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Xiilasa

Mogalods fiziki torbiyonin insan orqanizminin funksional sabitliyinin qorunmasi vo
mdhkomlandirilmesinda rolu, eloca do dayison xarici miihit soraitine uy gunlagsmann
tomin edilmasinda shomiyyati elmi-pedaqoji baximdan tahlil edilir. Fiziki torbiys
sisteminin somoralitoskili yeniyetmolorin fiziki inkisafinin, saglamligmin vo haroki
foaligmm tomin edilmosinin miihiim vasitalorindon biri kimi giymotlondirilir. Bu
baximdan horaki bacariq vo vardislorin formalagdirlmasma xidmot edoan sahar
gimnastikas1, miitaharrik oyunlar, miixtslif fiziki vo idman ¢gahgmalarikimi foaliyyot
formalarnm imkanlari, talim prosesinds yeri vo funksional shomiyyati nozordon
kecirilir. Todgiqatda yeniyetmolorin fiziki inkisaf Soviyyassinin obyekiiv
giymoatlondirilmasi mogsadilo pedaqoji vo tibbi miisahidslorin aparilmasinin, aldo
olunan melumatlarin sistemli sakilds toplanmasi, tahlili va Gmumilasdirilmasinin
zoruriliyi xiisusi vurgulanir. Miiasir tohsil soraitindo badon torbiyasi darslorinin
mogsad Vo mozmununun yeniyetmolorin fiziki inkisafina, saglam hoyat torzi
vordiglorinin formalagdiriimasna vo strateji tahsil vozifalorinin hayatakegirilmosine
istigamotlondirilmosi mogsadouygun hesab edilir.

Moagalods, hamginin, bodontarbiyssi ve idmanm timumbasari modaniyyatin mihim
torkib hissosi oldugu, miixtolif tarixi dovrlordo comiyyat vo dovlot Giglin xisusi
ohaomiyyot dasidigi qeyd edilir. Fiziki torbiyonin baslica mogsadi insanlann
saglamliginin qorunmasi vo mdhkamlondirilmasi ilo yanasi, onlarm fiziki
hazirliginm vo funksional imkanlarmin inkigafetdirilmosidir. Bununla yanasy, fiziki
foaliyyotin zehni inkisafin stimullasdirilmasma, monavi-iradi keyfiyyatlorin
formalagsmasna, miisbat emosional vaziyystin yaradilmasina, yaddas vo digor
psixoloji xisusiyyatlorin inkisafina miisbat tosir gosterdiyi vurgulanir. Natico
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etibarilo, fiziki torbiyo soxsiyyatin fiziki, psixoloji vo sosial inkisafini doestoklyan

kompleks pedaqoji vasitokimi sociyyslondirilir.
Acar sozlar: fiziki torbiyo, badon tarbiyasi, yeniyetmolor, horoki bacariq/lar,
fiziki inkisaf, saglamliq

Girig

Boyiik idman nailiyyotlori noinki madh mosgololorin, eloco do idmangmm ekstroordunar irsi vo
anadangolmo keyfiyyatlorinin noticosidir. Qabiliyyatsiz adam yoxdur. Bu idman sahosindoki gabiliyysto do
aiddir. Biri ¢ox biri az, amma hor bir usaq noyaso qabildir. Buna gora do usagmn meyllorino, tobii imkanlarina
daha uygun golon idman noévii segmoyin ohomiyyoti boyiikdiir. Molumdur ki, hor hansi bir idman néviindo
yiiksok nailiyyatlor oldo edo bilmok {igiin bir swra amilloro fikir verilmolidir. Hotta mosqlori yaxsi toskil
edilmis idmangilarin he¢ do hamust yiiksok soviyyoli noticolors nail ola bilmirlor. Belo bir sual ortaya ¢xir.
Olimpiya oyunlarmda miivoffoqiyyoto nail olmaq TU¢ilin no etmok lazimdwr. Bunun {iglin bir swra
miitoxassislorin  fikri belodir ki, hor seyi istedad holl edir. Digorlori iso belo bir fikir iroli siiriirlor ki,
idmangmm nailiyyatlorinin 95%-ni gorgin masgalolor, 5%-ni iss istedad holl edir [1,5.80]. Darinlogdirilmis
mosglor iiclin idman noévii seg¢ilmosi — ¢ox mochullu tonlikdir. Bagqa sozlo desok sizin morfoloji
xiisusiyyatloriniz, psixi xiisusiyyatloriniz idman néviiniin qoydugu toloblors uygun golmolidir. Axi belo do
ola bilor, avvolca ¢ox boayondiyiniz idman ndvii segorsiniz, amma sonradan aydmlasar ki, siz ona uygun
golmirsiniz.  Elo oldugda idman novii idman¢gmi idman alominin astanasmda saxlayacaq vo iroliyo
buraxmayacaq. idman bdlmosindon ¢ixmaq basqa idman bdlmesi axtarmaq lazim golocok.

