo arasindan bir
dofo onlarin hiicumundan midafis olun-
magqla, sonra hiicum edorak onlarin miida-
fiosini dof etmoklo harokat edir. Doyiis-
glilor doyigarok harokatlor tokrarlanir.

. Bir doyiis¢ii ilo 10-15 vo daha ¢ox doyliscii
arasinda hor biri ilo 3-5 dagige olmagla
dayanmadan ardicil yaris kegirilir.

. Yuxarida gostorilon horokoatlor zamani
miixtolif ogyalardan vo real olmayan silah-
lardan istifads edorak ddyiislor tokrarlanir.

. Kiit, kosici odlu silahlardan istifado edon
rogib va rogibloro qars1 ardicil sokilda
miixtalif alot vo silahlarla hiicum vo mii-
dafio xiisusiyyatli fasilosiz 5-10 daq., 2-3
Vo daha ¢ox tokrarlamaqla doyiislor hoyata
kegirmok.

Qorxu beynas istismaredici tasir edir, ho-
yacan, tolas yaradir. Miixtalif harokatlori - ol
zorbalori, ayaq zorbolori, miidafis, havaya tul-
lanmagla zarbalor vo s. tokrarlamalar vasitasilo
tokmillosdirib vardiskar hala salmaq miimkiin
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oldugu kimi, badonin hissalorini do tokrarli vo
getdikco tosir giiclinii artirmaqla agriya da-
vamli vo miixtalif gorxu yaradan vasitalordon
(gofloton silahli-silahsiz hiicumlar, partlayici
maddslordan) istifade edorok doéziimliilitya
monfi tosir yaradan agri vo qorxunu aradan
qaldirmagq (vardiskarliq) miimkiindiir. Bunlarla
yanasi, mioyyan torkibli  meditasiyalar
(zikrlor) hoyata kegirarok agr1i vo gorxunu
konarlagdiran (6ziinii agr1i vo orxu tosir
etmayan bir nahanga bonzatmok) vardiskarliq
yaratmag olar.

Qeyd: Yuxarida gostorilon tsullarin di-
gor formalarini yaratmagqla ¢oxlu sayda doytis-
lor icra edils bilar.

Olbayaxa doyiisciiniin fiziki keyfiyyot-
larinin, texniki, taktiki, psixoloji hazirhqla-
rinin tam miikoammal olmasi iigiin orqaniz-
min rasional qidalanmasi, miixtalif barpa-
edici va s. vasitalardan istifada edilmasi.

Organizmin miikommal foaliyyati {igiin
metabolizm yiiksok ohomiyyat kosb edir. Me-
tabolizm — orqanizmin yasam prosesini saxla-
yan maddslor miibadilasi yani, kimyoavi reak-
siyalar yigimidir. Metabolizm iki yera boliiniir:
katabolizm vo anabolizm.

Katabolizm zamani miirokkob tizvi bir-
losmoalor sadalogorak enerjiya gevrilir.

Anabolizm zamani sada birlosmolor mii-
rokkob torkiba ¢evrilorok enerji sorf olunur.

Barpaedici vasitalar

Olboyaxa doyiiscli mosq prosesi dovri,
xisusila tolim mosgq toplanisi vo yariglar zama-
n1 yuiksok fiziki, psixoloji gorginliklarlo moruz
qalir, miixtalif bodon zodolori alir. Zadolori
miialico etmoak, itirilon enerjini borpa etmok
ticiin miixtalif vasitolordon genis istifads olu-
nur.

Masaj

Miixtolif masaj novlorindon istifado et-
moklo bazi zadslori aradan gotiirmak, orga-
nizmin funksional faaliyystini tonzimlomok vo
borpa etmok miimkiindiir. Bu masaj névlaring
- kuratsu, siatsu, Doin sistemi, hidro masaj vo
s. daxildir.
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Rasional gidalanma

Qidalanma - an oasas faktorlardan bildirir
ki, organizmin normal hoyat foaliyysti davam
etsin.

