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Annotasiya. Cokisalma konsepsiyasina
miiasir idman hazirhig1 sistemi, rasional gida-
lanma (hacminin va kaloriliyinin tadricon azal-
masi ilo), maye gobulunun moahdudlasdirilma-
s1, farmakoterapiya, muxtalif istilik prosedur-
lar1, idmangiya psixoloji tosir iisullarindan isti-
fado vo s. aiddir. Cokisalma idmang¢inin 6z bo-
don ¢akisini 3 kg-dan ¢ox azaltmagi gozlodiyi
zaman baslayir. Bu, boyiik zohmat tolob edan,
murokkob kompleks prosesdir. Hor hansi bir id-
mangt ii¢lin ¢ox ¢oki salmagin miimkiinliiyiinii
Vo magsadayonliyini mioyyan edan halledici
amillordon biri gulos¢inin saglamliq vo funksi-
onal voziyyatinin konstitusiya xususiyyatlori,
yasi, psixoloji xiisusiyyatlori vo s. Mogalado
Azorbaycanin veteran giilosgilorinin  gokisa-
Ima tocrubasindon bohs edilmoklo yanasi odo-
biyyatlarda ¢okisalma ilo bagl fikirlor mizaki-
ro edilmisdir.

Cokisalma metodlarinin se¢imi zamani
idmanginin fordi fizioloji va fiziki xisusiyyat-
lori mitlog gz Onins alinmalidir. ©ks halda
idmang1 tigiin ciddi fasadlart ola bilar. Notico
etibari ilo homin fosadlar idmang¢inin kariyera-
sint riska atmagla barabar saglamligini da toh-
lUko altina sala bilar. Bu sababdan ¢akisalma-
nin verdiyi fasadlar1 on aza endirmok tgun id-
mangilar ilo ¢okisalma periyodunun idars edil-
mosi ilo bagl maariflondirms aparilmasi tov-
siya olunur.

Acar sozlar: gulas, giilosci, ¢aki, coki-
salma, qidalanma, masq, buxar hamami, rejim,
yuxu, barpa, qagts.

Giris. Cokisalma tokmiibarizlik idman

novlarindo yayilmis bir tocriibadir. idmangilar
mosq ¢aokilorindon daha asagi ¢oki kateqoriya-
sinda miibarizo aparmag moagsadi ilo badan kiit-
lolorini azaldirlar. Bu prosesds adston dehidra-
siya, enerji gobulunun mohdudlasdirilmas1 vo
fiziki foaliyyetin artirilmasi kimi siirotli ¢oki-
salma metodlarindan istifads olunur [1]-[4].

Yaris gaydalarina asason, giilos¢i yalniz
miioyyan ¢oki doracosindo miibarizo apara bi-
lor. Giiles gaydalarinin doyismasi ilo giilosci-
nin qarsisina qoydugu taktiki vozifalor do doyi-
sir. Taktiki sobablordon idmangcilar siini sokil-
do ¢okilorini azaltmaga basladilar [5]-[7].

Odabiyyatlarda xiisusi pohriz veo istilik
prosedurlarindan istifado edorok idmangilarin
badon ¢akisinin tonzimlonmasi lisullart genis
sokilda tosvir edilmisdir. Idmancilar qisa vaxt
orzindo zamanda dehidrasiyaya moruz qalmaq
liclin maye qobulunu mohdudlasdirir, sauna vo
ya “cokisalma” kostyumundan istifads edirlor.
Homginin ¢okisalma prosesini siiratlondirmok
liciin bazon isti mithitds intensiv mosqlor edir-
lor [2], [3], [8].

Hans1 ¢oki doracesinde yarismagin daha
yaxs1 oldugunu bilmak tigilin normal ¢oki mii-
oyyon etmok; gobul edilon gidalarin hocmini
va kaloriliyini mohdudlasdiraraq yarigdan neco
giin ovval fordi pahrizo kegmok; kimo ¢okisini
azaltmaga icazo vermak, ¢okini salmaqla ildo
neco dofo yarislarda istirak etmok vo digor bu
kimi tovsiyalor ¢ox faydalidir [6],[9].