Demoli idmang1 idman noviinii se¢orkon avvalcodon 6ziino nozor salmal Oziiniin tokco hovasini
deyil, eyni zamanda tobii imkanlarmi boyunu, ¢okisini vo digor fiziki imkanlarmi da nozors alaraq idman
n6vii se¢molidir. Idmang1 6z tobii vo irsi imkanlarmi nozors alaraq idman noviinii segdikdon sonra onun
yiiksok idman naticolori alds edo bilmosi {igiin elmi asaslar tizorindo qurulmus savadh mosq prosesi lazim
golir [2,5.101].

Idmanginm orqanizmi canl organizm oldugundan onun biitiin horokotlori, islotdiyi texniki fondlor
bioloji Vo mexaniki ganunauygunluglara uygun olmahdir. Moasq prosesindo oasas sartlordon biri do bu
ganunauygunluqlardan olagoli sokildo istifads edilorok idmangi organizminin inkisaf etdirilmoasidir.
Idmanc1 texniki fonlordan istifade edorkon mexanikanm qanunlarmi bilmoli Vo 6z horokatlorinds bunu
Nozors almahdir.

Hor hansi bir idman noviindo yiksak nailiyystlor oldo etmok bir swra amillora fikir verilmalidir.

Istosok do, istomosokdo hotta, mosqlori yaxsi toskil edilmisdir mosq proseslori savadla qurulmus
idmangilarin  he¢ do hamust yiiksok soviyysli naticolora nail ola bilmirlor. Bos olimpiya oyunlarmda kim

goloba gazana bilor vo mivaffaqgiyysto nail olmag Ugln no etmok lazmdwr. Bunun iigiin bir swra
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mutoxassislorin - fikri belodir ki, hor seyi istedad holl edir. Digarlori iso belo bir fakir irali sdrlrlor ki,

idmangmm nailiyyatlorinin 95 faizini gargin masgoalolor, 5 faizini isa istedad hall edir.

Lakin istedadn rolunu bu dorocado azaltmaq da diz deyil. Qabiliyyst, istedad problemini
adilosdirmok gagmaq lazimdur.

Boyilk idman nailiyyatlori noinki inadh mosqlori, eloco do idmangmin ekstroordinor iris vo anadan
golma keyfiyyatlorinin naticasidir. Bu idman sahasindaki gabiliyyato do aiddir . Bir ¢ox, bir az amma har
bir usaq noyass gadirdir. Buna gora do usagmm meylloring, tobii imkanlarma daha uygun galon idman novind
secmoayin oshomiyyati boyikdir [3,5.95-96].

Doarinlbosdirilmis mosglor Gclin idman névi secilmasi ¢oxmochullu tonlikdir. Basqga sozlo desok
sizing morfoloji  xususiyyatloriniz, psixoloji xdsusiyyatloriniz boyandiyiniz idman néviiniin qoydugu
toloblora uygun golmoalidir. Axi belo do ola bilor. Ovvealca ¢ox bayandiyiniz idman névi segarsiniz, amma
sonradan aydmlasr ki, siz ona uygun golmirsiz. Elo oldugda idman novii idmangm idman alominin
ortasinda saxlayacaq vs s.

