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Rahimov, Nax¢ivan Dovlat hazirhiginin tokmillosdirilmasi U¢iink mihim ohomiyyst dasiyir. Todgigatda gulos

Universiteti, Nax¢ivan, Azorbaycan fondlarinin struktur elementlori, onlarin hazirhq, asas vo tamamlayici marhalalari,
Email: cavansirrahimov@ndu.edu.az | Nomginin horakot zamani badon seqmentlorinin qarsiliqh foaliyysti nozordon kegirilir.
Texniki harokatlorin icrasinda agirliq morkazinin veziyyati, dayaq sahesi, quvvenin
totbiq istigamati vo ndqtasi, harokat siirati, badon movaeyi vs tarazligin qorunmasi asas
biomexaniki gostaricilor kimi giymatlondirilir. Homginin ragibin badan mévgeyindan
Vo  horakastindon  somaroli istifado etmoklo texniki  fondlorin icrasinin
optimallagdirilmasi masalslarine diggst yetirilir. Miayyon edilmisdir ki, biomexaniki
prinsiplorin  moagq prosesindo tothigi texniki harokotlorin - doagigliyinin = va
Somaraliliyinin artirilmasina, enerji sorfinin optimallagdirilmasina vo idmanginin
texniki ustaligiin inkisafina gorait yaradir.

Acar sozlar: gulas, biomexanika, texniki horakotlor, texniki hazirlig, harakot
mexanikasi, qiivva, SUrat, tarazlig, harakat koordinasiyasi, agirliqg markozi

Giri
S Biomexanika canli sistemlordo mexaniki horokot qanunlari haqqinda elmdir. idman

biomexanikasinin xiisusi vazifolori agsagidaki masalalordan ibaratdir;

1)idmanci badonin qurulusu;

2)rasional idman texnikasi;

3)idmancinin texniki tokmillogmasi.

Gulosmada har bir istirakginin vazifasi ragibi mivazinotdon ¢ixarmaq vo xalgaya minasibotds onun
vaziyyatini doyismokdir. Bu vazifs gllasgilarin bir-birina miinasibatds onun vaziyyatini doyismoklo basi,
g6vdani qiglar1 vo qollart miixtalif Gsulla tutmagla hamg¢ininbu tutmalarin miixtslif kombinasiya ilo hoyata

kegirilir.
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Gulosmada Ustunluyt olo kegirmok Ugtin muxtalif daha olverisli tutmalardan, linglordon istifads
edilir, harokotlor muoyyan ardicilligla, siirotlo, amplituda ilo va s. icra edilir. Texnikanin mahiyatini
toskiledon vo har hansi bir konkret fonddo 6ziinl biruzo veron haroakatlor bu fondin icra mexanizmini
xarakterizo edir. Insanin anatomik xiisusiyystlori ona imkan verir ki, qarsisinda duran horoki vozifolordon
asilt olaraq badonin voziyystino munasibotdo doyissin. Burada onurganin elastikliyi, miitoharrikliyi,
harokatlorin icra surati, geviklik va s. shomiyyatli rol oynayir. Bu keyfiyyatlorin daha yiiksok saviyyasina
malik olan gllasci daha yiiksak texnika gostars bilar.

Buna goro do hilcum edon insan bodoninin anatomik xususiyyatlorindon ragibin xalcaya
miinasibatda vaziyyatini doyismak, midafio olunan isa buna mane olmagq iigiin istifads edir. Belalikls insan
badaninin anatomik xtsusiyyatlori fandlari rongarang etmoys imkan verir. Sonra bu variantlar daha slverisli
tutmalarla icra olunan fondlara cevrilir. Gilascilorin bir-birina giic vo imkanlar1 ilo tosir etmasinda
biomexaniki ganunauygunluglar vacib rol oynayir. Horokatlorin biomexaniki tosnifatinin bes qrupundan
yalniz lokomotiv harakatlor guilosmo tgin tipik deyildir.