Coki salan aparic1 giilosgilorin ¢oxillik
tocriibosi gostarir ki, ¢okisalma- miirokkob bir
prosesdir. Burada hor kos on optimal variant
axtarir, lakin hor kos ¢okisini 6z bildiyi kimi
azaldir. Nego ¢oki salan giilosci vardirsa, o qo-
dor do ¢okisalma iisulu vardir. Cakisalan psi-
xologiyasi ndqteyi-nozarindon bu masalods ha-
mi1 Oziinii “professor” hesab edir. Cokisalanlar
bu prosesa fordi yanagsmalarimin diizgiinliiyiina
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omin olduglari ii¢lin yeni metodlar1 qobul et-
mokda ¢atinlik ¢okirlor. Bununla bela, bu mo-
solado hazir reseptlor yoxdur, uygun vasitolor-
don neco istifado etmoyi dyronmok vo 6z ¢oki-
salma tisulunu tokmillosdirmok lazimdir [5],
[91, [10].

Uzun illor magq etdiyi dovrde giiloscilo-
rin funksional, fiziki, psixoloji va texniki-tak-
tiki hazirliginda ciddi doyisikliklor bas verir.
Hazirligin miixtalif soviyyolori ¢okinin nizam-
lanmasinin {isullarma forqli yanagsma tolob
edir.

Metod va material: Todqiqat c¢orgive-
sindo elmmetrik bazalarda oadobiyyatlar tohlil
edilmis vo Azorbaycanin taninmis veteran gii-
losgilori ilo yari-strukturlasdirilmis miisahibo-
lor aparilmisdir.

Yari strukturlagdirilmis miisahibalor key-
fiyyat asashi todqiqatlarda genis istifads olunan
metodlardan biridir. Bu iisulda todqigat¢t ov-
valcodon miioyyon edilmis osas suallar siyahisi
hazirlayir, lakin miisahibo zamani suallarin si-
rast doyisa bilor vo olavo suallar verilo bilor.
Bu metod hom standartlagdirilmis malumat ol-
da etmoys, hom do mdvzunun dorinliyine var-
maga imkan yaradir [11].

Miisahibalordo idmangilarin ¢okisalma
prosesino yanagmasi, qidalanma strategiyalari,
psixoloji vo fiziki hazirliq metodlari, eloco do
bu tocriibonin onlarin saglamligina vo idman
performansina tasiri haqqinda suallar verilmis-
dir. Istirakcilar fordi yanasmalarini izah etmis,
cokisalmanin istiinliiklori va ¢atinliklori haq-
qinda fikirlorini boliigmiiglor.

Bu arasdirmada, asason ylingiil ¢oki do-
rocolorindo miibarizo aparmis 10 veteran giilog-
cidon miisahiba gotiiriilmiisdiir. Azarbaycanin
taninmig veteran giiloscilorinin — Y. Mommo-
dovun, R. Haciyevin, I. Umayevin va s. ¢oki-
salma tocriibasi paylasilmigdir.

Sorgunun naticalori: Adston, masq mov-
simiiniin avvalindo orqanizm qarsidaki ¢oki-
salmalara hazirlanir. 9sas digqet imumi vo
xtisusi fiziki hazirliga vo orqanizmin funksio-
nal imkanlarmin artirlmasina yonaldilir. Bu
zaman Uimumi inkigaf xarakterli horokotlordon,
stirot, glic, koordinasiya parametrlorino goro
giilogo yaxin olan idman ndvlorindon, texniki-

taktiki ustaliga maksimum tosir gostoron xiisu-
si tomrinlordon genis istifado edilir.

Hoftodo iki dofo “cokisalma” kostyumun-
da mosq edilir. Homginin haftods bir dofo bir
saat barabar siirotlo kross qagilir. Yagislt ha-
vada iso agir ¢okmolorlo do kross qagmaq mas-
lohatdir. Bu, ayaqlara vo xiisuson do baglara
yaxs1 yilk verir. Hoftodo bir dofs stadionda
yaxs1 isinmadon sonra “spurt” qagist kegirilir:
100 m siiratli qagis, 100 m yiingiil gagis vo
yenidon spurt. 10 dovroni bels gagilir. Hor giin
akrobatika ilo mosgul olunur, tokanla tullanma
harokatlori edilir, elastiklik, oynaglarin miito-
harrikliyi tizorinds islenilir, gollarin va ¢iyin
qursaginin inkisafda gerido qalan ozalolori giic-
londirilir. Idman ipi ilo hoppanma ¢ox faydali-
dir. Bir saat orzindo sxem iizro hoppanmagq: 3
doqiqe - hoppanma, 1 doqigo - istirahot, 3
daqigo - hoppanma, 3 daqiqgo - istirahat vo S.
Bununla 06zlini monoton iso aligdirmaq
miimkiindiir. "Ayaqlar1 geri atmaq" tomrini
(“qica girmoalordon” miidafionin imitasiyasi)
bir doqigalik fasilo ilo 3 doqige arzinds iki dofa
edilir. Xal¢ada giilos durusunda daim manevr
edorak toxminon har 10 saniyadon bir ayaqlar
“geri atilir”.