Giilos texnikas+ bu qgolobo oldo etmok ii¢lin miioyyon olunmus horokotlor sistemidir. Giilos
praktikas1 hiicum miidafio vo oks hiicum iigiin lazim olan horokotlor strukturu yaratmaga komok gostorir.
Texniki ustaligm artiriimasi tiglin hiicum texnikasmin inkisaf etdirilmosi daha mogsodouygundur. Giilos
texnikasma yaxsi yiyolono bilmomis idmangt adoton olverigh, effektli olmayan fondlor islotmoyo cohd
gostorir. Bu da yalniz hiicum edon nozoragarpacaq giic Ustlinliiyiino malik oldugda somars vers bilor.

Yiiksok texnikaya malik olan idmang1 ¢ox vaxt 6ziindon xeyli artiq fiziki giico malik olan idmang1
tizorindo galoba ¢ala bilor.[4,s.112-113].

Giilbs texnikasmm ganunauygunluglarmi arasdrmaq igiin, giilos¢inin biitiin foaliyyotini analiz
etmok lazimdr. Belo analizlora birinci névbods fond islodorkon meydana ¢ixan mexaniki giiciin alagali
islonmosino  yonoltmok lazimdir. Molumdur ki, on sads fondin islodilmosi zamani morkozi sinir sistemi
torofindon idars oluna bilon bir sira iizvlor birgo foaliyyot gostorir.

Ovvolco horokotin yalniz xarici gorlinlisiinii izah etmok lazimdir. Onun mohsuldarhgma yalniz
mexaniki formadan baxmaq lazimdr. Bunun ii¢lin ovvalco onlar1 daxili proseslori nazora almadan
ozalolordo bas veron doyisikliklora, hansi ki, masq etmodon yorgunlugdan, asab sisteminin vaziyyatindon
va qidalanma rejimindon asilidur.

Molum oldugu kimi ayri-ayri ozalo qruplarmmn faaliyystini ayrihgda Oyronmok ¢ox ¢atindir.

Buna goéro do giilos texnikasmi analiz edorken ayri - ayr1 azolo qruplarmin faaliyysti Syronilmir.
Ona goro ki, ozolo foaliyyati zaman foaliyyatin istigamoti onun giicii, miiddoti vo siirotinin dyronilmosi
tolob olunur. Beloliklo giilos¢inin is¢i horokoti zamam onun giiciinlin analizi prosesindo asagidakilar nozors
alnir.

1. Agrhq qilivvesi
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2. Ozolonin dartim qilivvosi.

3. Bodonin inersiya miigavimoti,bu qiivvolorin horokoti giilos¢inin  badoninin  voziyyatini  miixto lif
formalarda doyigir. Bodonin bozi hissolori, asagi vo yuxart otraflar 6ziiniin horokoti ilo bodoni mexaniki
cohotdon idaro edir. Badonin bozi lizvleri (bas, oma, ¢iyin, biloklor, govde) elastikliyino baxmayaraq

doyisiimoz sayilr.

Biitiin giiloglor ayaq iiston baslayr. Hans1 ki, bu zaman giilos¢i ayaglar {isto saquli voziyyotdo dayanir.
Ona goro do idmang1 harokat edarkon miivazinatin saxlanilmas1 ganununu nozore almahdr. Hiicum zamani
bir idmang1 ¢alisr ki, 6z rogibinin miivazinotini pozsun vo onu dosok listo yixsm, digor idmang1 iso ¢ahgir
ki, 6z miivazinotini saxlasm vo rogibinin miivazinotini pozsun. Ancaq hiicum edon rogibinin miivazinotini
pozarkon o 6zli do miivazinotini itirir, belo ki, bu bunsuz miimkiin deyil. Beloliklo giilosmo zamam hor iki
idmang1 tez-tez miivazinotini itirir vo barpa edir. idmangmm horokot edorok qolobe qazanmas: iigiin birinci
sort onun dayanigligini saxlaya bilmosidir.