Gulasgilorin talim prosesinds stiurlulug, v faalliliq prinsipini daha da reallagdirmaq, tokmubarizlik
idman novlarinds texniki-taktiki faaliyystin daha samarsli iisullarini igloyib hazirlamaq {igiin yaxsi basa
diismoak, texniki foaliyyatin daha somorali iisullarini igloyib hazirlamaq iiglin giilosmo texnikasinin osasini
togkil edon biomexaniki ganunauygunluqlar hagqinda tasavvirlarin olmasi vacibdir.

Mexanika noqteyi-nazarinca istonilon fond vo ya partero salma ragibin 90 doracadon 270
daracayadok bucaq altinda yerdoyismasi, ddnmasi demakdir. Bu zaman firlanma oxu daimi olmur. Firlanma
Vo ya donmo frontal vo sagital ox strafinda olur. Sagital ox otrafinda firlanma komokgi horokot hesab olunur.
Ciinki bu firlanma prosesinda na garni {istdo no do arxasi tistdo diigmiir.

Firlanmanin hayata kegmasi iciin mitloq cut qlivve olmalidir ki, buna da hiicum edon gilosci
asagidaki qiivvalori istifads edarak yarada bilor:

- daxili quvva, azalalarin fiziki quvvasi;

- raqibin fiziki quvvasi;

- Oziiniin agirhiq qlvvasi;

- 0z dayaginin saquli reaksiyasi;

- raqibin agirliq qiivvasi;

- roqibin dayaginin saquli reaksiyast;

- 0z bodoninin ¢akisinin kinetik enerjisi. Burada ovvalcodon badon ¢okisina stirat vermok Ggilin
isladilmis qiivva nozards tutulur.

- Roagibin badan ¢okisinin kinetik enerjisi. Burada ragibin avval badon gakisina suirat vermok tgiin

islatdiyi qlivva nazardo tutulur.
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- Hiicumcunun xalgaya strtinma qlivvasi.

- Rogibin xalcaya strtiinma qlivvasi.

- Ragiblos kontakt olunan yerdos reaksiyanin giicii.

- QUvvo ciitiiniin yaranmasina qadar olan garsiligli reaksiya. Burada hiicum edanin raqibi qarsiligl
firlatmaya mocbur etdiyi anlar, vaziyyatlor nozards tutulur.

Hor bir texniki foaliyyati icra edon zaman yuxarida qeyd olunan biitiin qiivvalordan istifads edilir.
Bu zaman hamin guvvalarin rolil mixtslif olsa da onlarin faaliyyati olmadan guilosmani tasavvir bels etmok
olmaz.

Ozolo qlivvasi- gilosmada digor reaktiv qlvvalori yaradan asas vo yegans foal qlvvadir. azalo
quwvvasi butln quvvalar camini tagkil edir va badan hissalarinin rasional harakatini tamin edir. Bu harokatlor
iso 0z novbasinds ragibin ¢oki vo saylarinin dof olunmasina, onu ¢evirmok Ug¢lin vacib olan quvvalor
cominin yaradailmasina yonalir. Bu qiivva mosq naticasinda shomiyyatli daracads arta bilor. Bununla
olagodar olaraq reaktiv quvvalor do arta bilor: kinetik enerji, morkozdongagma quivvesi QKR. Raqibas tasir
etmo qlivvasi gulosginin eyni vaxtda vo ya ardicil olaraq bu va ya digar azalo qruplarimi iss sala bilmak
bacarigindan asilidir.

Dizgun texnika — ragibin migavimatini dof etmok clin butiin qlvvalari comlomok bacarigidir.
Bundan basqa hamg¢inin dizgiin texnika glcli azalo qruplarini nisbaton zaif azalalora qarsi qoya bilmok
bacarigidir. Bir ¢ox fondlar bu prinsip Gzarinds quqrulmysdur. Masalon parterds diyirlotma fondini icra
edon zaman dayaq olan qola qars1 ayaq, govda va qol azoalalari tasir gostorir.