Texnikanin tokmillogdirmosi iizro kegiri-
lon mogsgolalords osas digqgot texniki horokatlo-
rin icrasmin siirating, doqiqliying yetirilir, yor-
gunluq soraitindo onlar1 somorali gokilds yeri-
no yetirmok ii¢lin vordiglorin méhkomlonmo-
sino nail olmaga calisilir.

Mosq goriislorinds onlarin kegirilmasinin
biitlin taktiki variantlarini islonilir. Goriis boyu
giicii boligdlirmoyi Oyronmok lazimdir. Bu,
"¢okisalan" {i¢lin ¢ox vacibdir. Davamli hii-
cumlardan spurtlara, miidafio taktikasindan
oks hiicumlara kecorak goriisiin tempina bdyiik
diggat yetirilir. Cokisalanlar belo goriislordo
daha c¢ox yorulduglarn tigiin goriisii borabor
templo kecirmoyi Oyronmolori moslohatdir.
Nozoro almaq lazimdir ki, ¢okini salmaq tex-
nikaya tosir etmir, lakin gorlis kegirmo vo
yariglarda istirak etmo taktikasina ohomiyyatli
daracada tasir edir.

Ogor cokisalan 0ziinii zoif hiss edirso, o
zaman goriisiin ilk doqigalerinde onu manevrli
bir sokilds apararaq, yalan¢i hiicumlarla aktiv
miibarizo goriintilisii yaratmagq, raqibi daim gor-
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ginlikdo saxlamaq lazimdir. ©gar ¢okisalan fi-
ziki yorgunluq hiss edirso, o zaman giic miiba-
rizesing qarigsmamali, ikinci, holledici hissa
liclin enerjiyo gonast etmoys caligmalidir. Bu
zaman miibarizonin avvalinda oks-hlicum-mu-
dafio taktikasindan istifado edib epizodik hii-
cumlara kegmok daha yaxsidir. Miibarizonin
son doqiqesi davamli hiicumlarla kego bilor.
Bu, xal nisbatinin neco oldugundan asilidir.

Goriisii taktiki cohotdon diizgiin qura bil-
mak ¢okini salma zorurstindon yaranan ¢atin-
likloro baxmayaraq idmangiya galib golmoyo
komok eds bilar.

Buxar hamami ¢okini azaltmagq {i¢iin to-
sirli vasitodir. Boarpaedici tosirdon alavo, buxar
hamami hom do mosq effekti verir. +90 ©
temperaturda buxar hamaminda eyni zamanda
Oziinlii masaj edorok elastiklik {iclin miixtolif
fiziki horokotlor etmok olar: borabarsiiratli
templo yiingiil qagis.

Hazirliq dovriindo buxar hamamindan
istifado edorkon oOziinlizo xiisusi tapsiriglar
qoymalisiniz:

1) oan az1 2 kq ¢oki salmaq;
2) iist rofdo 10 doaqiqge qalmag;
3) 3 doqige yerinds ylingiil qagis.

Buxar hamamina hoaftado 2 dofadon ¢ox
olmayaraq getmok olar. Boyiik mosq yiiklorin-
don sonra derhal buxarxanaya getmok olmaz.
Badons 6ziinii barpa etmak imkan1 vermok da-
ha yaxsidir. Masajdan sui-istifade edilmomo-
lidir. Hoaftods bir imumi masaj etmok kifayat-
dir.

Borpa mogsadi ilo idmanginin hazirhiq
programindan asli olaraq adston ¢arsonba giinii
hamama gedilir. Sonba giinii 1so ¢okini suratlo
azaltmagq {iglin buxar qoabul edilir: 1,5 kq opti-
mal rogomdir. Sohar ¢okini yoxladigdan sonra
sohor yemoyi menyusunu tortib etmok olar.
Buxarxanada na gadar ¢oki salmali oldugunu-
zu, sam yemayindon avval ¢okinizin neg¢o kg
olacagini toyin etmolisiniz.