Moalumdur ki, giilosmo zamani har iki idmang1 dayaq noqtasine malikdir. Lakin dayaq miixtalif olur.
Dayanighgm mohkom olmasi glilbsmo zamani giilog¢inin  boadoninin aldigi voziyyotdon vo eyni zamanda
ozoldlorin bu voziyyoti saxlamagq ligiin gostordiyi foaliyyotdon asilidir.

Professor M.F.Ivanski miioyyan etmisdir ki, insan bodoninin agrhq morkozi diiz dayanmus halda
birinci-dérdiincii bel fagoralorinin arasma diisiir. Umumi agrhq morkozi agrhq giiciiniin diisdiiyii noqta
sayllir. Umumi agirhq morkozi maddi ndqto olmadigindan o giilosginin durus voziyyotindon asih olaraq
badonindon konarda da mévcud ola bilor. Har iki giilos¢i irali oyildiyi vo bir birindon tutdugu zaman onlarm
ikisinin birlikde bir agirhq morkozi yarana bilor ki, bu timumi agirhq morkezi idmangilarin durusundan va
horokotindon asih olaraq tez-tez doyisilir. Umumiyyotlo tutusdan asii olmayaraq belo qorara golmok
miimkiindiir ki, giilos¢inin timumi agirhq morkozi badoninin yaridan asagi hissosindo yerlosir. Idmang1 ayaq
iisto dayananda onun dayaq ndqtosi idmangmin ayaqlarmm pancolori vo onlarm arasmda galan mosafo
sayihr. Idmangmmn horokoti zamam tez-tez dayaq noqtosi doyisilir. Tobiidir ki, dayaq ndqtasi no qodor genis
olsa idmangmm dayanighg1 bir o qoder artiq olacaqdrr. Idmangmm miivazinati o zaman pozulur ki, imumi
agirhq morkozindon kegon xott dayaq sahosindon konara ¢ixir. Ona gora idmangmnm horokoti zamani iimumi
agirhq morkozinin dayaq sahosinin morkozino diismosine calsmasi lazimdr. Belo halda idmanginin
dayanighigi daha méhkom olur.

Idmangmm bodoninin dayamqhq doracesi dayamqliq bucag ilo miioyyan olunur. Dayanaq bucagi
bodonin agirhq morkozi asagi endikco artr, dayaq sahosi artdigda dayamighgin bucagi da artir vo s.

Giilosmo zamam kifayotdir ki, idmang1 ayaqglarmi lazimi godor arah qoysun ve dizlorini miioyyon

godor biiksiin beloliklo o bodonin dayaniqhq veoziyyotini lazmi qgodor artra bilor. Ancaq ayaglarin
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hoddindon artiq genis qoyulmasi vo dizlorin daha ¢ox biikiilmosi idmangmm coald yerdoyismosino manecilik

toradir

Miivazinati saxlaya bilmoyin gozslliyi ondadir ki, idmang1 elo vaziyyat secsin ki, bu ciir vaziyystda
cold sokildo dayanighq sahasi, “tohliikkeli torofi” dayamighq bucagmm artrimasi iiglin miioyyon ozolo
gruplarmin gorilmosi vo bosalmasi miimkiin olsun.