Olboyaxa doyiisciiniin bir gilinliik gargin
mosq prosesinda 4000-4500 kkal enerji sorf
olunur. Qabul olunan gidalar torkibinds olan
ziilallarin, piylerin, karbohidratlarin miqdarina
gora zongin olmalidir. Doylis¢iiniin har kilo-
qram ¢okisina taxminan 2-3 qr ziilal talab olu-
nur. Ziilallar otds, pendirds, kasmikds, siidds,
yumurtada, miixtolif paxlali bitkilordo daha
¢ox olur.

Piylor va yaglar orqanizmin tolob etdiyi
qidanin asas komponentlarindandir. Organizm-
da bir qram piyin par¢alanmasi 8-10 kkal ener-
ji yaradir. Piy torkibli orzaqglar: xama, yaglar,
miuxtolif fosfatid birlosmalor vo s.

Karbohidratlarla - gliikoza, fruktoza, ni-
sasta vo s. atletlor {igiin karbohidratlarin giin-
dalik talobi ~700-1200qr/sutka.

Mineral birlosmolor - torkibinda domir,
yod, sink, mis, natrium, kalium, fosfor va digor
ionlar olan gida mohsullaridir. Bal bu cahatdon
asrarongiz qida mohsulu olub, torkibi 300-2
godor miixtalif saxaridlor, amintursusu, C, B,
B2, B6, PP vitaminlori Na, K, Ca, Fe, Mn, P, S
va s. elementlor, muxtalif enzimlor - in-vertaz,
amilaz, katolaz, esteraz vo s. mineral duzlar-
dan ibaratdir. 100 gr. balin enerji verma gabi-
liyyato 300-340 kkal-dir. Universal torkibli bal
daxili orqanlara giic verir, iradoni mohkomlo-
dir, badanos yiingiilliik gatirir, asan hazm olur.

Qeyd: Coldo qida c¢atismazligr zamani
miixtolif bitkilordon: koklikotu, ¢obanyastigi,
gantopar (sarigi¢cak), dazi otu (pasa boyu), yar-
piz, das yarpizi, zoncir otu, quzu qulagindan vo
s. cay kimi, gilomeyva vo meyvalordan: ¢iyo-
lok, moruq, qoz, findiq, palid qozasi, fistiq, oz-
gil, zogal, meso almasi, meso armudu va s. ye-
mok ticiin istifads etmoak olar. Bunlardan slava
gobolok vo bozi agaclarin gabiginin i¢ hisso-
sindan do gidalanmaq miimkiindiir.

Farmakoloji maddalar - Borpaedici va-
sitolorin  (vitaminlor, mixtalif bitki torkibli
caylar, ziilal, karbohidrat vo s. torkibli gida
mohsullari, hidroterapiya vo s.) diizgiin, rasio-
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nal, elmi osaslanmig totbiq edilmasi idmangi-
nin ohval ruhiyyasinin, psixoloji-fiziki poten-
sialinin yiiksalmasi {iglin zomin yaradir.

Daéyiigciiniin §axsi gigiyenasi

Saglam hoyat foaliyyati tiglin soXsi gigi-
yena (yunanca hygieinos - saglamliq gatiran)
mithiim tosiro malikdir.

Insan temperaturun, riitubatin, atmosfer
tozyiqinin, miixtolif radiodalgalarin, saskiiyiin,
havada, suda olan kimyavi maddslarin, mikro-
organizmlorin, miixtalif tozun, ¢irkin, tarin vo
s. amillarin tosiri altindadir.

Masq prosesi dovrii idmanginin torlomo-
si, miixtolif ogyalarla tomasda olmasi onun
soxsi gigiyenaya ciddi riayst tolobini ortaya
qoyur.

Tomizliys, soligays, geyim formasina
ciddi nazarat etmolidir.

Dorinin ¢irkli olmasi onun tonoffiisiinii
15%-5 Qodor azaldir. ©ldo olan mikroblarin
95%-no godori dirnaglarin altinda olur, miin-
tozom olaraq dirnaqlar1 kesmok lazimdir.