Buxar hamamina ilk girig: 10 doqiqe asa-
g1 rofdo oturmaq, sonra todricon yuxari rofo
qalxmagq, 3 doqiqe qarin azalolori iiciin elastik-
lik masqlori etmak.

Buxar hamamina ikinci giris: 3 doqiqo
iist rofdo qollar1 vo ayaqlar1 masaj etmok, son-

ra asagr enmok vo 6 doqiqo borabarsiiratli
tempdos gqagmaq. Bundan sonra soyunub-geyin-
mo otaginda dincolmok, dusda sabun vo liflo
yuyunmagq. Cokini yoxlamag.

Ugiincii yanagma: 3 dogiqaliyo yuxari ro-
fo qalxmaq, sonra todricon asag1 enmok. Bir az
yorgunluq goriinana godar alt rofds toxminaen 6
daqigo oturmag.

Buxarxanadan sonra bir stokanda 2 ¢iy
yumurtan1 duz ilo qarigdirib igmok, sonra iso
moruqlu ¢ay i¢ib axsam yemoyino qodor yat-
maq moslohatdir. Axsam ¢okini yoxladigdan
sonra sam yemayi yeyilir.

Cokisalma dovriinds pohrizo ciddi riayst
etmok lazimdir. Istirahat giinlorindal saat or-
zindos nega qram ¢akinin “yandigini” miiayyan-
losdirilir. 24 saat orzinds ne¢o qramin "yanaca-
gin1" hesabladiqdan sonra sohar yemayi, nahar,
sam yemoyi li¢ilin qobul edilon gida miqdar
planlasdirilir. Niimuno menyu: sshor yemayi —
yag-¢oroklo kiirii, bir stokan ¢ay; nahar — bul-
yon - 100 g, yan yemakls 150 q ot, mineral su
- 250 q; sam yemoyi — yan yemokls 150 q at,
mineral su - 300 gq. Giindo 3 dofs yemok do
olar. Bazon nahar yemoyindon imtina edilir.
Ac yuxuya getmok cotindir, ona goro do axsam
yemayi miitloqdir.

Su-duz rejimi mineral su ilo tonzimlonir.
Daha az ¢ay igmok moslohotdir, ¢ilinki ¢aydan
sonra acliq hissi tez yaranir, hozm giiclonir.
Dorhal bir siiso borjomi igcmok istoyi adami
daim toqib edir. Belo hallarda giin arzinds su
gobulu mohdudlagdirilir vo axsam roaqiblorin
yaninda biitdv bir siisoni bosaltmaqla susuzlu-
gu yatirmaq psixoloji tosir edir. Eyni zamanda
hom su istayi tomin edilir, hom ds asas raqibler
azdirilir.

Biitiin giiloscilor vo milli komandanin
lizvlori liglin asas - yariglardaki ¢ixiglarinin
noticosidir. Ogor giilosei daim ¢okisalma, bir
tiko ot, su haqqinda diisiinorsa, bu, siibhosiz ki,
osas vazifonin yerino yetirilmosino - mikafata
layiq yer qazanmaga, yarisin naticasino tosir
edacakdir.

(akisalan hansi plana osason mosq etmao-
lidir? Yigmanin planina gors, yoxsa fordi qay-
dada?

Demok olar ki, biitiin giilosgilor ¢oki sa-
lir. ©gor ¢okisalanlar fordi cadval {izro mosq
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edacoklarsa, sparring torafdaglart onlarin magq
metodikasina uygunlagmali olacaqglar. Cokisini
azaldan giilosci fordi codval lizro mosq edondo
belo alina bilor: o, kross qagmali olanda ko-
manda xalca {izorindo mosq edir, gorgin mosq
etmoli olanda iso artiq komanda yiikii azaltmis
olur. Buna goéro do mosq yiikii rejimi, masq
tisullar1 vo vasitalori, ¢okisalma cadvali biitiin
komandanin magq yiikii rejimi ilo tist-listo diis-
molidir.

Hor seydon avvel miioyyon olunmalidir
ki, yarisdan nego gilin avval ¢oki salmaga bas-
lamaq lazimdir.