Bu ciir horokatlor ii¢lin daha uygun olan ¢ixis voziyyotindoki durus giilos¢inin durus voziyyoti
adlanir. Bu durus asagidaki kimidir: ayaqlar ¢iyin boraborindon bir azarah qoyulur, bir ayaq bir poncs boyu
gabaga qoyulur, ayaqlar dizdon ylingiilco biikiiliir, ozololor gorgin voziyyotdo olmur, hor an istonilon torofd
horokat etmoys hazir olur, badon bir az irali oyilmis voziyyatdo olur ¢iyinlor iso iroli qoyulmus ayaga torof
bir azca dondorilir. Osas diqqot verilmolidir ki, imumi agirhq noqtesi dayaq sahosinin morkozino diissiin.
Ancaq fond islodorkon bu sort pozula bilor. Iroli qoyulmus ayagi bir az arxaya ¢okmoklo vo ya arxaya
goyulmus ayagi bir az irali qoymagla elo etmok olar ki, durus voziyyoti saxlanilsm ancaq “tohlikoli
voziyyat” oks torofo kegmis olsun. Adoton horakot zamam agirhq morkoszi dayaq sahasindon gabaga kecir
vo miivazinot pozulur. Ancaq giilosmo zamani miivazinotin bir azca pozulmasi roqibin hiicumu ii¢ilin sorait
yaradir. Ona goro do bodonin agirhq morkozini dayaq sahosindon konara ¢ixararkon xiisusilo diqgethi olmagq
lazimdr. Ogor ayaqlarm yerdoyismosi hiicumla olagodar deyildirso asagidaki formada hoyata
kegirimolidir. Homigo yerdoyisme istigamotine yaxm olan ayaqdan harokats baslamaq lazimdir. Bu zaman
ayagl elo qoymaq lazmdr ki, birdon biitiin agrhq homin ayaq ilizorino diigmosin. Agwrhq todricon homin
ayaq lUzorino kecirilmolidir. Ayaglarm yerini doyisorkon ovvalco timumi agirhq morkazi yeri doyisilmoyon
ayaq lzorino kecirilir. Sonra iso yeri doyisilon ayaq tizorino kegirilmoklo, digor ayaq elo qoyulur ki,
giiloscinin durus voziyyoti almsm.

Ayaglarm bu ciir yerdoyismosi zamani oavvalcodon dayamqghq bucagmm yerdoyismo istigamotindo
artriimast Tligiin sorait yaradiir vo miimkiin godor itirilmis miivazinotin borpa olunmasma c¢alsr. BUtln
hallarda ayaglar bir-birino yaxm sokildo qoyulmamalidir. ©ks halda horokot istigametindo “tohliikali
voziyyat” yaranacaq ve miivazinot pozulacaq ki, onu da tez diizoltmok ¢ox ¢otin olacaq. Giilos¢inin diizgiin
durus voziyyoti almasi vo ayaqlarm diizgiin yerdoyismosi miidafio vo hiicum ii¢ilin olverigh sorait yaradur.

Giilosci hiicuma baglarkon adoton hiicumu Oziiniin taktiki gediglorine uygun olaraq hazirlayir.
Hiicum olunan diizgiin durus voziyyotindo hiicum edonin horokstlori ¢otinlosir. Hiicum olunan asanhqla
milvazinatini saxlaya bilor.

Rogibin hiicumu zamani hiicum olunan asagidaki formada miivazinotini saxlaya bilor. 1) 9zololori
gormaklo badonin biitiin hissolorini ovvolki voziyyotdo saxlamasi 2) Bodonin oks hissosini  roqibin
dartdigt vo ya itolodiyi istigamotin oksino horokot etdirmok. Bu ciir aktiv miigavimoto hom do hiicum
olunanin bodon ¢akisi komoklik gdstorir. Bozon badonin ayri-ayr1 hissolorinin ozalolorini bosaldaraq raqibin

tosirini amortizasiya etmoklo onun garsismi almaq miimkiindiir. Hiicum edon 6ziiniin biitiin hiicumlarini

LA This openaccess article isdistributed under a Creative Commons Attribution (CCBY') 4.0 license



https://doi.org/10.5281/zenodo.21975457

Horizon Multidisciplinary Scientific Journal 2026, Volume 1 (5): page 4-11
DOI: https://doi.org/10.5281/zen0d0.21975457

hiicum olunanin miivazinatini itirmasi vo borpa etmosi tizorindo qurmahdir. Ona gore ki, fondlorin ¢ox bir

hissasi hiicum olunanin miivazinotini itirmasi ilo slagodardr. Hiicum olunanin bu ciir miivazinotini itirmosi
hom parterdo, hom do ayaq iisto fondlorin asan yerino yetirilmosino sorait yaradir. Bu zaman miitloq roqibin
dayamqghligi nozoro almmahdr vo fondi elo istigamotdo icra etmok lazmdr ki, hiicum olunanin
dayanigliliq bucag dof edilo bilsin.