Moalumdur ki, sambo va ciidoda qolu agridict fandlo agmaq tg¢tin fandlarin tokca allarin qiivvasi
kifayat deyil. Bu zaman sambogu tutdugu qola ayilorok 6z qollarini sinasins sixir, bu vaziyyati fiksasiya
edir vo gbévdani acan glic¢li azalalarle, tutdugu qolu dartir. Sarboast glilosmads do buna uygun hallar ¢oxdur.
Moasalon, boyunu uzaq qoltuq altdan tutaraq sixan zaman hiicum edan bazi variantlarda sinasini ragibin
klrayina sixaraq qollarini qatlayir vo govdasini agaraq raqibin bazusunu dartir. Yaxud qolu agarla tutarkan,
tutulmus qolu bazu ilo 6z boyrline sixmaq va onunla birgs roqibin arxasina kegmok lazimdir. Bu faaliyyot
Usulunu zoif hissoni faaliyyatsizlosdirmok adlandirmaq olar.

Hor bir harokat dayaqla yaranir vo onunla tomin olunur. Dayagin sayini bildikdan sonra gulosginin
sayini doa bilmak olar. Buradn bels ¢ixir ki, har bir fondi icra edon zaman qiglarin azslalari asas rol oynayr,
ayaqgla icra edilon fondor islodarkan iss onlarin rolu halledicidir. Burada asas mexaniki moagsad shamiyyatli
itkilor vermodan qiglarin qiivvasindan raqibs tasir dstormak Uglin istufads etmok vo eyni zamanda imkan
daxilinds galan quvvalardan do istifads etmakdir. Fondin icrasi {igiin vacib va lazim olan qiivva azalalarin

isi ilo hamginin, azalo qruplarinin oksariyystinin iso qosulmasi hesabina tomin edilir.
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METODLAR

Tadgigatin magsadine va qarsiya qoyulmus vozifalors uygun olaraq giilogds texniki harakatlorin
biomexaniki xususiyyatlarinin, struktur qurulusunun va icra mexanizmlarinin 6yranilmasi tglin kompleks
todqiqat metodlarindan istifado edilmisdir. Todgigat prosesinda elmi-metodik adabiyyatin tahlili, nozari
tohlil, biomexaniki tohlil, mugayisali tohlil, pedaqoji miisahido, horokatlorin struktur tohlili, sistemli
yanasma, iimumilogsdirma va naticalorin interpretasiyast metodlarindan istifado olunmusdur.

Elmi-metodik odobiyyatin tohlili metodu vasitssilo giilos texnikasinin biomexaniki osaslarina,
texniki-taktiki foaliyyata, idman biomexanikasina, insan badaninin anatomik va fizioloji xususiyyatlarina,
quvvalarin qarsilight tasirina vo harokatlorin icra mexanizmlorino dair elmi monbalor arasdirilmisdir.
Odobiyyat materiallarinin 6yranilmasi asasinda giilogdo texniki harokstlorin formalagmasina tosir edon asas
biomexaniki amillor misyyonlosdirilmisdir.

Nozori tohlil metodu ossasinda giilosdo texniki harokatlorin mahiyyati, onlarin qurulusu, icra
ardicilligr vo mexaniki xtsusiyyatlori nazari baximdan arasdirilmisdir. Texniki fondlorin hazirlanmasi vo
icras1 zamani idmanginin badan vaziyyatinin doyismasi, rogibin mivazinotdon ¢ixarilmasi, firlanma vo
yerdayismo harakatlori, hoamginin muxtalif qlivvalorin qarsiliqli tosiri tohlil edilmisdir.