Cokisalanlar 10-12 giindon ¢ox ¢oki sal-
mamalidirlar.

Yarigsqabagi dovriin avvalinds giilos¢inin
cokisi “masq ¢okisi” deyilon haddo olmalidir.
Yarigdan 20 giin ovval 2-3 giin rejimo riayot
edarok va "¢okisalma" kostyumunda mosq eds-
rok, c¢okini siiratlo elo salmaq lazimdir ki, o,
¢oki kateqoriyasinin son haddindoen 2 kq.-dan
artiq yuxari olmasin. Belo yoxlama ¢okisalma-
sini maksimum yiklorin verildiyi gilinlordoe
planlasdirmaq daha yaxsidir. Hor masqda itiri-
lon ¢oki asasinda 6z mosqliliyinizi qiymotlon-
diro bilorsiniz. ©gor ¢oki ¢otinliklo salinirsa,
orqanizm maksimal yiiko asanliqla tab gotiro
bilar. ©gar ¢aki asanligla salinirsa va bir masq-
do onun itkisi adi haldan ¢ox olarsa vo mosq-
don sonra istah yox olursa, badon yiiko doz-
miir. Belo hallarda mosq maggolalorinin inten-
sivliyinin vo hacminin nisbatini planlagdirar-
kon ¢ox diqgatli olmaq lazimdir. Magq yiikloe-
rinin hocmini eyni soviyyads saxlayaraq, arala-
rindaki istirahot vaxtini artirmaqla bura qisa
intensiv is dovrlori daxil etmok lazimdir. Daim
nozarat etmok lazimdir ki, ¢oki ¢ox kaskin do-
yismasin. Caki salmaq {i¢iin iki tisuldan névba
ilo istifade etmok daha yaxsidir - todricon vo
stiratlondirilmis. 3 giin orzinds todricon norma-
dan 4 kq yuxariya qodor ¢oki salinir. Sonra 2
giin orzinds siiratlondirilmis metodla ¢oki nor-
madan 2 kq yuxariyadok azaldilir. Daha sonra
2 giin arzinds tadrici metoddan istifads etmok-
lo ¢aki kateqoriyasinin yuxar1r haddina ¢atdiri-
lr.

Tadricon ¢okisini azaldan giilosgilor tez-
tez ilk goriisdon ovval problem yasayirlar. Tod-
ricon ¢okisalma zamani SUratlondirilmis metod-

la miigayisado mosqin intensivliyi xeyli asagi
olur. Asagi intensivlikli i3 zamani orqanizm
yariga yaxin intensivlikli yiiklordon yadlasir.
Ik goriis agir kegir vo ondan sonra barpa ol-
maq ¢atin olur. Magq ylikiinlin rasional, diiz-
giin boliisdiiriilmoesi ilk goriiso diizgiin hazir-
lasmaga imkan verir.

Siratlondirilmis metodla ¢okisalma za-
man1 idmang¢inin orqanizmi ekstremal goraitds
isloyir. Masalon, asason todricon ¢okisalma me-
toduna omal etmis R.Haciyev, Y. Mommodov
kimi taninmig giiloscilor orqanizmlorini opti-
mal vaziyyatdos saxlamaga calisdiglari iiglin on
yaxs1 illorinds oz is qabiliyyetlorini maksimu-
ma catdira bilmirdilar.

Tadricon ¢okisalma metodu — ¢okisala-
nin ilkin moktabidir. Bu tisul gonc giiloscilori
nizam-intizama, mistoqilliys vo 6zlini idaro
etmoyo Oyrasdirir, iradosini méhkomladir. Tac-
rliboli giiloscilor todricon ¢okisalma metodun-
dan komaokgi tisul kimi istifads etmolidirlor.

Yoxlama g¢okisalmasindon sonra ¢aki ¢o-
tinliklo salinirsa, masqin hocmini vo intensivli-
yini artirmaq lazimdir. Bu zaman qida gobulu
mohdudlasdirilmir. Coki mosq vasitosilo ni-
zamlanir. Siirotlondirilmis metodla ¢okisalma
zamani maksimal yiiklor yarigdan ovvalki son
giinloro diisiir . Idman formasinin zirvo ndqtosi
yarig baglamazdan ovval ¢okini salma hesabina
oldo edilmolidir. Belolikls, ¢okisalma dovriin-
do hoamginin, mosqin osas vozifosi - idman us-
taliginin artirilmasi da hall olunur.