Miidafio horokotlori do tez-tez miivazinotini itirilmosi hesabma qurulur. Hicum olunan
miivazinotinin pozulmasi hesabma elo dayamqhq bucag: yaradir ki, hiicum edon bu bucagi dof eds bilmasin.

Idmangilarm parterdoki giilos fondlori do osason miivazinatin itirilmoesi iizorindo qurulur.

Adoton parterdo fondlori, icra edorkon hiicum edon bodoninin asas hissosinin horokoti hiicum olunanin
kiiroklorini dosoye torof ¢evirmoys yonoldir.

Hiicum olunan miimkiin qodor badonini asagi oyir, dayaq liclin daha genis sahoni tutmaga calisr vo
hiicuma gars1 dof olunmaz dayamqhliq bucag yaradir.

Rogqibi kiiroklori asagi voziyyoatdo saxlamaq vo onun kiiroklorini désoys sixmaq tigiin hiicum edon
0z badonini elo voziyyotdo saxlayr ki, hiicum olunanmn kiiroklorini yuxari ¢evirmosinin garsismi almaq
Ucln gicli dayanighq bucagi yaratmus olsun. Kiiroklori asagl dogru vaziyyatds olan hiicum olunan galsir
ki, badonin timumi agirlq morkozini yuxari qaldrsm va raqibi do yuxari qaldirsm. Bu mogsad tigiin korpi
voziyyoti alr. Hiicum olunanin bodoni no godor yigcam, onun korpiisii no godor hiindiirdiirso hor iki
idmangmm dayamghq bucagi o godor az olur vo hiicum olunanm iz Gisto ¢evrilmosi o godor asanlasir.

Beldliklo yuxarida deyilonlordon belo bir naticoyo golmok miimkiindiir ki, giilos¢inin golobo ¢almasi
iclin asagidakilar osasdir.

a) Bodoninin voziyyotini siirotlo doyismoyi bacarmagq, tohliikoli istigamoto dayamqhq doracasini
artrmaq, onu agrhq morkozindon kecon xotti dayaq morkozindon az konarlasdirmagla yerini doyismok,
roqibin harakatine aktiv miiqavimot gostormek giilos zamani miivazinoti saxlamagm osasidir.

b) Ragibin miivazinatini itirmosindon vo hiicumun giiclondirilmosi ii¢lin 6z badoninin miivazinatini
itirmosindon istifado edo bilmok miidafio vo oks hiicum giilosmo zamam yiiksok texnikann osasidir.

Giilosmo zamani natico aldo etmakdon 6tori, raqgibin kiiraklorini dosoys sixmaqdan ovval va ya onu
kiiroklor iisto atmazdan avval slava islor gorarok onu iifiqi voziyyoto gotirmak lazimdir.

Giilosmo texnikasi horakatlorinin torkibino elo horakatlor daxildir ki, bu harakatlor raqibin badonino
lazmi istigamotdo firlanma, donmo versin.