Doyiisciinii soxsi gigiyenasina ciddi fikir
vermasi vo amol etmosi, onun organizminin
saglam olmasina osas yaradir, mosq prosesindo
harokatlori daha foal icra etmasins tokanverici
tosir edir.

9sas masq metodlar:
1) Aerob istigamatli:

Borpa edici vo ya aramla (yavas-yavas)
gagmaq (30-50 dog.) Bu metod ilboyu gargin
mosqlardan sonra totbig olunur.

2) Anaerob istigamatli:
500 m; 1500 m masafalora gargin torkib-

li qagis (osas siiratin 80-90%-i godor) istirahat
ticiin 1-3 doqigs yiingiil qagis.

3) Anaerob-Aerob istigamatli:
(30-50 doq.) barabarsiiratli kros gagisi.

- (30-50 doq.) uzunmiiddatli doyison siiratli
kros qagisi. Anaerob-Aerob metodu il boyu
hazirliq dovriinds hoftodo 2 dofo, yaris dov-
rindo 1 dofo 5-10 giin orzindo hoyata ke-
cirilir.
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Ozalaolorin giivva qabiliyyatinin, déziim-
liiytinii artirma tisullari.

- kiirokds yiik torbasi, miioyyan ¢okili asyani
arxada ¢okmoakls va ya itolomokls, dag yama-
cina yuxari qagmalar. Horokatlor dinamik ol-
mal1 vo tokrarlanmalidir.

- oldo tutmagla vo ya kiirokds yerlasdirmokla
yiiklarlo havaya tullanmalar (yerinds vo miix-
tolif istigamatlars).

- trenajorlarda miixtalif horakatlor.

Yuxarida gostarilonlor {igiin oan moagsads
uygun homginin ardicil xiisusi tapsiriglardir.

Hazirliglar

imumi fiziki hazirhq: qagis, qlivve xiisu-
siyyatli yerdayismoalars, havaya tullanmalar,
miixtolif alst, qurgulardan vo miivafiq id-
man novlarindan istifada etmak;

xususi fiziki hazirhq: stirat, harokatlor, ye-
rislor, qagis (gorginlikli vo tez barpaedici),
kicik va boyiik amplitudali addimlarla hara-
katlor;

stirat-qiivve  hazirligt maksimum qiivvali
part-layis horokotli gacis;

planli sokildo yaris tglin xiisusi se¢imli
miixtalif masafalora (500 m, 1000 m, 1500
m Vo s.) qagislar.

Qeyd: Qadinlarin hazirliginda onlarin
dovrii is qabiliyyatlorinin doayismalorins diggst
yetirmok.

Fizioloji ndqteyi-nazardon doziimliiyt
artirma mosqlori morkazi vo periferik aerob
komponentlori inkisaf etdirir.

a) moarkozi komponentlor (organizm sisteminin
adaptasiyasi)

- tirok ozalalori giiclonir, nabz azalir, tozyiq
normallasir;

- hemogqlobin kiitlosi, qanin hocmi davamli
mosqlar sayasinds artir.

b) periferik komponentlor (ozalo liflorinin
adaptasiyast)

- aerob segmentlorinin hacmi va foallig: yiik-
salir;

- kapilyar sisteminin sixlig1 artir;
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- mioglobinin miqdart artir ;
- bu 6z novbasinda oksigenin gandan azalo-
loro dasinmasina komoklik edir.

C) azalo liflari manfaatli torafo qruplasir.
Qacis zamani doziimii artirma metodlart

1. Mosafoni todricon artirmaq (1000 m,
2000m, 5000 m, 8000 m, 10000 m sirati
doyismoaklo).

. Stiroti todricon artirmaqla eyni mosafo
ticiin tokrarlamalar (3-5 dof9).

. Hofta arzinds mosqin xiisusiyyatlorini do-
yismoli: Hoaftonin 1-ci giinii morholali, 3-
cii glinii uzaq moasafaya siiratli (4000-5000
m). 5-6-c1 giinlor ii¢iin fordi miivafiq mosq
prosesi tortib edib hoyata kegirmali.