Cokini salmaq tgiin dalgavari tisuldan
istifado etmok daha yaxsidir. Bu, 6z voziyye-
tini idaro etmoyi asanlasdirir vo ciddi pshriz
giinlorinin sayini1 azaltmaga komok edir.

Bu iisulla ¢okisalmani yarisa 10-12 gin
galmis baslayirlar. Maksimal yiiklordon sonra,
¢oki azaltmaga baslamazdan ovval, iki borpa
giinii arzinds 6ziinli agir iso hazirlamaq mos-
lohat goriiliir. Mosq etmak istayi, yaxs1 yuxu,
istaha, yumor hissi, biitiin masololordo maraq
va aktivlik, raqibler vo dostlarla mehriban mii-
nasibotlor do hazirliq voziyyeti haqqinda mo-
lumat verir. Fiziki voziyyotin gostoricilori do
molumat vericidir: harakatlorin koordinasiyasi,
vestibulyar aparatin vaziyyati, horaki faalliq, ol
giicii. Oz osas gostoricilorini miioyyan etmok
cox vacibdir. Bu gostoricilorin osasinda ¢oki-
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salmadan avval va ¢okini azaltma dovriinds id-
mang1 0z voziyyati haqqinda miihakimo ylirii-
do bilor. Onlar no godor aydin sokildo tortib
edilorsa, cokisalma dovriindo sohvlorin olma
ehtimal1 bir o qodor az olar.

Boarpa todbirlari ilo zorbagi mosqlori nov-
bolosdirarak nozarst etmok lazimdir ki, yaris-
dan 5 giin oavval ¢oki normadan 2 kq yuxari ol-
sun. Sonra ¢oki bir giin bu soviyyads saxlani-
lir. Sonra, 6ziinii necs hiss etmokdon asil1 ola-
raq siirotlondirilmis vo ya dalgavari metodla
yarisa 2 giin qalmis ¢oki normaya catdirilir.
Daha sonra ¢oki normadan 1,5 kq yuxar1 qalxir
va bir giin ciddi pshriz saxlanilir. Yaris orofo-
sindo ¢oki normadan 0,7 - 1 kq artiq ola bilar.
Bu, yarigdan ovval son mosqdo idmang ii¢iin
optimal c¢okidir. Ogor axsam yemoayi varsa,
gecaya 500 - 600 q ¢oki saxlanilir. Digor hal-
larda, gecoya 300-400 q ¢oki saxlanilir. Bir sa-
at orzindo 40-50 q. “yanirsa”, o zaman sohor
¢oki daxilinds olmagq {igiin gecays - ¢akilmayo
baslamazdan avvalo ne¢o qram saxlayacaginizi
asanligla hesablaya bilarsiniz.

Glilosci  ¢okisalmanin son giinlorindo
miitloq qarsilasacagi biitlin ¢atinliklora psixo-
loji cohatdon hazir olmalidir. Bozon elo bir an
golir ki, magq etmok istoyi olmur, buxar hama-
mi1 adami bezdirir vo pahriza riayst etmok cox
¢otindir. Onda ¢oki salan idmang1 “iki boladan
kigiyini se¢” prinsipino omal etmolidir. Giilosci
liclin on vacib sey yarismaq hovesini saxla-
maqdir. Belo hallarda xalca iizorindo magqlora
ara vermok daha yaxsidir. Bu zaman 300 qram
qida gobul etmok, kros qagmaq, sonra buxar
hamamina getmak olar. Masq etmomok vo ye-
moyl yemomak, ancaq ylingiil bir gozinti ilo
mohdudlagsmaq, masqgi ilo s6hbat etmok, kino-
ya getmok do olar.

(Cokisalma dovriinds yarisa bir nego gun
qalmis ¢akisalanlarin yuxusu pozulur. Yuxunu
tonzimlomak bacarig1 giilos¢inin funksional vo-
ziyyatini yaxsilasdirmaq {i¢iin ¢ox vacib amil-
dir. Yatmazdan ovvol tomiz havada gozmok,
sonra iliq vanna qabul etmok maslohatdir. Ye-
mok, yatmazdan 2-3 saatdan gec olmayaraq
yeyilir. Yatmazdan ovval otagi havalandirmaq
lazimdir, geco sorin olsa daha yaxsidir. Yorgan
¢ox isti olmamalidir.