Biomexaniki tohlil metodu tadgiqatin osas metodlarindan biri kimi totbiq edilmisdir. Bu metod
vasitosilo gulos fondlorinin icrast zamani azolo quvvasi, agirliq qiivvesi, dayaq reaksiyasi, siirtinmo
qlvvesi, kinetik enerji, qarsiliglt tosir quvvalari vo qiivva ciitiiniin yaranmast kimi mexaniki gostoricilor
nozardon kegirilmisdir. Homginin texniki harokoatlor zamani badanin agirliq markazinin vaziyyati, dayaq
sahasi, firlanma oxu, qiivvanin tatbiq istigamati vo harokatin amplitudasi tohlil edilmisdir.

Harokatlorin struktur tahlili metodu ilo texniki fondlorin hazirliq, osas vo tamamlayict marhalslori
muoyyonlosdirilmisdir. Harokotlorin icra ardicilligi, ayri-ayri bodon hissslorinin qarsihiqlt faaliyyati,
qollarin, ayaqlarin vo govdsnin harokotdo istiraki aragdirilmisdir. Bu zaman texniki harokotin butév
strukturunun ayri-ayri elementlordan toskil olundugu nazars alinmigdir.

Migayisali tohlil metodu muxtalif texniki harokatlorin icra xtisusiyyatlarinin migayise edilmasinda
istifado edilmisdir. Miixtalif fondlor zaman1 qiivvenin totbiqi, badon mdévaeyi, dayaq vaziyyati, harokot
istigamati, slirot, amplituda vo tarazligin qorunmasi xiisusiyyatlori migayisali sokilds tohlil olunmusdur.
Bununla muxtalif texniki horokatlorin Umumi va forgli biomexaniki xtsusiyyatlori mioyyon edilmisdir.

Pedaqoji miisahido metodu gilasgilorin moasq vo texniki foaliyyst prosesinds harokatlorinin
miisahido edilmasina osaslanmigdir. Miisahido zamani texniki fondlorin icra ardicilligi, horokatlorin
doqigliyi, badon tarazligmmin qorunmasi, ragiba totbiq olunan qlvvanin istigamati vo harakatlorin

somaraliliyi nazoardan kegirilmisdir.
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Sistemli yanagma metodundan giilos texnikasinin ayri-ayri elementlarinin bir-biri ilo alagoli sokilds
Oyranilmasi magsadils istifads edilmisdir. Texniki harokatlorin yalniz ayri-ayri azalo qruplarinin foaliyyati
ilo deyil, bitlin badoan hissalarinin koordinasiyali faaliyyati ilo hoyata kecirildiyi nozors alinmisdir. Bu
baximdan azals qlivvesi, dayaq reaksiyasi, badon ¢okisi, tarazliq vo harokat sirati vahid sistem daxilinds
giymatlondirilmisdir.

Umumilosdirmo metodu vasitasilo todqigat zamani oalda olunan nazori vo praktik malumatlar
sistemlosdirilmis, giilosdo texniki harokatlorin biomexaniki xUsusiyyastlori hagqinda timumi naticalor
formalasdirilmisdir. Aparilmis tohlillor asasinda texniki horokatlorin somarali icrasi tiglin qlivvanin diizgln
istigamatlondirilmasi, badan hissalorinin koordinasiyasi, tarazligin qorunmasi va horakatlorin optimal
ardicilligla yerina yetirilmasinin mihim shomiyyat dasidigi miioyyon edilmisdir.

Belalikls, tathig olunan metodlar gllasds texniki harokatlorin biomexaniki qurulusunun, givvalorin
qarsiligh tasirinin, harakatlorin icra mexanizmlarinin vo texniki samaraliliys tasir edon asas amillarin

kompleks sokilda aragdirilmasina imkan vermisdir.