. Pliometrika — tullanmagla harokatlor. Mos-
gin horakat tocilinin artirtlmasi. Qisa ad-
diml1 stiratli (20-30 m) dizlori yuxar1 qal-
dirmagqla, osllorlo boyiik amplitudlu hors-
kotlor, tokrarlamalar (5-10 dofs), tullan-
malar - bir ayagla, ayaqlart doyismoklo,
qosa ayaqla harokatlor.

. Hoftads bir dofo uzun miiddatli siiratli ga-
¢1s (1000-2000 m). 2-3 dofo tokrarlanma-
lar.

. 500 m, 1000 m mosafoni suratlo - son
100m (500 m ii¢iin), 200 m (1000 m ii¢iin)
stiroti daha da artirmaqgla gacis. 1-3 dafo
tokrarlama.

. Uzunmiiddotli yavas qacis — miioyyan mo-
safoyo qagaraq qisa istirahot, homin mo-
safs ligtin stiratli gagis (stirati 1,2-1,3 dofo
artirmaq)

. Hoftonin VI giinii bir vo ya iki dofo ov-
valco 5000 m, sonra 4000 m mosafoya
qagmaq (maksimum siiratin 60-70 %-i go-
dor) istirahat 5-10 dog. Sonra masafs 3000
m olmagla ovvalco borabor siiratli, son
100-200 m artan siiratlo qagis hoyata ke-
¢irmok.

Aydindir ki, 5000 m, 4000 m mosafs ga-
¢islarina orqanizmin doéziimliyi 3000 m daha
asan olacaqdir. Bu gostarilonlordan fordi ola-
raq miinasib harokatlori qruplasdirmaq vo seg-
mok, masqi an optimal sakildo daxilon hiss et-
makla manimsamak. Biitiin idman né&vlori
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ticlin doziimliilik eyni mahiyyat dasiyir. D6-
ylis novleri {lizro apardigimiz tohqiqatlar
(Taekvon Do, Turan Do) atletika idmanin bozi
novlarina do totbiq etdik vo doziimliliyiin
artmas1 misahido olundu.

I marhala: Qursaga godor suda (hovuz, do-
niz, ¢ay) eyni mosafods todricon siirati ar-
tirmaqla qacis, tullanma horakatlori hoyata
kegirildi (10-15 doqigs), istirahat 2-3 do-
qigo.

marhala: Ciyino godar suda olmagla ye-
rinds qagis, tullanma va segilmis masafani
got etmaklo siiratli (on yiiksok gagma sii-
ratinin 70-80%-i godor) qagis harokatlori,
tapsiriglar1 yerino yetirildi (5-10 doqigo),
2-3 dogigo istirahot. Tokrarlama 2 dofo.
Bes giin mosqlora bu gayda ilo davam
edildi. Adi masqglora davam edorkon do-
zimliillik nozoro carpinca artimi Ozini
gostardi.

Daniz saviyyasindo 1,5-2 km hiindiir-
liikdos (Tovuzun daglarinda) dag yamaclarinda
20-30 doaqigalik mosqlars basladiq. 4 giin, giin-
do 2 dofo moasqlor davam edilirdi. Bu mosqlor
zamani da doziimliliyiin artimi 6ziin gostordi.

Yuxarida gostorilon masqlords oksigenin
nisboton havada az olmasi (hamginin suda) vo
suyun harokot zamani badono miigavimati ilo
organizmin daha gorgin islomosi doziimliilii-
yiin artmasina zomin yaratdig1 agkar olundu.

Homginin dag yamaci boyu yuxari hore-
kotlor (tullanmalar, miixtalif amplitudali ad-
dimlar) idmangilarin 5000-10000 m {i¢iin ma-
nealori dof etmasino daha yiiksok tokanverici
tosiri oldu.

Natica

1. Do6ziimliilityli artiran amillori slbsyaxa do-
yiislor nazari cohatdon genis izah etmok
zoruridir.

. Olboyaxa ddyiisiindo doziimliiliiyiin arti-
rilmasi iigiin orqanizmin rasional qidalan-
mast mithiim rol oynayair.