Noticalor vo miizakira: Miisahibolor
gostordi ki, veteran giiloscilor c¢okisalma za-
mani forqli yanasmalardan istifads etmislor.
Bozi idmangilar ¢okini todricon azaltmagin da-
ha effektiv oldugunu qeyd edarkon, digorlori
yarisdan ovval siiratlondirilmis metodlara {is-
tiinliikk verdiklorini bildirmislor. ©ksor istirak-
cilar ¢okisalmanin psixoloji tosirlorindon vo id-
man performansina miimkiin monfi tosirlorin-
don bohs etmislor. Homginin, miisahibo istirak-
cilarinin ¢oxu hazirki gaydalarin idmangilarin
¢okisalma strategiyalarina tosir etdiyini vurgu-
lamigdir.

(Cokisalma ilo bagli adobiyyatlarin tohlili
zamani ¢okisalmanin asason manfi bazilorindo
iSo neytral toroflori ilo bagl fikirlors rast golin-
misdir. Aparilan todqiqatlarda ¢okisalmanin id-
mang¢inin saglamligina, texniki bacariqlarina,
maksimal giic vo dozlimliiliik qabiliyystino ne-
qativ tosiri oldugu gorilmisdir [1], [3]. Sid-
datli dehidrasiya hipernatremiya vo koskin boy-
rok xosari, xroniki enerji gobulu mohdudiyyati
1S9 metabolik siiratin azalmasi, hormon balan-
siin pozulmasi vo fiziki performansin zoaifle-
mosi ilo naticalona bilor [12]. Cokisalmanin ya-
ratdig stress, xiisusilo gonc idmangilarda, qey-
ri-saglam qidalanma vardislorino vo psixoloji
gorginliya sabab oldugu da goriilmiisdir [13].
Lakin bozi todqiqatlar gostorir ki, idmangilar
yarigdan ovval kifayst qodor rehidratasiya vo
qidalanma etsalor, performans doyismoz qala
bilar [1]-[3].

Cokisalma giiloscidon miitosokkillik, ni-
zam-intizam, yiiksok monovi va iradi hazirhq,
komanda qarsisinda yliksok mosuliyyat hissi,
vatondas cosarati, dozlimliiliik, idman noaticale-
ri gbstormaya hazirliq talab edir [5]-[10].

Coki salarkon idmangilar 6z intellektual
va fiziki qabiliyyatlorindon maksimum istifads
etmayi Oyronirlor. Idman foaliyyatlorindo be-
don ¢okisini tonzimlomok qabiliyyati piylon-
moyo meylli olanlar iigiin xiisusilo lazimdir.
Ona gors do bu prosesi hortorafli vo dorindon
Oyranmok ¢ox vacibdir [7], [9].

Takliflar: Muxtalif gokisalma metodlari
vardir. Bu metodlarin se¢imi zamani idmangi-
nin fordi fizioloji vo fiziki xtsusiyyatlori mt-
laq g6z 6niine alinmalidir. ©ks halda idmangi
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Uclin ciddi fasadlari ola bilar. Natica etibari ilo
homin fosadlar idmanginin kariyerasini risko
atmagla barabor saglamligini da tohliiks altina
sala bilor. Bu sabobdon ¢okisalmanin verdiyi
fosadlar1 oan aza endirmok tigiin idmangilar ilo
cokisalma periyodunun idars edilmasi ilo baglh
maariflondirmo aparilmasi tovsiys olunur.
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M3 OMBITA CTOHKHA BECA BOPIIOB-BETEPAHOB A3EPBAVI)KAHA
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AHHOTanus. B mnoHATHE CroHka Beca
BXOJIUT COBPEMEHHAasl CHCTEMa CIIOPTUBHOMN
TPEHUPOBKHU, pallMOHaNIbHAs JaueTa (C mocTte-
NEHHBIM YMEHbIIEHHEM O0BeMa M KaJlOpHii-
HOCTH), OTpaHUYEHHE MpUeMa KUJIKOCTH, pap-
MaKOTEpaIus, pa3IndHble TEIJIOBbIE TPOLIEY-