NOTICO

Aparilmis nozori vo biomexaniki tohlillor osasinda miioyyon edilmisdir ki, giilosdo texniki
horokatlorin somorali icrast idmanginin anatomik xiisusiyyatlori, ozolo quvvasi, badon tarazligi, horokot
koordinasiyasi, stirat Vo quvvanin diizgln istigamatlondirilmasi ilo six olagalidir. Texniki fondlorin icrasi
zamani giilasginin yalniz 6z azolo qlivvasindon deyil, hamginin raqibin agirliq giivvesindan, horokatindon,
dayaq reaksiyasindan, siirtiinma quvvasindon va yaranan kinetik enerjidon somarali istifado etmosi mihim
ohomiyyat dasiyir.

Tohlillor gostarir ki, giilog fondlarinin asas biomexaniki mahiyyati rogibin miivazinatinin pozulmast,
agirliq morkazinin dayaq sahosindan konara ¢ixarilmasi va onun muayyan istigamatds yerdayismasinin
tomin edilmoasindon ibaratdir. Bu prosesda quvvanin tatbig ndgtasi, istigamati vo momenti texniki horakotin
naticaliliyino birbasa tosir gostorir. Firlanma vo dénmo xarakterli harokatlords firlanma oxunun diizgiin
secilmasi va glivva ciitiiniin yaradilmasi texniki fondin ugurlu icrasi ii¢in miithiim sortdir.

Muoayyan edilmisdir ki, diizgiin texnika ayri-ayr1 azalo qruplarinin maksimal qlivvasindan istifads
etmoklo mohdudlagsmir. Osas mosolo muxtalif glivvalorin optimal sokildo birlosdirilmasi, gicli azalo
gruplarinin harakats vaxtinda calb edilmasi va nisbaton zaif badon hissalorinin mexaniki baximdan samarali
sokildo neytrallagdirilmasidir. Bu baximdan ayaq, govdo vo qol ozalslorinin koordinasiyali faaliyyati
texniki harokatlorin icrasinda miihiim rol oynayir.

Noticolor hamginin g0storir ki, gulosgilorin texniki hazirligt prosesindo biomexaniki
qanunauygunluglarin noazaro alinmasi harokatlorin daha doagiq, gonastli vo mogsadydnli yerino

yetirilmasinag sorait yaradir. Biomexaniki yanasmanin masq prosesina tatbigi texniki fondlorin strukturunun
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daha duzgin manimsanilmasine, qlivva va slratdon somorali istifadays, harokst koordinasiyasinin
tokmillogdirilmasina va glilosginin texniki ustaliginin inkisafina imkan verir.

Belaliklo, gulos texnikasinin biomexaniki osaslarimin Gyronilmosi texniki harokotlorin icra
mexanizmlarinin daha darindan basa diisiilmasine Vo masq prosesinin elmi asaslarla tokmillogdirilmasine

miihiim imkan yaradir.
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ABSTRACT
Biomechanical Characteristics of Technical Movements in Wrestling, Their Structural
Organization, and Mechanisms of Execution
Cavanshir Rahimov?!, Aliyev Rasul', David Dadashov!

!Nakhchivan State University, Nakhchivan, Azerbaijan

The article examines the biomechanical characteristics of technical movements in wrestling, their
structural organization, and mechanisms of execution. Achieving a high level of technical performance in
wrestling depends on performing movements in the correct sequence, maintaining an optimal balance
between force and speed, and preserving body equilibrium. In this regard, studying technical movements
based on biomechanical principles is of great importance for improving athletes’ technical preparation. The
study considers the structural elements of wrestling techniques, including their preparatory, main, and final
phases, as well as the interaction of body segments during movement. The position of the center of gravity,
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the support area, the direction and point of force application, movement speed, body position, and
maintenance of balance are evaluated as key biomechanical indicators in the execution of technical
movements. Particular attention is also paid to optimizing the execution of technical techniques through the
effective use of the opponent’s body position and movements. It has been established that the application
of biomechanical principles in the training process contributes to improving the accuracy and efficiency of
technical movements, optimizing energy expenditure, and developing athletes’ technical mastery.
Keywords: wrestling, biomechanics, technical movements, technical preparation, movement

mechanics, force, speed, balance, movement coordination, center of gravity.
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