. Miixtalif sahalordos, xiisusilo daglq, qaya-
liq yerlords kegirilon mosqlor ¢cox gorgin
Vo yorucu olmamalidir.
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4. Dozimlilik tgilin asas sortlordon biri isti  malik harbi bélmanin toskil edilmasi sanli qo-
hava soraitinds susuzlugun yaranmamasi lobolor iigiin aVozsiz zomin yaratmaga qadirdir.
ti¢lin sudan gonastlos istifads olunmalidir.

5. Hoyacani, qorxunu dof edacok hazirliglara ODOBIYYAT
xtisusilo psixotexniki inkisafin artirilmasi-
na ciddi nazarat edilmalidir. 1. Mammadli S., Mammadli O.Q. Olba-
6. Masqlor elmi va tocriibi biliklori yiiksok vaxa doyiis. “SkyE” nosriyyati, Baki,
olan ustad tolimatgilar torafindsn hoyata 2020.
kecirilmalidir. 2. Internet materiallari
7. Olboyaxa doylisdo istifads edilon miixtalif 3. Toabii soraitdo - daglq, gayaliq arazi-
idman novlori arasinda bir-biri ilo ardicil, lorda va suda kegirilon magq proseslari
ahongdar tamamlayici, qarsilight bagliliq 4. Macidov N.B. Giilasin nazoriyyasi va
olmalidir. metodikasi. “Miitorcim” nasriyyati, Ba-

ki, 2010

5. bapram B.A. Ocnoévl cnopmusHotl
MpeHuposKu 8 pykonawrom 6oe. W3-
naTenbCcTBO «Bpicmas mkona»y MuHCK

2014.

Milli orduda yiiksok texniki, taktiki, psi-
xoloji hazirliglara, davamli déziimliiyii olan al-
boyaxa doyiisciilordon xiisusi toyinatl torkiba

METOAUMKA YBEJIMYEHUSA BBIHOCJIMBOCTHU B PYKOITAIIHOM BOIO

nou. C.b. Mammaaiau*, O.B. Mammagan™**

* Azepoauioncanckas I ocyoapcmeennasn Axademus @usuueckou Kyromypor u Cnopma
Kadenpa CriopTHBHBIX BUIOB €IMHOOOPCTB
suleyman.mammadli@sport.edu.az

** Azepoaiiosncanckoe Bvicuee Boennoe Yuunuwe umenu I'etioapa Anuesa
Kadenpa dusnueckoit KyIbTypsl U criopTa
champion64@list.ru

AnHoOTanus: B craTtebe HanucaHo o 1a- KiroueBble cioBa: Dmanst u 6u0bl Gbi-
HUPOBAHUM M OPraHM3allid TPEHUPOBOK, pa- HOCIUBOCMU, 60CCMAHANUBAIOUUE CPEOCMEda,
[IMOHAIBHOM TIMTAHUM, TICHXOTEXHHUYECKOH OP2aHU3AYUSL MPEHUPOBOK PAZHbIMU Chocoba-
MOATOTOBKE 00 yBETWYCHHE BBIHOCIUBOCTH B MU 6 €CMECMEEHHbIX YCIOBUAX, 3AKIIOYEHUE.

Pykonamnom 6oro.

41


mailto:suleyman.mammadli@sport.edu.az
mailto:champion64@list.ru

"
a Scientific News of Azerbaijan State Sport Science Journal
= Academy of Physical Education and Sport vol. 3, Ne 2, 2021.

A TECHNIQUE FOR INCREASING ENDURANCE IN HAND — TO - HAND COMBAT
ass. prof. S.B. Mammadli*, O.B. Mammadli**
* Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport

Department of Combat sports
suleyman.mammadli@sport.edu.az

** Azerbaijan Higher Military School named after Heydar Aliyev
Department of Physical training and sports
champion64@list.ru

Annotation: The article describes the Keywords: Stages and types of endu-
planning and organization of training, rational rance, restorative agents, organization of trai-
nutrition, psycho technical training and in- ning, different ways in natural conditions,
creasing the endurance in Hand-to-hand com-  conclusion.
bat.

42


mailto:suleyman.mammadli@sport.edu.az