Hiicum edonin harokatlorinin  forma vo mexanizmi roqgibin bodoninin firlanma zamam harokat
istigamotindon asiidir. Rogqibi ayaq liston parter voziyyotino {iizii vo ya kiiroklori iisto ¢evirdikdo dénme
ayaq oxu ilizorindo olur. Ddsoya doyana godar onun badoni diiz 90% bucaq altmda doniir. Bu raqibin dogok
lizorino diisono godor on qisa yoludur. Rogibi tomiz golobo gazanmaq ii¢lin kiiroklor iisto atmaq daha

mogsado uygundur. Ona goro do donmonin kiiroklor istigamotindo apariimast hiicum edon {igiin daha
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olverisgl, hiicum olunan {ii¢iin iso daha tohliikolidir. Adoton hiicum olunan buna qgarsi miibarizo aparmr irali

oyilir, ayagmi geri qoyur vo bu istigamotdo giliclii dayanighq bucagi yaradwr. Bu voziyyotdo hiicum edon
roqibi basqa istigamotdon kiiroklori iisto atmaq imkani gazanir: mos, yandan vo ya qabaqdan.
NOTICO

Arasdirdigimiz elmi odobiyyatlardan, miisahido va tocribalordan belo bir naticoys golmok mimkindur
ki, hor hanst bir idman novii ilo mosgul olan idmangmin idman ndviindoen, yasindan, cinsindon asili
olmayaraq inkisaf etmasi vo ylksak idman gostoricilori oldo etmoasi, saglam badons malik olmasi {iglin bir
sira bioloji, texniki vo taktiki ganunauygunluqlar nazoro almnmali vo gozlonilmalidir.

Idmangiya dyradilon texniki fondlor onun fiziki hazirhgma uygun olmahdwr. idmancida hor hansi bir
idman névino uygun fiziki hazirllq yaratmazdan owvol idmangmin timumi fiziki hazirligr inkisaf
etdirmolidir.Bundan sonra xiisusi fiziki hazirhq inkisaf etdirilmali vo texniki fondlorin diizgiin icrasma nail
olunmahdr. Belo Ki, mumi vs fiziki hazrhga malik olmayan hec¢ vaxt istadiyi fondlori tam icra eds va
yilksok noticolor gostora bilmoz.idmangiya lazm olan texniki fondlori tam icra edo vo yiksok noticolor
gistoro bilmoz. Idmangiya lazim olan texniki fondlorin icra taktikast monimsonilmalidir ki, burada da
idmangmm fiziki hazirligi asas amillordon biri sayilr.

Belbliklo, idmangmin yiiksak noticolor alds eds bilmasi iigiin onun inkisafinda bir swra bioloji,

texniki vo taktiki ganunauygunluglarin nazors alnmasi vacibdir.
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ABSTRACT

PHASES AND REGULARITIES OF TECHNICAL MOVEMENTS IN WRESTLERS
Xagani Ismailov
Nakhchivan State University
The article analyzes, from a scientific and pedagogical perspective, the role of physical education
in maintaining and strengthening the functional stability of the human body, as well as its importance in
facilitating adaptation to changing environmental conditions. The effective organization of the physical
education system is regarded as one of the key means of promoting adolescents’ physical development,
health, and motor activity. In this context, the potential, role in the educational process, and functional
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significance of activities aimed at developing motor skills and abilities—including morning gymnastics,
active games, various physical exercises, and sports activities—are examined.

The study particularly emphasizes the importance of conducting pedagogical and medical
observations to objectively assess adolescents’ level of physical development, as well as the systematic
collection, analysis, and generalization of the data obtained. Under contemporary educational conditions,
it is considered appropriate to orient the objectives and content of physical education classes toward
adolescents’ physical development, the formation of healthy lifestyle habits, and the achievement of
strategic educational objectives.

The article also highlights that physical education and sport constitute an important component of
universal human culture and have held particular significance for society and the state throughout different
historical periods. In addition to protecting and strengthening health, the primary purpose of physical
education is to enhance individuals’ physical fitness and functional capacities. Furthermore, physical
activity is emphasized as having a positive impact on stimulating cognitive development, fostering moral
and volitional qualities, promoting a positive emotional state, and developing memory and other
psychological characteristics. Consequently, physical education is characterized as a comprehensive
pedagogical means of supporting the physical, psychological, and social development of the individual.

Keywords: physical education, physical training, adolescents, motor skills, physical development,
health
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