pbl, UCIOJNB30BAHUE TCUXOJOTUYECKUX METO-
JIOB BO3JICUCTHS Ha criopTcMeHa u T.1. CroHka
HAaYMHAETCS TOTJIa, KOr/Aa CIIOPTCMEH MPEAIo-
naraetr (OPCHPOBAHHO CHHU3UTH BEC CBOETO
Tesa Oosble, YeM Ha 3 Kr. DTO TPYILOEMKHIA,
CJIO’KHBIM KOMIUIEKCHBIN Tnpouecc. OIHUM U3
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pemaromux (HpakTopoB ompeneraeHus BO3MOXK-
HOCTH U 11EJIeCO00Pa3HOCTH CTOHKHU OOJIBIIIOTO
Beca /ISl JAHHOTO CIIOPTCMEHA SBIISIOTCS KOH-
CTHTYLIMOHAJIbHBIE OCOOEHHOCTH 370pPOBbE M
(GyHKIMOHATBHOE COCTOSIHME Ooplia, €ro BO3-
pacrt, NMCUXOJIOTHYECKHUE 0COOCHHOCTH U T.1. B
CTaTh€ pacCMATPUBACTCA ONBIT CIOHKU Beca
BETEpPaHOB a3zepOaiipkaHCKON OOphOBI, a Tak-
xKe O0OCYKHaloTcs MHEHHMS O CrOHKE Beca,
MPEJICTABIICHHBIC B JIUTEPATYPE.

[Ipu BHIOOpE METOMOB CrOHKM Beca He-
00X0MMO 00sI3aTE€TIbHO YYHUTHIBATh WHIHBH-
nyaiabHbIe (DU3MOJOTHYECKHE W (PU3NUCCKUE

0c00EHHOCTH copTcMeHa. B mpoTuBHOM city-
Yyae 3TO MOXKET HPUBECTH K CEPhE3HBIM I10-
CIEICTBUSIM JUIA CIIOpTCMEHa. B pesymbrare
9TH MOCJIEICTBUSL MOTYT HE TOJBKO MOCTABUTh
IO yrpo3y Kapbepy CIIOPTCMEHa, HO U I0cC-
TaBUTh TOJ Yrpo3y ero 3a0poBbe. [loaTomy
JJIA MUHHMH3allM HCTraTUBHBIX HOCJ’IC[[CTBI/Iﬁ
CTOHKH Beca PEeKOMEH]IyeTCs IIPOBOJIUTH 00pa-
30BaTebHYIO0 paboTy ¢ CIIOPTCMEHAMH IO YII-
PAaBJICHHIO IIEPHOJIOM CTOHKH Beca.

KuroueBsle ciioBa: 6opvoa, bopeuy, sec,
C2OHKA 6eca, numanue, MmpeHuposxd, NapHas
bamsi, pexcum, Con, 60CCManosierue, bee.

FROM THE WEIGHT-CUTTING EXPERIENCE OF
AZERBAIJAN’S VETERAN WRESTLERS

prof. Z.A. Mammadov'?, F.Y. Jalalov?®

! Azerbaijan Medical University
2 Azerbaijan Sports Academy
& zakirmamedov.1953@gmail.com, orcid.org/0009-0009-0654-3296
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Annotation. The concept of weight cut-
ting includes modern sports training systems,
rational nutrition (with a gradual reduction in
volume and caloric intake), fluid intake res-
triction, pharmacotherapy, various heat proce-
dures, psychological influence techniques on
the athlete, and more. Weight cutting begins
when an athlete expects to reduce their body
weight by more than 3 kg. It is a complex and
demanding process that requires significant ef-
fort. One of the key factors determining the
feasibility and appropriateness of weight cut-
ting for any athlete is the wrestler’s constitu-
tional characteristics, age, psychological traits,
health status, and functional condition.

This article discusses the weight-cutting
experiences of veteran Azerbaijani wrestlers

while also reviewing perspectives on weight
cutting found in the literature.

When selecting weight-cutting methods,
an athlete’s individual physiological and phy-
sical characteristics must be taken into ac-
count. Otherwise, it can lead to serious com-
plications for the athlete. As a result, such
complications can not only jeopardize an ath-
lete’s career but also pose significant health
risks. Therefore, to minimize the negative con-
sequences of weight cutting, it is recommen-
ded to educate athletes on managing the
weight-cutting period effectively.

Keywords: wrestling, wrestler, weight,
weight cutting, nutrition, training, steam bath,
routine, sleep, recovery, running.
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